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Kirish

| Lit Itir sohada, shu jumladan sport amaliyotida ham biror-

i li.imkatni ijro etish sirlarini o‘rganish, ularni o°‘zlashtirish
4 1 n.idmligi, birinchidan, obgaluvchi subyektning (o‘qgituvchi
in nn )L i-.tuv-pedagogikmahoratibilanbelgilansa, ikkinchidan,
n ipunivchida mavjud bo‘lgan intellektual, ma’naviy-madaniy,
ini..... vapsixofunksionalimkoniyatlargabog‘liqdir. Shunday
man. i\m kHilda jisiuoniy tarbiya va sport yo‘nalishida faoli-

\( -lili bni.ivntjMii liar bir mutaxasis-trener yoki o*‘qituvchi oz

nt/0le i-iliinLii I k.i"biy ko‘nikma va malakalarini muntazam
«dirkk Il min e Inn 'l imiliiin ahamiyat kasb etadi. Chunki, bu-
i mill 0. i. o0 giluvclii yoki trenerga nafagat ragobatbar-

*ii mnli In layyorlash, aholi, aynigsa vosh avlodni sog‘lom,
lenl. .uiiol qilib tarbiyalash, balki Ona yurtimiz, 0 ‘zbekiston
nlgiga sadogatli, Ozod va obod Vatan, farovon hayot qurish-
im loyig, mustagqil fikrlovchi, taraqqiyot yo‘lida horniav-tolmay
iiu-liiial giluvchi, tashabbuskor tashkilotchi, 0z kasbining ustasi
mit>layyorlash mas‘uliyati yuklanadi. Ana shu dolzarb muam-
iiioliii va ularning yechimini amalga qgaratilgan chora-tadbirlar
bnindii Prezidentimiz LA. Karimov tomonidan gabul gilingan
lainion va qarorlarda, ularning amaliy ijrosini davom ettirayot-
lin Inigungi yurtboshimiz Sh.M. Mirziyoyevning kadrlar
i.ivyorlash sifatini oshirish, ularning maiakasini muntazam
Jiakllantirib borish, jahon standartlariga mos ta’lim standart-
Inri o'quv dasturlari, va konseptual ko‘rsatmalarida strategik
va/.ifa sifatida belgilangan.



ocun n

Tennis bo‘yicha “Sport-pedagogik mahoratni oshirish” fani
bo‘yicha tayyorlangan mazkur o‘quv qo‘llanma 0 ‘zDJTI ta-
labalari, jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishiga ixtisoslashgan
barcha ta’lim muassasalari talaba o‘quvchi yoshlarga moijal-
langan bo‘lib, unda quyidagi o‘quv materiallari, o‘rgatuvchi va
takomillashtiruvchi mashqlar (vositalar) mohiyati, mazmuni
hamda ulami qoilash texnologiyasi ochib berilgan.



I bob. ZAMONAVIY TENNIS VAUNING DOLZARB
MASALALARI

/iimonaviy tennisda kechadigan o‘yhi faoliyati, jumladan
i .ml laktik harakatlarni ijro etish, o‘zining mantiqiy xususi-
All.ni va mohiyati jihatlaridan boshga sport o ‘yinlari turlariga
in .ImLiii tubdan farq qgiladi. Agar futbolda texnik-taktik harakat-
In <dsoi| bilan, basketbol, gandbol va voleybolda go‘l bilan ijro
*ill .a lonnisclabunday harakatlar uqo‘l-raketka-tennis to‘pi” bi-
Inii aimiljM osbiriladi. Ma'lumki, tennis raketkasi gardishimax-
il tlit iib niiilar" bilan to‘r shaklida tarang tortilgan bo‘lib,
in ' I' 11 mLinri ma lum darajada deformatsiyalanadi. Demak,
in r i uilii Ihiinli va uni mo‘ljallangan nuqgtaga yo‘naltirish
....ilii mlmvatda yuksak sbakllangan harakat texnikasini ta-
My (1L Mutaxassis-olimlar fikriga garaganda harakat anigligi
ikki bir bii i bilan uzviy bog‘lig turlarga bo‘linadi:
harakat texnikasini bajarishga garatilgan jarayon aniqligi;
to'pni raketka bilan mo‘ljallangan nugtaga yo‘llashni
la’minlovchi final aniqglik.
| larakat texnikasini bajarishga garatilgan jarayon anigligi - bu
individual (shaxsiy) harakat texnikasini zamonaviy model texni-
ka nusxasiga yaginroq yoki unga mos ijro etilishini anglatadi.
I'o‘pni raketka bilan mo‘ljallangan nuqtaga yo‘llashni
la'minlovchi final aniglik-bu “qo‘l-raketka-to‘p” birligida ijro
eliladigan jarayon anigligini maydonning zarur joyiga yo ‘nalti-
lilmligun final aniglikni ifodalaydi. Jarayon anigligi gqanchalik
yuksak sbakllangan bo‘lsa, final aniglik ham shunchalik yuksak
boMadi.



Bugungi tennisda kechayotgan o‘yin faoliyati o‘ta keskin
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab goh oldinga yoki orgaga, goh
okng yoki chap tomonga tezkor shiddatda yugurish, egilish-yo-
zilish, burilish-aylanish harakatlari bilan farglanadi. Bunday
harakatlar yuklamasi o‘yin davomida ertami yoki kechrogmi
to‘g‘ridan-to‘g ‘ri vestibulyar apparatiga ta’sir etib, muvozanat
saglash fimksiyasini izdan chigaradi, natijada harakat texnikasi
uning koordinatsiyasi va anigligi kesgin tushib ketadi. Ana shu
o0°‘ta dolzarb va amaliy ahamiyatga loyig muammo bugungi ten-
nis amaliyotida 0‘z yechimini kutmoqda.

Ushbu muammoning mohiyati nimada va uni ganday yechish
mumkin? degan savol tug‘iladi. _

Ma’lumki, sport amaliyotida harakat anigligi va uning
turg‘unligini shakllantirish turli ixtisoslashtirilgan mashqlami
boTajak musobaqgalar modellariga muvofig muntazam qo‘llash
asosida amalga oshiriladi. Lekin, sportga xos ekstremal vazi-
yatlar (to g ‘ri va aylanma tezlanishlar, tebranishlar, chaygalish-
lar va hokazo) ta’sirida shakllangan harakat anigligi mukam-
mal emasligi oshkor bo‘ladi. Ushbu holatning kelib chigishi
murakkab neyrofiziologik jarayonlarga asoslanadi. Jumladan,
insonning jamiyki hayptiy faoliyatida (mehnatda, turmushda,
sportda) muayyan harakatni anig, mukammal, tez va magsadga
muvofiq ijro etilishi to‘g‘ridan-to‘g‘ri vestibulyar analizatori-
ning funksional holatiga bog‘liqdir. Turli yo‘nalishdagi aylanma
tezlanishlar vestebulyar retseptorlariga bevosita ta’sir etib, ko‘z
nistagmmi vujudga keltiradi, ko‘z soggasi va boshni ixtiyorsiz
tebranuviga sababchi boTadi. Aylanma tezlanish tugaganidan
so‘ng ham nistagm reaksiyasi ancha vagtgacha davom etadi.
Lekin, bu nistagm tebranishi mazkur tezlanishning yo‘nalishiga
garama-garshi tomonga harakat giladi. Tezlanish vaqtida va un-
dan so‘ng nistagmdan tashgari mushaklaming tonusi o‘zgaradi.
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\m | Im hnlallar vestibulyar yadrolari va gator boshgaruv or-
i nil hi (hush miya, miyacha, gizilyadro, orgamiya vahokazo)

in .id.ij-1 funksional bog‘lanishni vaqtincha “uzilishiga” olib
I Lull, 1;11ijada tana muvozanati yo‘qoladi, harakat koordinat-
ilviul vn aniqligi buziladi.

Itinobnrin, harakat koordinatsiyasi va aniqligini mukam-
iii ill.r binisb uchun dastlabki o‘rgatish bosqichidanoq ves-
liluib n aimlizatorining funksional faoliyatini shakllantirish
In/Im bo'ladi.

Mii/.kui jarayon quyidagi namunaviy mashqglar yordamida
liiinlyn osbirtlishi namkin:

I 1Wsi lennischi o‘rtada 1 m balandlikda osilgan gimnas-
nl i h.lg.i i maiidan dastlab 6 m oraligda turib bir-biriga to‘p

tiiin Ki.lLiili(Jadaii2-marta—o‘ngvachapyontomonlar-
Tinili.ieithn L wha bei isbning umumiy soni (o‘ng va chap to-
....... . m n Miiladif.nn lo“plar anigligi alohida hisoblanadi), anig
ttm| 1" |i iLMlishlar ¢’tiborga olinadi.

li niiis ustunlaridan 1 m oraliqda to‘r ustiga parallel 12
'w li 1ii lanera nishon sifatida omonat o ‘matiladi.

Ma .lig ikki lennischi 0‘z maydonining o‘ng tomonidan tu-
iib 1lnata garshi tomondan sherigi tashlab bergan to‘pni zarba
I>Inn 0*z nishonigayo:llaydi. Ir

Mashqgni ijro etish tartibi va baholash 1-mashq singari
aiiialfii osbiriladi.

I 1,1 /// balandlikda bir-biridan 1,5 m oraligda devorga
mu/il|Mii 2 (a 50 sm2li nishonlarga navbatma-navbat to‘p urish.

Mashqgni ijro etish tartibi va baholash 1-mashq singari

Il.n hit mashg-test boshlanishidan awal, shu mashg-test
m.ilig'ida (10 dagigadan so”™ng) va har bir turdagi mashq
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test tugaganidan so'ng (20 dagigadan so‘ng) quyidagi no-
an’ananaviy mashqlar ijro etiladi:

a) diametri 3 m aylana chiziq bo‘ylab soat mili yo‘nalishida
(3 dagiga) va garama-garshi yo“‘nalishda (3 daqgiqa) yugurish;

b) joydan turib yuqoriga sakrab 360° o0‘z o‘gi atrofida
aylanib (havoda) yerga qo‘nish.

0 ‘ng va chap tomonga aylanish 10-martadan bajariladi.

c) gavdani oldinga 90° egib, o‘ng qoTdagi cho'pni yerga
tirab, o‘ng tomonga o0°z o‘qi atrofida 10-marta, cho‘pni chap
go‘lga olib, chap tomonga 10-marta aylanish. Aylanish shiddati
o‘rtacha; -

d) tik turgan holatda, ko‘zlarni yumib, boshni maksimal
amplitudada 30° o‘ng tomonga, 30° chap tomonga aylantirish;

e) ikki tennischi bir-biriga garama-garshi turgan holda va
go‘llami uzatib ushlab, o‘ng tomonga 10-marta, chap tomonga
10-marta aylantirish.

Bundan tashgari zamonaviy tennis o ‘ta tezkor va sportchidan
mahorat, g*ayrattalab qgiluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir.
Yugori texnik-taktik, “san’atga” erishish uchun birinchi navbat-
da tennischi yetarli darajada rivojlangan maxsus jismoniy silat-
larga ega boTishi kerak. Mazkur sifatlarni va tennis malakalarini
ijrosi magsadga muvofiqg o‘yin fikrlovchi asosida boshqarilislii
musobaga taqdirini belgilaydi.

“Bugungi” tennischi harakatchan, ofikir zehnli, tez fikrlov
chi, irodali, o‘zgaruvchan olyin vaziyatlarida munosib harakal
giluvchi, ragibining harakat rejasini tez payqgovchi hamda maz
kur gobiliyatlarni uzoq vaqt davomida (musobaga o'yinlai ida)
ijodiy saviyasini tushurmasligi zarur. Muntazam davom elib
turadigan bunday trenirovka musobaga yuklamalariga bardosh
bera olishlik tennischidan yuqori ruhiy va biojismoniy tayyor
garlikka ega boiishni talab giladi. Tennis amaliyoti jarayonida
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| ....LI\ sportchilarni yetishtirishni istigbolli bolalarni izlab to-
In i i.Milov odkazish va saralanganlar bilan dastlabki odgatish
(nmyonini samarali tashkil gilishni tagozo etadi. Madumki,
I il malakalariga dastlabki o°‘rgatish jarayoni ko“p yillik sport
i1 orgarligi tizimining poydevori hisoblanadi.

Dastlabki o°‘rgatish - o0°zining tashkiliy, uslubiy ilmiy va
moddiy tcxnika nuqtai nazaridan gancha puxta ta’minlangan
I"e 1.0 shunchalik sport o‘rinbosar-larini tayyorlash jarayoni

iinaraliroq kechadi.

Min bilan bir gatprda odgatish amaliyotida o‘rgatuvchi va
i i uinillashtiruvchi mashglar “sof holda” qodlanilishi uchrab
Inrmli. Kuzatuvlar kodsatadiki, sport harakatiga o‘rgatish shu
luiakatni aynan “klassik” namunasidan nusxa ko‘chirish aso-
id.i olib boriladi. To‘g‘ri, harakat malakalariga o‘rgatishda shu
liluiikatni aynan “klassik” namunasi tushuntirilishi va ko‘rsa-
nn.hi kerak. Ammo o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakat tex-
hiLi,idan nusxa ko‘chirmasdan, aksincha, shug‘ullanuvchi
mu/kur liarakatni o‘z iste’dodiga, imkoniyatiga, qobiliyatiga

I gmldi-gomatiga garab o‘ziga xos tartibda ijro etishi lozim.
iin .hgacha qilib aytganda, har bir harakat texnikasini ijro etish-
di portchi o‘zini “mualliflik” uslubiga, usuliga, texnika va tak-
iil Iiiga ega bodishi magsadga muvofiqdir. Bunday mahoratni
in 14 alash va erishish uchun o‘rgatish jarayonida o‘rganuv-
<In".i oi Kin hamdaijodiy tarzda harakat gilish vaziyatini yaratish
diiil.cn bodadi. Ana shundagina bodajak sport ustasi muayyan
ti n.il.:i(ni yangi va samaraliroq ijro uslubi yoki usullarini (tex-
iKiloi'tynsini) “kashf’ etishi mumkin.

" myi kunda sport fani va amaliyoti malakali sportchilar
i< hilrHli im lodologiyasining umumiy va xususiy jihatlari-
"I " lull I«Tiivehi ko‘pdan-ko‘p ihniy-uslubiy madumotlar
«l.n.i ipi <"ulii. Shu bilan bir gatorda, malakali tennischilar
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tayyorlash bo‘yicha chop etilgan ilmiy-tadqiqot ishlari, shujum-
ladan tennisga o°‘rgatish jarayonini ilmiy asosda tashkil qgilish,
ushbu yo‘nalishga oid samarali, ilg'or texnologiyalarni ishlab
chigishga bag‘ishlangan ilmiy ma’lumotlar doirasi nihoyatda
chegaralangan.

E’tirof etish joizki, yosh tennischilarni tayyorlashga qgaratil-
gan, ayniqgsa dastlabki o"rgatish jarayonini shakllantirishga
modjallangan ihniy tadqiqotlar o4mi muvofig adabiyotlarda
0 ‘ta sanoglidir, mavjudlari esa, chuqur va keng gamrovli ilmiy
mavzular mohiyatini yoritib berishga ojizdir.

Agar zamonaviy tennis o‘yinining salohiyatiga nazar tash-
lansa, unda tennis amaliyoti shu sport turiga oid nazariy-ilmiy
konsepsiya va xulosalardan ancha ilgarilab ketgan deb aytish
mumkin. Shunday bodsada ba’zi mutaxassislaming bu borada-
gi ayrim ilmiy garashlari diqggatni o‘ziga jalb giladi. Chunon-
chi, 1.Tuchashvili, V.Yanchuklaming fikricha, so'nggi yillarda
zamonaviy tennisda o°‘yinchilaming texnik-taktik mahorati bir
oz zaiflashgan. Lekin, ularning tezkorlik-kuch sifatlari hamda
moddiy-texnik ta’minoti juda yaxshi shakllanganligi ko‘zga
tashlanadi. Tennischilaming texnik-taktik mahoratini oshirish
magsadida mualliflar sport takomillashuvi jarayoniga yangi no-
an’anaviy o‘rgatish uslubla-ridan foydalanish zarurligiga e’ti-
bor garatishadi. Jumladan, ular taklif gilgan noan’anaviy uslub
lardan biri —o‘yin ko‘nikmalarini shakllantirishda “noqula\
tomondan —zaif qo‘lI”ni ko‘prog mashq gilishdan iborat. Agar
0‘yin malakalari ikki tomondan bir xil kuch va mahoratda ijro
etilsa, musobaqa natijasida ijobiy o‘zgarish yuz beradi. Slum-
day yondashuvga aksariyat tadqigotchilar tennisga dastlabki
o0 ‘rgatish bosgichidanog o‘yin malakalarini ikki tomondan (0*ng
va chap qoM bilan) ijro etishni odat gilish magsadga muvofiq
deb ta’kidlaydilar.
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Iciinischilaming tezkorlik va kuch sifatini qo‘shib shakl-
limtirish nihoyatda muhim ekanligi tanigli trener V.Yanchuk
loituinidan e’tirof etilgan U mazkur sifatlarni samarali rivojlan-
ini.li uchun turli oraligda maydon yuzasidan “sakragan” to‘p

in shiddat bilan yugurish, maydon bo‘ylab turli yo™nalishlar-
‘I.m (czkor harakatlanish, keskin burilishlar, egilishlar, to‘xtash-
Lii va zarba berish malakasini taglid gilish mashglarini munta-
21 ijro etish yaxshi natija beradi deb hisoblaydi. Shu o‘rinda
i l.iainada xizmat ko‘rsatgan trener A.F. Karpenkoning so‘zlari
V Yancluikning ganchalik hal ekanligini isbotlaydi: “Men av-
v.ilambor teimis bilan shug‘ullantirish uchun “yumshoq”,
li.uakatchan, yaxshi koordinatsiyali bolalami izlayman, chunki
lennisda eng muhimi to‘pga o°‘z vaqtida chigish. Men o‘ta tez-
loi, kuchli bolalami gidirmayman: agar bola yoshligidanjismo-
n.m baquvvat bodsa, u tennis uchun nomunosibdir, unda harakat
ikinligi, harakat yengilligi bo‘lmaydi”. Lekin masalaga bun-
.0 yondashish bolalarda bo‘lgan gizigish intilishni so'ndiri-
In mumkin. Bu pedagogik jihatdan adolatli emas. Bu borada
«>/bckistonlik trener Sh.R.Chebatarevning fikri e’tibor garata-
1l Ibiing e’tirof etishicha, har tomonlama jismoniy tayyorgar-
bl bolalaming yoshligidan boshlanishi kerak. Fagat jismoniy
1 illnnii rivojlantirishga oid mashqlar shu bolalarning yoshi va
Imil  miial imkoniyatlariga garab saralangan holda qo‘llanilishi
In.-Hm ckan.

Ibiiluigigat, zamonaviy tennisga xos uzoq muddatli o‘yinlar
. -1.) scat), katta shiddatda va ko‘p miqdorda ijro etiladigan
i/ livinli harakat malakalari sportchidan nihoyatda yuqori
I' nHurn v.i |isixofimksional tayyorgarlikka ega bo‘lishini talab
I "' “‘dinning uchun dastlabki o°‘rgatish bosgichidan boshlab,
i 1 illil iiyvorgarlik jarayonining barcha davrlarida tennis-

mnl iiniii  |i auoniy va psixofunksional tayyorgarligiga ahami-
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yat berish o‘ta muhim masalalardan biridir. Bu borada yirik
tadqgiqotchi olim Y.V.Verxoshanskiyning fikri e’tiborga loyiqdir.
Mazkur olimning aytishicha, sportchining maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirmay turib, uning texnik-taktik mahoratini
shakllantirish va musobaga mashqglari shiddatini o‘stirish im-
koni bo‘lmaydi. Ta’kidlash joizki, ish gobiliyatini oshirish va
sport mahoratini progressiv takomillashuvi umumiy hamda
maxsus jismoniy sifatiami tanlangan sport turining o ‘ziga Xxos
xususiyatiga garab bir-biriga mutanosib ravishda rivojlantirili-
shi bilan belgilanadi.

Shu bilan bir gatorda yana shu narsani e’tiborga olish lozim-
ki, ko‘p yillik sport jarayonida malakali sportchilami tayyor-
lash samaradorligi dastlabki o'rgatish bosgichini ganday tash-
kil gilinishiga va shu bosgichni ganchalik rejali amalga oshi-
rilishiga bog‘ligdir. Sport zaxiralarini tayyorlash amaliyotida
shunday vaziyatlar ustunligi kuzatiladiki, yosh sportchilar bilan
mashg‘ulotlar olib boruvchi ayrim trenerlar dastlabki ohgatish
bosgichiga jiddiy e’tibor qaratishmaydi. Ular gisqa muddat
ichida malakali sportchi tayyorlash niyatida o'rgatuvchi va ta-

j'komillashtiruvchi (trenirovka) mashglarni chastotasi va shid-
datini oshiradilar, bolalaming jismoniy va funksional irnkoni-
yatlari ko‘pincha e’tiborga olinmaydi. Natijada hajm va shiddat
jihatidan muvofiqg me’yoridan orttirilgan mashg‘ulot (mashqlar)
yuklamalari shug‘ullanuvchi bolalar organizmida salbiy funk-
sional o‘zgarishlarga olib keladi, ichki organlar (mushaklar,
yurak gon-tomir tizimi, o‘pka, buyrak, jigar va h.k.) faoliyatida
zo'rigish va o‘ta charchash alomatlari vujudga keladi. Harakat
faolligi susayadi, sport mahorati zaiflashib boradi.

Ma’lumki, insonning harakat faoliyati doimo muayyan
magsadga yo‘naltirilgan bo‘lsada, uning pirovard samaradorligi
shu harakatning sifati bilan belgilanadi. 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 barchajismoniy
sifatlar (kuch, tezkorlik, chagqgonlik, chidamkorlik, egiluvchan-
lik)ning rivojlanganlik darajasiga bog‘tiq bo‘ladi. Lekin, jis-
moniy tarbiya va sport nazariyasi hamda sport fiziologiyasi
lanlaridan ma’lumki, harakat samaradorligi fagatgina harakat
ko‘nikmalari va jismoniy sifatlar darajasiga asoslanibgina gol-
inay, balki ustuvor ravishda turli analizatorlar (harakat, ko ‘rish,
eshitish, vestibulyar va boshga analizatorlarjning funksional ho-
laliga bevosita bog‘ligdir.
Kosmik va aviatsiya tibbiyoti hamda sport fiziologiyasi
Im‘yicha o‘tkazilgan ilmiy tadqigotlar natijalariga garagan-
da, harakatni yuksak koordinatsiya, tezlik va aniqlik bilan ijro
ctishda vestibulyar analizatorining fimksional tayyorgarligi hal
Jiluvchi ahamiyatga ega bo‘lar ekan. Boshgacha gilib aylganda,
lurli yo*nalishda ijro etiladigan harakatlar (to‘g‘ri tezlanish, kes-
kin lo“xtash va h.k.), albatta, har xil tezlanishlar bilan bog‘ligdir.
Vestibulyar analizatori tana muvozanatini saglash vazifasini ba-
jnradi. Demak, agar harakatni ijro etishda muvozanat yo'qol-
sa, shu harakat koordinatsiyasi ham, tezligi ham, kuchi ham,
uiigligi ham unumli bodmaydi. Binobarin, endogen (ichki) va
'sK/.0gen (tashqi) ta’sirlar (ayniqsa aylanma tezlanishlar) ostida
ilio etiladigan harakatlar koordinatsiyasi, tezligi va anigligini
amarali shakllantirish uchim muvozanat saqglash funksiyasini
luishgaruvchisi” - vestibulyar analizatorining funksional im-
Knniyatini kuchaytiruvchi modellashtirilgan aylanma tezlanish
m.i-.hglaridan foydalanish zarur ekan.



I1 bob. 0 “YIN TEXNIKASIASOSLARI
2.1. 0 ‘yin texnikasi va raketkani ushlash usullari

Tennisga xos harakatlar texnikasi o°‘zlashtirish va uni ijro
etish jihatlaridan o‘ta murakkab biomexanik, koordinatsion,
aerodinaraik elementlar hamda fazalar bilan farglanadi. 0 ‘yin
usullarini ijro etish murakkabligi shu bilan asoslanadiki, ten-
nischi to‘pni to‘g‘ridan-to‘g‘ri go‘li yordamida amalga oshir-
maydi., balki “qgo‘l-raketka-to‘p” birligida boshqgaradi. To‘p
raketka gardishiga tortilgan elastik. “simlar’ga tekkanda de-
formatsiya holati yuz beradi va bu holat ijro etiladigan o°‘yin
texnikasiga ta’sir etib, uni o‘zlashtirish jarayonini murakkab-
lashtiradi. Shuning uchun mutaxassislar tennis texnikasini
mukammal o°‘zlashtirish imkoniyati erta yoshlikdan boshlab
0°‘ziga xos jismoniy sifatlar proporsional tartibda rivojlanti-
rish, aynigsa mushaklar moyilligini (elastikligini) ta’minlash
orqali yaratiladi, deb fikr yuritadi. Darhagigat zamonaviy
tennis o‘yini ham ko‘pdan-ko‘p harakat malakalaridan iborat
bo‘lib, shug‘ullanuvchilardan ixtisoslashgan kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik sifatlarini, iroda,
matonat, o‘tkir zehnlik, zukkolik, “ayyorlik” (yaxshi sport
ma’nosida) va boshqa shu kabi xislatlarni shakllantirish talab
giladi. Bugungi tennisda g‘alabaga erishish faqat uzluksiz va
magsadli go‘llanadigan katta yuklamali mashgkulotlar evaziga
amalga oshirilishi mumkin. Shug‘ullanuvchilar organizminiip’
imkoniyati ham bechagara emas, binobarin, yuklama va ish
gobiliyatini tiklash (charchogni bartaraf etish va organlarni
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iiklash) orgali shu organizm ish qobiliyatini, uni fimksional
laoliyatini 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
voki strategik masalalami hal qgilish imkoniyati tug‘iladi.

Tennischi texnikasi ko‘pdan-ko‘p turli tezianish va yo‘iia-
lishlarda ijro etiladigan harakatlanishlar bilan bog‘lig bo‘lgan
/arbalardan iborat. Har bir harakatlanish va zarbalar texnikasi
muayyan tartibdagi harakatlar tizimi (klassifikatsiyasi) bilan
i/.ohlanadi.



Milihhr
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I -rasmdan ko ‘rinib turibdiki, o‘yin malakalari texnikasinmg
ing asosiy ko‘rsatgichlaridan biri uning samaradorligi bo‘lib,
| oTsatgichlar o0‘z navbatida quyidagilardan tarkib topadi:

- texnikanining o‘zgaruvchanligi va uni o‘yin vaziyatlari
lalablariga 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
liarnda shu fazalamL muvaffaqgiyatli ijro etilishi har bir o‘yin
malakasining samarali yakunlanishini ta’minlaydi.

Bu fazalar 4 gismdan iborat:

a) tayyorlanish fazasi;

b) zarba oldi fazasi;

c) zarba fazasi;

d) yakuniy faza.

Xarbaning turi, kuchi, yo‘nalishiga garab tennis to‘pi 0'zi-
gn xos aerodinamik gonuniyatlar asosida harakatlanadi. Bunda
i>pning uchishi, uni maydon yuzasiga urilishi va yerdan sapch-
rthi e’tiborga olinadi.

Tennischining harakati ham o°‘ziga xos tartibda amalga oshi-
iiladi;

tennischini dastlabki holatdan qo‘zg‘alishi (start);

tennischini to‘p tomon harakatlanishi;

tennischini zarbaga kirishishi;

zarbadan “chiqish” va gayta startga tayyorlanish;

navbatdagi zarbani berish uchun qulay joyni tan-
i li va tayyorlanish, raketkani
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kelayotgan to‘pning yo‘nalishi, kuchi va trayektoriyasiga ga-
rab belgilanadi:

- raketkani o‘ngdan zarba berish uchun ushlash usuli;

- raketkani chapdan zarba berish uchun ushlash usuli;

- raketkani universal usulda ushlash.

Tennis o0‘yini quyidagi texnik malakalaridan iborat boTadi:

- to‘pni o‘yinga Kiritish;

- yerdan sapchigan to‘pga zarba berish;

- uchib kelayotgan to‘pga zarba berish;

- to‘p yerdan sapchigan zahoti zarba berish;

- to‘pni baland (svecha) yo‘naltirib zarba berish;

- qisgartirilgan zarba berish.

MaTumki, zarba berish texnikasi, uni samaradorligi ko'p
jihatdan raketkaning turi, ganday" materialdan qilinganligi,
to‘rlaming tarangligi kabi omillarga bogTiq boTadi. Shuning
uchun tennischining o‘yin texnikasini tahlil gilishni aynan ten-
nis raketkasidan boshlash maqgsadga muvofiqg.

Yagin-yagin vaqgtlargacha butun dunyo tennischilari fagat
yog‘ochdan yasalgan raketkalarda o‘ynar edilar. Keyinchalik
metalldan ishlangan, plastik, grafitli, ugle-plastik va boshga
turdagi raketkalar paydo boTdi. So‘nggi yillarda jahonning eng
kuchli tennischilari “Grafit-kompozit” deb nomlanuvchi sintetik
materialdan tayyorlangan raketkalarda o ‘ynamoqdalar.

Raketkani to‘g‘ri ushlash - tennischi uchun muhim boTib,
u o‘yin texnikasini muvaffaqgiyatli o‘zlashtirishning dastlab-
ki shartidir. Amalda raketkani ushlashning turli-tuman usullari
targalgan. Ular bir-biridan asosan qoT panjasining raketka qir-
ralariga nisbatan joylashish holati bilan farqlanadi.

Raketka ushlashning birinchi usuli:

Bu usul birinchisidan shunisi bilan farglanadiki, bosh va
ko‘rsatgich barmoglar hosil gilgan burchak (epasi dastaning,
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yugori o'rta girrasida joylashadi va 2 a-rasmda bu burchak te-
I>asining joylashuv holati ko‘rsatilgan. Bu usul har ganday zarb
biijarilishida go‘llanadi.

a b \%
2-rasm. Raketka dastasini ushlash usullari

Raketka ushlashning ikkinchi usuli:
Bu usulda raketka shunday ushlanishi kerakki, bunda:
1 Kattava ko‘rsatgich barmoglar hosil gilgan “burchak” te-
piisi dastaning chapki yuqori girrasidajoylashishilozim.
2. Raketka bilakning tik sathidagi davomiiii. hgsil qilishi
lo/.iin. tv
K Qo‘l panjasi bir oz ko‘tariladi, dastaning uchi esa kafit
r.osining pastki gismiga joylashadi. Raketkani ushlashning
I'll usuli odatda “Shargona” deb ataladi. Ko‘pgina o‘yinchi-
litt i liapdan zarb berishda raketka ushlashning birinchi usulini
I'imiuncha o‘zgartiradilar - panja va bilakni chapga-ichkariga
Imi W/, buradilar, bosh va ko‘rsatgich barmoglar hosil gilgan
Imn. Imk tepasi raketkaning yuqorigi chap va yon qirralarida
r' Li;;hadi. Bu usul chapdan zarba berishda muvaffagiyat bilan
' [l.milishi mumkin. Raketka ushlaslming bu usulida bosh



barmogning asosi to‘pga zarb berish vaqgtida raketka dastasi
uchun mustahkam tayanch bo‘lib xizmat giladi (2-b rasm).
Raketka ushlashning uchinchi usuli:
Bu usul o‘ng tomondan zarb berishda, aynigsa o‘ng tomon-
dan yuqori nugtada zarb berishda goTlanadi.

2.2. 0 ‘yin usullari texnikasi

Har qatiday zarb harakati dastlabki holatdan boshlanadi (3-
rasm). Tennischi dastlabki holatda orga chizigda to‘rga yuzlan-
ib turadi, oyoqlar tizzadan salgina bukiladi va yelka kengligida
go‘yiladi. Tana bir oz oldinda tutilib, yelkalar bo‘sh go‘yiladi.
Tana og‘irligi oyoq kaftining old gismiga tashlanadi. QoTlar er-
kin tushirilib, tirsakdan bir oz bukiladi.

3-rasm. Dastlabki holatdan o‘ng va chap tomonlargii
harakatlanish.
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Knketka 0‘ng qoida (raketkaning boshi tepaga koharilgan)
111 halandligida ushlanadi, chap qo‘l bilan esa raketkaning
Im'yin gismidan tutiladi.

0 ‘ngdan zarba berish. Barcha zarbalar orasida o‘ngdan

iiba berish - eng oddiy hisoblanadi. Ko‘plab tennis ishqiboz-
liii i tennis o‘ynashni aynan shu zarbdan boshlashadi va tez ora-
ila sezilarli yutuqlarga erishadilar (tirishqoglik bilan harakat
gilinganda, albatta). 0 ‘ngdan zarba berish gavda o‘ng tomon-
™i hnrilib, chap oyoq bilan oldinga gadam tashlanadi, so‘ngra
mnayyan zarba bajariladi (4-rasra).

4-rasm. 0 ‘ng tomondan zarba berish fazasi.

Mir vaqtning o‘zida, tirsak payidan orgaga burilgan qoi
sillanadi, bunda siltash oxirida raketkaning yon tomoni to‘rga
No'nnllirilgan bo‘lishi kerak. To‘pga beriladigan zarba. to‘p
maydoiu hadan sapchib qaytayotgan vaqtda parvozning eng
ligmi nuqglasida (yuqorilash oxirida) amalga oshirilishi kerak.
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Chapdan zarba berish. Zarbaning bajarilishi to‘pga garab
erkin harakatdan boshlanadi, bu jarayonda o‘yinchi chap to-
monga buriladi va bir paytning o‘zida god siltanadi - raketka
yonga-orgaga va bir gadar yuqoriga yo ‘naltiriladi (5-rasm).

Siltash vagtida qo‘Ining raketka bilan tortilishi xuddi o’ng-
dan zarb berish vaqtidagidek bodadi va bu malum darajada
tananing burilishi hisobiga yuz beradi. Chap tomondan zarbning
to‘g‘ri bajarilishi uchun odatda tananing o‘ng tomon zarbdan
ko‘ra ko*proq burilishi talab gilinadi. Yetarli bodmagan burilish
siltovni cheklaydi, qodning va raketkaning erkin tortilishiga
xalagit beradi. Shu sababli, aynigsa, chapdan zarba berishda
o"yinc:hining boshlangdch harakatlari yetarli darajadagi buril-
ishga imkon berishiga erishish juda muhim.

5-rasm. Chap tomondan zarba berish fazasi.

Ko‘p tennischilar chapdan zarba berishni ikki qod bilan
amalga oshiradilar. Ikki god bilan zarba berish tananing yetarli
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doiajada burilishiga erishishni osonlashtiradi. Ikki qo‘l bilan

nDn berishda chap qoi faol ishtirok etadi, bu bilan o‘ng qo‘l-
itinp ko‘proq bo‘sh bo‘lishini ta’minlaydi, chunki o‘ng go‘lga
ku'proq og‘irlik tushadi.

To‘r oldida o‘ym. To‘r oldidagi o‘yin parvozda zarb urish-
im laalluglidir. To‘r oldida o‘yindagi eng muhiin narsa oyoqlar-
ning to‘g‘ri “ishlashi”dir, busiz tennischi tof oldida yaxshi
nyin ko‘rsatishi mumkin emas. Siz zarba bergan vaglingizda
lo'p tomonga gadam tashlashingiz lozim. 0 ‘ng qo‘lda o‘ynov-
i hi tennischi o‘ng tomondan zarb berganda chap oyoqni tash-
I*ihi kerak, chapdan,zarb berilganda esa ofhg oyogdan gadam
i rihlanadi. Bu sizga garshingizdagi to‘pni urishga imkon beradi,
Imndan tashqgari bu narsa zarbni kuchaytiradi va to‘pni maydon
bnrchaklariga yoki orga chiziq yaginiga yo‘naltirishga imkon
beradi. To‘r yonida o‘ynayotgan tennischi zarbga tayyorlanish
in Inin juda qisga fursatga ega bo‘ladi - taxminan yarim soniya
vigtga. Bu muddat ichida u zarbning yo‘nalishi va kuchini bel-

ilabgina golmay, balki to‘p tomonga yugurib o‘tishi va zarb-
ni nmalga oshirishi kerak bo‘ladi. Shuning uchun harakatning
irinmliligi, gisqa zarbni amalga oshirish to‘r oldidagi o‘yinda
mhoyatda muhimdir. Agar siz to‘pni gavdangizning tofj ‘risida
mdull gilsangiz va oldinga bir gadam qo‘ysangiz, shuning o°‘zi
| Hoyadir.

Ap,ar sizga to‘r sathidan past kelayotgan to‘pni gaytarishga
i" 1 iikelsa, zarb aniq bo‘lishi uchun oyog‘ingizni tizzadan bu-
Il hingiz kerak bo‘ladi, shu bilan birga go‘l tirsagini raketka
Innhi sathidan pastroq tutishga intiling, bu sizga to‘pni to‘r usti-

i p.istlatib yo'naltirishga yordam beradi. Agar siz ojmgMngizni
il ulan bukmasangiz, to‘p sizning zarbingizdan keyin to‘r us-
iiilan Inland uchadi va bu raqgibingizga uni parvozda qattiq zarb
bilan gaytarishga imkon beradi. Tofi oldida to‘pni sichqonga
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tashlangan mushukday qaytarish kerak. Siz hech mahal yugu-
rib ketayotgan sichgonni ushlayotgan mushuk o°‘zini ganday
tutishini ko‘rganmisiz? Sizning harakatlaringiz mushukning
yelkasidan old oyog'igacha boiadigan gisga va tez harakatidan
nusxa olishi lozim. Raketka gisqagina masofani o‘tishi lozim,
lekin uning zarb vaqtidagi tezlanishi nihoyatda keskin bo‘lish
kerak. Bu esa parvozda zarb urishni va uni kuchli nazoratda
ushlashni ta’minlaydi.

Parvozda kelayotgan to‘pga zarba berish. Parvozda zarba
berish hal qiluvchi ahamiyatga ega. Ko‘p hollarda parvozda
zarba berish, yerdan sapchib gaytgan to‘pga zarba berishdan
ko‘ra yengilroq va samaraliroqdir. Parvozda zarba berishda
asosan qattiq zarblarni gaytadshda foydalaniladi. Parvozda
zarba berislini to‘p sizning oldingizda-qgarshingizda yoki yon
tomoningizda, yoxud to‘r sathidan balandda boigan vaqgtida
amalga oshirilishi muhim. Siz past uchayotgan to‘pga parvoz-
da zarba berishga majbur bo‘lib qolsangiz, oyog‘ingizni tizzan-
gizdan ko‘proq buking va raketkani votiq holda ushlang. Bar-
cha nuqgtalarda - baland, o‘rta yoki past bo‘lishidan gat'i nazar,
oyoqlar zarb yo‘nalishida “ishlaydi”, tana erkin buriladi va to‘p
old-yon tomondan qaytariladi.

Parvozdagi to‘pga o‘ngdan zarba berish. Shuni aytib
o‘tish kerakki, parvozda zarba berishda siz maydondan sapchib
gaytgan to‘pni urishga garaganda kamroq vaqtga ega bo‘lasiz,
chunld bunda siz ragibingizga yaqginroq joylashgan bo‘lasiz
Parvozdan zarba berishda tennischining harakatlari yetarli dara
jada tezkor va nihoyatda anig-tejamli bo‘lishi lozim.

Dastlabki holatdan to‘r tomonga yarim burilib, 0‘ng oyoqdan
chapga garab gadam tashlanadi. Urayotgan qo‘l tirsagi xud
di tanaga jipslanganday goladi, raketkaning boshi esa orgagn
berilib, o‘ng yelka qarshisiga keladi. Parvozda zarba berishda
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(Hash, odatda juda ham qisga bo'ladi. Chap go‘l muvozanatni
iglash uchun tanadan oldinda turadi. To‘pga beriladigan zarb
llap oyoqda oldinga gadam tashlash bilan amalga oshirila-
<i va bu qgilichbozning hujumini eslatadi (6-a rasm). Raketka
,ub davomida tepadan pastga-oldinga garab harakatlanadi. Past
uchayotgan to‘pga zarba berishda esa oyoq tizzadan iloji bori-
mha ko‘prog bukiladi va raketka yotig holatda ushlanadi.

a b

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

I’'mvozdagi to‘pga chapdan zarba berish. Dastlabki holat-
............ lomonga o‘ng yoningiz bilan o‘giriling. Bir vaqtning

"l 1 0'ng oyoq bilan yon tomonga gadam tashlang va raket-
i mm 11lrilgina orgaga oling.

I- pgn zarb berish o‘ng oyoq oldinga gadam tashlash bi-
Ihi 1n iamalga oshiriladi. Raketkaning boshi to‘p garshisiga
li v il all.madi hamda uni oldinda chap va yon tomondan gabul
ki1l .mh panjani gattiq tutgan holda amalga oshiriladi. Chap
i | lbberilayotganpaytdaorgadaqoladi,o‘yinchizarbberil-
Kuni.w o'ng birinchi soniyada xuddi ganoti yozilgan qushni
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eslatadi. Bu juda muhim holat ekanligini unutmaslik kerak,
chunki ko'pgina tennischilar chap qo‘lga umuman ahamiyat
bermay u hagda unutib yuboradilar, bu esa afsuski, zarbning
anigligi va to‘pning uchishi tezligiga salbiy ta'sir ko ‘rsatadi.
Past uchib kelayotgan to‘pga nisbatan xuddi o‘ngdan zarba
berilgandek kabi, oyoqgni keskin bukib, raketkani yotig holda
tutish kerak (6-b rasm).

Boshdan yugorida zarb berish (SMESH). Boshdan
yuqorida zarba berishni yirik kalibrli qurol deyish mumkin.
SMEShni o‘zlashtirmagan tennischilar ko‘p hollarda uni yax-
shi o‘zlashtirgan o‘yinchilarga hasad ko‘zi bilan garashadi.
SMESH zarbi —tashqgi ko‘rinishidan yassi to‘p kiritishni es-
latadi. Buning asosiy fargi shundaki, odatda, bosh tepasida
zarbni harakatda bajarishga to‘giri keladi. Siltov ham anchayin
gisga va tejamlidir.

SMEShdagi asosiy harakatlar. Chap qo‘lingizni to‘p
yo‘nalishida ko"taring, bu juda muhim harakatdir. Chunki bu
sizni yon tomonga burilishga va to‘pni kutishga majbur etadi.
Ko‘p o‘yinchilar bunga amal gilmasdan, oldindan o‘ng yonga
“tashlab go‘yadilar” yoki to‘p ustiga “yotib oladilar’ bu esa
muvaffaqiyatsizlikka olib keladi.

Chap go‘lingizni yuqgorida erkin tuting, o‘ng qo‘Ini tirsak-
dan bukib ko‘taring va o'ng yelka yonida tayyor tuting. Bu
holatda toki harakat vaqti kelguncha turmoq lozim. Ana endi
oyoglami yerga tirab yoki to"p tomonga sakrab turib orga to-
mondan (tepadan emas) raketka markazi bilan (aslo markaz-
dan past emas) to"pni to‘r tepasiga yo‘naltirib zarba berish
kerak (7-rasm).

26



7- rasm. “SMESH?” zarbasini bajarish harakati.

MI Sliga oldindantayyorgarlikko‘rishkerak. Keyintokpni

ol i «.m urish uchun shunday paytni tanlash kerakki, bu
n|iulan ilgari bo'lmasligi lozim. Faraz qilingki, to‘p-bu

(MMiImii'i/da tepada turgan bir mix, xuddi bu mixni oldinga va
p* Ir ii|nilii| zarb bilan urib gogib yuborishga harakat qiling.
Im........ uni peshonangiztepasidanto‘liq to‘g‘rilanganqo‘l
IMu, nli imnaguningizgacha nazardan yo*‘gotmang.

i « piii 0'yinga kiritish. Zamonaviy tennisda to‘p kiritishga
«Kill i M zarbasisifatidaqaraladi. Harbir yutughisobi (och-

W vinalbattato‘pkiritishdanboshlanadi.To pkiritish
bneuniii un|ieili oddiy zarbdan, asosiy hujum vositalaridan biriga
mirtnil' «<seli lii p zarb olganidan keyin aylanma harakat olishi
w3 |d..... 0 i *»gnrab to*p Kiritish quyidagi turlarga bo‘linadi:
I ml #nl. | nia 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. Muvaffagiyatli to‘p
kiritishni amalga oshirish uchun tennischi har safar bir xilda,
aynan matematik aniglikda to‘p tashlashni o‘rganishi shart.
To4 tashlashda shunday balandlikni tanlashingiz kerakki, bun-
da iloji boricha koTarilgan raketkaning o°‘rtasi to‘pga to‘g°‘ri
kelishi lozim. To‘pni juda yuqori tashlab yubormang, cbunki
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.
Top kiritishni turlari to‘p tashlashning yo‘nalishi bilan fargla-
nadi (8, 9-rasmlar).

To‘pni o‘yinga kiritishda dastlabki holat. Dastlabki ho-
latdan to‘p kiritishni boshlab, tennischi bir oz o‘ngga burila-
di, to‘p tashlash uchun chap qo‘lini bir oz chetga va yuqori-
ga oladi, chap yelka pastga tushiriladi va raketka yoysimon
harakatda pastga,orgaga va yuqoriga harakatlanadi. Shundan
so‘ng raketka orgaga shu yo‘sinda yo‘naitiriladiki, bunda
uning boshi siltov oxirida pastga, dastasining yon tomoni esa
yugoriga yo‘naltirilgan bodishi kerak. Tana beldan egiladi va
yoy ko‘rinishidagi holatni eslatuvchi holatga keladi.
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> i;ism. a) to'pni o‘yinga chirpirak Kiritish fazasi;
b) folpni okyinga kesma zarb bilan Kiritish fazasi.
i ",...riinli kvadrat (bo‘lak)lariga to‘p kiritishda dastlabki
linlhi in. in tovonining orga chizigga nisbatan joylashuviga
iilw.|Lii.uli Chap kvadratga to‘p kiritish orga chiziqga nis-
LN 1>1"vo(| lovoni 45° yoki bir oz ko‘proqg, 0‘ng oyoq esa
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parallel holatda joylashadi. 0 ‘ng tomonga to‘p kiritishda. chap
oyoq tovoni orga chizigga nisbatan 10°-20°, o‘ng oyoq tovoni
orga chiziqga nisbatan parallel yoki panja (old) tomoni o0°‘ng-
gaorgaga bir oz ochilgan bo'lishi kerak (10-rasm).

10-rasm. Tennischi to‘pni 0‘yinga kiritishda tovonlarning

joylashuvi.
a) hbirinchi to‘rtburchakka to‘p kiritishda tovonlarning joy-
lashuvi;
b) ikkinchi toTtburchakka to'p kiritishda tovonlarning joy-
lashuvi;

To‘pga zarba berish. To‘pga raketka markazidan zarb be-
rish kerak va bunda birinchi to*p kiritishda ham, shuningdek,
ikkinchi to‘p kiritishda ham to‘r yuqorisini moMjalga olish
lozim. Agar siz to‘pga to‘r sathi oTtasidan zarb ursangiz, to‘p
kvadrat maydoni (uzatish maydonijdan chetga chiqgib ketmaydi.
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| I mbulling bir sharti bor, siz to“pni juda yugori yoki juda ham
[n. 1 ir.Bmasligingiz kerak. Agar siz to‘pm raketka markazi
bib.....mas, balki pastroq yeri bilan ursangiz, hatto ikki baravar
iinli.i. inilganto‘p ham baland ko‘tarilib, maydon tashqarisiga
tinpii kcladi. Toki to‘pni urmaguningizcha boshingizni ko ‘tarib
...... lungiz mumkin, aks holda zarba vaqtida siz to'pni ko‘nnay
r b hini-izmumkin. To‘pni o‘yingakiritish xuddi yassizarbalar
Imi'i n/.un zarba hisoblanadi, shuning uchun uning raketka tor-
Iti i bilan tutashuvi davomli bo‘lishi kerak. Agar sizning o ‘yinga
iiia an kuchli to‘pingiz to‘rga tegsa, bir oz yuqgoriroq tashlash-
e lib ko‘ring, agar bu sizga yordam bermasa, to‘pni bir oz

M*
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Il bob. TENNIS TAKTIKASIASOSLARI
3.1. 0 ‘yin taktikasining maqgsadi va strategik prinsiplari

0 ‘yin taktikasining magsadi ragib o'yinchini chalg‘itish va
vaziyatga qarab foydali natija beruvchi texnik usulni qoTlab,
muvaffaqgiyat qozonishdan iboratdir. Tennis musobagalarida ke-
chadigan har bir o‘yinjarayoni o‘zining pirovard magsadiga ega
bo‘lishi shart. Ushbu maqgsad o‘z navbatida avvaldan belgilab
olingan muayyan taktik va strategik vazifalar asosida amalga
oshiriladi. Albatta, bunday maqgsad Va vazifalami qo‘yish hamda
ularni amalda samarali hal gilish sportchidan shakllangan texnik
va taktik mahorat, jismoniy, funksional va psixologik tayyor-
garlikni talab giladi. Mazkur sifatlar esa ko‘p yillik trenirovka
jarayonida sayqal topadi. Ammo, ta’kidlash joizki, musobaqga-
larda qo‘yiladigan yuksak taktik va strategik vazifalami muvaf-
fagiyatli hal gilish fagat to‘g‘ri tashkil gilingan mashg‘ulotlar
evaziga va albatta, o‘yin tajribasi hisobiga amalga oshirilishi
mumkin.

Strategik vazifalar musobagalaming umumiy, pirovard nati-
jalarini hal etishga garatiladi va ular o0‘z mohiyati jihatidan uch
hil yo‘nalishga garatilgan bo“ladi:

1. Birinchi yo‘nalish musobaqalar siklida ishtirok etish bi-
lan bog‘lig bo‘ladi.

2. Ikkinchi yo'nalish muayyan musobaga yoki tumirda
hamda yoki tumirda ishtirok etish bilan ifodalanadi.

3. Uchinchi yo‘nalish muayyan o‘yinda (uchrashuvda)
ishtirok etishga alogador.
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N libit vazifalar musobagalar siklida, muayyan musobaga
lurnirda hamda muayyan uchrashuvda ishtirok etadigan

i iijibl.lining strategik rejasi va taktik usullari va texnik mahor-
iminki bilan giyoslash hamda ularga garshi o‘ynash strategiyasi
\ iiikiikasini belgilash kabi masalalami hal gilishni nazarda tu-
I<+1l Ihi masalalami hal gilish esa ragiblaming o‘yin taktikasini,
I mk mahorati va jismoniy imkoniyatlarini videofilmlar, “gu-
V'h mutaxassislar ma'lumotlarini o°‘rganish yordamida amalga

limladi. Mazkur muammolarni muvaffagiyatli hal gilinishida
in\\ orgarlik jarayonini modellashtirish, shaxsiy o‘yin taktikasi
li.imil;i slrategiyasini ragib imkoniyatidan ustun tarzda uyushti-
Il ii ,abi omillar nihoyatda katta ahamiyat kasb etadi. Bu masa-
li i / uavbatida raqib imkoniyatlarini to‘g‘ri bashorat qilish va
mii limal tarzda obyektiv baholash bilan bog‘ligdir. 'V

Albatta, muayyan o‘yinda muayyan raqibga nisbatan re-
il i liiirilgan taktik va strtegik usul okyin davomida vaziyatga
#Mib o‘zgarishi mumkin.

i by in amaliyotida tennischilar o‘ziga xos taktik va strategik
|min .iplardan foydalanishadi. Tennisda o‘yin strategiyasi va tak-
Il i mi quyidagi tartibda (tasnifda) go‘llash tavsiya etiladi (11-

liiltonaviy tennisda o‘yinchi ganchalik har tomonlama rivo-
1wif i bo* Imasin g ‘oliblik nashidasi fagat ilg“or o ‘yin strategiyasi
VA t.ikiiknsi bilan qurollangan tennischiga nasib etadi. Binobarin,
K 1 illik sport trenirovkasi jarayonida sportchilaming taktik va
" Hink i;iyyorgarligigaalohidaahamiyatqgaratishlozimbo‘ladi.
1 bimnirnyonquyidagiprinsiplamio‘zichigaoladi:
n"ill va yagona istigbolga garatilgan yo‘nalish prinsipi.
Wn Inm ip jamiyki sport faoliyatini, tennischining ko‘p yillik
*)Hni i1 .hiiM ligining strategik yo ‘nalishini belgilaydi.
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U zamonaviy tennisda o‘zgarib, yangilanib boradigan ilg‘or
strategik va taktik tajribaga asoslanadi, o°‘rgatish va mashg‘ulol-
lar jarayonlarida go‘llaniladigan interaktiv usul va texnologi-
yalami o‘zlashtirish masalalarini nazarda tutadi va ragobatbar-
dosh o‘yin uslublari va malakalari, samarali texnika va ko ‘p vari-
antli taktik usullarni egallashga undaydi. Yetakchi tennischilar
o‘yinlarini, ularning texnikasi, taktikasi, strategiyasi, jismoniy
va psixofimksional imkoniyatlarini kuzatish, videofilmlami tah-
lil gilish yordamida bo‘lajak raketka ustasining o‘ziga xos va
0‘ziga mos o‘yin taktikasi hamda strategiyasini shakllantirish
masalasini o‘rtaga tashlaydi;

Faolik prinsipi —o‘yin davomida faol faoliyat gat'iyatlik
ko‘rsatish, to‘g‘ri garor gabul qgilish, har bir vaziyatda va butun
0‘yin davomida tashabbusni 0‘z qo‘liga olish hamda goddan
bermaslikka otlantiradi. Ragibga oz ustunligini namoyish gila
bilish, 0‘z o‘yin uslubini raqibga singdirish, raqibini ruhiy ji-
hatdan o‘ziga mag‘lub qilish, uning ishonchini puchka chiga-
rish, jasorat, matonat, olijanoblik ko‘rsatish va boshga shunga
o ‘xshash xislatlarini go‘llash san'ati mazkur prinsipining asosi
bo‘lib hisoblanadi;
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Ko‘p qgirrali va keng gamrovli o‘yin prinsipi —bu ten
nis cTyiniga xos boigan jamiyki barcha texnik malakalarni
o‘zgaruvchan vaziyatlarda ko‘p variantli nusxalarda birdek
samarali ijro eta olish, hujumda, gayta hujumda, himoyada bi
xilda unumli o‘yin ko‘rsatish, maydon ortida ham, oldida ham
universal harakat qgilish, o‘yin boshlanishidan o‘yin oxirigach
aktiv va passiv harakatlardan sifatli foydalanish gobiliyatlarin
shakllantirishga mo'ljallangan;

O'zgaruvchanlik vaziyatini tug‘dirish prinsipi. Bu prinsip
o‘yin davomida zarbalami (shu jumladan to‘p Kiritishni ham)
o‘zgaruvchan tezlikda, yo‘nalishda, oraligda ijro etish, to‘pni
kuchli va kuchsiz, baland va past, uzoq va yaqin yo‘nalltirish,
0‘yin uslubi va taktikasi, harakatlanish shiddati va turlarini kes-
kin almashlash hisobiga vaziyatni 0‘z tomoniga “taslim” qilish
masalalariga urg‘u beradi. Uning asosiy magsadi standart, bir
tomonlama harakatlardan, stereotip taktikadan o‘zgaruvchan
o'yin uslubiga va aksincha, noan'anaviy holatdan an’anaviy
0‘yin taktikasiga o°‘tib turishdan iborat;

Favqulotda (kutilmaganda) o‘yin vaziyatini qo‘llash
prinsipi - eng samarali 0‘yin taktikasi tarkibiga kiradi. Mazkur
prinsip o‘yin davomida awallari go'llanilmagan yoki umuman
kutilmagan o‘yin uslublaridan unumli foydalanish, beriladigan
zarba usuli va yo'nalishini oshkora gilmasdan harakat gilish,
bir garorni oshkor etib, ikkinchi bir garorni keskin gabul gilish,
zarba urishda o ‘ng tomonga nazar tashlab, chap tomonga to ‘pni
yo‘naltirish va aksincha, vaziyatlarni almashlab turish kabi tak-
tik uslublarini go'llashga chorlaydi;

O‘zaro hamjihatli harakat prinsipi-juft o'yinlarga taallug-
lidir. Ushbu prinsip ikki tennischining bir-biri bilan o‘zaro ke-
lishilgan, ayni vaqtda raqib uchun noma’lum o‘yin uslubla-
rini go‘llash yordamida juftlikning yagona taktik-strategik
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m. n|sadini amalga oshirishga qaratiladi. Albatta, bu borada
Inlllikning tashkil giluvchi ikki tennischining o‘yin uslubi,
ihmyoqarashi, psixologik xislatlari bir-biriga yaqin bo‘lishi
..... obaga (o‘yin) oldiga go‘yilgan umumiy strategik rejani
in1 oniga yetkazish imkonini beradi. Bunday juftlik o‘yinla-
n. Li liar bir o‘yinchining o‘ziga xos individual imkoniyatlari,
li .nik-taktik uslubi, ayrim harakat malakalarini (zarba, gabul
oph-li yoki gayta hujum, to‘r ortida yoki oldida o‘ynash) ma-
il'ii.ii jihatidanustunligi va shuustunlikdan samarali foydalana
lull .hi o“yin taqdirini yutuq tomoniga hal gilishi mumkin.

3.2. 0 ‘yinda go‘llaniladigan taktik harakatlar

leiinis musobaqalarida go‘llaniladigan yoki rejalashtirilgan
nl-oka nafagat o'yin davomida, balki o‘yin davomida, balki
n mdan avval ham ragib o‘yini hagidagi ma’lumotlar (video-
m.iicrial, musobaqa natijalari, ragibning imkoniyatlari va h.k.)
i n'iida intellektual (bashorat gilish, raqibni awalgi natijalarini
“1lilil qilish, bo‘lajak vaziyatni faraz qilish va h.k.) sinovdan
n'lkaziladi.

I'i kidlash joizki, tennischilaming yengilmas strategiyasi
him aynan shunday yondashuvga asos lanadi.

1)yin boshlanganidan so‘ng toki shu uchrashuvning yakuni-
Ki ijndar o‘yin faoliyatining har bir soniyasi, hatto bellashuv-
lllliy aktiv va passiv dagigalarida ham, hatto gisga muddatli
itm olisli (geym, set yoki majburiy dam) vaqtida ham taktik
"1 halegik hujum ustunligi doimo “0‘z so‘zini doimo o ‘tkazib
inn hi kerak”. Ma’lumki, o‘yinto ‘p kiritishdan boshlanadi. De-
i 'l imaliy taktika ham, rejalashtirilgan strategiya ham aynan
ini o'yin inalakasini ijro etishdan boshlanadi. To‘p 0‘yinga
Liilliltli va shu vaziyatdan boshlab to‘p kiritgan va uni gabul
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gilayotgan (garshi javob zarbasini ijro etayotgan) tennischilar
harakatlarining (reaksiyalarning) namunaviy variantlari gan-
day bo‘lishi mumkin? Bu borada quyidagi vaziyatlar mazmuni
diggatga loyiqdir:

- zarbani uzoqga, maydonning orga gismiga yo‘naltirish
ragibga ancha giyinchilik tug‘diradi, chunki:

1) uni ortga chekinishiga majbur giladi;

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

3) bunday zarbalar garchi kamdan-kam bo‘lsada, uni qis-
gartiriigan zarba bilan javob berishga majbur giladi.

Burama zarbalar gisqa boisa, ragibni kortdan surib chiqari-
shi mumkin. "

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

Orga chizigdan o'ynavotganda zarbalar uzunligini o‘zgarti-
rish eng foydali taktikadir. Tez va sekin zarbalarning o'zgartirib
turilishi holat egallashiga va hamisha bir xil vagtga ega bo‘lgan
holda zarbalarga tayyorlanishiga o‘rganib qolishga imkon ber-
maslik uchun ham zarurdir.

To‘pni o‘yinga kiritishning sifati kuchga garaganda, ko'proq
tezligi bilan belgilanadi. Qisqgartirilgan va sekin zarba - bu
mudofaalanuvchi zarbadir. Qisqgartirilgan va sekin to‘p uzatish
ko‘pincha to‘rgategib o‘tadi (u agar shoshiltirib qo‘ysagina sa-
mara berishi mumkin), shuning uchun ham undan ko‘p foyda
lanish yaramaydi. Uzun to‘p uzatish, garchi ancha sekin bo"Isa
ham, har doim gabul giluvchi oldida muammolar go‘yadi (12
rasm, a va b).
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12 rasm.

lurli 0‘yin vaziyatlarida qo‘llanishi mumkin bo‘lgan taktik
nswilar. Masalan:

1) to‘pni o‘yinga kiritgandan so‘ng raqib to ‘rga chigadi:

a) to‘pnito‘p Kiritish chizig‘iga, ragib oyog‘i ostigayo ‘nal-
tnish (12-rasm, a);

b) gisga burama, yetarlicha tez, trayektoriyasi past bo'lgan
in p bilanjavob berish (12-rasm, b);

c) tez to‘pni yon chizig bo‘ylab yo‘naltirish (13-rasm, v).
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2) To'p uzatuvchi orga chizigda qolganda:

- Dbalandligi, uzunligi va kengligi bo‘yicha to‘p uchun
ishonchli zonani ta’minlangan holda uzatilgan to‘pni gabul qi-
lish (to‘rdan 1 metr baland va hech bo‘Imaganda chiziglaridan |
metr (13 rasm, a);

- agar uzatilgan to‘p gisqa va sekin bo‘Isa, ragibni kortdan
surib chigaruvchi kesma zarba berish (13-rasm, b).

14-rasm.

40



lo'rga otilib chigayotganda ikkita imkoniyatni hisobga olish:

1) raqgib pozitsiyadan surib chigarilgan bo'lsa, bu holat
"bn'sh turgan joyga yoki chiziq bo'ylamasiga zarba berishga
imkon tug‘diradi;

2) ragib yaxshi pozitsiyani egallab turibdi, ammo to'rga
nhlib chiqgish uchun uning qisga to‘pidan foydalandingiz.
In"iga iloji boricha yaginroqg borishda vaqtga ega bo‘lish uchun
w,un va o'ta tez to‘p bilan hujum qilish zarur. Hujum esa, qoida
inigasida markaz bo‘ylab, iloji boricha chap qo‘l ostigayo‘nal-
inilishi kerak (o'ng qo‘l ostidagi zarba esa raqibni shoshirib
m»'yish uchun rezerv tariqasida goladi 15-rasm, a, b).

15-rasm
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Endi esa, 16 a-rasmga ko‘z tashlang va faraz qiling, Six
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
yaginlashish, ba’zan esa ochko yo‘nalishini 0z foydangizga hal
gilish imkonini beradi.

Uzatilgan to'pni sekin va balanddan gabul gilayotganda u
to‘r balandligidan teparoqda bo‘lgan paytda zarba berishga, yo
uzun, maqgsadli zarba bilan, yoxud, agar to‘rga yetarlicha yaqin
bo‘lsangiz, tez burama zarba bilan ragibni pozitsiyadan surib
chigarishga harakat giling (16-rasm, b).

Yodda tuting: to‘p uzatishdan keyin to‘rga otilib chigganda
orga chizigdan sprinter singari tez yugurish shart emas. Bun
day shoshma-shosharlik uchib kelayotgan to'pga beriladigan
zarbalar sifatiga ta’sir etishi mumkin. LekKin:
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) orga chizigdan taxminan to‘p uzatish chizig‘igacha
in lgan yo‘Ini o‘tayotganda ancha tez harakatlanish zarur;

h) ragib yuborgan to‘pni parvozda gaytarish uchun kelayot-
m(ll lo'p yo‘nalishiga garab start olish kerak (17-rasm).

17-rasm.

IJchib kelayotgan to‘pga zarba berishda o‘rta pozitsiyani,
i0°r bilan to‘p uzatish chizig‘i o'rtasidagi pozitsiyani egallash
magsadga muvofiq (17-rasm).

Agar raqgib chiziq ortida pozitsiya egallasa, uchib kelayot-
Jlto‘pga berilgan gisqa burama hujumkor zarba eng samarali
mbaboiadi; agar u orga chizigninng oldida pozitsiya egaliagan

I»*lsa, unda uchib kelayotgan to‘pga uzun, burama hujumkor
/w ha samarali bo‘ladi.

Haland bo‘yli, tezkor, 0"ta epchil o‘yinchilar bir metr oldin-
mqqga chigishlari mumkin.

Agar o‘yinchi to‘rdan ancha uzoqda bo‘lsa, bu holda ikkita
ochim mavjuddir:



a) past to‘p - uni uzun zarba bilan, maydoncha marka/.i
bo"ylab oldinga siljib, asosan chap qo‘l ostiga o'ynash kerak:

b) baland to‘p - uni ochiqgjoyga, markazga, ragibning chap
go‘li ostiga yoki oldinga siljib ragibning yurishiga qaratilib hu-
jumkor uzun zarba bilan o‘ynash zarur.

Agar raqib uchib borayotgan to'pga zarba bermoqchi bo‘lsa:

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

— raqibni to"pni past nugtada o‘ynashga va oxirgi zarban-
giz uchun maydonchani ochib berishga majburlay oladigan qis-
ga kesma yoki tepalatma zarba berishga harakat gilib ko‘rish
(18-b rasm);

18-rasm.
Yuqorida gayd etilgan taktikaga oid ayrim misollar yakkalik
o'yin razryadiga xos bo‘lib, eng oddiy taktik usullami qo‘lla .l
tartibini aks ettirgan.
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Zamonaviy tennisda ganchalik ko‘p mashhur tennischilar
Inoliyat ko ‘rsatayotgan boisa, ularning taktik usullari shuncha-
lik ko‘p va rangbarangdir.

Juftlik o‘yini. Juftlik o‘yini qoidalari ham ba’zi xususiyat-
l'irga egadir, chunonchi:

- kort har ikkala tomonga 1,37 metrdan kengaytiriladi;

- har bir geymdan keyin to‘p kiritish navbati (buturr match
Javomida) juftdan juftga vajuft tarkibidagi sherikdan sherikka
% ladi; set davomida o‘yinchilarning gabul qgilishdagi joylashu-
Vi 0‘zgarmasdan goladi; Yangi set boshlanishi bilan juftlikdagi
(dyinchilar kim birinchi to‘p uzatishini hal giladilar.

Juftlik o‘yinlarida taktik usullami samarali qo‘llash uchun
quyidagi tavsiyalar e’tiborga loyiqdir:

- klassik joylashishga rioya eting; birovi toft yonida,
boshqasi esa orgada; birog, agar raqiblar parvozdagi to ‘pni mu-
vnffagiyatli tutib olsa, gabul gilib olish chog‘ida siz sherigin-
fi/ bilan orga chizigda joylashishingiz va ikkovlon toftga otilib
*liigish uchun payt “poylagan” holda “pozitsiyaviy” o‘yin olib
Imrishingiz mumkin (masalan, yaxshi “tepalatma” oshirganin-
i-i/dan keyin);

- “toftga yaqin turgan” o‘yinchi sherigiga yoftaltirilgan
lo'pni tutib olishga, intiladi; bunda gat’iyatlik va chaqqonlik
namoyon eting, raqib raketkani to‘pga urishni boshlaydigan
pHytni tanlab oling va joyingizdan shiddat bilan qo‘zg‘aling -
«lid lab oftuvchi zarbadan chofthimang;

uzoqda turgan ragibga diogonal bo‘ylab o‘ynang va “te-

[nilatma”ni unutmang; ba’zan esa uzatilgan to‘pni gabul qgilish-

In toft yaqinida turgan raqibni chiziq bo‘ylab “nishonga oling”
bu narsa uni turgan joyida “mixlab qo‘yadi”;

agar ragiblar toft yonida pozitsiya egallashsa, yerdan

iju lilgan to‘plarga beriladigan zarbalami faollashtiring, to‘pni
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ulaming orasiga, yagin masofadan esa ulaming oyoglariga
yo‘nalltiring;

- xato uchun sherigingizga hech gachon dakki bermang,
yaxshisi, uni dadillashtiring, mos emasligi anig bo‘lsa, boshga
bir sherikni axtarib ko'ring;

sheringingiz bilan bahsli, ikkalangiz o'rtangizga yo'nal-
tirilgan to'plami, aynigsa, baland to'plarni kim o'ynashini
shartlashib oling; “men”, “sen” degan va boshga xitoblardan
foydalanib, match davomida tashabbusni o'zingizga oling.

0 ‘yinga taktik tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikning
kulminatsion bosqichi boiib hisoblanadi. Tennischi ganchalik
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
ganday ijobiy natija bermasligi mumkin.

Ma'lumki, kundalik mashg‘ulotlar paytida bitta yoki bir
necha zarbalar texnikasi va u yoki bu taktik vazifalami hal
etishda ulardan foydalanish mahorati ham sayqallanib boradi.
Masalan, agar chapdan zarba berishni o'rganishda bo'shliglar
bo‘lsa, bu zarba ustida bir soat ishlash yoki yangi taktika kom-
binatsiyalami obdon o‘rganish bilan kifoyalanish mumkin.
Boshgacha aytganda, zarbalarning barchasi ustida ishlash dar-
kor. Sunday “repetitsiyalar” o'rtacha sur'atda o'tkaziladi, taktik
usullar shoshilmasdan va o‘zgaruvchan vaziyatlarda o'zlashti-
rilishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Maydonchaga chigishdan avval moijallangan ish hajmini
aniq tasawur etish va unga shaylashingiz kerak.

Ana shunday mashg'ulotlar paytida hisob bilan ham o'ynash
mumkin. Bunda zarbalarning asosiy turlarini magsadli mashij
gilish lozim. Muhimi, tayyorgarlik mashg‘ulotlarida mashq
gilinayotgan qgabul qilish va zarba turlari o'zgaruvchan bo“lislii
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maqgsadga muvofig. Agar bir xil turdagi o‘yin usullari bir xil ket-
ma-ketlikda takrorlanaversa, ragib buni paygab oiadi va bunday
laklikaga garshi kontrtaktika goMlab, g‘alabaga erishishi qiy-
mehilik tug'dirmaydi. Boshgacha qilib aytganda hal giluvchi
nhamiyatga ega bo‘lmagan o‘yinlarda o‘z taktik imkoniyat-
laringizni oshkor gilmasiik kerak. Alohida ta'kidlash joizki,
laktik tayyorgarlik mashg‘ulotlari imkoni boricha “betarg‘ibot”
lashkil gilinishi kerak. Taktik tayyorgarlik o‘yinlarida vaziyatga
garab joy tanlash. to‘p kiritish, to‘r oldida o‘ynash, to‘r oldidan
va maydonning orga gismidan bajariladigan zarbalar taktikasini
mashq qilish tavsiya etiladi.

Asosiy rasmiy musbbaqga o‘yinlariga ma’naviy-ruhiy tayyor-
lanish muhim aliamivat kasb etadi. BoTajak raqib yoki ragiblar
laktikasini, o‘yin usullarini, hatto odob-axloqi, odatlari, giliglari
va albatta joy tanlashlarini oldindan videofilmlar orqgali o‘rga-
nish va muvofig modellashtirilgan mashg‘ulotlarda ragibning
lurcha taktik harakatlariga garshi o‘yin taktikasini mashq qilish
muvaffaqgiyatni ta’minlashi muqarrar.

Ragibning “noqulay go‘li”, “noqulay tomoni”, xullas, barcha

ail jihatlarini bilib olish va asosiy o‘yinlarda shu zaifjihatlami
» Hborga olgan holda taktika qoTlash darkor.

Musobagalarga taktik tayyorgarlik ko‘rishda, jumladan
layyorgarlik mashg’ulotlarida faollik, o‘zgaruvchanlik, serqir-
ia lavqulodli prinsiplarini qoTlash asosida mashq gilish asosiy
\a/ifalar turkumiga kiradi.

Yuqgorida gayd etilgan tavsiyalar o‘yin taktikasini say-
lilkishtirish va muayyan musobagaga bag‘ishlangan taktik
ins vorgarlikning umumiy yo‘nalishlariga taallugli bo‘lsada,
"I uni muayyan ragibga qgarshi o'yinda go”llaniladigan taktik
"I" .ilarga moslashtirish mumkin. Boshgacha qilib aytganda,
..... Sinraqgib bilan o'ynash uchun taktik jihatdan tayyorgarlik
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ko‘rish o‘tajiddiy, murakkab va mashaqqatli jarayondir. Bu ja-
rayon avvalombor, shu raqibni har tomonlama o‘rganish (jis-
moniy, texnik-taktik tayyorgarligi, bo‘yi, harakatchanligi, iro-
dasi va boshga psixologik xislatlari, hatto gaysi ranglami yoqti-
radi-yu, gaysilardan asablashadi va h.k.), videotasmalami tahiil
gilish, unga o*xshash “sparring-sherik” topish va bo‘lajak raqib
0‘yini modeli (nusxasi) asosida bir necha “yopiq” mashg'ulotlar
uyushtirish ishlarini nazarda tutadi.

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



IV bob. 0 “YIN TEXNIKASIGA 0 ‘RGATISH TEX-
NOLOGIYASI

4.1. Tennisga o‘rgatuvchi mashqglar

Birinchi bosqgich —o‘rganiladigan harakat texnikasi bilan
tanishish. Bunda, aytib berish, ko‘rsatish va tushuntirish uslub-
lari qo‘llaniladi. 0O ‘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.
0 ‘gituvchilaming dastlabki urinishlari ularda birlamchi harakat
sezgisini shakllantiradi.

Ikkinchi bosgich - texnikani soddalashtirilgan (oddiy-
lashtirilgan) holatda o‘rganish. Mazkur o°‘rganish bosqichi-
da muvaffagiyat ko‘p holatlarda yondashtiruvchi mashglar-
ning to‘g‘ri tanlanganligiga bog'ligdir. Ular o'zming tuzilishi
shakliga ko‘ra o‘rganilayotgan harakat texnikasiga yagin va
olquvchilar bajara oladigan bo‘lishi kerak. Murakkab tuzilishga
cga bo'lgan harakat (hujum zarbasi), uni tashkil giluvchi asosiy
/venolarga (gismlarga) ajratib beriladi. Bu bosgichda boshqa-
lish uslublaridan foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish,
ko‘rish va eshitish, ko‘rib ilg‘ash, texnik vositalar va hokazo)
hamda ko‘rgazmali harakat (o‘gituvchining bevosita yordami,
vordamchi jihozlarni go‘llash), axborot (to‘pga bo‘lgan zarba
kuchi, tushish anigligi, yorug‘lik yoki ovozni belgilash) kabi
nslublar alohida ahamiyatga ega bo‘ladi.



Uchinchi bosgich —texnikani murakkablashtirilgan sharoitda
o‘rgatish. Bunda quyidagilar qoTlaniladi: takroriy usul, harakat-
ni murakkab sharoitlarda bajartirish, o‘yin va baholash uslubi,
go‘shma uslub, “davra aylana™ mashglari. Takrorlash uslubi bu
bosqgichda eng asosiydir. Kcfp marotaba takrorlashgina mala-
kani shakllantiradi. Malaka hosil gilish uchun takrorlash turli
sharoitlarda mashq bajarishni (harakat sharoitini o'zgar-tirisimi,
asta-sekin murakkablashishni) tagozo etadi. Hattoki charcha-
ganda ham mashglar bajartiriladi, go‘shma va o‘yin uslublari
bir vagtning o‘zida texnikani sayqgallashtirishga hamda maxsus
jismoniy sifatlami o'stirish masalalarini hal gilishga hamda tex-
nik-taktik tayyorgarlik va o‘yin mahoratini takomillashtirishga
garatilgan bo‘ladi.

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

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

0 ‘qitish (o‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga egadir.

Ularning orasida muammoli o‘qgitish (muammoli vazifalar-
ni qo‘yish) va o‘zining o ‘zlashtirishini baholash uslubi alohida
ahamiyatga ega.

Muammoli vazifalami go‘yish, uning yechimini gidiruvchi
holatni, vaziyatni vujudga keltiradi, o ‘zini baholash esa harakat-
lanish faoliyatini yanaeham faollashtirishga olib keladi. bu
o‘quvchi gizigishini yana ham orttiradi hamda ijodiy fikrlashga
o ‘rgatadi.
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| wH 1( ham boshqga sport turlari kabi o°‘rgatishning aso-

h ... « jismoniy mashglar hisoblanadi. Ular juda turli-tu-
lii>.. in "Sutiling uchirn ular ma’lurn bir o‘rgatish bosqgichidagi
M ill in\a/ifalarni hal etishdagi o‘mi bo‘yicha turkumlanadi.

, linkumlanishga tennischilaming musobaqga faoliyati

gillb olingan. Shunga bog‘liq holda mashglar ikki katta

(TR " ajiatiladi: asosiy yoki musobaga va yordamchi yoki
A MMM

Umohaga mashqglari tennisga xos bo‘lgan ixtisoslashtiril-

[tin iii. nliqlardir Bunda texnik usullar va taktik harakatlar mu-

/-, nlrovka mashqlarl asosiy malakalami egallashni yengll-
itInunb  tezlashtirish va ulami go‘llash samaradorligi,
([ hbligini ta’minlashga qaratilgandir. Ular maxsus va
miiiiiini ivojlantiruvchi mashglardan tashkil topadi.

4,i wn\ mashglar ikki guruhga boTmadi: tayyorgarlik
Mn liglnii; yaqinlashtiruvchi mashglar. Tayyorgarlik mashgla-
ililnii .nttsan maxsus jismoniy sifatlami tarbiyalashda foydala-
1111 1> Yaginlashtiruvchi mashqlardan aniq texnik harakatlami
myM iiliga qaratilganjarayonda foydalaniladi.

I mumrivojlantiruvchi mashglardan asosiy jismoniy si-
It.o inn i.ubiyalash hamda zarur jismoniy harakat ko‘nikma va
iithil il nini takomillashtirishda foydalaniladi.

MH. bn mashglar o‘zining yo‘nalishiga garab trenirovkalar-
..... I MKibiy gismiga kiritiladi. Bu tayyorgarliklar quyidagi-
i..Inuimimiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik va
Ini n itl (vaxlit o‘yin). Har bir tayyorgarlik turining o‘ziga xos
| ini.*In vositalari mavjud boTib, ular yordamida maxsus vazi-
lIitLH ,. tInladi. Shu bilanbirga bir tayyorgarlik turigaoid boTgan
nfi In[l n boshga tayyorgarlik turidagi mashqlar bilan yagindan
I "inh ,mboTadi. Masalan, shug‘ullanuvchida tezkorlik-kuch
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sifati zarur darajada rivojlanmagan bollsa, u hujum zarbasi be-
rish texnikasini bajara olmaydi. Bu holda tezkorlik-kuch sifatini
rivojlantirishga oid mashglarni berish magsadga muvofiqg boTa-
di. Chunki hujum zarbasini takrorlash hajmini oshirish bu holda
samara bermaydi.

Tennis harakatlarini o‘rgatishda vositalarning samarasi ko!p
hollarda ularni qoTlash uslublariga bevosita bogTig boTadi.
Uslublar qo‘yilgan vazifa, shug‘ullanuvchilaming tayyorgar-
lik darajasi, aniq shart-sharoitlarga bogTiq holda tanlanadi va
goTlanadi.

Qo‘yilgan vazifaga bogTiqg ravishda aynan bir vositani turli
uslublarda goTlab, undan turlicha foydalanish mumkin. Bundan
tashqari, har bir tayyorgarlik turida vazifalar va turlaming ket-
ma-ketligi ham ma’lum mantiqiy hogTiglikka egadir.

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar sifat jihatidan o‘zgarib,
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yaratadi. Masalan, tayyor-
garlik mashqlari o‘rganilayotgan texnik usulning umumiy tuzi-
lishini ifoda etadi. Yondashtiruvchi mashglar maxsus jismoniy
tayyorgarlikdan texnik tayyorgarlikka o‘tishda ko‘prik vazifas-
ini o‘taydi. Ma’lum darajadagi murakkablik asosida qurilgan
texnik mashglar taktik ko‘nikmalami shakllantirishga yordam
beradi. Shuasosdakeyinchalikyakkatartibdagi taktik harakatlar
o‘rganiladi.

Tennisdagi asosiy harakatlanish —bu yurish, yugurish, yon-
ga gqadam tashlab yugurish, orga bilan, gadam tashlab to ‘xtash,
sakrashdan iboratdir. Ko‘p hollarda harakatlanishlar giyin emas
deb izohlanib, ularga yetarli e’tibor berilmaydi. Bu esa noto‘g‘ri
fikrdir. Chunki o‘yinchining turli harakatlami bajarishi uchun
holat va joy tanlashi bajariladigan harakatning samarasiga
to‘g ‘ridan to‘g‘ri ta’sir giladi. Shuning uchun harakatlanishlarni
oTgatishga katta e’tibor qgaratish zarur.
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I niiinn'lvojlantiruvchi mashqglar. Bunga yugurishlar va
HkI'nili o'yinlar Kkiradi: to‘g‘ri yo‘nalishda yugurishlar, tizzani
Kyur i n10‘tarib yugurish, sakrab-sakrab yugurishlar, boldimi
(Hi 1 ulliib yugurishlar, orga tomon bilan yugurishlar, yo‘na-

|[Hin ,, :.ntirib yugurishlardan foydalaniladi. Mashglami ba-
Im Ii iiglida qo‘llar tirsak gqismidan bukilgan bo‘lib, harakatla-

tmeie 11 ull yordam berishi kerak. Depsinishdan so‘ng oyoqlar-
W|lu 61 iilanishiga erishish zarur. “Kun va tun”, “Ragamlami
Htii"i"i 'li , “Olib ketishga intil” va boshqga shu kabi harakatli

n \lllini dan foydalaniladi.

Itiworlov mashglari. Tayyorlov mashglari o‘zining ta’si-
tU*t g.i.ib diggat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi
V- harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqlarga
wi.MMdi Hirinchi guruhdagi mashglarga eshitish va ko'rish
I|™i. H hi bo‘yicha harakatlanish mashglari kiradi. Mashglami
[i ,ilul'l oddiydan murakkabga” tamoyiligarioya gilish kerak.
Ki, ifin. Ireneming signaliga asosan tezlikni o‘zgartirmasdan
It i ii ,o'nalishini o‘zgartirgan holda harakatlanish yoki ak-
[lti Ini <il.uish mumkin. Mashqgni o‘zlashtirish darajasiga garab
hi n null Tisuldago‘shib olib boriladi.

Nuin naviy mashqlar:

| <>r.ca masofalarga turlicha dastlabki holatlardan yugu-
it i nhui ihizig‘iga orga bilan cho‘qgayib, go"llarga tayanib
Villi' v Imlda. Marakatning boshlanishi bo‘lib treneming to‘pni
titi|ni i' i1i-ihlashi, go‘liniyon tomonga, yuqoriga ko‘tarishi va
hiil-= 1 Inn ikatlari xizmat giladi.

W J1) metrli oraliglarga maksimal sur’atda yugurish;

"HM bn  mnfisiinon yugurish”lar.

I 1" ii livaeshitish signallariga javoban tezlikni o‘zgar-
[Itli | nv hi.v Masalan, sekin yugurish: signal bo‘yicha
n-liin 1L in Lyuqoriga tashlanganda sekin yugurish, to‘p ilib
HIIitfi™ 11" si.nil, to‘pyergaurilgandatezlanish.
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4, Ko‘rish va eshitish signallariga javoban harakat yo ‘na-
lishini o“zgartirib yugurishlar. Masalan, o‘rtacha sur'atda yugu-
rish: keskin signal —yo“‘nalishga garshi yugurish, ikkita signal
—yo‘nalish bo‘yicha yugurish, chapak —chapga yugurish va shu
kabilar.

Umurarivojlantiruvchi mashqlar:

1. QoTlarni oldinga, yonga, yuqoriga qgilib, qo‘l panjalarini
bukib-yozish.

2. Tennis (rezinka) to‘plarini ezish.

3. Devorgakaftvabarmoglarbilantiralgan holda itarilishlar.

4. QoTlarga yotib tayangan holda bukib-yozishlar.

5. Basketbol, futbol to‘plarini yerga urib olib yurishlar.

6. Basketbol, futbol to‘plarini bir qoT bilan devor tomon
irg“itish. -

7. ToTdirma to‘plami turli holatlardan: ko'krak oldidan,
bosh orqgasidan, pastdan-yondan irghtishlar.

Trenirovka va musobaga mashgqlarini qoTlash tartibi. Sport-
chilami musobaqalarda ishtirok etish faoliyati ularni muayyan
sport turiga xos boTgan harakat malakalarini maromiga yetka-
zib bajarishlarini tagozo etadi. Harakat malakalarini ijro etish
texnikasi ganchalik takomillashgan bo‘lsa, musobagada g ‘ala-
baga erishish imkoniyati shunchalik keng boTadi.

G ‘alabaga erishish—bu musobaganing asosiy magsadidir. Le-
kin bunday maqgsad cho*qqisini zabt etish imkoni fagat o ‘rgatish
va texnik tayyorgarlik jarayonlarining samarasiga bogTig.

0 ‘rgatish vaumuman sport tayyorgarligijarayoni sport o ‘yin-
lari turlarida o‘ziga xos xususiyatga ega boTib, sport o*yinlariga
o°‘rgatishni zamonaviy nazariy va uslubiy asoslariga tayangan
holda amalga oshirilishi zarur. 0 ‘rgatish jarayoni va texnik
tayyorgarlik —bu ko‘p yillik pedagogik faoliyat boTib, maTum
harakatni yoki harakatlar majmuasini texnik jiliatdan maTum
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...... Klli lartibda, vaziyatga muvofiq, bargaror, mukammal va
I miii.Hi ijro etilishini ta'minlovchi murakkab jarayondir. Maz-
i "i im.iyon sport tayyorgarligini asosiy vaajralmas gismi bo‘lib
Inmblanadi.
I >'ipalishjarayoni va texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi
n \'m lexnikasining biomexanik gonuniyatlarini o‘zlashtirish,
1ni 1 it yoki harakatlar majmuasini har ganday vaziyatlardama-
li i.it hilan bargaror va samarali ijro etish imkonini yaratishdan
iliHitildir.
i.ingi harakat texnikasini o‘rganish va o‘zlashtirish mavjud
Imiikat tajribasiga asoslanadi. Harakat yoki harakatlar
in iinniasiningtexnikasini o‘zlashtirish shug‘ullanuvchidakuch,
* IHIik, chagqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik kabi jis-
m"iii\ sifatlami yetarli darajada rivojlantirilishini tagozo etadi.
lin iiliitlarni rivojlantiruvchi mashglarni bajarilish tartibi va
i" milishi o‘rgatiladigan (o‘zlashtiriladigan) o‘yin malakasini
“ mhl..raga “hamohang” bo‘lishi magsadga muvofiqdir.
1 uakallar texnikasiga o ‘rgatish jarayonida quyidagi uslubiy
il WAilnrga rioya qilish lozim:
birinchidan. ma'lum harakat texnikasini qaytadan
ni, hi li holiga chek go‘yish maqgsadida o‘rgatish jarayonini
"in bImishidayoq to'g ‘ridan-to‘g‘ri harakat texnikasini eng sa-
m wn ili nusxasini o‘rgatish zarur;
ikkmchidan. o‘rgatish jarayonida nazariy mashg‘ulotlar-
i ' il"lit'lii i-'libor berilishi zarur, toki 0 ‘rganuvchi o‘rgatilayot-
, X 1m ikil texnikasini ijro etish tartibini “ipidan ignasi’gacha
Il min i" 11| anglasin, xotirada yaxshi eslab qolsin va tafakkuri-
il in r n 'bajara” olsin;
n liindtidan. o‘rgatish jarayonida o°‘rganuvchi o ‘rgati-
'H* m li.u.ikat texnikasini har xil vaziyatda, har xil tezlik-
it ..... 1inagsadga muvofiq bajarilish imkonini ta’minlov-
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chi yetarli darajada rivojlangan jismoniy sifatlar poydevorini
yaratish zarur. Chunki, o‘rganuvchijismonan zaifbo‘isa, o‘rga
tilayotgan harakat texnikasi xatolar bilan ijro etiladi, samar.i
bo‘lmaydi, o‘rgatuv yo‘nalishini magsadga muvofiq tomonga
burish imkoni chegaralanadi, hatto yo“‘goladi.

0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayoni o0 ‘z navbatida quyida
gi didaktik tartibda amalga oshirilishi magsadga muvofiq:

— harakat texnikasini ijro etish tartibi haqida ilk bor tushun-
cha hosil gilish va o°‘rganuvchini ruhiy jihatdan mazkur harakat
texnikasini o ‘zlashtirishga tayyorlash;

— harakat texnikasiga o‘rgatish jarayonida boshlang‘icb
ko*‘nikma va malakalarni hosil qgilish, tarbiyalash. 0 “zlashtirish-
ni sekin-asta murakkablashtirish;

— harakat texnikasini to‘lig va mukammal bajarish. Ortig-
cha harakatlardan halos bo*fish;

— harakat texnikasini barqgaror, aniq va tez bajarish;

— harakat texnikasini turli o‘zgaruvchan vaziyatlarda mag-
sadga muvofiq bajarish;

— “chuqurlashtirilgan” - murakkablashtirilgan tarzda
o‘rgatish va takomillashtirish jarayoni;

— o‘rgatilgan malakaiar texnikasining mukammalligim
ta‘minlg}s}}- saglash va ulami ijro usullarini kengaytirish, “boyi
tish” va takomillashtirish.

0 ‘rgatish va takomillashtirish vazifalarini amalga joriy
etish ixtisoslashtirilgan vositalar (mashglar) yordamida arnal
ga oshiriladi. Aslida “vositalar” keng ma’noga ega bo‘lib, ular
ning turlari xilma-xildir. Asosiylari, tabiiyki, yondashtiruvcin
mashqlar, texnikaga oid mashglar (yoki asosiy mashqglar) va
ikki tomonlamatennis o‘yini boiib hisoblanadi. Lekinmasalani
muvaffagiyatli va samarali hal etish uchun o‘rgatish va tako
millashtirish jarayonida tayyorlov mashgqlari va taktikaga oid
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|" Im<m foydalanish magsadga muvofigdir. Boshgacha
Ail 1 i .mda, jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va taktikaga
X i<In|larni texnikaga o‘rgatish jarayonida qo‘llab borish,
in in nonida tennischiga o‘z texnik imkoniyatidan foydala-

b 4N tia-.ini orttiradi. Demak, texnik layyorgarlikjismoniy va

llk Insyorgarlik bilan uzviy va chambarchas bog‘liq ravishda

1ill 1oshirilishi lozim.

Sinjtnida qayd etilgan vositalar ma’lum uslublar asosida

ntniladi. 1Jslublar-bu o‘rgatish texnologiyasining qurolidir.

i lublar shartli ravishda 3 turga boiinadi: tushuntirish,
lItt i|4i/niali va amaliy.

I miil. tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilaming
Ht Ini'ii mikoniyatlariga, o'rgatish bosgichiga garab u yoki bu
venlAtiini ustunligi mavjud bo'lishi mumkin.

In .linnlirishga oid uslublar 0‘z ichiga so'zlab berish, suhbat,
KM i iima, tahlil vamuhokama kabilami oladi.

Kn ii-a/.inali uslublar: o'quv fihnlari, videofilmlar, suratlar,
b>mml mi licner tomonidan namoyish gilinishi, o'yinlami kuza-
ti <ii vu liokazo.

Nnnilly uslublar:

Inwakat texnikasini to'liq holda o ‘rgatish;
Inmikat texnikasini gismlarga bolib o'rgatish;
liii tligaruv uslubi;

Inuakatli ko'rgazma uslubi;

unvlarish uslubi;

nini.ikkablashtirish uslubi;

. li.tivhov holatida o‘yin malakalarini bajarish uslubi;
n' viii uslubi;

mmobaqga uslubi;

o/i» Inna uslubi;

n Inima usulda mashq bajarish.



Tennischini texnik mahoratmi oshirishda shunday omillai
mavjudki, ularni o‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishda
tashkil gilishda vaboshgarishda e’tiborga olish samarazaminid ir
Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:

a) maxsus jismoniy sifatlarni va gobiliyatlarni yuqori dara
jada rivojlangan bodishi;

b) o‘yin malakalarining barcha usullarini texnik jihatdan
o‘zlashtirilgan bo‘lishi;

C) musobaganing o‘zgaruvchan vaziyatlarda hamda tashqi
va ichki ta’sirlar sharoitida harakat (o‘yin) texnikasini bargaror
va mukammal bajarilishi;

d) tennischi 0‘z o‘yin uslubini yuqori mahorat bilan ijro eti-
shi;

e) o‘yin goidalari va o‘yin intizomiga rioya gilgan holda
faollik ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini
namoyish gila bilish;

f) tennischi oz shaxsiy imkoniyatlaridan samarali foydala-
na olishi;

g) organizmning funksional imkoniyatini yuqori darajada
rivojlanganligini ta’minlash, uni yuklamaga bardosh berish da-
rajasini oshirish.

Yugorida qgayd etilgan omillar nafagat texnik mahoratni
takomillashuvida e’tiborga olinishi kerak, balki sportchiga
go‘yiladigan shart va talablardir. Shuning uchun mazkur omillar
sport tayyorgarligini boshqgarishda asosiy mo‘ljal boiib xizmal
qilishi kerak.

0 ‘yin malakalari va ko‘nikmalarini hosil bo‘lishi, ular-
ni o‘zlashtirish tartibi va o‘rgatish texnologiyasi (uslubiyali)
harakat malakalarini tarkib topishidagi va takoshllashuvidagi
bioruhiyat qonuniyatlariga asoslanadi.
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Mn.ikat texnikasiga o‘rgatish quyidagi tartibda amalga
=diitiladi:

I) o‘rgatiladigan harakat texnikasi bilan tanishish, uni ijro
DLill Inrtibini kuzatish va xotirada harakat izini (nusxasini)
tinlilli i.sh;

) malakani oddiy sharoitda o ‘zlashtirish;

I) malakani murakkablashtirilgan sharoitda o‘zlashtirish;

I) malakani o‘yinda mukammal egallash va takomillashti-
eiill

(Crgatishjarayonini gayd etilgan tartibda amalga oshirishda
oI" Il.uiiladigan vositalar (mashqglami) quyidagi didaktik prin-
i||[ilniga asoslanishi sliart:

“oddiydan murakkabga”;
“yengildan og‘iriga” (yuklama nuqtai nazaridan);
‘Vtilganidan o‘tilmaganiga”.
<>igatish jarayonida qoilaniladigan barcha uslub va vosita-
Ik nylib ohilgan prinsiplarga asoslanishi kerak.
<>*yin texnikasini (texnik mahoratni) takomillashtirish treni-
» Li yuklamasini sezilarli darajada ortishi bilan bog‘lig.
liimiki o‘yin malakalari doirasi ulaming turlari, usullari, baja-
iih ill le/.ligi, murakkabligi hisobiga kengayib boradi. Masalan,
i >pH"ina maydonchani har xil joylaridan turli usullarda va
I' inijayta javob-zarba berish tennischidan katta jismoniy
i orgarlikni talab giladi.
" Li/.kur bosgichda o‘yin malakalarini o‘zgaruvchan vaziyat-
iml,i i.ishgi va ichki ta’sirlar sharoitida bajarishni mashq qilish;
i "Hi lii organizmini yuklamaga bardosh berish imkoniyatini
ninn ih kerak bo‘ladi. Buning uchun mashg‘ulotlarda beri-
liiilir'in loxnika va taktikaga oid mashglami charchash holatida,
*"in .ilgii ta’sir etuvchi (shovqin, issiglik) vaziyatlarda gayta-
| I\ il <1 Hash zarurdir.
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4.2. Texnik tayyorgarlik

Tennisga dastlabki “o'rgatuvchi” mashqlar

Tennisga «o‘rgatuvchi» mashqglardan foydalanish jara
yonida avval bolalarni tennis raketkasi dastasini to'g'ri ush
lashga o‘rgatish zarur: chap qo‘l bilan dastani bo‘yin gismi
dan ushlash kerak (agar o‘ng qo‘l yetakchi bo‘isa), dastaning
sopi sizni ro‘parangizda bo‘lishi lozim, dastani turli yuzasi
maydon yuzasiga perpendikulyar ushlanada, dastani bosh
ga gismi sizdan chaproq tomonga garab yo4naltiriladi. Endi
0°‘ng qo‘Ini kafti dastani sopiga go'yiladi, Dastani ushlash va
dastlabki harakat namunalari quyidagi 19, 20 va 21- rasmlai
da aks ettirilgan.

19-rasm. Tennischining dastlabki holati
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20-rasm. Dastani ushlash namunasi

21-rasm. Chap va 0‘ng tomondan to‘pni urish namunasi
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Tennis dastasiga ushlash va dastlabki harakat holatlarining
barcha turlarini o‘zlashtirgandan so‘ng dastlabki “o‘rgatuvchi”
mashqlarga o‘tiladi.

1. Dasta bilan to‘pni ilish. Dastani to‘r yuzasi maydon yu-
zasi bilan parallel ushlanadi, kaftni orga gismi pastga garatilgan
boTadi. To‘p dasta turi yuzasiga qo‘yiladi, qoT tirsak gismidan
xiyol yoziladi. To‘pni toT yuzasidan qo‘zg‘atmasdan yuqoriga
ko‘tarib-tushiriladi. Mazkur harakat o ‘zlashtirilgandan so‘ng,
asta to ‘pni yugoriga otib, dastaga ilinadi.

2. Maydon yuzasidan “sakragan” to‘pni yuqoriga urisli.
To‘p chap goT bilan boshdan yuqoriroqga tashlanadi, yerga
tushib “sakragan” to‘pni dasta bilan 1,5-2 metr yuqgoriga urila-
di. Shunday tarzda mashqg 15-20-marta qaytariladi.

3. 1 va 2-chi mashglar turli yoTialishdagi harakatda (yu
rish, siljish, chopish) bajariladi.

4. 1va 2-chi mashqglami ijro etish diggatni o‘zga narsalarga
jalb qilish bilan birga amalga oshiriladi (she’r yodlash, hisob
sanash, ashula hirgoyi qilish va hokazo).

5. 1va 2-chi mashglar 2 va undan ko‘p bolalar ishtirokidn
bajariladi.

6. 1va 2-chi mashqglar kim ko‘p va to‘g‘ri bajarish shartl
bilan ijro etiladi.

7. To‘pm maydon yuzasiga ketma-ket urish.

8. To‘pni yerga tushirmasdan dasta to‘ri yuzasi bilan kct
ma-ket yuqoriga urish.

9. 7 va 8-chi mashglar ham 3, 4, 5 va 6-chi bandlard;i
keltirilgan shartlar asosida bajariladi.

Navbatdagi mashglar turkumi mazmuni va tarkibi bo'yichn
borgan sari murakkablashib boraveradi. Ammo murakkab
mashqlami bajarish dastlab mashqglami gaytarib turish va ularni
mukammal o“zlashtirib borish bilan bogTab olib borilishi lozim
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Mumi aytish muhiniki, murakkab mashqlar ham vagqti kelib 0°z
nivbatida tennischi uchun soddadek, yengil va aniq ijro etila
I'niaveradi.

Navbatdagi mashqg “Tirik nishon” deb ataladi.

10. “Tirik nishon”. “Tirik nishon” bo Tib tennischini sherigi
Ilhnblanadi va undan 4-6 m uzoqlikda dastasiz qoTida to‘p
Ini.in joylashadi va to‘pni siz tomon yo'naltirib, yerga qgarab
».uli. Siz yerdan sakragan to‘pni sherigingizga aniq gayta-
it liingiz shart. Sherigingiz esa to‘pni ilib mashgni gaytaradi.

Ini larzda mashq borgan sari tezligi oshirilib gaytarilaveradi.
“1/.agar, to‘p 0°‘ng tomoningizga to‘g‘ri kelsa, dasta bilan 0‘ng
Ininondan qaytarasiz, chap tomondan kelsa, dasta bilan chap
iiimondan qaytarasiz.

11.10- chimashq har xil tezlikda, turli yo‘nalishdagi harakat-
Li .hart-sharoitlarda, tashqi ta’sir vaziyatlarida bajariladi.

12.10- chi mashqg devordagi katakcha-nishonlarga aniq urish
eli.uli bilan amalga oshiriladi.

Yngorida Kkeltirilgan mashglar tez, anig, yengil va yuqori
enn.irali bajarilishi tennischini umumiy va maxsus jismoniy
liisyorgarligiga chambarchas bogTig. Umumiy va maxsus jis-
"1ty sifatlarni rivojlantiruvchi barcha mashglardan foydala-
", li jarayoni aksariyat tennis to‘pi va dastasi ishtirokida kech-

uii magsadga muvofiqroq boTadi. »

[ ikr etilgan mashglardan tashgari tennischilami o°‘rgatish
in.isonida ko"pdan-ko‘p tennis to‘pi va dastasi bilan baja-
"I uligan an’anaviy mashqlar qoTlaniladi; “To‘p doira ichida”,

1 li.i4|gichadan dumalayotgan to‘p”, “Devorgacha dumalat”,
"Im' |uii dumalatib nishonni yiqit”, “To‘pni to‘pga garshi aniq
elum.ilat”, “To‘p urib kim o'zdi poygasi” (estafeta), “Ikki kishi
in Ln/atib estafeta yugurish” va hokazo.
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1 va 2 -jadvallarda o‘rgatish bosqichlari, uslublari, vositalai i
va prinsiplarini ifodalovchi ma’lumotlar keltirilgan.

Mazkur mashqlar o‘z mazmuni bilan an’anaviy bo‘lgani uchun
ularni ijro etish tartibini va izohini yoritishga hojat boimasa
kerak, deb o‘ylaymiz. Lekin barcha mavjud an'anavi\?mashgqlarni
noan‘anaviy mashglar (maxsus bo‘lmagan) ishtirokida bajarlsh
katta samara berishi mumkinligi ba’zi sport o‘yinlarida gisman
isbotlangan va ushbu omil tennischilarni tayyorlashda ijobiy nati
jalami yuzaga keltirishi kafolatdan holi emas.

Texnik tayyorgarlik va uni pirovard natijasi

Texnik tayyorgarlik - bu ko‘p yillik va muntazam olib
boriladigan pedagogik jarayon bo‘lib uning pirovard natijasi
yuksak texnik mahorat bilan ifodalanadi.

Demak, musobaqalarda foydali natijaga erishish ustuvor ji
hatdan texnik tayyorgarlikning pirovard natijasi - texnik ma
horat bilan belgilanadi, Harakat malakasini mahorat bilan ijro
etish va musobaqalarda g‘alaba gozonish - bu fagat vyillik
sport trenirovkasi evaziga namoyon bo‘lishi mumkin. Harakai
malakalarini ijro etish texnikasi ganchalik takomillashgan
bo"lsa, musobagada g‘alabaga erishish imkoniyati shunchalik
yugori boiadi.

G “‘alabagaerishish-bu musobagani asosiy maqgsadidir. Lekin
g ‘alaba.gaerishish sportchilami muayyan va yakuniy maqsadlat
ga qaratilgan harakatlariga bog‘lig. Demak texnik tayyorgarlik
ko‘p yillik sport takomillashuvi jarayonining asosiy negizidir.

Sport texnikasi - bu ixtisoslashtirilgan, bir vagtning o‘zi('n
ketma-ket va ma’lum maqsadli tartibda bajariladigan harakat lai
majmuasidir. Sport texnikasi - harakatni aniq, yengil, vaziyati-i
muvofig, kam kuch sarf etib, yugori samarada ijro etishga ga
ratilgan bo‘lishi lozim.
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Icxnik tayyorgarlik—bu ko‘p yillik faoliyat boiib, ma’lum

I. iMikallar majmuasini texnik jihatdan ma’lum magsadli tartib-

41 vaziyatga muvofiq bargaror, mukammal va samarafi bajari-

Ii iliini ta’minlovchi pedagogikjarayondir. Mazkurjarayon sport
11 yorgarligini asosiy va ajralmas gismi bo'lib hisoblanadi.

1-jadval

O'rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari

() ‘rgatish
bosqichlari va 0 ‘rgatish uslublari ~ O'rgatish vositalari
iilarnnng nomi

-bosgich: So'z, suhbat,

()‘roatilayotgan .. -
Tushuntirish-tahlil gilish, mulogot, munozara,
nmiuka (harakat) ha- ko‘rsatish-izoh berish  rasmlar, andozalar,

*Inl.i lushuncha hosil L
qilish videofilmlar
2-bosqich: Qismlarga bo'lib, ele- Tayyorlov-

Malakalarga ment va fazalarga bo'lib  yondoshtiruvchi,

teddiy sharoitda  o'rgatish, malakani to'liq  yo'rialtiruvchi
o'rgatish (yakka  holda o'rgatish, xatolarni  turdosh taglidiy
in libda qo‘shimcha tuzatish, rag'batlantirish,  vaasosiy texnik
vazifalarsiz) gaytarish mashqlar
Malakalami to'liq hoi-  1- 2-bosgichlardagi
3-bosgich: da o'rgatish, tezlik va barcha vositalar,
Malakalargia aniglikni kuchaytirib umuiy va maxsus
vitwaxkablashtirilgan o'rgatish, turli yo'na- mashglar katta
miteroitca o*rgatish lishdagi harakatlardan  tezlik va aniglikda
(vnziyatli vazifalar so'ng ijro etish, repro-  go'llaniladi, juftlik,
duktiv gaytarish asosida  uchlikda go'llani-

Bg:ﬁklldj: \f/t;' Edf ) o'rgatish, o'zaro tahlil  ladigan mashglar,
o va baholash asosida trenajer va texnik
o'rgatish. vositalar
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4-bosgich:
O'rgatishni davom
ettirish, takomil- Barcha uslublar
lashtirish va
mukammallashtirish

Barcha vositalar va
jamoa o‘yinlari

2-jadvul
0 ‘rgatish jarayonida gofllaniladigan umumiy va maxsus
pedagogik prinsiplar

O ‘rgatish Prinsiplarni go'llash xususiyatlari va
prinsiplari uslubiy ko‘rsatmealar

0 ‘rgatishda bolalar yoshi jinsi, jismoniy
va psixofunksional imkoniyatlar e tiborga
olinib, mashqglar me’yorlanadi. Natija testlar

yordajnida ilmiy tahlil gilinadi
0 ‘rgatilayotgan malaka (harakat)larga ongli
Onglilik va faollik  tasawur etilishi zarur, o'rgatishda bolalar
faolligi ta’minlanishi lozim
Bosgichma-bosgich o‘zlashtiruv
takomillashuv va mukammallashuv
ta’minlanadi

Mashglar murakkablik va yuklama salohiyati
4 Mutanosiblik va (hajmi, shiddati, yo‘nalishi, takrorlanishi

' muvofiglik va muddati) jihatlaridan shug‘ullanuvchi

imkoniyatiga mos bo‘lishi darkor
Texnikjihatdan to‘g'ri o‘zlashtirlgan
5 Mukammallik malakalar takomillashuv asosida turg‘un va
bargaror darajaga ko‘tariladi

T/r

1 lImiylik

3 Muntazamlilik va
uzviy bog‘liglik

Yildan-yilga o‘rgatish va takomillashtirish
jarayoni murakkablashib borishi darkor,

6 Uzluksizlik uzilishlargayo‘l qo‘yish salbiy natijalarga
olib keladi
. “Yengilidan 0 zlas_htlrlslhga} loyiq yer!gl‘l‘yu‘klgmfalar )
. og'iriga” progressiv yo nallshd_a: Iekm_ _to'lq|n3|mon
shaklda kuchaytirib borilishi kerak
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Shug‘ullanuvchi o“zlashtirgan (ungatanish
bo‘lgan) mashglardan ya’ni mashqlarga
o‘tish, o‘rgatish samaradorligin oshiradi

Eng oddiy mashglarni o‘rgatish va
takomillashtirish davomida sekin-asta
murakkablashtirib borilishi lozim

“0 “tilganidan
o‘tilmaganiga”

“Oddiydan
murakkabga”

0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida
jismoniy texnik-taktik va psixofunksional
tayyorgarlik birligi, ularni o‘zaro bog‘ligligi
ta’minlanishi zarur

Umumiy va max-
lll.  sus tayyorgarlik
birligi

Texnik tayyorgarlikning bosh maqgsadi harakat yoki
li.unkatlar majmuasini texnik tomondan har ganday vaziyatlar-
Ml va garshi ta’sirlar sharoitida bargaror va samarali ijro etilishi-
ilnii iboratdir.

Icxnik tayyorgarlik va uning pirovard natijasi - texnik
nnhorat ma’lum rejaga asosan bosgichma-bosqgich nazorat
nurdiglari (testlar) va yozma kuzatuv uslublari yordamida
ni.islig‘ulotlar hamdamusobagalarjarayonida baholanib turiladi.

Icxnik tayyorgarlikni shakllantirish jarayonida o°‘yin
I' nikasining biomexanik qonuniyatlarini o°‘zlashtirish va
Imiukat yoki harakatlar majmuasini texnik tomondan maqsad-
tu muvofig bargaror va mukammal takomillashtirish ustuvor
ilmmiyat kasb etadi.

Ynngi harakat texnikasini o‘rganish, o‘zlashtirish mavjud
liuiakat tajribasiga asoslanadi.

I larakat yoki harakatlar majmuasining texnikasini o“zlashtirish
«4uij¢ nllanuvchidakuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik, egi-
Imt lianlik kabi jismoniy sifatlami yetarli darajada rivojlantirishni

etadi. Bu sifatlami rivojlantiruvchi mashglami bajarilish
itnlil)i va yo‘nalishi o°‘rgatiladigan (o‘zlashtiriladigan) o‘yin
in 'l it.asiningtexnikasigamos bo‘lishi magsadgamuvofiqgdir.
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Texnik tayyorgarlikni amaliyotga joriy etish o‘rgatish va
takomillashtirish jarayoni bilan bog‘lig bo‘lib, 0z ichiga
quyidagi bosgichlami oladi:

J-bosqich. Harakat texnikasi, uni ijro etish tartibi hagida 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 malakalarini hosil qilish, tarbiyalash,
o0‘zlashtirishni sekin-asta murakkablashtirish.

3-  Dbosgich. Harakat texnikasini to‘lig va mukammal bajarish.
Ortigcha harakatlardan xalos bo“lish.

4- bosqich. Harakat texnikasini bargaror, toiiq vatez bajarish.

5- bosqich. Harakat texnikasini turli o ‘zgaruvchan vaziyatlar-
da magsadga muvofiq bajarish.

d-60y<zc/z.*Chuqurlashtirilgan”-murakkablashtirilgaii
o°‘rgatish va takomil-lashtirish jarayoni.

7~bosqich. 0 ‘rgatilgan malakalar texnikasining mukammal
ligini ta’minlash, saqlash va ularni ijro usullarini kengaytirish,
boyitish va takomillashtirish.

Texnik tayyorgarlikni maqgsad va vazifalarini amaliyotga
joriy etish ixtisoslashtirilgan vositalar (mashqglar) yordamidn
amalga oshiriladi. Aslida “vositalar” keng ma’noga ega bo‘lil).
ularni turlari xilma-xildir. Asosiylari, tabiiyki, yondashtiruv
chi mashqlar, texnikaga oid mashqlar (yoki asosiy mashqlar)
va ikki tomonlama tennis o‘yini boTib hisoblanadi. Lekin ma
salani muvafaqqiyatli va samarali hal etish uchun o‘rgatish va
takomillashtirish jarayonida tayyorlov mashqlari va taktikaj*.»
oid mashqglardan foydalanish maqgsadga muvofiqdir. Boshq;i
cha qilib aytganda, jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va tak
tikaga oid mashqglarni texnikaga o‘rgatish jarayonida goMlab
borish, o‘yin jarayonida tennischiga o‘z texnik imkoniyatidan
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Invdalanish darajasini orttiradi. Demak, texnik tayyorgarlik
1 moniy va taktik tayyorgarlik bilan uzviy va chambarchas
Itn|'ligdir.
Yugorida gayd etilgan vositalar ma’lum uslublar asosida
i laniladi. Uslublar —bu trenemi o‘rgatish jarayonida (tex-
iilk layyorgarlikda) beradigan mashqlami (vositalami) qo‘llash
I' Miologiyasidir.
IIslublar shartli ravishda 3 turga bodinadi: tushuntirish,
| «i rgazmali va amaliy.
lexnik tayyorgarlikjarayonida shug‘ullanuvchilarni yoshiga,
iinki Miiyatlariga, o ‘rgatish bosqichiga garab u yoki" bu uslublami
niiiinligi bo‘lishi rriumkin.
lii.shuntirishga oid uslublar o0‘z ichiga so‘zlab berish, suh-
Inil, ko'rsatma, tahlil va muhokama kabilami oladi.
Ko‘rgazmali uslublar: o‘quv filmlari, tasviriy filmlar, su-
o Illiu texnikani trener tomonidan namoyish gilinishi, o‘yinlarni
Iii/.ilish va hokazo.
Amaliy uslublar:
I Ilarakat texnikasini to‘liqg holda o‘rgatish.
I larakat texnikasini gismlarga bo‘lib o‘rgatish.
I lloshqgaruv uslubi.
I Ilarakatli ko‘rgazma uslubi.
Qaytarish uslubi.
Murakkablashtirish uslubi.
[ t’harchog holatida o ‘yin malakalarini bajarish uslubi.
K Qo‘shma uslub.
Aylanma usulida mashq bajarish.
10). ()‘yin uslubi.
Il Musobaga uslubi.
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Texnik mahoratni shakllantiruvchi omillar
Tennischining texnik mahoratini oshirishda shunday omillai
mavjudki, ularni o‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishdu
tashkil gilishda vaboshqarishda e’tiborga olish samara zamin idii
Bular jumlasiga quyidagilar kiradi:

1. Maxsus jismoniy sifatlami va qobiliyatlarni yuqori dai 1
jada rivojlangan bo‘lishi.

2. 0 ‘yin malakalarining barcha usullarini texnik jihatdan
o°‘zlashtirilgan bodishi.

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

4. Tennischining o0‘z o‘yin uslubini yuqgori mahorat bilan
bajarishi. "

5. 0 ‘yin goidalariga va o‘yin intizomiga rioya gilgan holda
faollik ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarim
namovish gila bilish.

6. Tennischi o°‘z shaxsiy imkoniyatlaridan samarali foyd.t
lana olishi;

7. Organizmning fiinksional imkoniyatini yugori darajadn
rivojlanganligini ta’minlash, uni yuklamaga bardosh berish da
rajasini oshirish.

Shuning uchun mazkur omillar sport tayyorgarligini boshga
rishda asosiy modjal bodib xizmat qilishi kerak.

0 ‘yin. malakalari va ko‘nikmalarining shakllanishi ulami
o‘zlashtirish tartibi va o‘rgatish texnologiyasiga asoslanadi.

Harakat texnikasiga o‘rgatish quyidagi tartibda amalga oslii
riladi:

1. 0 ‘rgatiladigan harakat texnikasi bilan tanishish, mu
ijro etish tartibini kuzatish va xotirada harakat izini (nusxasiiii 1
goldirish;
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1 Malakani oddiy sharoitda o“zlashtirish;
I. Malakani murakkablashtirilgan sharoitda o‘zlashtirish;
I. Malakani o'yinda mukammal egallash va takomillashtirish.
<Frgatish jarayonini gayd etilgan tartibda amalga oshirishda
i llnniladigan vositalar (mashqglarni) quyidagi didaktik prinsip-
Ih iasoslanishi shart:
oddiydan murakkabga (ayrim hollarda murakkabdan
"iMiyga prinsipi ham go‘llanilishi mumkin);
yengildan og‘irga (yuklama nuqtai nazaridan);
e ‘tilganidan o‘tilmaganiga.
()'rgatish jarayonida qofllaniladigan barcha uslub va vosita-
In ivlib o‘tilgan prinsiplarga asoslanishi kerak.
M *
Sliakilangan malakalarni bargarorlashtirish va mukam-
mallashtirish
Sliakilangan texnika tashqi (ekzogen) va ichki (endogen)
** irlar natijasida o°‘zining tarkibiy (koordinatsion, biomexanik,
iin matik jihatlari) nusxasini yo‘qotishi mumkin. Masalan,
........ at, havo namligi, atmosfera bosimi, tamoshabinlarning
I'i ihi va hokazo tashqi ta’sirlar yoki aylanma tezlanishlar vag-
[i *"logik stress va hokazo ichki ta’sirlar natijasida yuksak
[li il Il.mgan o‘yinusullari texnik jihatdan yengil, tez va aniq ijro
eiilmasligi mumkin.
Itnnday holatlar yuz bermasligi uchun o‘yin texnikasini
/ Miuvchan vaziyatlarda, tashqi va ichki ta’sirlar sharoitida
| mu Imi mashq qilish, sportchi organizmini yuklamaga bar-
oI i luiish imkoniyatini oshirish kerak bo‘ladi. Mashg‘ulotlar
[l oniicl.i goMlaniladigan texnika va taktikaga oid mashqglarni
I"in b li holatida, ruhiyatga ta’sir etuvchi (shovqin, issiglik)
*ii illnula gayta-gayta takrorlash zarur.
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Sport tayyorgarligining har davr va bosqgichlarida o'quv
mashg‘ulot uslublari o‘ziga xos ustunlikda qoTlaniladi \.i
“dam olish —mashg#fiulot yuklama”si tizimini boshqarishgu
garatiladi. Bular jumlasiga uzluksiz mashg-vuklama, “bek;il
ma-bekat” aylanma, gaytarma o°‘zgaruvchan, oraliq (interval),
“go'shma” uslublar Kiradi.

Yugorida gayd etilgan oTgatish va takomillashtirish uslub
lari va vositalari texnik tayyorgarlik jarayonida quyidagi o°‘yin
usullarini ijro etishda qgo'llaniladi:

- raketkani ushlash usullari va texnikasi;

- raketka bilan ijro etiladigan dastiabki, o‘zgaruvchan,
turg‘un, vaziyat va garorga mos jangovor holatlar;

- 0°ng va chap tomonlardan sapchigan to‘pga zarba berisli;

- 0°‘ng va chap tomonlardan havodagi to‘pga zarba berisli.

- baland uchib kelayotgan to ‘pga bosh ustidan zarba berisli.

-- 0°‘ng va chap tomonlardan yassi zarba berish;

- ofhg va chap tomonlardan kesma zarba berish;

- 0°ng va chap tomonlardan burama zarba berish;

- gayd etilgan usullarni to‘rdan uzoq joydan va to‘r yu
ginidan ijro etish;

- yassi usulda to‘p kiritish;

- tofpni kesma zarb bilan Kiritish;

- burama usulda to‘p kiritish va hokazo.

Mashg‘ulotlar jarayonida qoilaniladigan mashglar hajm
shiddat, mazmun vamuddatjihatlaridan shug‘ullanuvchi tayy <t
garligiga vajinsiga garab tanlanishi zarur. O'rgatish va takomil
lashtirish uslublari va vositalari har xil taitibda goTlanilisin
mumkin. Texnik tayyorgarlik sport tayyorgarligi jarayonida in
moniy, taktik va o‘yin tayyorgarligi jarayonlari bilan chamlni
chas bogTiq holda amalga oshirilishi lozim.
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'2-nistnda texnik tayyorgarlik davomida shakllantiriladigan
i'trininff tarkibiy komponentlari aks ettinlgan.
m' e mponentlari tarkibi texnik tayyorgarlik davomi-
- r " » yoshi, sport malakasi harnd=
........... va taktikasi shakllana borishi bilan o z.gartinlish .
il,vdHbsb niumkin. Texnik tayyorgarlik jarayomda usul-
" ,,.matish va ulami takomillashtirishda mazkur andozada

Jlj vtilgan texnik komponentlarga asoslamsh tavs.ya ettladt.
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Texnik
usullar

To'p
kiritish

Sapchigan
to'pga

Havodagi
to‘pga

To'p
sapchigan
zahoti

Baland
to‘p

Bosh
ustidan

Qisga
zarba

22-rasra
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V bol> 0 “YIN TAKTIKASIGA 0 ‘RGATISH
MEEXNOLOGIYASI

5.1. 0 ‘yin taktikasiga o‘rgatish tartibi

i o il IcXnikasiga o‘rgatishda tayyorlov, yondashtiruvchi,
[fit il »lmuvchi, taglidiy mashqglar o'yin usullarini ongli 0°zlash-
MHHun. i|nratilgan bo‘lsa, taktikaga o‘rgatishda shu mashqlar
LM i"l tinullami o‘zgaruvchan vaziyatlarga mos va foyda kel-
iimhi In lurini tanlab, 0‘z vaqgtida go‘llash gobiliyatlarini shakl-
lIttHii iliH" garatilishi lozim. Taktika - bu vaziyatni oldindan
IMA 1 I uni tahlil gilish, raqgib rejasi va ijro etadigan haraka-
IIn iililimlan bilish (bashorat gilish), 0‘z imkoniyatlarini raqib
|[Hi*nun itlari bilan solishtirish, chalg‘itish va hiylalar asosida
pitO niki|bul garor gabul gilish va uni samarali ijro etish bilan
ML Kn Bunday qobiliyat erta yoshlikdan boshlab digqat,
I lim, nimk, ong, tafakkur, hissiyot, iroda va boshga shu kabi
ffility  Zilntlarni shakllantiraborish asosida sayqal topishi mum-
Mn W+ nil. o‘yin taktikasiga o ‘rgatish real vaziyatlami yaratish
(Mumilii  Li llabki tayyorgarlik bosqichidan boshlab elementar
Pul ¥Lilar doirasida amalga oshirilishi darkor.

........ laktikasiga dastlabki o‘rgatish jarayonida yosh ten-
He Inlhi bilan ko‘proq vazyaiyatli vazifalar bilan bogTiq
(M »ity mlubily mashg‘ulotlarga urg‘u berish, ularda texnik
Humlinm A /garuvchan vaziyatlarga mos ravishda ijro etish
|[hi'ml mil.iiini  “charhlab” boradi. bunday mashg-‘ulotlarda
ln.ii. inmlo/alardan foydalanishmumkin.
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23-rasmda keltirilgan taktik jarayonlar nazariy-uslubi\
mashg‘ulotlarda ham, amaliy mashg‘ulotlarda ham sun’iy va/.i
yatlami yaratish va modellashtirilgan mazmun asosida amalg.i
oshirilishi lozim.

0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonlarida, umuman tre
nirovka mashg‘ulotlari davomida taktik qobiliyatlar, tak(1
malakalar, taktik xislatlar va taktik vaziyatlar didaktik tartib
da “oddiydan-murakkabga” prinsipi asosida shakllantirilishi
tavsiya etiladi. Lekin nazariy mashg‘ulotlarda awal murakkab
vaziyatlar to‘lig holda tahlil gilinadi va o‘zlashtiriladi, so‘ng
ulaming oddiy komponentlari va elementlari o°‘zlash-tiriladi
Murakkab vaziyatlar komponentlari va elementlari mukam
mal o°‘zlashtirUgandan keyingina ular uzviy tartibda amaliy
mashg‘ulotlarda mashq gilinadi. Demak,

> V..
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Taktik vazryatlami yaratish Ta
ularai giyosiv tahlil gilish

>« iiiihonryatini tahlil gilish Ragib imkoniyatini tahlil gilish
va baholash va baholash
i
F el W e i
Imkoniyatlami taggoslash ustivodik LI

va kamchiliklami aniglash

i1Mil> nuydoni va uni joylashishi Raqib rejasi vabo‘lajak harakatini
luinda holatini baholash bashorat gilish
i"ulini asl vachalg‘ituvchi 0 ‘z harakatim rejalashtirish
ini iltallaiini paygashga intffish va vaziyatga mos asulni tanlash

Ragib harakati chalg'ituvchi bolsa,
boshga mos asulai tanlash

I'uovard reja tuzish Rejaoi ijro dish

Natija

23-rasm.

n lilni iindozaga muvofiq mashg‘ulotlarda dastawal (avval
*u iiiukctida, so‘ng kortniiig o‘zida) turli sun’iy vaziyatlar
*nil.nil va ulami qgiyosiy tahlil gilishga o‘rgatiladi. Keyin

c <1 luktik jarayonlar o‘zlashtirilishi tavsiya etiladi:
s mimkoniyatini tahlil gilish va baholash;
iiigib imkoniyatini tahlil gilish va baholash;

n va bu imkoniyatlami tagqoslash, ustuvorlik va kam-

Inlil 1 nin nniglash;

mn||l) maydoni va unijoylashishi hamda holatini baholash;

imlilt rejasi va bo‘lajakharakatini bashorat qilish;
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- raqgibni asl va chalg‘ituvchi harakatlarini paygashgn
intilish;

- 0°z harakatini rejalashtirish va vaziyatga mos usulni
tanlash;

ragib harakati chalg‘ituvchi bo‘lsa, boshga mos usulni

tanlash;

- pirovard reja tuzish;

- rejani ijro etish;

- pirovard natijaga erishish.

Qayd etilgan taktik jarayonlar maxsus modellashtirilgan
mashg‘ulotlarda amalga oshirilishi ulami o‘zlashtirish samara-
dorligini ta’minlaydi.

Mazkur taktik jarayonlar, albatta, ham nazariy, ham uslubiy
va ustivor jihatdan amaliy mashg‘ulotlar asosisda o‘zlashti-
rilishi hamda mukammallashtirilishi talab gilinadi. 24-rasmda
o°‘rgatish va takomillashtirish bunday tarzda yondashish quyida-
gi taktik harakatlar ishtirokida shakllantirilishi tavsiya etiladi:

- kortdajoy tanlash;

- raketkani ijro etiladigan harakatga teskari ushlash;

- raketkani ijro etiladigan harakatga mos ushlash;

- chalg‘ituvchi harakat qilish;

- ijro etiladigan harakat holatini gabul gilish;

- to‘pni tezligi va yo‘nalishini aniglash;

- ragibni navbatdagi holati va harakatini aniglash;

- to‘pni ragib holati va harakatigi garshi tomonga yo ‘nal
tirish;

- navbatdagi vaziyatni aniglash, unga mos joy tanlash,
muvofiq holat va harakatga tayyorlanish;

- ragibning takroriy hujumi yoki to‘p gaytarishini talihi
qilish;

- ragibning takroriy o‘yiniga reja tuzish va uni amalga oshirish,
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o'yinni geym va setlar oxirigacha o‘zgaruvchan taktik
It n 1 Hilar asosida tashkil qilish;
loydali natijaga erishish.
I»(Jitv-trenirovka mashg”ulotlarida qayd etilgan taktik
LiHivl alnidan didaktik tartibda foydalanish taktik qobiliyat
niliivin ligini ta’minlaydi va ijobiy natijaga olib keladi.

24-rasm.
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5.2. Taktik-strategik tayyorgarlik

Taktika —strategik tayyorgarlik jismoniy, texnik, funksional
.(va. psixplogik imkoniyatlami o‘zida mujassam qilgan hamda
1 mazkur imkoniyatlaming integral ifodasi bo‘lgan uzoq mud

datli, muntazam va uzluksiz shakllantiruvchi pedagogik ja-
rayon bo‘lib, 0z oldiga yuksak taktik mahoratni o°‘zlashtirish,
musobaqgalarda foydali natija ko‘rsatish va g‘alabaga erishishni
yagona pirovard magsad qilib go'yadi.

... Umumiy taktik tayyorgarlik, muayyan musobaga uchrashu-
viga yoki bir necha musobaqga sikllariga taktik tayyorgarlik
ko‘rish bo‘lajak raqib yoki raqgiblar o‘yinlari xususiyatlariga
mos, musobaga o‘tkazish hududiga xos iglim, kun va tun
bioritmiga muvofiq modellashtirilgan real strategik mashg*ulol-
lar asosida amalga oshirilishi darkor.

Binobarm, tabagalashtirilgan taktika-strategik jarayon sam;i-
radorligini ta’minlash uchun modellashtirilgan mashg4ulotlarda
quyidagi omillarga amal gilinish magsadga muvofiq:

Birinchi omil — mnumiy va maxsus jismoniy sifatlarui
rivojlanganlik darajasi hamda ulami o‘yin jarayonida uygfim
namoyish etilishi.

Ikkinchi omil - o‘yin usullari texnikasining shakllanganlik
darajasi va ularni mahorat bilan ijro etilishi.

Uchinchi omil - taktik fikrlash “boyligi” va taktik harakatla
rini serqqiralligi,

To‘rtinchi omil texnik-taktik harakatning turg‘unli)-i
o‘zgaruvchanligi, ko‘pvariantliligi, tashqi va ichki ta’sirlarga
bargarorligi.

Beshinchi omil —psixofunksional (xotira, diggat, hissiyot, la
fakkur, ong, iroda, ko‘rish kengligi, yurak, nafas olish va hoka
zo organlar) imkoniyatlami shakllanganlik darajasi.
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Xf\

"llinchi omil - o‘in ixtisosligi (amplua)ni mukammal
n 1 Hliiilganligi.

foilinchi omil —o‘ng va chap qo‘lda nisbatan bir xilda hu-
...Mn iimalga oshirish imkoniyati.

“itkki/inchi omil - raqgib o‘yinchilari va ragib jamoa taktikasi
li ihli boshga imkoniyatlaridanxabardor ekanligi.

lo'ggizinchi omil - musobaga o ‘tkazilayotgan sport saroy-
iini vos iglim (harorat. havo namligi, tomoshabinlar va h.k.) sha-
iniiluriga tez mosslashish qobiliyati.

t>ninchi omil - nazariy (intellektual) tayyorgarlik darajasi. ,

M.i/.kur omillar doirasida gayd etilgan barcha imkoniyatlami
\ul uik darajada shakllantirish ko‘p yillik sport trenirovkasida
....IM oshiriladigan taktik tayyorgarlikning strategik maqgsadi
Im libhisoblanadi. J

| iklik tayyorgarlik o‘ziga xos uslub va vositalar yordamida
ili.iklinntiriladi. Taktik tayyorgarlik ko‘rsatgichlarining dara-
1 i vn dinamikasi maxsus test mashglari hamda videotasvirga
in Imisli asosida muntazam nazorat gilinishi va olingan nati-
Liliti c,i muvofiq taktik mahoratni shakllantirishjarayoniga zarur
n n Milirishlar yoki qo‘shimchalar kiritilishimumkin.

liklik tayyorgarlik - uzoq muddatli jarayon bo‘lib, u dast-
i.lit Inyyorgarlik bosqgichidan boshlab, toki oliy sport mahora-
iiui i.il.omillashtirish bosgichigacha uzluksiz davom etaveradi.
i 1lii.ikda taktik mahoratni samarali o‘zlashtirish uchun taktik
H ilii-ili. vaziyatni payqgash, farqglash, tahlil gilish va vaziyatga

soki garama-garshi taktik usullami ijro etish qobiliyat-

Liii dn tlabki tayyorgarlik bosgichidan boshlab shakllantirilib
Inn limli,

i iklik layyorgarlik nazariyintellektual tayyorgarlik va psi-

iuik layyorgarlik jarayonlari bilan o‘zaro chambarchas
Inw'||(]Qii. Nazariy mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilaming
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nafagat xususiy (shaxsiy) taktik imkoniyatlari (taktik usullai.
taktik fikrlash, taktik reja tuzish, taktik garor gabul qilish vi
h.k.) shakllantiriladi, balki bo‘lajak ragib o‘yinchilar va raqgib
yoki ragiblaming taktik va strategik andozalari (modellam
ham puxta o‘rgatilishi zamr. Muayyan ragib jamoaga garslu
modellashtirilgan o‘yin mashg'ulotlari va nazorat musobail,i
lari muntazam tashkil etilib borilishi magsadga muvofig. Mu
dellashtirilgan o‘yin mashg‘ulotlarida har o‘yinchining o"yin
uslubi (taktikasi va strategiyasi) e’tiborga olinishi darkor.

Taktik tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil gilish uchun
dastawal uslubiy mashg‘ulotlarda tennischining shaxsiy o‘yin
uslubi va ragib yoki ragiblaming takjjk imkoniyatlari videofi lin
lar yordamida tahlil gilinadi.

Taktik savodxonlik (bilimdonlik) va taktik mahoratni tek<
millashtirishda xotira, diggat, ong, hissiyot, tafakkur, iroda \ 1
hokazolami shakllantirish bilan bir gatorda zukkolik, uddahu
ronlik, tashabbusni 0‘z qoiiga olish, “ayyorlik” (yaxshi ma’im
da) kabi xislatlarni ham sayqal toptiruvchi vaziyatli mashql.u
dan foydalanish muhim ahamiyat kasb etadi.

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

25-rasmda tennisning taktika-strategik tayyorgarliginim-
tuzilmasi keltirilgan.
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VI.bob TENNISCHILAR JISMONIY TAYYORGARLIGI
VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

6.1. Jismoniy tayyorgariikning umumiy asoslari

Zamonaviy tennis amaliyotida gayd etilayotgan ustuvor xu
susiyatlardan biri yuklamalar hajmi va shiddatining borgan sai i
o°‘sibborayotganligi, uzogmuddatdavometadigan (aksariyat3 5
soat) musobaga uchrashuvlarida ragobatning kuchayishi bilan
ifodalanadi. Yuksak jismoniy va ruhiy faollik bilan kechadigan
bunday jarayonlarda tennischining organizmi ko‘pincha funk
sional imkoniyatlar chegarasida faoliyat ko ‘rsatadi.

Tezkorlik-kuch, aerob va anaerob chidamkorlik sifatlarini
talab giluvchi va texnik-taktik harakatlar keskin o‘zgaruvchan
vaziyatlarda ijro etiladigan bunday musobaqalarda gaysi sport
chi o‘z qobiliyatini sifati va samaradorligi jihatidan ganchalik
uzog vaqt saglay olsayoki uni oshiraolish “kuchi”gaegabo" Isa.
unga muvaffaqiyat shunchalik “kulib” boqishi mugarrar. Bosli
gacha qilib aytganda, ish qobiliyatining sifat va samaradorlik
darajasini kop yoki kam vaqt davomida saqlanishi umumiy v.i
maxsus chidamkorlik sifatlarining turlari (tezkorlik, kuch, tc/
kor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga bo‘lgan chidam
korlik, texnik-taktik chidamkorlik va hokazo) ganchalik rivoj
langanligi bilan belgilanadi.

Ma’lumki, ish qobiliyati hagida gap ketganda, aynigsa so'/
uning sifati va samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaniip'.
mohiyati va pirovard “mag‘izi” boshqga jismoniy sifatlarnin)’
shakllangan yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi.
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Y.i'ni samarali natijaga mos umumiy va maxsus chidam-
Imilik, kuch, tezkorlik, chaqgonlik, egiluvchanlik sifatlarini
m /ida inujassam gilgan bo‘ladi. Ushbu sifatlaming o‘zaro
n \iy hog‘ligligi va ulaming yuksak darajadagi integral natijasi
milioratning muayyan taqdirini belgilab beradi.

lismoniy tayyorgarlik - tayyorgarlik turlaridan biri bo‘lib,
icimischining organizmini rivojlantirish, uning jismoniy sifat
\ i 4obiliyatlarini takomillashtirishga hamda o‘yin faoliyatini
Minarali amalga oshirilishini ta'minlovchi mustahkam poy-
d vor yaratishga qaratilgandir.

/anionaviy tennisda shug‘ullanuvchilardan nihoyatda katta
iin 1, tezkorlik, chaqgonlik, chidamkorlik va egiluvchan-
M sifatlarini talab giluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir.
n sinning mohiyati o‘yinchi harakatining turli yo‘nalish va
" /(-aruvchan vaziyatda o‘ta tezkor, aniqg hamda gisqa vaqt
I hida ijro etilishi bilan ta’riflanadi. Tennischining har bir
m in davomida ko‘pdan-ko‘p zarba berishi va to‘p kiritishi,
\iii".urishi, to‘xtashi, burilishi, egilishi va boshga harakatlami
snqori tezlikda ijro etishi katta jismoniy kuch, o‘ta chaggon-
N mustahkam chidamkorlik va ruhiy uyg‘unlikni talab giladi.
Hinobarin, ushbu yuklama ta’siri shug‘ullanuvchi organizmi-
ning funksional jihatdan mukammal shakllangan bo‘lishini
1liqoz.0 etadi.

Hugungi tennischi bo‘yijihatdan 185-195 sm va undan katta
n/iinlikka ega bo‘lib, harakatchan, tezkor, sakrovchan, ziyrak,
/uk ko, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, maydonda ro‘y beradigan
si/iyatni tez fahmlab, “foydali” javob qaytara oladigan
in isatkichlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchilarning yoshiga,
insyorgarligiga, malakasiga hamda sport trenirovkasi davriga

t\a/,ilalariga garab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni, hajmi

i liiddati turlicha bo‘ladi.
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6.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iboral

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

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

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshirish va ulaming ijroi\
chegarasini kengaytirish.

5. Organizmning o‘yin davomida ishtirok etuvchi org:m.
bo‘lim va mushak guruhlarining ftinksiyalarini shakllantirisli

6. 0 ‘yin malakalarini samarali o‘zlashtiiishni ta’minlovelii
maxsus sifatlami rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (M.l li
jismoniy tayyorgarlikka bo“linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasini
muhim vazifalaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilarnini
to‘lagonli jismoniy taraqqiyotini va har tomonlama jismoni\
tayyorgarligini ta’minlashga qaratiladi. UJT hayotiy zami
harakat malakalarini takomillashtirishga va asosiy jismonh
sifatlami rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayondir. Magsadi
MJTning poydevori boTgan UJT bazasini yaratishdir.

Vazifalari - asosiy jismoniy sifatlami rivojlantin.li
organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish, haraknl
malakalarining hajmi va ijroly chegarasini kengaytin-.li,
sogTigni mustahkamlash, tiklanish jarayonini faollasliii
rish, organizmning tashqi va ichki salbiy ta’sirlarga bo'lgnn
bardoshini oshirishdan iborat.

Umumiy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chagqoolil.
chidamkorlik va egiluvchanlik kiradi.
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11) I - jismoniy sifatlami alohida yoki birgalikda rivojlanti-
Mw hi 0‘zigaxos jismoniy mashglardan iborat.

1JJTni amalgaoshirishjarayonidaharxil sport uskunalaridan,
injomlardan, trenajyorlardan ya tabiat omillaridan foydalanish
iiincjsadga muvofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosgich va davrlarida UJT
m.r.liglari va mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish va
lu/ilishi o°‘ziga xosligi bilan farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida
\uqori natijalarga erishish maqgsadida shu sport turida asosiy va
luil etuvchi ahamiyatga ega boTgan jismoniy sifatlami rivoj-
ltntirishga yo ‘naltirilgan jarayondir.

Vazifalari:

tennisga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini
Ilc/.korlik, kuch-tezkorlik, chagqonlik, maxsus chidamkortik
v.lhakozo) rivojlantirish;

0‘yin texnikasini o4lashtirishda zarur boTgan gobiliyatlar-
in rivojlantirish;

- 0‘yin taktikasini o‘zlashtirishda zarur boTgan qobiliyatlar-
w rivojlantirish;

MJT sport trenirovkasining barcha bosgich va davrlarida
luijm va shiddat jihatidan munosib me’yorda goTlaniladi.

(i.3. Jismoniy tayyorgarlikning vositalari va uslublari

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalami
vi ohishda turli vositalar: tayyorgarlik mashqlari, harakatli va
iport o‘yinlari, o‘quv o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish
mumkin. Shug‘ullanuvchilaming individual xususiyatlariga
ni.i liglarning moslab goTlanilishi asosiy shartlardan biri boTib
In oblanadi.
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Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashglargn
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 chidamliligi) mashqlar;

c) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashqlar;

d) chaggonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar;

e) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashglar.

Bu mashglardan foydalanish texnik va taktik usullami bajai
ish sifatiga to‘g ‘ridan-to‘g ‘ri ta’sir etadi.

Jismoniy tayyorgarlikda go‘llaniladigan uslublar. Shuglul
lanuvchilar uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlami tarbiyalashda
quyidagi uslublardan foydalaniladi:

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

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o°‘zgaruvcban
yo‘nalishdagi ishlarni bajarish.

3. Takroriy mashqg usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va
chagqonlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam
olish oraliglari organizmning to‘liq tiklanishiga imkoniyai
yaratishi zarur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch ehidam
korligini tarbiyalashda go‘llaniladi. Bunda ish va dam olish
gat’iy ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i odaldi
katta bodmaydi.

5. Almashinuvchi mashqg usullari. Bu usulning muhim
tomoni mashqgning borishiga garab ta’siri bir magsadga qaratil
gan holda o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha y**I
bilan yuklama (harakat tezligi, ish hajmi, muddati va hK)
ning ayrim ko‘rsatkichlarini to‘g‘ri o‘zlashtirish (harak.ii
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n nimi navbatlashtirish, shuningdek, dam olish oraliglari va
Imiliyatning tashqi sharoitlarini o°‘zgartirish) yoHi bilan er-
i mliiladi. Bunda organizmning funksional imkoniyatlariga odat-
mij-ulck bo‘lmagan, ya’ni tobora kattaroq talablar go‘yiladi va
tin bilan ulaming rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu
Inlnn birga, harakat shakli va sharoitini yangilab turish tufayli
n 'Lishtirilgan malakalaming mazmuni va shiddatiga o‘zgarti-
rhitlar Kiritiladi.

SImg‘ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun
I"iilnyotgan mashqglar ulaming yoshlik xususiyatlariga va
[i imoniy sifatlarning qulay yoshlik davrlariga garab tanlanishi
" Wivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi.

6.4. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash

6.4.1.  Ish gobiliyati, charchash, tiklanish vajismoniy imkon-
I\ .iliarni oshirish. , e oo -

| aoliyat turlarining xususiyatiga qarab charchogning
Ini nccha turlari mavjuddir. Bular agliy, sensor (his-tuyg‘u
iiMiilariga tushadigan yuklama bilan bog‘liq) emotsional
m jismoniy charchoqgdan iborat. Sport sohasi uchun mushak
1"iliyati tufayli hosil bo‘lgan jismoniy charchoq ko‘proq
ill imiyatga ega.

i>dum o‘z faoliyatida belgilangan yuklama shiddatini
I[HImngacha saqlay olishini ko‘rsatadigan vaqt chidamlilik-
ning asosiy oichovidir. Chidamlilik bevosita va bilvosita
v ullur bilan oflchanadi. Bevosita o‘lchash usulida tek-
i"i il.iyotganlarga biror bir topshirigni bajarish (masalan,
I'liib’an tezlikda yugurish) tavsiya etiladi va ish gancha
v Hilrncha berilgan shiddatda bajarilishi (tezlik pasaya boshla-
»nu|m iladar) aniglanadi.
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Kishining harakat faoliyati xilma-xildir; charchognine
xarakteri va mexanizmlari ham turli hollarda turlicha bo“hull
Sportda umumiy charchoq ko‘proq uchrab turadi.

Shakl jihatdan bir xil bo‘lgan mashglami turli shiddaliln
bajarish mumkin, shunga muvofig bu mashqlami bajarislij i
sarflanadigan vaqt chegarasi bir necha sekunddan bir nech.i
soatgacha bo‘ladi. Bu hollarda charchash mexanizmlari ham
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashqglar shiddatign
ko‘ra ham turkumlanadi.

Aerob imkoniyatlami oshirish uslubiyati. Trenirovka
jarayonida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etisb
orgali uch vazifa hal etiladi: 1) kislorod iste’mol gilishning
maksimal darajasini oshirish; 2) shu darajani uzoq vaqtgaclm
saglab turish qobiliyatini rivojlantirish; 3) nafas olish jarayon
larining maksimal migdorgacha tezroq yetishini ta’minlash.

Aerob imkoniyatlami oshirishda bir me’yorda mashq qilisli
usulidan, shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan mashq usul
laridan foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashq qilisli
umumiy chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki bosgichlaridu,
ayniqsa, keng qo‘llaniladi.

Aerob imkoniyatlami oshirishda, garchi birinchi garash
da tushunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, gisga muddatli dam olish
oraliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida bajarilayotgan islihu
(oraligli takroriy va o‘zgaruvchan mashqg usullari) ko‘proq
samara beradi. Qisqa vaqt ichida shiddatli faoliyat natij&sidn
hosil bo‘ladigan anaerob parchalanish mahsulotlari naliii
olish jarayonlarining kuchli stimulyatori bo‘lib hizmat gihnli
Shuning uchun bunday ish bajargandan so‘ng dastlabki 10 &
soniya ichida kislorod iste’mol qilish ortadi, yurak ishining bn /1
bir ko‘rsatkichlari ham oshib boradi - haydalayotgan gon lui
mi ortadi. Agar gayta yuklama bu ko‘rsatkichlar ancha yugmi
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bn lib lurgan vaqtda bajarilsa, mashgni takrorlagan sari Kis-
I"i<i(l iste’mol qilish ortib boradi. Chegara darajadagi migdorga

Iguoh, u shu darajada bargaror boiib goladi va ishning oxi-
eij’jicha gayta pasaymaydi. Ish va dam olishning ma’lum bir
1 .b;ilida organizmningkislorodgabo‘lgantalabi bilankislorod
"1 'mol qilish o‘rtasida muvozanat hosil boiishi mumkin.

Aerob imkoniyatlami oshirish uchun takroriy va takroriy
® /garuvchan mashq usullaridan foydalanganda, asosiy vazi-
Li islilash bilan dam olishning eng yaxshi variantini tanlash-
don iborat. Taxminan quyidagi xarakteristikalarni ko‘rsatish
mumkin:

1. Ishning shiddati maksimal ko ‘rsatkichning taxminan 75-
i darajasida boiishi kerak. Tomir urushi dagiqasiga 130
iid.in kam boiishiga olib keladigan past shiddatli yuklamalar
mmb imkoniyatlarning sezilarli ortishiga olib kelmaydi.

2. Dam olish oraliglari shunday boiishi kerakki, keyin-
i1 bajariladigan ishlar oldingi ishdan keyin ro‘y bergan
mnlay o‘zgarishlar holatida sodir boisin. Dam olish oraligi
i 4 dagigadan oshmasligi kerak, chunki bu vaqgtga Kkelib,
mnshaklarning ish jarayonida kengaygan qon tomirlari gisqarib
nlguradi, natijada, takroriy ishning dastlabki dagigalarida qon
n I.mishi ancha qiyinlashadi.

1. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan
c.lilar (lo“killab yugurish, yurish va boshqalar) bilan toidirish
Invsiya etiladi. Buning bir gator afzalliklari bor: dam olish-
ilnn ish holatiga va, aksincha, ish holatidan dam olish holatiga
u’li .h osonlashadi, tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi
vit Ink.

I Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilaming bargaror holat-
ni tillib turish, ya’ni kislorod iste’mol qilish yetarlicha yuksak
Innjada boigan sharoitda ishlash imkoniyatlari bilan aniglanadi.
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Charchoq paydo bo‘la boshlashi bilan kislorod iste’mol qilisli
darajasi pasayadi. Odatda, bu pasayish ishni to‘xtatish uchmi
signal bo‘lib xizmat qgiladi.

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

1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarim
oshirish;

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

Kreatinfosfat mexanizmini takomillashtirishga qaratilgiin
yuklamalar quyidagi xarakteristikalar bilan farglanadi:

1. Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yagin, mak
simal tezlikning 95% gacha. ”

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

Shuning uchun mashg‘ulotlarda rejalashtiriladigan idli
hajmini har birida 4-5 ta takrorlanish bo‘ladigan bir neclm
seriyalarga bo‘lib yuborish magsadga muvofiqdir. Seriyalai
oralig‘idagi dam olish vaqti 7-10 daqiga bo‘lishi mumkin.

3. Takrorlashlar soni shug‘uJlanuvchilarning tayyor ekan Ik
darajasiga qarab belgilanadi.

Glikolitik mexanizmni takomillashtirishda yuklamalai
quyidagi xususiyatlar bilan xarakterlanadi:

1. Ishning shiddati mashqg uchun tanlangan masofaiiiiig
uzunligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi
chegara tezlikka yaqin (chegara tezlikning 90-95%) boMisin
kerak.

2. Dam olish oraliglari glikolitik jarayonlar dinamikasi
bilan belgilanadi. Dam olish oraliglarini sekin-asta kamnyih
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Ittnadigan qilish kerak. Masalan, 1- va 2-takrorlash oralig‘ida
m Xdagiga, 2- va 3-sida 31 daqiqga, 3- va 4-sida esa 2-3 dagiqa.

1 Bunday holda dam olish oraliglarini boshqga ish turlari bilan
in Idirish kerak emas. Fagat batamom harakatsiz golinmasabas.

4. Dam olish oraliglari kamayib boruvchi faoliyatda
i.ikmrlashlar soni, charchoq tez ortib borgani sababli, uncha
lo'p bo‘lmaydi (3-4 tadan ko‘p emas). Seriyalar oralig‘idagi
il.im olish vaqti kamida 15-20 daqgiga bo‘lishi kerak.

Sport bilan endigina shug‘ullana boshlaganlar va kichik
i.i/ryadli sportchilar, odatda, bir mashg‘ulotda ko‘pi bilan 2—3
«iiya bajarishlari mumkin.

Shunday qilib, tfenirovka jarayonida chidamlilikning xilma-

il lomonlariga ko‘proq ta’sir etish izchilligi quyidagicha bo‘li-
hi kerak: dastlab nafas olish imkoniyatlarini, so‘ngra glikoli-
hk imkoniyatlarni va nihoyat, kreatinfosfatkinaza reaksiyasi
mcrgiyasidan foydalanish qobiliyati bilan belgilanadigan im-
koniyatlami oshirishga e’tibor beriladi.

Chidamlilik umumiy va maxsus bodadi. Umumiy chidam-
lilik - bu uzoq vaqt mo‘tadil sur’at bilan bajariladigan ishda-
QA chidamlilik bo‘lib, u barcha mushak apparatlarining fimk-

lyalarini o‘ziga gamrab oladi. Lekin bu ta’rif hozirgi paydda

birmuncha eskirgan. Bu o‘rinda gap faoliyatning muayyan
e.ur’ati hagida emas, balki mushakning har ganday holatidagi
l.ioliyat hagida borishi kerak. Binobarin, buni mushaklar ishi
oxirgi imkoniyat darajasida (ya’ni uzoq vaqt) bajariladigan
l.ioliyat deb tushunmaslik kerak, balki ishga layogatning eng
\ugori darajasini, mashg‘ulotlarda bajarilayotgan ishni butun
vaqt davomida saqlay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklamalarni o0‘z
i\lisosligi talablari bofyicha uzoq vaqt davomida samarali ba-
in a olish qobiliyatidir.
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Yosh tennischilami tayyorlashda chidamlilik sifatini rivojlan
tirish umumiy tayyorgarlikning eng asosiy gqismi hisoblanadi.

Bu yoshdagi tennischilar aerob xarakterdagi ishga to/,

moslashadilar. Bu esa ularda kislorod-transport tizimini rivoj
laittirish imkoniyatini oshiradi. Shuning uchun boshlang‘icli
sport ixtisosligida katta hajmdagi ishlarni nisbatan yugon
bo"Imagan shiddatda bajarish tavsiya etiladi.
»1-Yosh tennischilarda umumiy ehidamlilikni tarbiyalaslula
uzog masofalarga yugurish, kross, velosiped haydash, suzisli.
harakatli va sport o‘yiniaridan vosita sifatida foydalaniladi
JCo‘p hollarda nisbatan yugori bo‘lmagan shiddatda yugurish
dan foydalanilib, uning davomiyligi 5-8 dan 30-60 daqiqagaeba
oshirib boriladi. Tayyorgarligi yuqgori bo‘lgan yosh tennischi
larda ishning davomiyligini yanada uzaytirish mumkin.

Umumiy ehidamlilikni tarbiyalashda bir me’yordagi
trenirovka, o°‘zgaruvchan mashq usuli, o‘yin va gat’iy tar
tiblashtirilgan uslub variantlaridan foydalanish mumkiu
Aynigsa, aylanma mashq uslubidan foydalanish katta samara
beradi. Chunki ushbu uslubda shug‘ullanuvchilarning indi
vidual xususiyatlarini aniqg e’tiborga olish imkoniyati bo‘ladi.

Yosh tennischilaming umumiy chidamlilik darajasini masola
uzunligini bosib o‘tish shiddati orgali aniglash mumkin bo‘lath
Bunda shiddat maksimal tezlikning 60% ini tashkil etishi kerak
yoki 3000 m masofani gancha vaqt ichida bosib o‘tish aniglanadi

ehidamlilikni  rivojlantirish  uchun quyidagi uslublai
go‘llaniladi: bajariladigan mashglar hajmi va shiddatini oshiri.sh,
o°‘zgaruvchan, oraligli, o‘zgaruvchan oraligli, takroriy.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashq
lami bajarish vaqti mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin
ortib boradi. Bu uslub mashg‘ulotlar sonini ko ‘paytirisimi
nazarda tutadi.
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Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashglami bajarish
liirati, shuningdek, butunlay mashg‘ulot zichligini mashg‘ulot-
i.Lm mashg‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

(Vzgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqg-
Ltr bar xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atli mashqglar
" ikaziladigan vaqt bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga
I.unayib, baland sur’atda o‘tkaziladiganlari ortib boradi.

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashg-
I ii bo‘laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish
«>jaliglariga bo‘lib o‘tkaziladi. Trenirovka vazifalari mashqlar-
iii bajarish sur’ati va davomiyligiga, shuningdek, tennischining
m. ishglanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qgarab, ish hamda
I nn olish oraliglari davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.
I ikrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulot-
ning o‘zida yoki bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga
kn'ra bir xil bo‘lgan mashglami takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan
14ilicha uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llaniladi. ehidamlilikni
iubiyalash samaradorligi ko‘p jihatdan trenirovka jarayoni-
ning ogilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi
iliushglami bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal gilish
viularning ijobiy o4zaro ta’sir etishini ta’minlash judamuhim-
mii <)uvidagi ketma-ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkorlik kuch),
n nrra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar;

avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashqglar (umumiy
miulainlilik uchun);

avval anaerob-glikolitik, aerob mashglar.

Nrai mashglar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka
Kimauisining o‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday
* i li|"*nlot kam foyda beradi.
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Umumiy chidamlilik oTtacha shiddatdagi ishni uzoq mud-
dat bajarish gobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta’sir gilinganda.
avvalombor, organizmning yurak-tomir, nafas tizimlariga vn
kislorod ta’rainotini takomillashtirish nazarda tutiladi.

Aerob chidamlilikni tarbiyalashda asosiy usul - bu ishni uzoc|
muddat (10 dagigadan ortiq) bir tekis va o‘rtacha o‘zgaruvchan
shiddatda bajarish (tomir urishi —130—50 zarba/daqiqa) bilan
amalga oshiriladi. Shug‘ullanuvchilarni o0‘z-o‘zining holati-
ni nazorat qilishga o‘rgatish juda muhimdir. To‘g‘ri moijal
sifatida quyidagi tartiblarni misol qgilib keltirish mumkin:

Tomir urishi - 150 zarba/dagigagacha boTsa aerob, 180 zar-
ba/dagiqagacha boTsa —aralash, 180 zarba/dagigadan ko‘pi
anaerob imkoniyat boTadi.

14-15 yoshli shug‘ullanuvchTlar uchun umumiy chidam-
lilikni oshirishda oralig usuldan ham foydalanish mumkin.
Bunda shiddat 170 zarba/dagiqagacha, mashgning bajarilish
davomiyligi - 3 daqgigagacha, takrorlanish soni 5-6 maro-
taba, dam olish oralig‘i 30—90 soniya, bir urinishda 5-6 maria
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. Maxsir.
chidamlilikni o”stirishni 13-14 yoshdan boshlash magbuldii
Mashglar anaerob yo*nalishda tanlanadi.

Sprint yugurish mashglari masofasi 400-500 metrgaclu
(o‘g‘il bolalar) va200-300 metrgacha (gizlar) boTishimumkin

Yuklamalar gat’iy individuallashtirilgan tartibda berilndi
Tomir urishining ish oxirigacha 175—180 zarba/daqiga boMishl
saglanadi. Bajarish maksimal tezligi 80—85%, dam olish45 soni
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vadan 3 dagiqagacha, takrorlash soni 3-4 marotaba, urinishlar
1 3 marotaba, urinishlar oralig‘ida dam olish davomiyligi 5
dagigagacha bo ‘ladi.

Sakrovchanlik chidamliligini tarbiyalashda maksimal va
maibmaksimal shiddatdagi mashqlar 1-3 daqiqa, takrorlash soni
ml-6 marotaba, takrorlashlar oralig'idagi dam olish 1-4 dagigani
lashkil etadi. Bunda quyidagi sakrash turlaridan foydalanish
mumkin: o‘tirib sakrash, “kenguru” holatida sakrash, sakrab
u/.atish, zarba berish imitatsiyasi, og‘irliklar bilan (gantel,
to'ldirma to‘p, qum to‘ldirilgan qopcha, og‘irlashtirilgan bel-
Img* va nimchalar), chuqurlikka va balandlikka sakrashlar.

m*
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RER LT

VIl bob. TENNIS MASHG ULOTINING MAZMUNIVA
' UNI 0 ‘TKAZISH TARTIBI

7.1. Maqsadi va vazifalari

Tennis bo‘yieha o‘tkaziladigannazariy vaamaliy mashg-ulot-
lar ko‘p yillik sport trenirovkasi davomida malakali tennischil.u
tayyorlash magsadida muntazam va uzluksiz tashkil etiladigan
jarayondir.

Mashg‘ulotlarda quyidagi vazifalar hal etiladi:

- shug‘ullanuvchilar salomatligini mustahkamlash va
shakllantirish;

- ma’naviy-madaniy va ijtimoiy-axloqiy xislatlarni tarbi
yalash;

- hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari va malakalari (o‘ti
rish-turish, yurish, yugurish, sakrash, hatlash, osilib chiqgisli,
to ‘xtash va h.k.)ni shakllantirish;

- umumiy va maxsus jismoniy sifatlar (tezkorlik, kucli.
epchillik, chidamkorlik, sakrovchanlik, egiluvchanlik va h.k.)
lami tarbiyalash;

- ruhiy sifatlar (xotira, digqgat, ong, tafakkur, idrok, irotla
va h.k.)ni shakllantirish;

- texnik-taktik harakatlarini shakllantirish va takomil
lashtirish;

- umumiy va maxsus qobiliyatini tiklash va kuchaytirish.

- musobaqga malakalariga o‘rgatish, ulami shakllanliir li
hamda “ichki” va “tashqi” ta’sirlarga nisbatan bargarorli)'mi
ta’minlash;
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I lilikilolehilik, ixtirochilik, tadgigotchilik, boshgaruvchi-
Ne \ *In'kii/o kasbiy-pedagogik gobiliyatlani shakllantirish.
Iminil bo‘yicha o'tkaziladigan mashg‘ulotning asosiy mag-
IAtI “i*siiiiolily madaniyat” va uning tarkibiy yo‘nalishlari (jis-
Hi i nbiya, sport, jismoniy va firnksional tayyorgarlik, jis-
MH .1liilar va hokazo) haqgida dastlabki bilim berish, hayotiy
Him 11Lk.it malakalari va ko ‘nikmalarni shakllantirish, asosiy
)|*i..... silatlami tarbiyalashdan iborat. 0 ‘z salomatligi vajis-
e Julialini inustahkamlash o‘quvchi yoshlarning nafaqat
o islii, balki bu mas’uliyat ularning jamiyat oldidagi bur-
mn «i.mlij'ini ongiga singdirish trener tomonidan hal etiladi-
[IM...... him masalalardan biri boiishi lozim. Ushbu magsadga
. Inill yosh avlodni “katta” hayotga tayyorlash, bo‘lajak kas-
hi\ i mlivatni samarali tashkil qgilish, turmush giyinchiliklarini
i if ii' o'tish va 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchlari safida harbiy
*1 uilni sharafbilan ado etish imkoniyatini yaratadi.
li»iiiiuily tarbiya darsining vazifalari yugorida gayd etilgan
Mill nlindan kelib chiggan holda sogiigni mustahkamlash,
mmihiiilv va maxsus jismoniy sifatlami rivojlantirish, muayyan
o|it 111in i ((onnis)ga xos harakat malakalari texnikasiga o ‘rgatish
h...11 port intizomini shakllantirish, ragibini hurmat qilish
|p 1 nimi uyg‘otish, iroda, diggat va sezgirlik kabi xislatlarni
mi | nhnlulan iborat.

7.2. Mashg‘ulotnmg tuzilishi va mazmuni

I'iiivvi lukyicha ortkaziladigan mashg'ulotlar 3 gismdan
I# 1d Llinpadi (o‘quv-trenirovka guruhlari misolida).

i .1lm - tayyorlov 20-25 dagigaga teng bo‘lib, 0‘z
lL....... .mini tashkil etish (saflanish, navbatchi o‘quvchini
n 1 h i davomat hagida axborot berishi, dars vazifalari bilan
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tanishtirish), saf mashglari, umumiy va maxsus mashqglami
kiritadi. Mashg‘ulotning tayyorlov gismida beriladigan masliq
lar shu darsni magsad vazifalarini yechishga garatilgan boM
shi lozim. Tayyorlov mashqglari tana muvozanatini saglasli.
gaddi-gomatni shakllantirish, yurish, yugurish, sakrash, kucli
tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlan
ni tarbiyalashgamoMjallanadi. Mashg‘ulotning tayyorlov gismi
o‘quvchilar organizmini “qizitish” va uni funksional jihatdan
shu darsning asosiy gismiga tayyorlashdan iborat. Mashg‘ulol
ning ushbu qgismini o‘tkazish shiddati dastlab sekin-asta oslii
rilib, shu gismni o‘rtasidan yana sekinlashtirilishi kerak.

Asosiy qism 80-90 dagiga davom etadi. Mazkur gismiln
mashg‘ulotni asosiy magsad va vazifalari yechiladi. Texnik-tak
tik malakalar o‘zlashtiriladi. Buning uchun o‘rganiladigan o‘yin
malakalariga oid taglid va to‘p bilan bajariladigan mashqlar
goMlaniladi. Malakalarga o ‘rgatish va ularni shakllantirish yak
ka tartibda, juftlikda yoki kichik guruhlar va barcha o‘quvchi
lar ishtirokida amalga oshiriladi. Bu gismda o ‘rgatish jarayom
sekin shiddatda. takomillashtirish jarayoni esa katta tezlikda kc
chishi lozim,

Yakuniy qism 15-20 dagiga davom etadi. Bu gismning maq
sadi o ‘ta sekin shiddatda ijro etiladigan mushaklami bo“shashli
ruvchi va taranglashtiruvchi mashglar hamda milliy harakalli
o‘yinlar yordamida charchogni bartaraf etish, organizmniii)'
funksiyalari va ish qobiliyatini tiklashga garatiladi.

Mashg‘ulot davomida jismoniy sifatlami tarbiyalash, harakai
(texnik-taktik) malakalari texnikasiga o ‘rgatish va ulami takomiil
lashtirish turli pedagogik uslublar yordamida amalga oshiriladi
Bu uslublar quyidagilardan iborat:

- tushuntirish;
- ko‘rsatish (namoyish etish);
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muayyan malakani gismlarga bo‘lib o‘rgatish;
niiilakani to‘lig holda sekin va katta tezlikda o ‘rgatish;
quytarish;
0'yin uslubi;
musobaqga uslubi va hokazo.
<>'i|Mlish jarayonida, bundan tashqari, rag-‘batlantirish va
1 'Tili ishontirish kabi usullar ham o‘rin oladi.

> Ini uslubniqo‘llashdao‘zigaxoszamonaviytexnikvatex-
liulnrik vositalar, harakatli o‘yinlar, an’anaviy va noan’anaviy
M lilii|l;u go‘llaniladi.

loliitis bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yakunida, ak-
«0ii 1 Imllarda, o‘quv o‘yini o‘tkaziladi. Bunday o‘ymlami
Il 11i/islt davomida o‘yin goidalarini o‘zlashtirishga vahakam-
lil ijilish sirlarini o‘rgatishga alohida e’tibor garatiladi.

t >if.alish va takomillashtirish jarayonida beriladigan vazi-
lillui  Ini jumladan qo‘llaniladiganmashgqlar “oddiydan murak-
i 1.1 “o'tilganidan o‘tilmaganiga” va “yengilidan og‘iriga”
i hl binm jihatidan) kabi didaktik tamoyillarga asosan qodlani-
[0 i,

Miriligkulotning sifati va samaradorligi nafagat o‘gituv-

....... enerning mahorati hamda tajribasiga bog‘liq, balki uni
Mnill* ulotga ganday tayyorgarlik ko‘rishiga ham bog‘ligdir.
Mirilig'ulotga tayyorgarlik ko ‘rish quyidagi tadbirlami amal-
nilnt ishdan iborat:
m;ishg‘ulotjarayonini loyihalash (rejalashtirish);
iniislig‘ulotni samarali va sifatli o‘tkazish modelini ish-
' lilglsh;
niiishghilotning foydali zichligini ta’minlash imkoniyat-
IMini 'iiiit1ash;
Juig'ullanuvchilar tarkibidan yordamchilar tayinlash;
i iyyorlangan va tasdiglangan mashg‘ulot bayonnoma-
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sini ko‘rib chiqish, agar zaruriyat bo'lsa, o'zgartirish Kkiritisli
(mashg'ulot bayonnomasi shakli 26-rasmda berilgan);

- shug'ullanuvchilar tomonidan bilim, malaka va ko‘nib
malairtti o*zlashtirish darajasini aniglash (baholash) mezonlarini
ko'rib chiqgish;

- mashg'ulot o'tkazish joyi, foydalaniladigan asbob,
anjom va uskunalar tayyorligini ko'zdan kechirish;

- mashg'ulotdan so‘ng navbatdagi dars ganday fandan
ekanligini aniglash;

- treneming tashqi qiyofasi va sport kiyimiga e’tibor
berishi;

- muayyan mashg'ulotda ishtirok etadigan shug'ullanuv -
chilaming jismoniy va funksional imkoniyatlarini e’tiborga
olish. -

Bundan tashqari trener quyidagi rejalashtiruv hujjatlari bi
lan qurollangan bo'lishi shart:

- ta’lim standard va klassifikatori;

- 0°‘quv dasturi bo'limlari bo'yicha yillik o‘quv soatlari-
ning tagsimlanish rejasi;

- yillik mashg'ulotlar reja-jadvali;

- o'quv materiallarini tagsimlanish jadvali;

- mashg'ulot mavzulari aks ettirilgan chorak ish rejasi;

- mashg'ulot bayonnomasi;

- guruhjumali.

Mashg'ulotni yugori saviyada o'tkazish, mashg'ulot davomi
da o'quvchilar faolligini ta’minlash, beriladigan vazifa, ko ‘rsal
ma va mashglar ijrosiga ulami ongli yondashishlariga erishisli,
mashg'ulotlarga mehr va hurmat uyg'otish treneming nafacjai
kasbiy mahoratiga, balki uning shaxsi va insoniy fazilatlarig i
ham bevosita bog'liqdir (26 va 27-rasmlar).
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SVMUNAVIY MASHG‘ULOT BAYONNOMASI

SHAKLI

1H-.OI"IAYMAN™
M* N14 (liliib) direktorining
i <i tio'yUhn muovini
2017-yil
b> mtinhki (uyyorgarlik guruhi uchun

>ihhll iiinshg‘ulot bayonnomasi

lit <ot vazifalari;
e 41*

»

IH eeliji’ulot o‘tkazishjoyi:_
Aitjninlm

Minliglulot Mashg‘ulot ~ Mashglarni
i|innilari mazmuni migdorlash

26-rasm.
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va nslubiy
ko‘rsatmalar



27-rasm.

104



VIII bob. 0 “YIN JARAYONIVA HAKAMLAR
FAOLIYATI

8.1. 0 ‘yinning boshlanishi va davomiyligi

1»liko uchun o‘yin boshlash deb ragibni xato gilishga maj-
b»...10:li inagsadidagi navbat bilan zarb urishga aytiiadi. Ochko
pimii o'yin boshlash uzatish vaqtidan boshlanadi. Uzatuvchi
Imi tkkt oyog‘i bilan yugurish sathidagi uzatish joyida, may-
([ orga chizig‘ida turadi. To‘pni o‘yinga kiritish uchun
K|[Miv4-lii ikki urinishdan, ya’ni birinchi va ikkinchi urinishdan
It .Inlanishi mumkin. Agar birinchi uzatishda xatoga yo°l
i il'a, shu zahoti ikkinchisi amalga oshiriladi. To‘pni gaysi
........ . tashlashdan qgat’iy nazar uzatuvchi uni maydonga
hitin liulan oldin urishi kerak. Bir gqo‘lga ega bo‘lgan o'yinchi
It |iniiiketka bilan tashlab berishi mumkin. Uzatishni bajarish
t M. uzatuvchi uzatish yo‘nalishida tayanch oyog‘i bilan
i -l mi i.islilashga va orga chizigni bosishga hagli emas.
In'inii <yinga kiritish quyidagi hollarda noto ‘ri hisobla-
vmill
.10 yinchi to‘pni kiritish vaqtida chizigni bossa;
bi in'pni ura olmasa;
i knililgan to“p tirgak va ustun orasidagi to‘rga tegsa;
11 in)'.akka tegsa (yakka o‘yinda) yoki juft o‘yinda ustunga
bjt<ct
ti Ipiikka (juft o‘yinda), kiyimga yoki raketkaga tegib

I' Kit ij»nday shaxsga tegsa (yakka o‘yindagi gabul qiluv-
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chidan tashqari), shuningdek, juft o‘yinda qgabul qiluvchiga
yoki uning sherigiga tegsa, yoki 0"yin maydoni tashqgarisidni'i
buyumlarga tegsa.

Topni oYyinga Kiritish gayta o ynaladi:

a) to‘p Kkirituvchi to‘pni tashlaydi, lekin zarb urmaydi.
to‘pning maydonga tushishiga yo‘l go‘yadi yoki uni ushlab
oladi;

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

C) :_g%‘gkirituvchiharqandayjoyda-yakkao‘yindatirgakl.n
orasidayokijuft o‘yinda ustunlar orasida to‘rning yuqori chetijm
tegib, ragib tomonga uchib o‘tadi va uzatish maydonchasic.i
tushadi;

d) gabul giluvchi to4m qabul gilishga tayyor boMma >
yoki kiritilgan to“pni gabul gilishga nimadir xalaqit bersa.

Hisobni olib borilishi. Agar 0‘yinchi o‘zining birinchi och
kosini yutsa, uning foydasiga 15 hisoblanadi, agar ikkinchisinl
ham yutsa, yana 15 hisoblanadi vahisob uning foydasiga—30 o
bo4adi, agar uchinchi ochkoni ham yutsayana 10 hisoblanadi \a
hisob 40:0 bo‘ladi. Agar to‘rtinchi ochkoni ham yutsa, u geymm
yutgan hisoblanadi. Agar har ikki tomon ham u.ch ochkodnn
yutsa, hisob “teng” bo‘ladi. Agar o‘yinchi “teng”dan keyinp»
ochkoni yutsa, unda “ko‘proqg,! bodadi, agar yutgizsa “kam
roq” bo‘ladi. Agar “ko‘prog” hisobidan keyin o‘yinchi keyin
gi ochkoni ham yutsa, u geymni yutgan hisoblanadi. Geymm
yutish uchun o‘yinchi “teng” hisobidan keyin yana ikki ochkoni
yutishi kerak. Olti geymda g“‘olib chiggan o‘yinchi “sef’ni yul
gan hisoblanadi, lekin shu shart bilanki, raqib to‘rt geymdnii
ortig yutmagan bo'lishi kerak, aks holda ragiblardan biri i<«
ikki geym ortiq yutmaguncha o‘yindavom etaveradi, ya’ni hi <is
6:0,6:1,6:2,6:3,6:4 bo‘lishimumkin. Agar hisob 6:5 bo‘lsa, ml i
hisob 7:5 bo‘Imaguncha o‘yin davom etaveradi.
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I S«iii yutug ikki geymga farq qilishi lozim. Musobaga-
mf i" c risidagi qoidalar bo‘yicha bir geym hisob bilan yutuq
[t1>1 i luiilishi mumkin-7:6, buholdahisob 6:6bo‘lganidahal
[[jJu Ino‘nuchinchi geym —*Tay-breyk” o‘ynaladi.

Iny hrcyk ’tizimibo yichageym o ynalishi. Har biryutilgan
In i In ochko hisoblanadi va birinchi bo‘lib yetti ochko yig‘gan
I*) LLL Ingeym va setni yutadi, lekinbundaraqibi beshtadan ortiq

lil irn ega bo‘lmasligi kerak, ya’ni g°‘olib ikki ochkodan ortiq
I......In ochko uchun to‘pni 0°‘ng tomondan kiritadi. Raqibi ik-
[iin In va uchinchi ochko uchun chap tomondan ketma-ket ikki
...... . lo p kiritadi, Keyin birinchi to‘p kirituvchi to‘rtinchi va
MHiinchi ochkolar bilan ikki marta to‘p kiritadi. Tog ochkolar
n inula to‘p kiritish chap tomondan amalga oshiriladi, juft och-
I In o'yinida esa to‘p o‘ng tomondan o‘yinga kiritiladi. Agar
It* |i kiritish tegishli maydondan amalga oshirilmagani aniglan-
. li.m lia o‘ynalgan ochkolar hisobga olinadi, to‘p Kiritishning
........ y lartibi esa darhol tiklanadi. Raqiblar har bir o‘ynalgan
iilh unlikodan keyin va geym tugaganidan so‘ng maydondagi
n imi llini almashadilar.

| 'monlarning almashinuvL O ‘yinchilar har bir toq geym
tmm.iiilanganidan keyin, har bir setda maydon tomonlarini al-
HolnijM geym tamomlangan soniyadan boshlab 90 soniyadan
« lining,an niuddat ichida davom ettirishlari shart.

11m bir oyinda (matchda) o ynaladigan setlarsoni. Erkak-
in.mlUbidaengko‘p setlar migdori- beshta, ayollarda- uchta.
Mu IkIn esa ikkitasini yutish lozim. Katta dubulg‘a turkumiga
i inivi In musobagalarda 5 ta set o‘ynaladi, qolganlarida esa 3
m o’ynnladi.
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0 ‘ymning davomiyligi va tanaffus vaqtlari
0 ‘yin (match) birinchi to‘p uzatilgandan keyin uzluksi/,
ravishda toki tugallanguncha davom etishi kerak, o‘yinnmi
borishi quyidagicha tartibda kechadi:

a) agarda birinchi to‘p uzatish xato bo‘lsa, ikkinchi urinish
vaqt o‘tkazmasdan darhol bajarilishi kerak, qabul qiluvclii
gabulgatayyor turuvchi va uzatuvchining harakat tempiga yagin
o‘ynashi, u o°‘zi uzatishga tayyorlanguncha qabulga tayyoi
bo‘lishi kerak. Tomonlaming almashuvida geym tugagandan
keyingisi boshlan.guncha, ko‘pi bilan 90 soniya o‘tishi kerak.
xolos. u,;: >

Har bjr set tugagandan keyin hisob ganday bo‘lganidan
gat’i nazar o‘yinchilar dam olish huquqgiga ega, bu tanaffus
geym tugagandan yangisi boshTangunicha 120 soniyadan osh
masligi kerak.

0 ‘yinni uzluksizligiga xalaqit giluvchi omillarga birinchi
hakam o°‘z garashi bilan aniqlik kiritib harakat qilishi lozim.

b) XTF (ITF) tasarrufidagi tashkillashtirilgan turnirlai
vajamgaviy musobaqgalarda ochkolar oralig‘ida ruxsat etilg;n
vaqtni qo‘shimcha belgilashi mumkin. Bu ochkolar oralig‘ida
gi vagt ham 20 soniyadan oshmasligi kerak. ATR (professional
tennischilar assotsiatsiyasi) o‘z turnirlarida 25 soniya bclgi
lagan;

c) o‘yin boshlangandan keyin o‘yinchilaming birortasi
ni nafas rostlashi, dam olishi uchun o°‘yinni to *xtatish, to*xial>
turish, atayin vaqtni cho‘zishga ruxsat etilmaydi. Lekin tibbi\
yordam zarur bo‘lsa, hakam 3 daqiqalik tibbiy taymautga ruxsal
berishi mumkin;

d) o‘yinchiga shaxsan bog‘lig bo‘Imagan holatlarda: ki
yimi, poyabzali, raketkasi yoki biror anjomi ishdan chigsa.
o‘yinni davom qilishga nosoz bo‘lsa yoki yaramasa, biiini hi
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M Hw nosozlikni o‘nglab olishi yoki almashtirib olishi uchun
H Inn liuvni gisga vaqtga to “xtatib turishi mumkin;

*) birinchi balanddagi hakam zarurat boUganda hamma
" h|| li.im o'yinni to'xtatishi, ushiab turishi mumkin;

1 uchinchi setdan keyin, ayollarda ikki setdan keyin, ikka-
li yinchi ham 10 dagigadan oshmaydigan dam olish huquqi-
I i in lJzunlikdajoylashgan yurtlarda 45 dagigaga cho‘zilishi
....... Kin. 0 ‘yinchilarga bog‘lig bo‘Imagan ob-havo yoki boshga
i nligi sliaroitlarda, birinchi hakam keragicha tanaffus e’lon qili-
ilil mumkin. Agar o‘yin goldirilib, 10 dagigadan keyin boshlan-
Il I'-yingi kunga fagat uchinchi setni 0‘ynalayotgan, ayollarda
I Imchi setni o’yndlayotgandan keyingina dam olishga ruxsat
I" nliidi. Bu hollar oxirgi tugallanmagan set —bir set hisobida
ho'ladi. :
Ilnr gaysi davlat yoki tashkiliy go‘mita tumir tashkil gilish-
11 vuqoridagi tartibga o‘zgartirish kiritishi yoki bekor qilishi
iiinmkin, fagat buniXTF (ITF) bilan kelishilganholdao‘zturni-
H 1Womini oldindan e’lon gilishi kerak bodadi. Devis Kubogi

11 dcratsiya Kubogi 0‘yinlarida fagatgina XTF o°‘zgartirish

lingiigiga ega;

I’) tashkiliy go‘mita o‘yin (match oldidan chigal yoz-
41 (razminka) vaqtini belgilashi mumkin, lekin bu ham besh
Inligndan oshmasligi va tumir boshlanishidan oldin e’lon
gilinishi kerak;

h) ogohlantirishlami qodlashda, agar tashkiliy go‘mita
n /rartirish kiritmagan bo'lsa, birinchi hakam ushbu qoidadagi
Inllibga mos garor chiqgarish kerak;

i) zarurat bo‘lsa o‘yinni uzluksizligini buzganligi uchun
ini melii hakam mos ravishda ogohlantirishdan keyin aybdomi
<a\ indan chetlatishi mumkin.
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Toplarning almashuvi. To'plaming almashuvi tumir tasli
kilotchilari yoki ITF-da belgilangan ma’lum geymlardan keyin
amalga oshiriladi, agarda to‘plami o°‘z vaqtida almashtirish es
dan chigib qolgan bo'lsa, endi to‘pni almashtirishni to'p u/.a
tish navbati gaysi o'yinchida lozim bo'lsa, o'sha o‘yinchi yoki
juftlikka uzatish navbati kelganda almashtiriladi, ya’ni yangi
to'p bilan shu o'yinchi to‘p uzatishni bajarishi kerak. Undan
keyin to'plar awal gancha geymda almashgan bo‘lsa shunday
bajarilaveradi.

e \
Juftlik o'yin

Yugoridagi qoidalarjuftlik o'yinlari uchun ham majburiydii,
quyidagi qoidalar fagat juftlik o‘yinlarida qo‘shimcha sifatida
go'llaniladi. _

Juftlikda to*p kiritish tartibi. To'p uzatish tartibi har bir sel
dan oldin quyidagichahal gilinishi kerak: to'p uzatishni boshlay-
digan juftlik bu setda birinchi kim bajarishi kerakligini aniglah
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 to‘p 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@ni gabul qgilish tartibi. I Ini
bir set boshlanishidan oldin to'p qabul qilish tartibi quydagi
cha hal qgilinishi lozim: birinchi geymda gabul gilayotgan juli
lik sheriklaridan gaysinisi birinchi kiritilgan to'pni gabul gilishni
aniglash lozim va bu o'yinchi ushbu setda hamma toq geymlaixl.i
to'p gabul giladi. Raqib juftligi ham, ikkinchi geymda birinchi
kiritilgan to'pni kim gabul gilishini aniglaydi va bu o'yinchi ush
bu setda hammajuft geymlarda birinchi to'pni gabul qilishi kerak
Juftliklar har geymda navbati bilan to'p gabul gilishni bajaradilai
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Juftlikda top uzatish navbatini buzilishi. Juftlikda to‘p
i tilli ill navbati buzilib, boshqa sherik to‘p kiritgan bo‘lsa, xato
itm.|l,mgan zahoti o0‘z navbatidagi sherigi to‘p kiritishni bajari-
uln KiTak, shu paytgacha o‘ynalgan ochkolar va gilingan xatolar
in 'ibf.aolinib saglanadi. Agar noto‘g ‘ri navbatda geym tugagan
Ini*lsa, ochkolar hisoblanadi va to‘p kiritish navbati o‘zgargan
iinlibda qoladi.
luftlikda gabul qilish tartibidagi xatolik. Qabul qilish
ni\bali gabul giluvchilar tomonidan buzilsa, ya’ni juftlikdagi
i tiklar o‘rni almashgan bo‘lsa, shu geym tugaguncha o ‘zgar-
I hi lartibda qolishlari kerak va juftliklar ushbu setni yana gabul
i[limligan geymida, dastlabki holdagi gabul giluvchi tartibida
bn'lib olishlari kerak.
<inyida ayrim hakamlaming funksional faoliyati muayyan
wr.nliar savol-javob tarigasida bayon etigan: birinchi hakam
i. mlangan o‘yinlarda uning qgarori gat’iy bo‘ladi. Agar referi
W i nazoratchi hakam tayinlangan o'yinlar bo‘lsa, birinchi
Uil mini qgarori bo‘yicha e’tirozlarni referiga bildirish mumkin,
I' I m referi garori gat’iy va oxirgi hisoblanadi.
Ntinchi hakamga yordamchi hakam va bolboylar belgilan-
« iii n'yinlarda vogelik fagti bo‘yicha ulaming garori aniq va
eini iy bo‘lishi kerak. Birinchi hakam yordamchi hakamlarni
solo clilganlarini ko‘rsa, ulaming garorini o°‘zgartirib, xatosi-
iii lu/atish yoki gayta o‘yin e’lon qgilishi mumkin. Yordamchi
Il nil biror 0‘yin fakti bo‘yicha garorga kela olmasa, bu hagda
nilai Iml birinchi hakamga bildirish kerak, birinchi hakam qaror
«i0*i nishi, yoki muayyan fakt bo‘yicha garor gila olmasa, gqayta
\'in e’lon qilishi kerak. Devis Kubogi va shunga o*xshash ja-
..... iviy o‘yinlarida referi kortda o‘tiradi va u boshga hakamlar-
Il | norini o°‘zgartirish huquqgiga ega, agar uni xato deb bilsa, bi-
[llv 2 hakamga ochkoni gaytadan o ‘ynash uchun ham ko ‘rsatma



berishi mumkin. Referi ob-havoni o‘zgarishi, qorong‘ulik, koii
maydoni goplamasini nosozligi tufayli, o‘yinni qoldirishi yokl
ko“chirishi mumkin. 0 ‘yin vaqti ko‘chirilgan yoki to‘xtatilgan
paytda o‘yindagi hisob, o‘yinchilami kortdagi turgan holatlaii
saglanib qolishi kerak, agar referi o‘yinchilar boshgacha kcli
shib olmagan bo‘lsalar.

1- misol. Birinchi hakam o°‘yinni gaytadan o‘ynash kerak del'
garor giladi, o‘yinchi shu ochkoni gayta o‘ynamaslikni talab
gilib, kortga refereni taklif gilishi mumkinmi?

Qaror: ha, mumkin, bu masala tennis qoidasiga savel
bo‘lib muhokama qilinishi lozim bo‘lgan alohida holatlardn
go‘llaniladi. Agar birinchi hakam 0‘yinchini gonigtirmasa vn
e’tiroz bo‘lsa, referi kortga taklif gilinib, uning qgarori so‘raladi.
referi garori qat’iy va e’tirozga o‘rin bo‘Imaydi.

2- misol. To‘p maydon tashqarisiga tushdi deb aniglandi va
garor gilindi, o‘yinchi to‘p to‘g‘ri tushdi deb e’tiroz bildiradi,
shunday holda refereni kortga taklif qilib va qaror chiqgarisli
mumkinmi?

Qaror. yo‘q, bu konkret vogelik to‘g‘risidagi savol sodii
boigan epizod bilan bog‘lig, unga nisbatan kortdagi hakamniii)-
garori gat’iydir.

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

Har bir hakamning musobaga goidalari bilan belgilangan o/
ftmksional faolyati mavjud bo‘lib, ular oz garorlarini bir vag|
ning o‘zida ham ishora bilan, ham maxsus atamalar bilan oshkoi
giladilar.

0 “yinni boshgarishda barcha hakamlar o‘zaro hamkorlikda.
qoida talablari bilan ifoda etilgan funksional huquq va burchl.n
asosida ish ko‘radilar.
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Bosh hakam
IlItun musobagani qoidalarga muvofiqg va tasdiglangan reja-
V' r.osan o ‘tkazilishigajavob beradi.
Itosh hakam vazifalariga quyidagilar kiradi:

a) beilashuvlarboshlanishiga gadar musobaqgalar o‘tkazilish
i miiimg shart-sharoiti va jihozlar bilan ta’minlanganligini
Ili/orat qilish;

b) musobaga boshlanishidan avval hakamlar bilan seminar
"il i/lish va ular vazifalarini tagsimlash;

c) ishtirokchilar tagsimotini (jerebyovka) o‘tkazish, uchra-
ihiivinrni o‘tkazish jadvalini tasdiqlash;

d) hakamlar kollegiyasi ishiga rahbarlik va turli masalami
i"il dish (hakamlar yotog’i va ovgatlanish);

c) o‘yinlar o‘tkazish reglamentini tuzish;

I) uchrashuvlar vaqtida kort yaqinida faoliyat ko ‘rsatishi
mumkin bo‘lgan fotokorrespondentlar, muxbir va teleoperator-
In 10 yxatini tuzish;

1) musobagani tantanali ochilishi va yopilishini tashkil
glinh. islitirokchilami taqdirlash va h.k.

Bosh hakam muovinlari
[lush hakam muovinlari keyingivazifalamibajarishi mumkin:
mandat komissiyasi ishida ishtirok etish;
uchrashuvlar jadvalini tuzish;
hakamlar ishini tashkil etish va uni nazorat qilish;
axborot xizmatini tashkil etish;
musobagani tantanali ochilishi va yopilishini o°‘tkazish,
* hintxchilar, murabbiylar va hakamlami tagdirlash.

Bosh kotib
i1+ qo‘l ostidagi kotibiyat ishiga rahbarlik giladi, ularga
i "ill iassom va boshqalar kiradi.
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Musobagagatayyorgarlikjarayonidabosh kotibning vazifalm i
a) o‘tkazilayotgan musobaga nizomi bilan tanishadi;
b) yetarlimigdordazaruriy bodadigankanselyariyajiho/
lari, hakamlar.blankalari, tagdirlash uchun medal, diplomIni
va h.k.

Katta hakam

Katta hakam tasdiglangan jadvalga muvofiqg ma’lum korlliii
da o‘tkaziladigan uchrashuvlargajavob beradi.

— birinchi hakamning musobaga bayonnomalarini gabul
giladi;

- mazkur o‘yin kuni uchun to‘plar gabul giladi;

- jadvalga muvofiq hakamlar tayyorgarligini belgilaydi;

- o‘yinlami maydonchalar bo”yicha tagsimlaydi va h.k.

Birinchi hakam
Birinchi hakam alohida bir o‘yin jarayoniga rahbarlik gila
di. U to‘r ustunlaridan biri yaginidagi kursida joylashadi. 0 ‘yin
davomida ishtirokchilar o‘yin qoidasiga amal qilishi, bir vagl
ning o ‘zida hisobni gayd etadi va e’lon giladi.

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

Chiziq hakamiari
Chiziq hakami har bir chizigning to‘g‘risida (maydon chck
kasida) joylashadi va to‘plar maydonga tushgan yoki tushmn
ganda ovozli va ishorali signal beradi.
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8.2. Hakamlar va ularning faoliyati

Musobaqalar erkaklar va ayollar o ‘rtasida yakkalik, juftlik va
mmil nh razryadlarida o ‘tkaziladi.

Musobagalar 0‘z mohiyatiga garab shaxsiy, jamoaviy va
linty iy-jamoaviy tarzda tashkil gilinishi mumkin.

Shaxsiy musobagalarda uchrashuv natijalari har gaysi o ‘yin-
i billing o0“ziga yoziladi.

lamoaviy musobaqalarda uchrashuvlar natijalari butunjamo-
ppn yoziladi.

Miaxsiy-jamoaviy musobaqgalarda esa natijalar har qaysi
n \ mchiga va butun jamoaga yoziladi.

li.ucha turdagi va™miqyosidagi musobaqgalar maxsus muso-
I"i>.1 Nizomi talablari asosida o ‘tkaziladi. |

Ma’lumki, musobaga Nizomida muayyan musobaganing
X ig.sadi va vazifalari, ofikazish joyi, shartsharoitlari va muso-
higaga rahbarlik qgilish, musobaqa ishtirokchilari, musobagalar-
iii oMkazish usuli, ochkolami hisoblash va gfolibni aniglash,
[i‘ollblarni taqdirlash va h.k. tadbirlar e’tiborga olinadi.

Musobagani ochilishi va yopilishi maxsus ssenariy asosida
inialga oshiriladi.

V'ligorida gayd etilganidek, musobaqalar turli usullar asosida
n’IKazilishi mumkin.

Davra usuli. Davra usuli bilan o‘tkaziladigan (shaxsiy vaja-
inoiilararo) musobaqalarda har bir gatnashchi qolgan gatnash-
miihir bilan bir-bir uchrashib chigadi. Bunda boshqalarga gara-

lilida ko‘proq yutugga ega bo‘lgan ofyinchi musobaqga g “olibi
In oblanadi.

Shaxsiy musobaqa natijalari, masalan, tofitta A, B, C, D

slultlashchi uchun 3- jadvalda ko ‘rsatilgandek rasmiylashtiriladi.
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3-jadvul
Shaxsiy musobaqga uchrashuvlari jadvali
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Jamoalararo musobaqa natijalari ham xuddi yuqoridagidek
rasmiylashtiriladi-yu, birog, bunda jamoalararo uchrashuvd.i
yutilgan va yutqazilgan ochkolaming hisobi hamda butunjamo
aning hisobi yoziladi.

Davra usuli bilan o‘tkazilgan jamoalararo musobagada
g‘alaba yoki magiubiyat uchun yoziladigan ochkolar soni mu
sobaga shart-sharoitlari bilan belgilanadi. Shaxsiy uchrasluiv
da, jamoalar uchrashuvida g‘olib chiggan o‘yinchi yoki jamo
aga bitta ochko, yutgizgan yoki uchrashuvga kelmay qolgnn
o‘yinchi yokijamoaga nol ochko yozish mumkin; shuningdtk
g"olib chiggan o‘yinchi yoki jamoaga ikki ochko, yutgazgan
ga - bir ochko, kelmay golganga esa nol ochko yozsa bain
bo“ladi.



I>jiva usulida gatnashchilarning umumiy ochkolari teng
Itn'llb golgan hollarda ular o‘rtasida o‘rinlar quyidagilarga
ijnntb belgilanadi: !

yoki ochkolari bir xil bo‘lgan o‘yinchilarning o°‘zaro
.. lirnshuvi natijasiga garab, o‘zaro uchrashuvda g‘olib chiggan
n \'inchi kuchliroq deb taniladi;

yoki shaxsiy musobaqalarda yutilgan va yutgazilgan
Pirliyalar yoki o‘yinlar sonining nisbatiga garab, jamoalararo

I barcha shaxsiy uchrashuvlarda yutilgan va yutgizilgan och-

Iiil.lining nisbatiga garab;

yoki agar ikkita gatnashchi to'plagan ochkolaming soni
i iif- bo‘lsa, go‘shimcha uchrashuv o‘tkazish yo‘li bilan, yoki
i nuch vaundan ortig gatnashchi to‘plagan ochkolarining soni
long bo‘lsa, qo‘shimcha musobaqa o‘tkazish yo‘li bilan.

Musobaga g“‘olibini va har bir gatnashchi egallagan o‘rinni
iuii|lashda biror gatnashchi musobagadan chiqib ketgan hollar-
*hi uchrashuvlarci hisobga olish usuli katta ahamiyatga ega.

Agar musobagadan chigib ketgan o‘yinchi yokijamoa uclira-
miliuvlaming yarmidan kamrog‘ini o‘tkazgan bo‘lsa, uning nati-
111w bisobga olinmaydi; agar yarmini yoki undan ko ‘prog‘ini
"II' i/.gan bo‘lsa, hisobga olinadi, bunda gatnashmagan uchra-
-ililivlari mag‘lubiyat hisoblanadi.

I Mirashuvlarni o‘tkazish tartibi 4 va 5-jadvallar bilan bel-
I iliinadi. Qatnashchilarning ragamlari qur’a tashlash usuli
I'l.in aniglanadi. Jadvallarda gaysi ragamlar (gatnashchilar)
mir.ubaganing gaysi kunida uchrashishi ko‘rsatilgan bo‘ladi.
H .| iuilar soni toq bo‘lganda, ortigcha ragam to‘g ‘risiga nol
H"yiladi. Bir-biriga ro'para turgan o‘yinchilar o°‘ynashadi.
"' 1 liisida nol turgan ragam dam oladi. Birinchi ragam barcha
| i-b itllarda doim ayni bir o‘rinda: chap ustunning yuqorisida
liintdi,
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Musobaganing birinchi kunida bo‘ladigan uchrashuvlar tni
tibini ko‘rsatuvchijadvaldagi chap ustunda birinchi ragam qgarslii ;i
ga ikkinchi ragam yoziladi. Ikkinchi ragam ostiga uchinchi ragam.
uchinchi ragam ostiga esa to‘rtinchi ragam yoziladi va hokazo.

0 ‘ng ustunga o‘ynaydigan ragamlarning yarmi (ikkinchi
ragamdan boshlab) yozib bo‘lingandan keyin navbatdagi ragam
lar chap ustunga pastdan yugoriga garab, to birinchi ragamga
gadar yozib boriladi.

u . 4-jadval
Qatnashuvchilarning soni juft (8 kishi) bo‘lgan
musobaqga jadvali
1-kun  2-kun  3-kun  4-kun  5-kun  6-kun  7-kun
1-2 1-3 ™ 15 -1-6 1-7 18

8-3 2-4 3-5 4-6 S5-7 6-8 7-2

7-4 8-5 2-6 3-7 4-8 5-2 6-3
6-5 7-6 8-7 2-8 3-2 4-3 5-4
5-jadvul
Qatnashuvchilarning soni toqg (9 kishi) bo‘lgan
musobaga jadvali

Lkun 2kun 3kun 4kun 5Skun 6kun 7kun 8kun 9kun
2 13 14 15 16 17 18 19 10
03 24 35 46 57 68 79 80 92
94 05 26 37 48 59 60 72 83
85 96 07 28 39 40 52 63 74
76 87 98 09 20 32 43 54 65
Keyingi kunlardagi o‘yin tartibini be gilovc ii jadvallanl.i
barcha ragamlar (birinchi ragamdan tashgari) ketma-ket (kim
sayin) birinchi ragam ostiga yozib borilaveradi. Ikkinchi kum
ikkinchi ragam birinchi ragam ostiga yoziladi, uning avvnlri
o0‘miga uchinchi ragam, uchinchining o‘miga to‘rtinchi yozilu
di va hokazo. Uchinchi kun uchun tuzilgan jadvalda ikkim In
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N(|;tm bir pog‘ona pastga, uchinchi ragam birinchi ragam os-
Mun uning avvalgi o‘rniga esa to‘rtinchi ragam yoziladi va
Imkazo.
lavra usulida uchrashuvlarning umumiy soni gatnashchi-
Ini sonining shu sondan birini olib tashlangandan keyin hosil
"I lgan songa ko ‘paytmasining ikkiga nisbatiga teng. Chunon-
mhi. Xqgatnashchi uchun uchrashuvlar soni 8x7:2=28 boladi.
Qatnashchilar soni ko‘p bo‘lgan hollarda musobaga
mio‘zilib ketadi va o“yinlar o‘tkazish uchunjuda ko‘p maydon-
mialar talab etiladi. Shu tufayli bunday paytlarda davra usulini
goMlash noqulayliklarni yuzaga keltiradi. Qatnashchilar soni
1ladan ortib ketganda ular kichik-kichik guruhlarga bo‘lib
uboriladi. Bunda qur’a tashlash usuli go‘llaniladi va kuchli
o'yinchilar mazkur guruhchalarga “bo‘linib” yuboriladi. Har
Ini guruhning ichida musobaga davra usulida o‘tkaziladi, ke-
iii csa guruhchalarda g‘olib chiggan o‘yinchilar orasida yana
lavra usulida final musobaga o‘tkaziladi. Bundan tashqari,
imuH hollarda, guruhchalarda bir xil (2, 3, 4 va h.k.) o‘ringa
I bo‘lgan gatnashchilar orasida keyingi o‘rinlar uchun final
musobaqga o ‘tkaziladi. Guruhchalar soni fagat ikkita bo‘lgan
Imllarda final musobagalar doim guruhchalarda bir xil (1, 2, 3,
i .ib.k) o‘rinli gatnashchilar orasida o‘tkaziladi.
Vcngilganlami chigarib yuborish usuli. Shaxsiy va jamo-
il.u.iro musobaqgalarda yengilganlami chigarib yuborish usu-
b ,bundan iborat bo‘ladiki, unda har bir gatnashchi birinchi
lubiyatdan so‘ng musobagadan chigib ketadi, natijada,
1" in.u la yengilmagan o‘yinchi bo‘lib qoladi.
Mu iisulda o‘tkazaladigan musobagalar sxemasi 6-jadvalda
ktfllIrilgan. n
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6-jadval
8 gatnashchi uchun davra jadvali

1 detvra

Qatnashchilarning uchrashish tartibini belgilovchi ragamlari
gur’a tashlash usuli bilan aniglanadi.

Agar gatnashchilarning soni ikkini biror darajaga ko ‘targan-
da hosil bo‘ladigan songa (4, 8, 16, 32, 64, 128 va h.k.) teng
bo‘lsa, o‘yinga qatnashchilarning hamrnasi birdaniga Kirish-
adilar. 0 “yinchilaming familiyalari yoki jamoalaming nomlari
jadvalda yugoridan pastga garab qur’a tashlashda aniglangan
tartibda yoziladi.

Birinchi ragam ikkinchi bilan, uchinchi ragam esa to‘rtinchi
bilan va hokazo o‘ynab, musobaganing birinchi davrasini tash-
kil giladi. 8 gatnashchi uchun bunday davradan uchta bo‘ladi.
G'oliblar xuddi shu tartibda uchrashib, ikkinchi davrani tash-
kil qgiladi. Bu davra ikkita uchrashuvdan iborat boiadi. Bu
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uchrashuvlarning g‘oliblarj final deb ataluvchi So‘nggi davraga
kiradilar. Final o'yinida musobaga g‘olibi aniglanadi. To‘rtta
o‘yinchi gatnashadigan davra yarim final deb ataladi. Sakkizta
0‘yinchi gatnashadigan davra esa chorak final deyiladi.

Agar gatnashchilarning soni ikkinchi biror darajaga ko‘tar-
ganda hosil bo‘ladigan songa teng bo°‘lmasa, ulaming bir gis-
ini qur’a tashlashda olgan ragamlariga garab o‘yinga ikkinchi
davradan boshlab Kkirishadilar. Birinchi davrada o‘ynamay-
diganlarning soni musobagaga yozilganlarning soni bilan ik-
kining eng yaqin yuqori darajasidagi son o‘rtasidagi ayirmaga
teng. M>»

Masalan, gatnashchilar Shi 12, ikkining eng yaqin yugori da-
rajasi 16 (24), birinchi davrada o‘ynamaydiganlar soni 16-12=4.

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

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

Agar bunda gatnashchilamjng sonijuft bo‘lsa, ikkinchi davra-
dan boshlab o‘yinga kiradiganlar, birinchi davradan boshlab
o'ynaydiganlar kabi jadvalning yuqgorigi va pastki yarimlariga
bir xilda tagsimlanadi.

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

G>olib
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8-jadval
11 gatnashchi uchun davra jadvali
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Ikkinchi davradan boshlab o‘yinga kiradiganlarining soni.
ulaming jadvalning yuqorigi va pastki yarimlarida joylashuvi,
shuningdek, birinchi davradan boshlab o°‘yriaydigan o‘yinchilai

1davra 2 davra
mm
2 3 davra
3b

4v 4 davra
Sg
6d

7
8e G'olih

la

9

19

Iz

12i

13k

141

IS m
16m
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Il I mdii usulda jadval ikkining eng yagin yuqori darajasi-
iliitfl tonga teng sondagi gatnashchi uchun tuzilidi. tg/l@seuan,
*mii musobagada 12 kishi gatnashadigan bo‘lsa, jadval 16
iithudiclii uchun tuziladi. Birinchi davrada gatnashmaydigan

im hilar soni 0z boMgan hollarda bu usul birinchi usulga ga-
m/ uida ancha qulaylik yaratadi. Undan tashqari, bu usul birin-
*In »lavra musobagqalariga qo‘shimcha gatnashchilar kiritishga
Imkon beradi. Jadvaldagi bo‘sh o‘rinlar kuchliroq o‘yinchilar
li'luga yoziladi. Bunda bo‘sh o‘rinlami yozish tartibi xuddi
i u. lilirog o‘yinchilarni “bo‘lib” yuborish tartibiga o ‘xshagan
Itn'lishi kerak.

Masalan, 9-jadval4a A, E va J lar kuchlirog o‘yinchilardir;
wwu. lavishda 2, 7, 10 va 15-joylar bo*sh qoladi.

Agar gatnashchilar soni, masalan, 17 yoki 33 ta (to 64 gacha)
I"i ha, u holda jadval ikkining 17 yoki 33 ga eng yagin yuqori
«dm<tjnsidagi songa teng miqdordagi o'yinchilarga modjallab
in iladi. Bular 32 yoki 64 sonlardir (10-jadval).
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10-jadval

4 tadan 64 tagacha gatnashchi uchim davra jadvali
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D 8 12 6 6 51 3B 13 6 7
2 10 1 5 6 5 40 12 6 6
n 12 10 5 5 5 42 1N 5 6
271 U 9 4 5 54 4 10 5 5
M 16 8 4 4 55 46 9 4 5
2 18 7 3 4 5 48 8 4 4
% 20 6 3 3 5 5 7 3 4
27 2 5 2 3 58 5 6 3 3
H 24 4 2 2 5 54 5 2 3
2 2 3 1 2 60 5 4 2 2
D 28 2 1 1 6. 5 3 1 2
4 30 1 - 1 62 60 2 1 1
2 3R U - 63 6 1 I 1
B 2 31 15 16 64 64 --

4 4 30 15 15 - - A -att

nntnashchilar soni 8, 16, 32 va 64 lardan kam bo‘ladigan
liollnida bo*shjoylami aniglash uchun 9-jadvaldan foydalanish-
ni lavsiya etamiz. Bu jadvalda gatnashchilar soni 5, 9, 17 ya
»e liidan bo'lgan musobaglar uchun bo‘sh joylar berilgan.Ma-
enilnii, musobaqalarda 61 kishi gatnashadi deylik, demak uchta
mimm bo‘sh qoldirmoqg kerak. Jadvalga muvofiq bular birinchi
in lila 2, 63 va 34 raqgamlardir (11-jadval).
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ll-jadval

Jadval
. quyidagicha
Qa}gtrassohrﬁhl gatnashchilarga Bo*sh ragamlar
mo'ljallab
tuzilgan
2, 63, 34,31, 18, 47, 50, 15, 10,
3 64 55, 42, 23, 26, 39, 58, 7, 5, 59, 38,
27, 22, 43, A4, 11, 14,51,46, 19,
30, 35, 62
2,31, 18, 15, 10, 23,26,7, 6,27,
o 2 22, 11, 14, 19,30
9 16 15, 10, 7,6, 11, 14
5 8 2,7,6

Jadvaldagi bo‘sh joylarga go‘shimcha gatnashchilar Kiritish
zarur bo‘lib golgan hollarda ular pastki bo'sh joylardan bosh-
lab yoziladi. Yangi kiritilayotgan gatnashchilardan birinchisi
eng quyi bo‘shjoyga, ikkinchisi esa uning tepasidagi va hokazo
yoziladi. Masalan, 12 gatnashchi uchun tuzilgan jadvalga yan-
gi kiritilayotgan gatnashchilarning birinchisi 7-, ikkinchisi 10-,
uchinchisi 15- va to‘rtinchisi 2-ragamga yoziladi.

Yutgazganlami chiqgarib yuborish yo‘li bilan o‘tkaziladigan
musobagalarda umumiy uchrashuvlar soni gatnashchilar soni-
dan bitta kam bo‘ladi.

Musobagalami shu tarzda o ‘tkazish uchun zarur bo‘ladigan
kunlar soni, agar har bir gatnashchi bir kunda bir marta o ‘ynasa,
gatnashchilarning umumiy soniga mos ikkining daraja ko ‘rsat-
gichigayoki, agar gatnashchilar soni ikkini biror darajagako ‘tar-
ganda hosil bo‘ladigan songa teng kelmasa, ikkining eng yaqin
yugori daraja ko‘rsatgichiga barobar bo‘ladi. Masalan, gatnash-
chilar soni 16 ga teng bo°‘lganda ham, 11 ga teng bo°‘lganda ham
musobagalami o ‘tkazish uchun to‘rt kun (24) kerak bo‘ladi.

128



IX bob. UMUMIY VA MAXSUS 1ISMOMY
TAYYORGARLIK

9.1. Jismoniy tayyorgarlik hagida tushuncha

Sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, ulami sportchilar
...... unidan o°‘zlashtirish va yuksak texnik-taktik mahorat-
I 1 irishish sur’ati ustuvor jihatdan jismoniy tayyorgarlik
m.ii.ijasi bilan belgilanadi. Shuning uchun ham ko‘p yillik sport
ik nimvkasiningbarchabosqichlarida ushbu tayyorgarlikturiga
iluluda ahamiyat garatiladi. Darhagigat, zamonaviy sport muso-
I K|,Zdirida sportchilar faoliyati maksimaljismoniy imkoniyatlar
mb> i-iirasida amalga oshiriladi. Jismoniy imkoniyatlaming u
\ i bu darajada namoyish etilishi 0‘z navbatida sportchi or-

iini/mining funksional tayyorgarligiga bog‘ligdir. Demak,

o muiily va funksional tayyorgarlik erta yoshlikdan boshlab
Uinal.ibki tayyorgarlik bosqichidan) uzog muddatli sport tre-
..... . kasining eng so‘nggi (oliy) bosgichigacha muntazam va
n/Inl .V. shakllantira borilishi lozim.

1 inoiily tayyorgarlik yoki jismoniy sifatlarga xos ko ‘rsat-

i il bu ish gobiliyatining (kuch, tezkorlik, chaggonlik, chi-
iliuul uilik, egiluvchanlik)ni ifodalovchijoriy mezonlardir.

I imksional tayyorgarlik esa shu ish gobiliyatini aks ettiruv-
*In kliki imkoniyatlar (yurak-tomir, gon aylinish, nafas olish,
 pl i, jigur, talog, buyrak, mushaklar va hokazo a’zolari faoli-
, hitku i ;;ilgichlar (puls,arteriyagonbosimi, o‘pkaningtiriklik

il inn. n;il;is olish soni, PWSI0Ovah.k.) bilan ifodalanadi.
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So‘nggi yillarda funksional tayyorgarlik ko‘pchilik olimlai
tomonidan mustaqil tayyorgarlik turi sifatida e’tirof etilmoqd.i
Jumladan, funksional imkoniyatlami shakllantirishda fiziologik
(kardio lider, elektrostimulyatsiya, veloergometr, massaj, sauna
va h.k.), farmatsevtik (vitaminlar, ho‘l mevalar, sharbatlar va
hokazo) uslublar go‘llanilmoqda.

Mushaklami taranglashtirish (stretching - bukilish-yozilisli)
va bo‘shashtirish (relaksatsiya), daryo, o‘rmon, tog‘ hudud-
larida sekin shiddatda yugurish, antistatik holatlarda mashglai
bajarish ish gobiliyatini tiklash, kuchaytirish vositalari sifatida
joriy etilgan.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni
shakllantirishga garatilgan bo‘lib, muvofiq sport turining xusu-
siyatiga mos ravishda tashkil gilinishini tagozo etadi.

Ushbu jarayonning asosiy magsadi umumiy va maxsus jis-
moniy sifatlarni tarbiyalashga garatiladi.

Umumiy jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi max-
sus jismoniy sifatlarni samarali yoki samarasiz shakllanishiga
bog‘lig bo“ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchilar organizmining
funksional imkoniyatlarini oshirish va maxsus jismoniy si-
fatlami rivojlantirishga garatiladi. Barcha sport turlari kabi ten
nisda ham o‘yin malakalarini tez, aniq va vaziyatga nisbatan
magsadga muvofiq ijro etish eng awalo maxsus jismoniy sifa!
larga bog‘ligdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari turli
yo‘nalishda ijro etiladigan maxsus mashglar bo‘lib, sakrash,
hatlash, maydon bo‘ylab o‘zgaruvchan tezlik va yo“‘nalishlarda
yugurish, egilish, burilish kabi harakat malakalaridan iboratdir.

Zamonaviy tennisda yuklamalar hajmi va shiddatining bor
gan sari o°sib borayotgan, uzoq muddat davom etadigan (aksari
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KA t 5 soat) musobaga uchrashuvlarida raqobatning kuchay-
i In bilan ifodalanadi. Yuksak jismoniy va ruhiy faollik bilan
I« liadigan bunday jarayonlarda tennischining organizmi
[l ])ineha funksional imkoniyatlar chegarasida faoliyat
(«o'rsatadi. , \' /br
lo/.korlik-kuch, aerob va anaerob chidamkorlik sifatlarini
lillnb giluvchi va texnik-taktik harakatlar keskin 0"zgaruvchan
ui/iyatlarda ijro etiladigan bunday musobaqalarda gaysi
portchi 0‘z qobiliyatini sifati va samaradorligi jihatidan gan-
«linlik uzoq vaqt saglay olsa yoki uni oshira olish “kuchi”ga
«fa boisa, unga muvaffagiyat shunchalik “kulib” boqishi
nmqarrar. Boshqacha qilib aytganda, ish qobiliyatining sifat va
iinmradorlik darajasini ko ‘p yoki kam vaqt davomida saqglani-
In umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining turlari (tez-
I nilik, kuch, tezkor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga
liu'lgan chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va hokazo)
Liiu halik rivojlanganligi bilan belgilanadi.

Mii'lumki, ish gobiliyati hagida gap ketganda, ayniqgsa, so‘z
wnuy, sifati va samaradorligiga tegishli bo‘lsa, masalaning
mnhiyati va pirovard “mag‘izi” boshga jismoniy sifatlaming
fl111langan yoki shakllanmaganligiga borib tagaladi. Ya’ni

nnnrali natijaga mos umumiy va maxsus chidamkorlik, kuch,
i loilik, chaqqonlik, egiluvchanlik sifatlarini o‘zida mujas-

il <Jilgan bo“ladi. Ushbu sifatlaming o‘zaro uzviy bog'ligli-
M\ Zularning yuksak darajadagi integral natijasi mahoratning
miiilyyan taqdirini belgilab beradi.

li nmniy tayyorgarlik - tayyorgarlik turlaridan biri bo‘lib,
1 iiiinchining organizmini rivojlantirish, uning jismoniy sifat
i *m-Hliyatlarini takomillashtirshga hamda o‘yin faoliyatini

iiiinitili amalga oshirilishini ta’minlovchi mustahkam poy-
i mu ynratishga garatilgandir.
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Zamonaviy tennisda shug‘ullanuvchilardan nihoyatda kalla
kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik si
fatlarini talab giluvchi sport o‘yinlari turiga mansubdir. 0 ‘yin
ning mohiyati o ‘yinchi harakatining turli yo‘nalish va o ‘zgaruv
chan vaziyatda o‘ta tezkor, aniq hamda gisga vaqt ichida ijru
etilishi bilan ta'riflanadi. Tennischining har bir o‘yin davomida
ko‘pdan-ko‘p zarbaberishi vato ‘p kiritishi, yugurishi, to“xtaslii,
burilishi, egilishi va boshqa harakatlami yuqori tezlikda ijro eti
shi katta jismoniy kuch, o‘ta chaggonlik, mustahkam chidam
korlik va ruhiy uyg‘unlikni talab giladi. Binobarin, ushbu yuk-
lama ta’siri shug‘ullanuvchi organizmining funksional jihatdan
mukaramal shakllangan bo‘lishini taqozo etadi.

Bugungi tennischi bo‘yijihatdan 185-195 sm 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 gaytara oladigan ko‘rsal
gichlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchilaming yoshiga, tayyor
garligiga, malakasiga hamda sport trenirovkasi davriga va vazi
falariga garab jismoniy tayyorgarlikni mazmuni, hajmi va shid-
dati turlicha bo‘ladi.

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy-zarur harakat malakalarini takomillashtirish
(yurish, 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’minlovcbi
maxsus sifatlami rivojlantirish.
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listnoniy tayyorgarlik umumiy (UJT) va maxsus (MJT) jis-
innuiy tayyorgarlikka bo‘linadi.

Winiimiyjismoniy tayyorgarlik sport trenirovkasining rnuhim
>i/ilhlaridan biri sifatida shug‘ullanuvchilamingtoTaqonlijis-
nioiily taragqiyotini va bar tomonlama jismoniy tayyorgarligini
i.i minlashga garatiladi. UJT hayotiy zarur harakat malakalarini
i ikomillashtirishga va asosiy jismoniy sifatlami rivojlantirishga
\n'lialtirilgan jarayondir. Magsadi MJTning poydevori boTgan
HIT bazasini yaratishdir.

Vazifalari - asosiy jismoniy sifatlami rivojlantirish, orga-
m/.inning funksional .imkoniyatlarini oshirish, harakat mala-
| .ilarining hajmi va ijroiy chegarasini kengaytirish, sogTigni
mu;!.ihkamlash, tiklanishjarayonini faollashtirish, organizmning
i1 hgi va ichki salbiy ta’sirlarga boTgan bardoshini oshirishdan
litoral.

I Imuiniy jismoniy sifatlarga kuch, tezkorlik, chaggonlik, chi-
sluinkorlik va egiluvchanlik kiradi.

1111'-jismoniy sifatlamialohidayokibirgalikdarivojlantiruv-

Imo'/iga xos jismoniy mashqglardan iborat.

11JTni amalga oshirishjarayonida har xil sport uskunalaridan,
nijomlardan, trenajyorlardan va tabiat omillaridan foydalanish
m.ii|sadga muvofiqdir.

Sport trenirovkasining ayrim bosqgich va davrlarida UJT
mi;liglari va mashg‘ulotlarining hajmi, shiddati, yo‘nalish va
ildlishi o‘zigaxosligi bilan farglanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - tanlangan sport turida
Vinlori natijalarga erishish magsadida shu sport turida asosiy

i lull cluvchi ahamiyatga ega boTgan jismoniy sifatlami rivoj-
i minisligayo‘naltirilganjarayondir.
Vn/il'alari:
lennisga xos maxsus harakat sifatlari va qobiliyatlarini
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(tezkorlik, kuchtezkorlik, chagqonlik, maxsus chidamkorlik v;i
hakozo) rivojlantirish;

- 0'‘yin texnikasini o‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobili
yatlami rivojlantirish;

- o0'yin taktikasini o°‘zlashtirishda zarur bo‘lgan qobili-
yatlami rivojlantirish;

- MJT sport trenirovkasining barcha bosqich va davrlarida
hajm va shiddat jihatidan munosib me’yorda qgo‘llaniladi.

9.2. Umumiy jismoniy sifatlar va ularni rivojlantirish
Namunaviy mashglal

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘yilgan vazifalami yechish
da turli vositalar: tayyorgarlik mashqlari, harakatli va sport 0‘yin
lari, o‘quv o‘yinlari va musobaqalardan foydalanish mumkin.
Shug'ullanuvchilammg individual xususiyatlariga mashglaming
moslab go‘llanilishi asosiy shartlardan biri hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar uchun beriladigan jismoniy mashqlarga
quyidagilarni kiritish mumkin:

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

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

¢) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashglar;

d) chaggonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashqlar;

e) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashglar.

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

Jlsmonly tayyorgarlikda go‘llaniladigan uslublar. Shug’ul
lanuvchilar uchun zarur bo Igan jismoniy sifatlami tarbiyalasli
da quyidagi uslublardan foydalaniladi:
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1 Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq
litiuldatli yugurish.

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan
.1 nalishdagi ishlami bajarish.

1 Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chag-
ol<utlik sifatlarini rivojlantirishda qo‘llanilib, bunda dam olish
<>Liliglari organizmning to‘liq tiklanishiga imkoniyat yaratishi
/nrur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chidam-
Iniligini tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va dam olish
-lit iy ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i odatda katta
In. Imaydi. a*

5. Almashinuvchi mashq usullari. Bu usulning muhim to-
« U3l inashgning borishiga garab ta’siri bir magsadga garatil-

iii liolda o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha yo‘l bi-
I.m yuklama (harakat tezligi, ish hajmi, muddati va h.k.)mng
.« 1IN ko‘rsatgichlarini to‘g4i o‘zlashtirish (harakat usulini
iiiivbatlashtirish, shuningdek, dam olish oraliglari va faoli-
Himda organizmning funksional imkoniyatlariga odatdagidek
Ini Imagan, ya’ni tobora kattaroq talablar qo‘yiladi va bu bi-
I ni ularning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu
i il.ill birga, harakat shakli va sharoitini yangilab turish tufayli
n lashtirilgan malakalarning mazmuni va shiddatiga o‘zgar-
n ililnr Kiritiladi.

"Img”ullanuvchilarda jismoniy sifatlami tarbiyalash uchtm
Inulayotgan mashqlar ularning yoshlik xususiyatlariga va jis-
niHiily sifatlaming qulay yoshlik davrlariga garab tanlanishi va
Hu i| Lintirilishi juda muhim hisoblanadi.
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Chidamkorlik

Faoliyat turlarining xususiyatiga qgarab charchogning bit
necha turlari mavjuddir. Bular aqgliy, sensor (his-tuyg‘u organ
lariga tushadigan yuklama bilan bog‘liq) emotsional vajismoniy
charchoqdan iborat. Sport sohasi uchun mushak faoliyati tufayli
hosil boigan jismoniy charchoq ko‘proq ahamiyatga ega.

Odam oz faoliyatida belgilangan yuklama shiddatini ga
chongacha saglay olishini ko‘rsatadigan vaqt chidamliliknin),
asosiy o°‘lchovidir. Chidamlilik bevosita va bilvosita usullar bi
lan o‘lchanadi. Bevosita o°‘Ichash usulida tekshirilayotganlargii
biror bir topshirigni bajarish (masaian, berilgan tezlikda yugu
rish) tavsiya etiladi va ish gancha vagtgacha berilgan shiddatda
bajarilishi (tezlik pasaya boshlagunga gadar) aniglanadi.

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

Shakl jihatdan bir xil bo4gan mashqglarni turli shiddatda
bajarish mumkin, shunga muvofig bu mashqglarni bajarishgn
sarflanadigan vaqgt chegarasi bir necha sekunddan bir necha
soatgacha boMadi. Bu hollarda charchash mexanizmlari ham
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun jismoniy mashqglar shiddatiga
ko‘ra ham turkumlanadi.

Aerob imkoniyatlarnioshirish uslubiyati. Trenirovkajarayo
nida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etish orqgali uch
vazifahal etiladi: 1) kislorod iste’mol gilishning maksimal dara
jasini oshirish; 2) shu darajani uzoq vaqgtgacha saglab turish go
biliyatini rivojlantirish; 3) nafas olish jarayonlarining maksimal
miqdorgacha tezroq yetishini ta’minlash.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’yorda mashq qilisli
usulidan, shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan mashq usul
laridan foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashq qilisli
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tintmtuy chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki bosqichlarida,
n iiigsa keng qo‘llaniladi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda, garchi birinchi garash-
11 liishunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, gisga muddatli dam olish
hi iliglariga bo‘lingan takrorlash tarzida bajarilayotgan ishlar
liligli takroriy va o‘zgaruvchan mashq usullari) ko‘proq sa-
m.Ila beradi. Qisqa vaqt ichida shiddatli faoliyat natijasida hosil
I" liuligan anaerob parchalanish mahsulotlari nafas olish ja-”
i ivnnlarining kuchli stimulyatori bo‘lib xizmat giladi. Shuning
h Inin bunday ish bajargandan so‘ng dastlabki 10-90 soniya
I liula kislorod iste’mol qilish ortadi, yurak ishining ba’zi bir
I" isatgichlari ham oshib boradi - haydalayotgan gon hajmi
... Agar gayta yuklama bu ko'rsatgichlar ancha yuqori
I"i Mbturgan vagtda bajarilsa, mashqni takrorlagan sari kislo-
nnl isle’mol qilish ortib boradi. Chegara darajadagi miqdorga
11juich, u shu darajada bargaror bo‘lib qoladi va ishning oxiri-
c i'ha gayta pasaymaydi. Ish va dam olishning ma’lum bir nis-
Imi KIn organiznming kislorodga bo‘lgan talabi bilan kislorod
i L mol qgilish o‘rtasida muvozanat hosil bo'lishi mumkin.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun takroriy va takroriy
m'raruvehan mashq usullaridan foydalanganda, asosiy vazi-
i *i Idash bilan dam olishning eng yaxshi variantini tanlash-
daii iborat. Taxminan quyidagi xarakteristikalarni ko ‘rsatish
mumkin:

| Ishning shiddati maksimal ko‘rsatgichning taxminan

t {i% darajasida boMishi kerak. Tomir urushi dagigasiga 130

-mlin kam bo‘lishiga olib keladigan past shiddatli yuklamalar
* ini. imkoniyatlaming sezilarli ortishiga olib kelmaydi.

)am olish oraliglari shunday bo‘lishi kerakki, keyingi ba-

iml uligan ishlar oldingi ishdankeyinro‘y berganqo‘lay o‘zga-

mdil n Imlatida sodir bo‘lsin. Dam olish oralig‘i 3—4 dagigadan
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oshmasiigi kerak, chunki bu vaqgtga kelib, mushaklaming isli
jarayonida kengaygan qon tomirlari gisqarib ulguradi, natijad;i
takroriy ishning dastlabki daqgiqalarida qon aylanishi ancha gi
yinlashadi.

3. Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan
ishlar (lo'killab yugurish, yurish va boshqalar) bilan to‘ldirisli
tavsiya etiladi. Buning bir qgalor afzalliklari bor: dam olishdan
ish holatiga va, aksincha, ish holatidan dam olish holatiga o ‘tisli
osonlashadi, tiklanish jarayonlari birmuncha tezlashadi va hokazo.

4. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning bargaror ho
latni tutib turish, ya’ni kislorod iste’mol gilish yetarlichayuksak
darajada bp ‘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 giladi.

Anaerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. Anaerob im
koniyatlami oshirishda ikki vazifani hal qgilish kerak:

1) fosfokreatin mexanizmining funksional imkoniyatlarim
oshirish;

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

Kreatinfosfat mexanizmini takomillashtirishga qaratilgan
yuklamalar quyidagi xarakteristikalar bilan farglanadi:

1 Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqin.
maksimal, tezlikning 95% igacha.

2. Dam olish taxminan 2-3 dagigaga teng bo‘lishi kerak
Birog, mushaklardagi kreatinfosfat zaxiralari juda kam bo‘lgan
ligi uchun, mashq 3-4-marta takrorlanganidan keyin ion
fokreatin mexanizmining imkoniyatlari tugaydi.

Shuning uchun mashg'ulotlarda rejalashtiriladigan ish hajmi
ni hai- birida 45 ta takrorlanish bo‘ladigan bir necha seriyalargn

138



I- i) yuborish magsadga muvofiqdir. Seriyalar oraligdidagi
dun olish vaqti 7-10 dagiqga bo‘lishi mumkin.
l. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilaming tayyor ekan-
11 1tirajasiga garab belgilanadi.
(ilikolitik mexanizmni takomillashtirishda yuklamalar quyi-

In i xususiyatlar bilan xarakterlanadi:

ishning shiddati mashg uchun tanlangan masofaning
H.niiligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi
h'-gara tezlikka yaqin (chegara tezlikning 90-95%) bo‘lishi
I cnikj

dam olish oraliglari glikolitik jarayonlar dinamikasi
bilan belgilanadi. Dgm olish oraliglarini sekin-asta kamayib
bomdigan qilish kerak. Masalan, 1- va 2- takrorlash oralig‘ida
' Xdagiga, 2- va 3-sida 3-4 dagiga, 3- va 4-sida esa 2—3 daqiqa;

bunday holda dam olish oraliglarini boshqga ish turlari
bilan to‘Idirish kerak emas. Faqgat batamom harakatsiz qolin-
imisa bas;

dam olish oraliglari kamayib boruvchi faoliyatda tak-
isnlashlar soni, charchoq tez ortib borgani sababli, uncha ko‘p
bo'Imaydi (3-4 tadan ko‘p emas). Seriyalar oralig‘idagi dam
~lish vaqti kamida 15-20 daqiga bo‘lishi kerak.

Sport bilan endigina shug‘ullana boshlaganlar va kichik
i i lyadli sportchilar, odatda, bir mashg‘ulotda ko‘pi bilan 2—3
iilya bajarishlari mumkin.

Sbunday qilib, trenirovka jarayonida chidamlilikning xil-
m.ixil tomonlariga ko‘proq ta’sir etish izchilligi quyidagicha
bo lishi kerak: dastlab nafas olish imkoniyatlarini, so*ngra gli-
inliiik imkoniyatlami va nihoyat, kreatinfosfatkinaza reaksi-

mii energiyasidan foydalanish qobiliyati bilan belgilanadigan
imkoniyatlami oshirishga e’tibor beriladi.
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Chidamlilik umumiy va maxsus bo ‘ladi. Umumiy chidamlilik
—bu uzoq vaqt mo‘tadil sur’at bilan bajariladigan ishdagi clu
damlilik bo“lib, u barcha mushak apparatlarining funksiyalarim
0°‘ziga gamrab oladi. Lekin bu ta’rif hozirgi paytda birmuncba
eskirgan. Bu o‘rinda gap faoliyatning muayyan sur'ati haqidn
emas, balki mushakning har ganday holatidagi faoliyat hagidn
borishi kerak. Binobarin, buni mushaklar ishi oxirgi imkoniyal
darajasida (ya’ni uzoq vaqt) bajariladigan faoliyat deb tushun
maslik kerak, balki ishga layogatning eng yuqori darajasini.
mashg‘ulot-larda bajarilayotgan ishni butun vaqt davomida
saglay olishdir.

Maxsus chidamlilik sportchining maxsus yuklamalarni olz
ixtisosligi talablari bo‘yicha uzoq vaqt davomida samarali bajn
ra olish qobiliyatidir. -

Yoshtennischilarni tayyorlashda chidamlilik sifatini rivojlan
tirish umumiy tayyorgarlikning eng asosiy gismi hisoblanadi.

Bu yoshdagi tennischilar aerob xarakterdagi ishga tez mos-
lashadilar. Bu esa ularda kislorod-transport tizimini rivojlanli
rish imkoniyatini oshiradi. Shuning uchun boshlang‘ich spoil
ixtisosligida katta hajmdagi ishlami nisbatan yugori bo‘Imagan
shiddatda bajarish tavsiya etiladi.

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

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashda bir me’yordagi trenirov
ka, o‘zgaruvchan mashq usuli, o‘yin va gat’iy tartiblashtirilgan
uslub variantlaridan foydalanish mumkin. Aynigsa, aylanma
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mashq uslubidan foydalanish katta samara beradi. Chunki ush-
lui uslubda shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini
miqg e’tiborga olish imkoniyati bo‘ladi.

Yosh tennischilaming umumiy chidamlilik darajasini ma-

nia uzunligini bosib o‘tish shiddati orgali aniglash mumkin
bo'ladi. Bunda shiddat maksimal tezlikning 60% ini tashkil
elishi kerak yoki 3000 m masofani gancha vaqt ichida bosib
o‘tish aniglanadi.

Chidamlilikni  rivojlantirish  uchun quyidagi uslublar
ijo‘llaniladi: bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini oshirish,
o'/garuvchan, oraligli, o ‘zgaruvchan-oraligli, takroriy.

ITajmni oshirish.uslubi shundan iboratki, jismoniy mashg-
larni bajarish vagti mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin
ortib boradi. Bu uslub mashg‘ulotlar sonini ko ‘paytirishni
nazarda tutadi. .

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashglarni bajarish

lir’ati, shuningdek, butunlay mashg‘ulot zichligini mashg‘ulot-
«;mmashg‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

O'zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashglar
liar xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atli mashqlar o‘tkazi-
l.wligan vaqgt bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga kamayib,
haland sur’atda o ‘tkaziladiganlari ortib boradi.

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashqglar
bo'laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliglari-

i bo‘lib o‘tkaziladi. Trenirovka vazifalari mashqlarni bajarish
»+ 'ati va davomiyligiga, shuningdek, tennischining mashglan-
rimlik darajasi hamda kayfiyatiga garab, ish hamda dam olish
ik.iliglari davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.

lakrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulot-
mng o°‘zida yoki bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga
1" ia bir xil bo‘lgan mashglarni takrorlaydi.
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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 ogilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi
mashglami bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal gilish va
ulaming ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir.
Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

— awal alaktat-anaerob mashqlar (tezkor vatezkorlik-kuch),
so‘ngra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar;

— avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashglar (umumiy
chidamlilik uchun);
— avval anaerob-glikolitik, aerob mashglar.

Agar mashglar 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 uzogq mud-
dat bajarish qobiliyatidir. Uning rivojlanishiga ta’sir gilingan-
da, avvalombor, organizmning yurak-tomir, nafas tizimlariga va
kislorod ta’minotini takomillashtirish nazarda tutiladi.

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

Shug‘ullunuvchilarni 0‘z-o‘zining holatini nazorat gilishga
o‘rgatishjuda muhimdir. To*g‘ri moijal sifatida quyidagi tartib-
lami misol qilib keltirish mumkin.

Tomir urishi —150 zarba/daq gacha bo‘lsa aerob, 180 zarbal
dagq gacha boTsa —aralash, 180 zarba/daq dan ko‘pi anaerob
imkoniyat boTadi.

14-15 yoshlishug‘ullanuvchilaruchun umumiy chidamlilikni
oshirishda oralig usuldan ham foydalanish mumkin.
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Bunda shiddat 170 zarba/daq gacha, mashgning bajarilish
ilnvomiyligi —3 daqgigagacha, takrorlanish soni 5-6-marotaba,
«i.un olish oralig'i 30-90 soniya, bir urinishda 5-6-marta takror-
Insli, urinishlar soni 2-6-marotaba.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish. Maxsus chidamlilik - bu
imixsus ishni berilgan vaqt oralig‘ida samarali bajarish qobili-
Lilidir. Tennischining maxsus chidamliligi o‘yin malakalarini
luch va tezkorlik chidamliligi jihatidan samarali bajarish bilan
ifodalanadi. Maxsus chidamlilikni o‘stirishni 13—4 yoshdan
boshlash magbuldir. Mashqglar anaerob yo‘nalishda tanlanadi.

Sprint yugurish mashglari masofasi 400-500 metrgacha
(o'g‘il bolalar) va 200-300 metrgacha (qgizlar) boTishi mumkin.

Yuklamalar gat’iy individuallashtirilgan tartibda beriladi.
lomir urishining ish oxirigacha 175-180 zarba/daq bo‘lishi
Jdglanadi. Bajarish maksimal tezlikni 80—85%, dam olish 45
Miiyadan 3 dagigagacha, takrorlash soni 3-4-marotaba, urin-
i-.hlar 2-3-marotaba, urinishlar oralig‘ida dam olish davomiyli-
I’l Sdagigagacha boTadi.

Sakrovchanlik chidamliligini tarbiyalashda maksimal va
uhmaksimal shiddatdagi mashglar 1-3 daqgiga, takrorlash
Mini 4-6-marotaba, takrorlashlar oralig‘idagi dam olish \-A
'lugigani tashkil etadi. Bunda quyidagi sakrash turlaridan foy-
eliiliinish mumkin: o'tirib sakrash, “kenguru” holatida sakrash,

iikrab uzatish, zarba berish imitatsiyasi, og‘irliklar bilan (gan-
b1, lo‘ldirma to‘p, qum to‘ldirilgan gopcha, og‘irlashtirilgan
i mlbog* va nimchalar), chuqurlikka va balandlikka sakrashlar.

Tezkorlik

Ic/.korlik deb muayyan faoliyatni gisqa muddat ichida ijro
nli .higa aytiladi. Tezkorlik namoyon boTishining uchta asosiy
Il ikllari mavjuddir;
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1. Harakat reaksiyalarining latent (yashirin) vaqti.
2. Ayrim harakatlar tezligi (tashqi garsliilik kichik bo ‘lganda).
3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorlik namoyon boTishining shakllari bir-biriga nisbatan
bogiiq emas.

Ko‘rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tez-
korlik namoyon bo‘lishining barcha hollarini belgilaydi. Biroi|
murakkab-koordinatsion yaxlit harakatlardagi tezlik fagat tez-
korlik darajasiga emas, balki boshqga 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) go‘zg‘alishni markaziy nerv sistemasiga uzatish;

3) go‘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 farg qiladi. Bular
orasidagi eng muhim farg shundan iboratki, harakatlarni maksi-
mal tezlikda bajarish davomida sensor bog‘lanishlar hosil boTi-
shi giyinlashadi: reflektor yoy impulslami tashib ulgurolmaydi.
Tezlikjuda katta bo‘lganida harakatlarni yetarlicha aniglik bilan
bajarishning giyinligi mana shu bilan bogTiqdir.
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.UHS t>iv

Oddly reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Harakatlantiruvchi
u iksiya tezligi ta’sirga javob berishning latent vaqti bilan bel-
i thinadi. Reaksiyalar oddiy va murakkab boiadi. Oddiy reaksi-
\;i oldindan maium bo‘lgan signalga ilgaridan maium bo‘lgan
Imrakat bilan javob berishdir.

lezkorlikning juda ko‘p oiishi (boshqa biror harakatga o ‘ti-
lii) oddiy reak-siyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatlarda
le/da biror garorga keluvchi kishilar boshga sharoitlarda ham
U/roq biror fikrga keladilar. Tez bajariladigan xilma-xil mashg-
Lir bilan shug'ullanish oddiy reaksiya tezkorligini yaxshilaydi.

Iliirakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini arichagina yax-
hilash g ‘oyat Turakkd vazifadir.

Oddiy reaksiya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usul-
Ltidiui foydalaniladi. Bulardan eng ko'p targalgani to‘satdan
pnydo boiadigan signalga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning

'» /varishiga javoban mumkin qgadar tezroq reaksiya ko‘rsatish
n ulidir. Bu usul yangi shug'ullanuvchilar bilan o‘tkaziladigan
maslig‘ulotlarda tez orada ijobiy natijalar ko‘rsatadi. Afsuski,
diiindan keyin reaksiya tezkorligi stabillashib goladi va uning
nxshilanishi ancha qiyin boiadi.

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo‘lgan hollarda
uni takomillashtirish uchun maxsus usullardan foydalaniladi.
Mu usullardan biri - reaksiya tezkorligini yengillashtirilgan sha-
I'ullarda va uni keyingi harakat tezligini ayrim-ayrim takomil-
11 hiirishdan iboratdir.

Keaksiyaning latent vaqti reaksiya ko ‘rsatishdan oldingi rat-
itui.il xatti-harakat hisobiga birmuncha yaxshilanishi mumkin.
luiul idan, diggatning yo‘nalishi ahamiyatga ega boiadi: agar
ilulijui bajarilajak harakatga garatilgan bois a (reaksiyaning mo-
1wn iiju), n holda reaksiya kohsatish vaqti diggat signalni idrok
<1111 11w (reaksiyaning sensor tipi) garatilganligidan ko‘ra kamroq
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boiadi. Mushaklar bir oz kuchlanganda ham reaksiya tezkorligi
ortadi. Reaksiya tezkorligi, shuningdek, signalni kutish vagtiga
ham bog‘liq: dastlabki va ijro jamoalari orasidagi optimal vaql
1,5 soniyaga yaqindir.

Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab
reaksiyaning ikki xili, ya’ni harakatdagi obyektga bodadigan
reaksiya va tanlash reaksiyasi ustida to ‘xtalib o ‘tamiz.

Harakatdagi obyektga bo‘ladigan reaksiyada to‘p gabul gilu-
vchi o‘yinchining harakatlarini ko;rib chigaylik. Bu holda o'yin-
chi quyidagilami bajarishi kerak: 1) to‘pni ko‘rish; 2) to‘pning
yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash; 3) bajariladi-
gan amal rejasini tanlash; 4) bu rejani ro‘yobga chigara bosh-
lash. Mazkur holda reaksiyaning yashirin davri mana shu to‘rt
elementdan tashkil topadi. Harakatdagi obyekt to‘satdan pay-
do bo‘lganda, bu obyektga reaksiya ko‘rsatish 0,25 soniyadan
1 soniyagacha vaqtni oladi. Bu vaqgtning asosiy gismi birinchi
elementga, ya’ni to’pni tez ko‘rib olishga sarf bo’lishi tajriba-
larda kuzatilgan. Sensor fazaning o‘ziga juda kam - 0,05 soni-
ya vaqt ketadl Shunday qilib, harakat gilayotgan to‘pni ko‘ra
bilish a505|y ahamlyatga ega. Aynan mana shu qobiliyatni o“sti-
rishga alohida e’tibor berish kerak. Buning uchun harakatdagi
buyumga reaksiya ko ‘rsatishga doir mashqlardan foydalaniladi;
trenirovka talablari harakatdagi buyumning tezligini oshirish,
obyektning to‘satdan paydo bo‘lishi, sportchi bilan buyum
o'rtasidagi masofani qisqartirish hisobiga amalga oshiriladi.
Kichik to‘p (tennis to‘pi) bilan bajariladigan harakatli o‘yinlar
juda foydalidir. Obyekt (jumladan, o‘yindagi to‘p) siljiy bosh-
laguncha ko‘rib golingan bo‘lsa, reaksiya vaqti ancha kamaya-
di. Bunda to‘pga zarb berayotgan o‘yinchining harakatlariga
binoan to‘pning yohialishini va uchish tezligini aniglay bilish
katta ahamiyatga ega.
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Il.uakatdagi obyektga reaksiya ko‘rsatishning anigligi shu
w'ill nyn tezligini o‘stirish bilan parallel ravishda takomil-
ii binib boriladi. Fagat dastlabki bir necha mashg‘ulotnigi-
M i iksiya anigligini rivojlantirishga maxsus ajratish kerak.
[l...hi shug‘ullanuvchilarga harakatdagi obyektdan ildamroq
it mih.it qilish zarurligini tushuntirish lozim.

I.mlash reaksiyasi raqib xatti-harakatlarining yoki te-
liiiiih atrofdagi sharoitning o°‘zgarishiga muvofiq ravishda
ni*llllkin boTgan harakatlantiruvchi javoblardan keragini tanlab
iili Ji bilan bogTig. Tanlash reaksiyasining murakkabligi sha-
-mlining. 0°zgarish imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi,
o i.]ilitiiiig xilma-xilharakat gilishiga bogTig. Tennischilaming

ikkab reaksiyasiga boTgan talab nihoyatda katta.

"Murakkab reaksiyani tarbiyalashda” oddiydan murakkabga
ili<Him pedagogik tamoyilga rioya qilinib, sharoitning mumkin
i*' | in o‘zgarishlari soni asta-sekin oshira boriladi. Masalan,
4 i Hub oldindan kelishib olingan zarbga javoban ganday hi-
ncnulmiish kerakligi o‘rgatiladi; keyinchalik shug‘ullanuvchi-
i11 liiimol tutilgan ikki xil usuldan biriga, so‘ng uch xildan bi-
in i lo'rt xildan biriga va hokazo javob berish tavsiya gilinadi.

[l ickin bu mashq hagiqiy sharoitga yaqinlashtirib boriladi.

Ihirakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati. Harakat tez-
hnil-ini tarbiyalash jarayonida organizmning harakat faoliya-
n iiliiiu-xil turlaridagi (bevosita amaliy va sport faoliyatidagi)
“ /N vurakteristikasini belgilovchi funksional imkoniyatlami
li h fiunonlama oshirib borish zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir
In"ii utdn namoyon gilishi mumkin boTgan maksimal tezlik

Im 11 liida fagat tezkorlik ganchalik rivojlanganligiga emas,
bull i bn gator boshga omillarga - dinamik kuch, chagqonlik,
nmnl niing egallanganligi darajasi va boshgalarga bogTig.
Nrmlup iioliun harakat tezligini tarbiyalash boshga jismoniy
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sifatlami tarbiyalash hamda texnikani takomillashtirish bilan
mustahkam bogTiq holda olib boriiishi kerak.

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan mashglardan
(bulami odatda, tezkor mashqlar deb ataydilar) tezkorlikni tar
biyalash vositasi sifatida foydalaniladi. Ular quyidagi talablarni
gondirishi kerak:

1) texnika mashqni juda tez bajarishga imkon beradigan da-
rajada bo‘lishi kerak;

2) mashqglami bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo‘rigish
mashqni bajarish usuliga emas, balki ularni bajarish tezligiga ga-
ratilishi uchun mumkin darajada yaxshi o‘zlashtirilgan boTishi
kerak;

3) mashglaming davomiyligi ulami bajarish oxirida char-
chash tufayli tezlikning kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak.

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy mashq usuli
keng qoTlaniladi. Bundagi asosiy tendensiya mashg‘ulotda 0"z
maksimal tezligini oshirib borishga intilishdir. Usulning barcha
xususiyatlari (masofaning uzunligi, bajarish shiddati, dam olish
oraliglari, takrorlash soni va boshqgalar) shunga bo‘ysundirilgan.
Masofaning uzunligi (yoki mashgning gancha davom etishi) har
galgi mashq bajarish oxirida siljish tezligi (ishning shiddati)
kamaymaydigan qilib tanlanadi. Harakatlar maksimal tezlikda
bajariladi; shug‘ullanuvchilar har safar o‘zlari uchun eng yax-
shi natija ko‘rsatishga intiladilar. Mashq bajarish gallari o‘rta-
sidagi dam olish oraliglari kuchning nisbatan toTa tiklanishini
ta’minlaydigan darajada katta boTishi lozim. Harakatlar tezligi
takrorlashlar o‘rtasida sezilarli drajada kamaya borishiga yoT
go‘ymaslik kerak.

Tez bajariladigan mashglar takrorlanganda, toTa tiklanish
uchun dam olish oraliglari yetarli bo‘Imaganligi sababli char-
chash nisbatan tez boshlanadi, tashgi tomondan bu tezlikning
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llimiyganligida ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur

mi lig‘ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to “xtatish uchun birinchi

"inl bo‘lib xizmat giladi: bundan keyin mashqni takrorlash
k>(nt chidamlilikning o“sishiga yordam beradi, xolos.

k/korlikning namoyon boTishi uchun mashg‘ulotlarda

n inva, aynigsa, musobaga usulidan foydalanish katta ahami-

i r liini anchagina zo‘r berishga majbur etadi - bu esa ko‘p hol-
imin sfiort natijalarining yaxshilanishiga olib keladi.

Ynngi shugTillanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi
I'urk hini biror-bir alohida mashqni bajarishga ixtisoslashtir-
in iy. balki boshqga vositalami qoTlab va ulami ko‘p jihatdan
In Hunda tezkorlik mashqglaridan standart holda emas, balki
n /) imvchan sharoit va shakllarda foydalanish kerak. Jumladan,
il imkalli o“yinlar va sport o‘yinlari, ochiq joyda bajariladigan
w i lig va hokazolar ayniqgsa foydalidir.

Iliior-bir harakatda asosan ikki yoT bilan tezlikni oshirish
mimikin:

1) maksimal tezlikni oshirish hisobiga;
) maksimal kuchni oshirish hisobiga.

Llriba ko‘rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda
Innll giyin, kuch imkoniyatlarini oshirish esa birmuncha yengil
Ifil |ilinadi. Shuning uchun amalda tezlik darajasini oshirish
i11....kuch oshiradigan mashqlardan keng foydalaniladi. Harakat
i " [inli yengish lozim boTgan qgarshilik gancha ko‘p boTsa, bu
in " li'|l.lining samaradorligi shunchalikyuqori boTadi.

I Ininkatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch oshirish
......... rill ligi jarayonida ikki asosiy vazifa hal gilinadi:

I) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlari-
NIt n zini) oshirish;
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2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko"p kuch namoyon qi-
lish qobiliyatini (tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash.
Tezkorlik-kuch mashglarini kuch mashglarining o‘ziga asos-
lanib, ular bilan birgalikda go‘llash kerak.
Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan namu-
naviy mashqglar:
-i 1 Ko‘rish signaliga ko‘ra turli dastlabki holatlardan (turib,
0 ‘tirib, yotib) tezlanib yugurishlar.
2. Harakat yo“‘nalishini tez o'zgartirib yugurishlar.
3. Ayrim harakat usullarini tez o‘zgartirib taglid gilish.
4. Bir turdagi harakatdan boshga turdagi harakatlarga tez
o‘tish.
5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar.

Kuch

Tashqi qgarshiliklarni mushak kuchi yordamida yengish yoki
unga qarshi turish kuch sifatini ta’riflaydi. Mushaklar kuchi
quyidagicha namoyon bodadi:

1) oz uzunliklarini o‘zgartirmay (statik, izometrik);

2) o‘z uzunliglarini gisqartirib (garshiliklarni yenguvchi,
miometrik);

3) uzayib (yon beruvchi, pliometrik).

Qarshiliklarni yenguvchi va ularga yon beruvchi mushak
kuchlari birgalikda “dinamik rejim” deb ham yuritiladi. Kuch
sifatini taqqoslashda quyidagi kuch turlari farglanadi:

1. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda 0‘z vaznining bir ki-
logrammiga to‘g'ri keladigan kuch miqgdori tushuniladi.

2. Absolyut kuch. Biror bir harakatda o‘z og‘irligidan gat’i
nazar namoyon gilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchi kuch). Qisga vaqt ichida katta
migdordagi kuchning namoyon gilinishi tushuniladi.
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Qarshiligi oshirilgan mashglar kuchni rivojlantirishda asosiy
<« ita bo‘lib hisoblanadi. Bu vositalar ikki guruhga bo‘linadi.

1 Tashqi garshiliklarni yengish bilan bajariladigan mashg-
In Odatda, tashqgi garshilik sifatida quyidagilardan foydala-
mladi: buyumlaming og‘irligi; sherikning qarshiligi; elastik
luiyunilarning garshiligi; tashgi muhit qgarshiligi.

2. 0 ‘z vazni og‘irligini yengib bajariladigan mashglar.

Og‘irlik ko'tarib bajariladigan mashqlar juda goTay bo‘lib,
ill.ii yordamida ham kichik, ham katta mushak guruhlariga ta’sir
ko'rsatish mumkin. Bu mashglami me’yorlash ham oson. Og‘ir-
lik ko'tarib bajariladigan mashglarda dastlabki holat yetakchi rolni
*i ynaganligi sababli, bunga alohida e’tibor garatish zarur bo‘ladi.

Cho‘ziluvchan va elastik buyumlar (prujinali espanderlar,
u/inka) bilan bajariladigan mashqlarda harakatning oxiriga
burib zo‘rigishning ortib borishi xarakterlidir.

0 ‘z gavda og‘irligini yengish mashqlari, odatda, osilish va
11 anish holatlarida amalga oshiriladi.

Kuch inashqlarining yuqorida keltirilgan tasnifi bilan bir
gnlorda, ularning saralab ta’sir etish darajasiga (umumiy va
msbatan ma’lum bir joyga ta’sir etishiga) ko‘ra, shuningdek,
iniisimklaming ishlash rejimiga ko ‘ra, statik va dinamik, kuchli-
lik va tezkorlik-kuch, garshiliklarni yenguvchi va yon beruvchi
nmsliglarga bo“linishini ham e’tiborga olish kerak. w

Agar shug‘ullanuvchining kuchiga muntazam ravishda zo‘r be-
illmasa, mushak kuchi o‘smay qolishi, hatto kamayib ketishi ham
finiiiikin.

NI;iksimal darajada zo‘r berishni turli yo“llar bilan hosil gilishmumkin;

1 Chegamga yagin bodmagan og‘irliklami (qgarshiliklarni)
I >ngishni chegara darajasida ko‘p marotaba takrorlash.

2 Tashqgi qgarshilikni chegara darajagacha oshirish (dinamik
\ | Litik faoliyatlarda).
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3. Qarshiliklami chegara darajadagi tezlik bilan yengish.

Kuch sifaiini rivojlantirishdafoydalaniladigan 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‘lharakatlariga garatiladi.

3. Qo‘llarga tayanib yotgan holda ularni bukib-yozish, ycr
dan uzib chapak chalish mashglari.

4. Amortizatorli jihozlarni cho‘zish bilan boradigan tuzili
shi bo‘yicha texnik usullarga o‘xshash mashglarni bajarish.

5. Og‘irliklar (shtanga lappagi, gantellar, qum to‘ldirilgan
gopchalar) bilan gavdaning aylanma harakatli mashqlari.

6. Shtangani ko‘krakka ko‘tarib o ‘tirib-turish mashglari.

7. Shtangani yelkaga olib sakrashlar. Og‘irlik maksimal
50% hajmida.

8. Arg‘amchi bilan sakrashlar.

9. Joydan va yugurib kelib yuqgoriga ilib go‘yilgan pred-
metga qo‘l tekkizish yoki olish.

10. Bir va ikki oyoqda uzunlikka sakrashlar.

11. To‘siqglar ustidan ko‘p sakrashlar.

12. Chuqurlikka sakrashlar.

Egiluvchanlik chagqgonlik bir gancha ko‘rsatgichlar bilan
aniglanishi sababli yagona ta’rifga ega emas.

Har ganday harakat biror-bir aniq vazifani hal gilishga ga-
ratilgan bo‘ladi: mumkin gadar balandroq sakrash, to‘pga zarba
berish, to‘pni uzatish va boshqalar. Harakat vazifasining murak
kabligi ketma-ket bajariladigan harakatlarning uyg‘unligi bilan
belgilanadi. Harakatlarning koordinatsion murakkabligi chag-
gonlikning birinchi mezoni hisoblanadi.
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Agar harakat yetarli darajada aniq bo4sa, harakat vazifasi ba-
imladi. Harakatning anigligi chaqgonlikning ikkinchi o‘lchovi
In oblanadi.

Agar shug‘ullanuvchi o‘zi uchun yangi harakatlami tezda ba-
in.i olsa, ushbu harakatlarni o‘zlashtirib olishga ko‘proq vaqt
lilkazgan shug4illanuvchiga nisbatan chaggonroq hisoblana-
i Shuning uchun harakatlami o‘zlashtirib olishga sarflanadi-

il vaqt chaqgonlik ko4satgichlaridan biri bo‘lishi mumkin.
Viiquridagilarni hisobga olib, chagqonlikni yangi harakatlami
ii/da o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to‘satdan o ‘zgarayot-

in sharoit talablariga muvofiq ravishda tezda gayta qurish go-
biliyati deb atash mumkin bo“ladi.

('hagqoniikni tarbiyalash koordinatsion jihatdan murakkab
liniakatlami o‘zlashtirib olish, harakat faoliyatini to4atdan
ii’zgargan sharoit talablariga muvofiq ravishda gayta qurish
qubiliyatini tarbiyalashdan iborat. Bunda muvozanat saglash,
rillma-gal zo‘r berish va bo‘shashtirish harakatlarini tanlab ta-
insinillashtirish muhim ahamiyatga ega.

( luiggonlikni tarbiyalashning asosiy yo‘li yangi xilma-xil
linnikat ko‘nikma va malakalarini o‘rganib olishdir. Bu harakat

iMialarining ortib borishi va harakat analizatorining fimk-

Ml imkoniyatlariga samarali ta’sir etadi. Yangi harakatlarga
n igatishning uzluksiz boiishi tavsiya etiladi. Chunki shug‘ul-
liinivchilar yangi harakatlarga muntazam o‘rgatib borilmasa,
...... katlarga o‘rganish qobiliyati pasayib ketadi.

IInrakat faoliyatini tez va magsadga muvofiq ravishda qgay-
i1 qurish qobiliyati sifatidagi chagqonlikni tarbiyalash uchun
i" itldan o4gargan sharoitdagi ta’sirlarga darhol javob berish
inInn bog‘lig bo‘lgan mashglar go4laniladi. Chagqgonlikni rivoj-
Lnii nisliga garatilgan mashqglar nisbatan tez charchashga olib ke-
inli Avni paytdaesabumashqglamingbajarilishimushaklaming
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nihoyatda aniq sezib tiirishini talab etadi va charchash sodii
bo‘lganda kam samara beradi. Shuning uchun chaqqgonlikni
tarbiyalashda dam olish oraliglari toTiq tiklanish uchun yetarli
bo‘lishi lozim.

Tennisda muvozanat saqlash va uni tarbiyalashga alohida
e’tibor qgaratiladi.

Muvozanat deganda gavdani turg‘un bir holatda saglash qo-
biliyati tushuniladi. Tennisda muvozanatni saglash statik (de-
yarli harakatsiz muvozanat) va dinamik (harakat vaqtidagi mu-
vozanat) boTishi mumkin. Muvozanat funksiyasi ganchalik ta-
komillashgan bo‘lsa, u muvozanatni shunchalik tez tiklab oladi,
unda tebranish amplitudasi shunchalik kichik boiadi.

Muvozanat saglashni ikkita asosiy yo‘l bilan tarbiyalash
mumkin. Birinchisi muvozanat saglash mashqglarini goTlash,
ya’ni muvozanat saglashni giyinlashtiradigan sharoitlarda-
gi mashglar va holatlar. Ikkinchi yo‘l muvozanat (vestibulyar
va harakat muavozanati) yo‘qolmasligini ta’minlovchi anali-
zatorlami tanlab takomillashtirishga asoslangan. Vestibulyar
funksiyani takomillashtirish uchun to‘g‘ri chizigli va burchakli
tezlanishlar bilan bajariladigan mashqglardan foydalaniladi.

Chagqgonlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan na-
munaviy mashqlar:

1. Birvako‘p marotaba oldinga va orqaga umbaloq oshish-
lar. Xuddi shu mashq ayrim texnik usullami bajargandan so‘ng.

2. Turganjoydan va yugurib kelib 180°, 270°, 380° ga bu-
rilib, bir va ko ‘p marotaba sakrashlar. Burilishlar bilan turli tex-
nik harakatlami bajarish.

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

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

5. To‘siglar osha estafetalar.
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6. Turli signal va ta’sirlarga belgilangan harakatlar bilan
inob berish. Signallar va ta’sirlar sekin-asta ko ‘paytirib boriladi.

| giluvchanlik deganda tayanch-harakat apparatining morfo-

limksional xususiyatlari tushunilib, bu xususiyatlar shu appa-
i «ining zvenolari harakatchanligini belgilaydi. Harakatlaming
m iksimal amplitudasi egiluvchanlikning mezoni boTib xizmat
siladi. Amplituda burchak oTchovlarida yoki chizigli oTcho-
\Inda ifodalanadi. Egiluvchanlikning ikki turi farglanadi: faol
\ isust egiluvchanlik.

Faol egiluvchanlik kishining 0‘z mushaklari kuch berishi hi-
obiga namoyon bo‘ladi. Sust egiluvchanlik gavdaning harakat-
I. mayotgan gismiga tashqi kuchlar, og‘irlik kuchi, sherikning gar-
liiligi va shu kabikuchlardan foydalanganda namoyon boTadi.

IEgiluvchanlik mushak vato ‘gimalaming elastikligigabogiiq
bo’ladi. Mushaklarning elastiklik xususiyatlari ko‘p darajada
markaziy nerv tizimining ta’sirida o ‘zgarishi mumkin.

IEgiluvchanlikning namoyon boTishi muhitning tashqi haro-
tiliga ham bogTiq boTadi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida

/ilarli o‘zgaradi, jumladan, faol egiluvchanlik ko‘rsatgichlari
I nmayadi, sust egiluvchanlik ko ‘rsatgichlari ortib boradi.

IEgiluvchanlikni tarbiyalash uchun harakat amplitudasi
® hiiilgan (cho‘ziluvchaniikni oshiradigan) mashqglardan foy-
-Inlnniladi. Harakatlarda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning
“ilishi shu bo‘g‘indan o‘tadigan mushaklarning qisqarishi
Iniobiga ro‘y beradi. Harakatlar bajarilish xarakteriga ko‘ra
I'ii birlaridan farg giladi: bir fazali mashqlar va prujinasimon
m. ishglar; silkinish va ma’lum holatlami qgayd qilib turish;
n nliklar bilan ishlash mashglari. Cho‘ziluvchanlikni oshi-
" nlig.an mashqlarni seriyalar bilan har birini bir necha marta
il inlab bajarish tavsiya etiladi. Bunda seriyadan seriyaga

I in sari harakat amplitudasi orttirib boriladi.
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Har bir mashg‘ulotda cho‘ziluvchanlik mashglarini sal-pal
'og‘ﬁq paydo bo‘lguncha bajarish lozim. Egiluvchanlik mashq
lari mustaqil bajarish uchun topshiriq sifatida berilishi mumkin
Egiluvchanlik mashglari tayyorgarlik gismida, asosiy qisirniing
oxirida va boshga mashglar oralig‘ida bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojiantirishda foydalaniladigan namu-
naviy mashqlar:

1. Sherikning garshiligini yengib bajariladigan cho‘zilish
mashglari.

2. Gimnastika halgalarida tebranishlar va aylanma harakatlar.

3. Rezina va prujinali amortizatorlar garshiligini 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) oyoqglami yuqori
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 kiritish - aksariyat kuch sifatining
yuqori darajada rivojlanganligini talab giladi. Binobarin, ushbu
malakalarni samarali bajarish uchun qo‘l va oyoglar, umuman
tana qismlarining mushaklari tez va kuchli gisqarish imkoniyat-
iga ega bo‘lishi lozim. Boshgacha qilib aytganda, mushaklai-
ning gisqarishi portlovchi kuch bilan amalga oshirilishi kerak.

Demak, tennischi kuchini shakllantirishda asosiy e’tibor
tezkor kuch sifatini rivojlantirishga oid maxsus mashglarga
garatilishi darkor.
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lishbu maxsus mashglami o‘yin malakalari bilan bir vaqgtda
mGlanilishi yaxshi samara beradi.
lezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, aynigsa ularni og‘irlik
moslamalari (oyoq va belga go‘rg‘oshindan gilingan mosla-
ina, zarba berishda bilakka o‘mashtiriladigan og‘irlik mosla-
m.i) va turli trenajyorlar yordamida rivojlantirish umumiy jis-
moniy tayyorgarlik bosqichida amalga oshirilishi magsadga
muvofiqdir. W, .-
Quyida avrim tana gismlari mushaklarining kuchini rivojlan-
limvchi namunaviy mashglar yoritilgan:
Mlak mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashqlar:
gantellarni (1-3 kg) qo‘llardaushlab,bilak-kaftbo*g ‘imi-
dio‘ng va chap tomonga aylanma harakat qildirish;
- shu bo'g‘imda gantelni yugoriga va pastga harakatlanti-
litth; u. .
- toidirma to‘pni ulogtirish (qo‘llar yuqorigayozilganho-
lililan, bilak-kaft bo‘g ‘imigaurg‘u berish lozim);
to‘ldirma to‘pni ikki qo‘llab yuqgoridan uzatish va hokazo.
Yclka mushaklari kuchini rivojlantiruvchi mashqlar:
har xil holatlardan turli uzoglikka to‘ldirma to‘pni ulog-
lirish; 1J).qi
o0°‘ng va chap qo‘l bilan amartizatorda zarba malakasini
liiglid qilish;
goilarga tayanib yotgan holatda go‘l bilan *“yurish”,
illit) yurish”, “sakrab yurish”;
shu holatda —turli yo‘nalishlarga;
to‘p (yokito‘ldinna to‘p) bilan zarba berish;
o‘lirgan holatda oldinga va orgaga to‘ldirma to ‘pni ulog-
ini Il va hokazo.
Sitkrovchanlik - hatlash. Tennis sakrovchanlik o‘ng va
li ip lomonlarga, oldinga va orgaga shiddatli hatlash ko ‘nikma-
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lari bilan farglanadi. Mazkur sifatlar o‘ta tezlikda va o‘zgaru\
chan yo‘nalishda uchib kelayotgan to‘pga hatlab yetishda hal
giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Namunaviy mashgqlar:

- 0°‘z vaznidan 50—0% og ‘irliklar bilan o‘tirib-turish;

- 50% dan ortmagan og‘irlikni yelkaga go‘yib, yarim
o°‘tirgan holatdan shiddat bilan turish;

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

- trenajyorlarda oyoq mushaklarini mashq qildirish;

- turli tezlikda va balandlikda skakalka bilan sakrash;

- turli balandlikdagi to‘siglar osha sakrash va hokazo.

Maxsus tezkorlik. Tennischining maxsus tezkorligi uni gis
ga muddat ichida maydoncha bo‘ylab harakatlanishi va o‘yin
malakalarini vaziyat talabiga mos ravishda samarali ijro etislu
bilan belgilanadi.

Tezkorlik tennisda 3 xil shaklda namoyon boTadi:

- turli ishora va vaziyatni payqash tezligi (ragibning xal
ti-harakati, o‘yin vaziyatini o‘zgarishi va uni baholash, raqgib
0‘yinchining joylashishi va hokazo);

- ushbuvaziyatlarganisbatantezkorvamaqgsadgamuvolii|
harakat qilish;

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

Namunaviy mashglar:

- murabbiyni turli ishorasiga turli harakatlar bilan tez va
aniqjavob berish. Masalan, murabbiy bir marta chapak chalsa
to‘pni 0‘ng tomondan zarba berish malakasini taglid qilish, ikk i
marta chapak chalsa - chap tomondan zarba berish taglidini ba
jarish, bir qoTini yuqoriga ko ‘tarsa - bosh ustidan zarba berish
taglidi va hokazo;
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tennis maydonchasi maketida turli taktik vazifalami qis-
11 muddatda yechish (taktik vaziyatni baholash va to‘g‘ri garor
<Jnbul gilish tezligini takomillashtirish).

Maxsus chidamkorlik. Zamonaviy tennisda turli mazmun-
ilil.i maxsus cliidamkorlik (sakrash chidamkorligi, tezkor va
i -/kor-kuch chidamkorligi, o‘yin chidamkorligi) hal giluvchi
iinil deb e’tirof etiladi. Ushbu sifatlar, aynigsa so‘nggi geym
mlsetlarda o‘zini “men”ligini ko‘rsatadi. Chunki, chidainkorlik,
1M jumladan yugorida gayd etilgan chidamkorlik turlari tushim-
eliasi - uzog vaqt davomida charchamasdan shu sifat yoki o‘yin
malakalarini yuqori ish qobiliyati darajasida samarali ijro etish
ilcmakadir.

Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi - bu kort bo‘ylab
limakatlanish va o‘yin malakalarini katta tezlikda ko‘p marta
emnarali ijro etish imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarni
iivojlantirish yuqori tezlikda ijro etiladigan maxsus mashglami
In‘]) martalab gaytarish yordamida amalga oshiriladi.

Bu sifatlarni rivojlantirishda o‘ta charchash yoki zo‘rigish
li'dlurini oldini olish uchun Kkatta tezlik bilan ijro etilayotgan
m.ishglar (yoki mashqlar majmuasijning bir marta qaytarilishi
0 10 s bo‘lishi, mashqlami ijro etish oralig‘i (dam olish) 1-3
'In(Jiga, gaytarilish soni esa 4-10-martaga teng bo‘lishi magsad-
r i muvofiqdir.

Namunaviy mashqlar:

“mokisimon” yugurish;

“yulduzsimon” yugurish;

maydon bo‘ylab diogonal yugurish;

shu mashglami o‘yin usullari taglidi bilan bajarish.

Maxsus chaqqgonlik. Chaqqonlik integral jismoniy sifat
lee lil> 0z tarkibiga tezkorlik, kuch, chidamkorlik va egiluv-

li.mlik sifatlarini kiritadi. Chaggonlik muayyan muddat ichida
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o0°‘zgaruvchan vaziyatlar ta’sirida turli tezlanish va kuchlanishl.ii
bilan ifodalanuvchi har hil harakatlarni magsadli hamda aniq iji<
etishni talab giladi. Tennis korti voleybol maydonidan kattalii'i
bilan deyarli keskin farg gilmasada, voleybol maydonida 12 na
far o‘yinchi harakat giladi, tennisda esa 2 ta yoki 4 ta. Demak.
tennischiga keskin o‘zgaruvchan vaziyatlarda ragib tomonidnn
“uzatilgan” (zarba, chalgitib tashlash yoki to‘p Kiritish) to‘pga
yetib kelish va aniqg hamda foydali natija bilan tanlangan usulni
ijro etish uchun chaqqonlik sifati ustuvor ahamiyat kasb etadi
Binobarin, tennischiga xos chaqqonlik sifatlarini maqgsadli
shakllantirish uchun o‘yin xususiyatiga mos maxsus mashqlar-
dan foydalanish lozim, bunday mashqglarni goTlashda quyidagi
sharoitlami yaratish darkor:

— vaziyatlami murakkablashtirish va o°‘zgaruvchanlik
miqgyosini kengaytirish;

— ijro etiladigan harakat vazifalarini murakkablashtirish va
ijro etish muddat-larini gisgartirish;

— favqoTotli vaziyatlami yaratish va tashqi ta’sirlar (2 (i
ragibga qarshi o‘ynash, chalg‘ituvchi vaziyatlar tug‘dirish va
hokazo) sonini oshirish;

— yangi harakat usullarini “ixtiro” gilishga va vaziyatdan
foydali natija bilan “chigishga” undash.

Maxsus egiluvchaniik. Tennis o‘yinida ijro etiluvchi tcx
nik-taktik malakalarni samarali ijro etishda egiluvchaniik
sifatining ahamiyati alohida o‘rin egallaydi. Tennischininj-
egiluvchanligi o‘ziga xos optimal amplitudada rivojlangan
boTishi lozim. Me’yoridan ortiqg yoki kam amplitudaga cga
egiluvchaniik o‘yin malakasining ijro etilish samarasiga sal
biy ta’sir gilishi mumkin. Masalan, o‘yinga to‘p Kkiritishda,
agar orgaga egilish gobiliyati chegaralangan boTsa, inersion
kuch susayadi. Maxsus egiluvchanlikni tarbiyalash uchun
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cgilish, bukilish, yozilish, burilish va bo‘g‘imlami “qgisish”ga
oid mashglami bajarish mumkin.

Namunaviy mashqlar:

o‘tirgan holatda gavdani bukish - peshona tizzalarga im-

koniyati boricha yaqinlashtiriladi, oyoqlar bukilmaydi;

- “bukir ko*prik” mashqini bajarish;

- tik turgan holatda tananing tos-bel gismidan aylanma
(o*ng va chap tomonga) harakatga keltirish;

- ikki shug‘ullanuvchi turli holatlardan bir-birini bukish,
cgish, burish, “yozish” mashqglarini bajaradi va hokazo.

Jismoniy sifatlarni baholash testlari va me’yoriy ko‘rsat-
. gichlar

Ko*p yillik sport trenirovkasining barcha bosgichlari jis-
moniy sifatlarning rivojlanish dinamikasini turli uslublar va
lest mashqlari yordami - nazorat qilib borish jismoniy tayyor-
j.uiik jarayonida gayd etilishi mumkin bo“‘lgan kamchiliklami
aniglash va ushbu jarayonga muvofiq kiritish imkonini yarata-
tli. Jismoniy tayyorgarlik jarayonini nazorat gilishning yana
bir muhim xususiyatlari shundan iboratki, olingan nazorat
nalijalari asosida jismoniy yuklamalarni migdorlini me’yor-
lasli mumkin bo‘ladi, zo'rigish holatlarini oldini olish imkoni-
Jdii lug‘iladi. Aynigsa, olingan natijalar jismoniy mashqlarni
#nig‘ullanuvchilar yoshi, jinsi va real imkoniyatlariga garab

labaqalashtirish chorasini belgilashga asos boiadi.
Quyida tennischilar jismoniy tayyorgarligini baholashga

i hlar aks ettirilgan (12, 13, 14-jadvallar va 28, 29-rasmlar).
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12-jaldviil
Tennis maktabiga gabul gilishda bolalarning umuniiy
jismoniy tayyorgarligini baholashga mo‘ljallangan test
mashqlari va muvofig me’yoriy ko‘rsatgichla (G.A. Kon
dratyeva, A.l. Shokin bo‘yicha)

Bolalarning yoshi va ularda jismoniy sifatlarni
rivojlanganlik darajasi (ballarda)

Test 2 3 4 5 3 453 453 453 45
mashqglari =
8 yosh 9 yosh 10 yosh 11 yosh 12 yosh
60 m 0*
yugurish,
soniya Q
300 m 04
yugurish,
soniya
Bel kuchi, O°
kg 0
Joydan g«
uzunlikka
sakrash, sm Q
Joydan 4
vertikal
sakrash, sm
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13-jadval

Tennis maktabida shug‘ullanuvchi bolalarda maxsus jis-
nioniy 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
31 41]65 314165 314 |5

7-8 yosh 9-10 yosh 11-12 yosh

Jinsi

st mashqlari

211 m 0
mokisimon
yugurish,
soniya
6x11 m
mokkisimon
yugurish,
soniya
loydan 3 hatlab
sakrash, sm
Uzunlikka
oyoqdan-
nyogga 5-marta
sakrash, m Q

©
<

o

©o0o © o

14-jadval

18-22 yoshli tennischilarda jismoniy tayyorgarlikni ba-
liolashga mo‘ljallangan test mashqlari va muvofiq me’yoriy
ko‘rsatgichlar
(0“zDJTI Sport o‘inlari kafedrasida ishlab chiqgilgan)

Me’yoriy ko'rsatgichlar

eewl mashglari  Jinsi _ _ : . _
q the A’lo Yaxshi  Qoniqarli Qoniqarsiz
Maland startdan o 43 4.4 4,5 4.6
H m yugurish,
soniya Q 4,6 4,7 4,8 4,9
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Joyda turib 0°
pohoridan i 15 145 140 135
ikki go‘llab
to*Idirma to“pni 2?( 10,0 95 9,0 85
ulog-tirish, m (2kg)
5 dagica 0 1620 1470 1320 1170
yugurish, m 0 1500 1370 1250 1120
i
1.p- J__* r - !
Kuch Chidamkorlik Eg_iluvchanlik Epchillik Tezkorlik
_________________________ i i B\
f— [%8
_ 1
N J
1

Jshlanii rivojlantirish
dinamikasini nazorat gilish
uslublari (testlar)

28-rasm.
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ro.amit ot ot "

Maxsus jismoniy sifatlar

............ \ - > r 1/
Maxsus Maxsus Sakrovchanlik Sakrash
kuch tezkorlik chidamkorligi

........ J Vi J Ve J Vs e
\'r nor f
Maxsus Tezkor-kuch Maxsus 0 ‘yin
epchillik chidamkorligi egiluvchanlik chidamkorligi
J v J L, >
29-rasm.
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X bob. SPORT TRENIROVKASINING UMUMIY
ASOSLARI

10.1. Sport trenirovkasi hagida tushuncha

Sport trenirovkasi jismoniy, ruhiy va funksional imkoni-
yatlami “to‘lginsimon” prinsipda oshira borish, texnik-tak-
tik mahoratni shakllantirish, belgilangan musobaqga 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 bogiig bo‘lgan ijti-
moiy-igtisodiy, ma'naviy-axlogiy, madaniy-maishiy, jismoniy
va psixofunksional, texnik va taktik jarayonlami o°‘z ichiga ola-
di. “Sport” tushunchasining mohiyati insonni jamiyki to‘siq va
giyinchiliklami yengib, o‘z imkoniyatlari chegarasini yanada
kengaytirishga qaratilgan intilishidan iborat.

Sport - bu ruhiyatni “charxlovchi”, kayfiyatni ko ‘taruvchi,
insonnijismonan, ma’nan varuhan shakllantiruvchi, uning “ich-
ki” va “tashqi” madaniyatini (morfologiyasi - gaddi-qomali
va funksional resursini) takomillashtirib boruvchi, insoniyatga
cheksiz quvonch hadya etuvchi zamonga mos, o‘ta ommaviy
ijtimoiy harakatdir. Demak, sport chuqur ma’noli ko‘pqirrali ij
timoiy omildir.

“Sport” atamasi etimologik nuqtai nazaridan inglizcha
so‘zdan kelib chiggan bo‘lib, daraxt kurtaklarini bir-biridan
“0°zib” o‘sishini anglatadi.
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Zamonaviy sport - bu o‘z evolyutsion tarixi, mavqgei va
inagomi hamda o°‘ziga xos musobaga qoidalariga ega bo‘lgan
ko‘pdan-ko‘p turlardan tarkib topgan.

“Sport” va “Sport trenirovkasi” atamalari pirovardidan,

musobaqgaga tayyorgariik”, “musobaqa jarayoni”, “musobaqa
I'aoliyati” tushunchalarini anglatadi.
“Trenirovka” atamasi inglizcha so‘z bo‘lib, o'zbek tilida
mashq gilish”, “charxlash” ma’nosini bildiradi. Ushbu atama
lurli sohalarda go‘llaniladi. Masalan “aqiiy (intellektual) tre-
nirovka”, “jismoniy trenirovka”, “gipoksik trenirovka”, “hay-
vonlar trenirovkasi” tushunchalari amaliyotda keng o°‘z aksini
lopgan. “Hayvonlar trenirovkasi” “hayvonni dressirovka qi-
lish” tushunchasidan tubdan farq qilib, hayvonlarni biror-bir
ladgigot 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 mantigan yaqin bo'lsada, ular bir-biridan
Inbdan farq giladi. “Sport tayyor-garligi” tushunchasi keng gam-
rovli ma’noga ega bo‘lib, sportchini jamiyki faoliyatini (uyqu,
trenirovka, ovqatlanish, tibbiy profilaktika va hokazo) muso-
hagaga tayyorlashga garatilgan jarayondir. “Sport trenirovkasi”
csa bir magsadga yo‘naltirilgan jarayondir va nisbatan torroq
ma’noni anglatadi.

Muntazam sport trenirovkasi natijasida insonning harakat
l'aoliyati shakllanib boradi, yangi harakat shakllari vujudga
kcladi, hayotiy zarur harakat malakalari (chopish, sakrash,
ynrish va hokazo), ko‘nikmalari takomillashadi, psixik sifatlar
(likrlash, ong, iroda, diggat, hissiyot va boshga) sayqal topadi.
Muayyan sport turiga xos harakat malakalari mukamallashadi.
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Tennis—sport turi sifatida insonni har tomonlamajismoniy
jihatdan rivojlanishiga olib keladi. Ma’lumki, zamonaviy ten-
nis o ‘z xususiyati, mohiyati, mazmuni bilan kishi organizmiga
katta talablar go‘yadi. Tennis bo‘yicha muntazam trenirov-
ka qilish barcha jismoniy, texnik, taktik, psixofunksional si-
fatlami takomillashtiradi. Tennisga xos turli o‘zgaruvchan
yo‘nalishda va tezlikda uzoq vaqt davomida (3,5-4 soatgacha)
ijro etiladigan texnik va taktik malakalar shug‘ullanuvchini
umumiy va maxsus chidamkorligini shakllantirib boradi. Juft-
lik o‘yinlarida ijro etiladigan texnik-taktik harakatlar o"zaro
go‘llab-quvvatlash, o‘zaro yordam, hamjihatlik xislatlarini
shakllantirib boradi.

Sport trenirovkasining magsadi, vazifalari, va mazmuni

Sport trenirovkasi—bu uzoq muddatli pedagogikjarayon boTib.
0‘z oldiga o‘yin malakalariga o‘rgatish, ulami takomillashtirish,
texnik-taktik harakatlami o‘zlashtirishni maqgsad qilib go‘yadi.

Vazifalari:

- ma’naviy varuhiy xislatlarni tarbivalash;

- jismoniy va funksional tayyorgarlikni taraqqiy ettirish;

- sihat-salomatlikni mustahkamlash;

- asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash (kuch, tezkorlik,
chaqgqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik);

- hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalami shakllantirish
(yurish, chopish, sakrash, uloqgtirish, suzish);

- “Alpomish” va “Barchinoy" test talablariga tayyorgarlik
ko‘rish va topshirish;

- texnik va taktik harakatlami ijro etishda zarur gobiliyat
va maxsus sifatlarni taraqqiy ettirish;

- o‘yin malakalari - texnik va maxsus sifatlarni taraqqiy
ettirish;



- o‘yin malakalari - texnik va taktik harakatlarini yuqori
saviyada ijro etishni o“zlashtirish;

- hujum va himoyada jamoa bo‘lib magsadga muvofiq
harakat qilishni shakllantirish;

- tennis bo‘yicha nazariy bilimlar va amaliy ko ‘nikmalami
egallash (rejalashtiruv hujjatlari, kundalik olib borish, o°‘rgatish
texnologiyasi, hakamlik amaliyoti, ish gobiliyatini tiklash vosi-
talari);

- o‘zlashtirilgan o‘yin malaka va ko‘nikmalarini muso-
bagada 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 vazifalami hal eta oli-
shi lozim. Bundan tashgari bu uslublar trenirovka prinsiplari-
ga, shug‘ullanuvchilar yoshiga va tayyorgarligiga (malakasiga)
mos bo‘lishi darkor.

S0z uslubi - murabbiy tomonidan biror texnik element,
malaka yoki jismoniy mashqglar mohiyati, tarkibiy tuzilishi,
Koordinatsion, biomexanik va kinematik xususiyatlarini bayon
etish, tushuntirish hagida tasavvur hosil qilishdan iborat.
Ko‘rgazmali uslub odatda so‘z uslubi bilan bir vaqtning o‘zi-
iLi goilaniladi va mashqlar namunasi, texnik nusxalari hamda
ijro etish tartibini videofilmlar, slaydlar va rasmlar yordamida
namoyish etishdan iborat.

Amaliy uslublar o0z navbatida ikki guruhga bo‘linadi:

) muayyan sport turiga xos texnik malaka, harakat ko ‘nik-
walarini hosil gilish va shakllantirishga garatilgan uslublar, ya’ni
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aksariyat sport texnikasini o°‘zlashtirishga garatilgan uslublar;

2) jismoniy sifatlami tarbiyalash va rivojlantirishga garatil-
gan uslublar, ya’ni, aksariyat harakat sifatlarini tarbiyalashga
garatilgan uslublar. -

Lekin u yoki bu uslublar gayd etilgan ikki holatda ham
go‘llanilishi mumkin.

Aksariyat sport texnikasini o‘zlashtirishga garatilgan
uslublar

Sport texnikasini (harakat malakasini) toiig yoki gismlarga
(elementlarga) bo‘lib o‘rgatish uslublari mavjud. Ayrim hollar-
da harakatlarni gismlarga bo‘lib o‘rgatish imkoniyati bo‘Imasa,
bunday harakatlar to‘liq holda o‘rgatiladi,

Lekin, sport texnikasini aniq tarkibiy tuzilishiga (struktu-
rasiga) mos ravishda o°‘rgatish uchun uni imkoniyati boricha
gismlarga bo‘lib o‘rga.tish katta samara beradi. Bunda, aynigsa
taqlidiy (imitatsiya), to‘psiz bajariladigan (yoki to‘pni o‘rniga
go‘lay buyum, moslama) mashqglar juda qo‘l keladi.

Qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. Aynigsa, dastlabki, bosh-
lang‘ich o‘rgatish jarayonida alohida ahamiyat kasb etadi.

Harakatning texnik gismlari shakllana borgan sari (gay-
tarish uslubi yordamida) uni to‘lig holda o'rgatish uslubi 0z
o0 ‘mini egallab boradi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonida tayyorlovchi va yondashtiruv-
chi mashqlarga e’tibor berish muhim ahamiyatga egadir.

Sport texnikasini gismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi nafa-
gat boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida, balki texnik-taktik
mahoratning eng yuqori bosqichlarida ham o‘z dolzarbligini
yo‘qotmaydi, yangi texnik usul yoki taktik kombinatsiyalami
kashf etishdajuda qo‘l keladi.
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Aksariyat harakat (jismoniy) sifatlarini tarbiyalashga
garatilgan uslublar

Monday uslublarning tarkibiy mohiyati mashgiarni (yukla-
M mi) qgo‘llanish xususiyatiga (mashq soni og‘ir-yengilligi,
eliiddati) garab farglanadi.

Sport trenirovkasi davomida barcha mashqlar ikkita aso-

iv uslublar doirasida bajariladi: to‘xtovsiz va to‘xtab-to‘xtab
=+ Hash uslublari.

lo'xtovsiz uslub - bu mashgni to*xtovsiz yoki biror harakat
luoliyatini uzluksiz ijro etilishi bilan ifodalanadi. To‘xtab-
In'xtab qo‘llash (takrorlash) uslubi —mashgni ma’lum vaqt
ni;ilig‘ida go‘llash (dam berib) bilan ifodalanadi. Ikki uslub
iln‘llanilganida ham mashqlar uzluksiz yoki to‘xtab bajarilishi
mumkin. Mashgqiarni tanlash va ulami go‘llash xususiyatiga
qurab trenirovka mashg‘uloti umumlashtirilgan (integral) yoki
inuayyan yo‘nalishga garatilgan bo‘lishi mumkin. Maksimal
Kuchlanish uslubi aksariyat yaxshi tayyorgarlikka ega sport-
i lularga nisbatan qgo‘llanilishi tavsiya etiladi. Bu uslub odatda
nuksimal og'irliklar yoki kuch mashglarini makshnal marta
M*iytarish bilan izohlanadi. Mashgiarni umumlashtirilgan tarz-
*In go‘llash ularni bir vaqtning o'zida bir necha sifatlami rivoj-
litulirishga yordam beradi. Mashgiarni muayyan yo‘nalishda
t|«>'Hash esa aksariyat alohida sifatni shakllantirishga qaratiladi.
IHindan tashgari, o‘yin va musobaga uslublari mavjud bo‘lib,
nLit mustaqil uslublar shaklida qodlaniladi.

()"yin uslubi - bu biror harakatni o‘yin tarzida yoki o‘yin
siivomida ijro etilishi bilan ifodalanadi. Bu uslub nihoyatda sa-
m.iiali bo‘lib, uni qoilanilishida mashglar muayyan o‘yin vazi-

uil doirasida bajariladi. Mashg‘ulotni aynan shu tarzda olib
...... . shug‘ullanuvchilaming emotsional holatini ko ‘taradi.
1 nuuslub yorda-mida murakkab texnik-taktik masalalar (tak-
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tik fikrlar, taktik kombinatsiyalami mos tanlash va hokazo) ham-
da psixologik vaziyatlar hal etiladi. Musobaga uslubi - aynan
musobaga mashglarini bajaxish, mashg‘ulotni musobaqga tarzi-
da o‘tkazish va turli musobagalarda ishtirok etish bilan bog‘lig.
Bu uslub mashglami yugori shiddatda bajarilishini tagozo etadi
yoki musobagada g ‘alaba qozinish uchun ganday shiddat, usul,
aniglik kerak bo‘lsa, shunday tarzda bajariladi. Musobaga usuli
sport trenirovkasi jarayonida jamiyki shakllangan texnik-taktik
malakalar, kombinatsiyalar, sifatlar, gobiliyatlami umumlashti-
rishda, bog‘lashda (integrallashtirishda) asosiy rolni o‘ynaydi.
Shu bilan bir gatorda mazkur uslubni qo‘llashda sportchilami
malakasi, mahorati va imkoniyatlarini inobatga olinishi zarur.
Qayd etilgan uslublardan tashqgari ga‘shma yoki aralash uslub,
harakatni tahlil qgilish uslublari mavdjud.

Qo‘shma uslubni go'llash natijasida bir vagtning o‘zida bir
necha sifatlar (kuch, tezkorlik, chidamkorlik va hokazo) va
malakalar (texnik usul, taktik harakat) shakllantiriladi.

Sport trenirovkasi prinsiplari

Sport trenirovkasi jarayoni ma’lum prinsiplar (tamoyillar),
tartib-qoida, ilmiy va uslubiy qonuniyatlar asosida amalga
oshiriladi.

Ushbu qgonuniyatlar sportchi tayyorlash tizimini bir tartibda,
to ‘g ‘ri va samarali tashkil gilishda asosiy omil bo‘lib hisoblanadi.

Sporttrenirovkasining prinsiplarijamiiykitarbiyava o‘rgatish
jarayonida umumpedagogik-didaktik prinsiplarga asoslanadi.
Lekin, sport trenirovkasi davomida qo'llaniladigan shiddatli,
og‘ir va davomli mashqlar ushbu prinsiplarga alohida e’tibor
garatishni tagozo etadi. Chunki, bu holat shug‘ullanuvchilar or-
ganizmini to‘g ‘ri taraqqiy ettirish, ulaming psixofunksional im-
koniyatlarini ehtiyotkorlik bilan kengaytirishga garatiladi.
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Sport nazariyasi va amaliyotida quyidagi asosiy prinsiplar
ijo‘llaniladi: onglilik va faollik, “imkonbob” (shug‘ullanuV-
thi imkoniyatiga mos yuklama berish) va individuallashtirish,
muntazamlik, ko‘rgazmali, “o‘stira borish” (progressivlashti-
rish).

Onglilik va faollik prinsipi o'quv-trenirovka jarayonida
bosqichma-bosqich go‘yiladigan barcha magsadlarga erishish,
o‘yin malakalarini o‘zlashtirish va takomillashtirishga qaratil-
gun muhim shartlardan biridir.

0 ‘quv trenirovka topshiriglarini (yuklamani) shug‘ullanuv-
<hi imkoniyatiga mos tarzda berish (imkonbob) va individual-
lashtirish prinsipi.4Jshbu prinsip - beriladigan barcha trenirov-
ka topshiriglari shug‘ullanuvchini yoshi, jinsi, tayyorgarligi va
uulividual xususiyatlariga mos bo‘lishni taqozo etadi.

Muntazamlik prinsipi ko‘p yillik o‘quv-trenirovkajarayonida
mashg‘ulot  uzluksizligini  ta’minlashda, mashg‘ulotdan
mashg‘ulotga talabalar darajasini oshira borishni magsad qilib
go'yadi.

“0 ‘stira borish” (progressivlashtirish) prinsipi o‘quv treni-
mvka jarayonida mashg‘ulot topshiriglarini murakkablashtira
lioiish, yuklama hajmi va shiddatini oshira borish, mahoratni

angi bosqichlarga olib chigish.

Ko‘rgazmali prinsip barcha prinsiplami samarali qo‘llash va
m.igsadga muvofiq natijaga erishishda alohida ahamiyat kasb
rliuli.

Shuni ham ta'kidlab qo‘yish o‘rinliki, yuqorida gayd etil-
r.ni I>archa prinsiplar quyidagi didaktik tartib-qoidalar asosida
iju lanilishi zarur:

oddiydan murakkabga;
o0‘zlashtirUgandan o‘zlashtirilmaganga;
osondan giyinga.
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Sport trenirovkasi gqonuniyatlari

Muhokama etilgan prinsiplar sport trenirovkasining gonuni-
yatlariga mos boTishi shujarayonni samarali tashkil gilinishiga
garatadi.

Sport trenirovkasi quyidagi gonuniyatlar asosida olib bo-
riladi: “Yugori natijalarga yo'naltirish”, “TJmumiy va maxsus
tayyorgarlik birligini ta’minlash”, “Trenirovka mashg‘ulotlari-
ning uzluksizligi”, “Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda
oshirish”, “Yuklamani toTginsimon tarzda qo‘llash (o‘zgartira
borish)”, “Trenirovkajarayonini gaytalanish (sikl) asosida tash-
kil gilish”.

Yuqori natijalarga yo‘naltirish
O‘quv-trenirovka jarayonining bosh maqsadi sportchilar-
ni musobagaga yuqori “sport formasi” darajasida tayyorlash
va ushbu musobagada yuqori sport natijasiga erishish imkoni-
yatini yaratish. Demak, muntazam, uzluksiz o‘tkaziladigan
mashg'ulotlar davomida go'yiladigan strategik vazifa sportchi-
ni yugori natijalarga yo‘nal-tirish bilan bogTiq.

Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini ta’minlash

Tennis bo‘yicha maxsus —ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar
8-10 yoshdan boshlab o‘tkaziladi. Lekin, “chuqur” ixtisos-
lashtirilgan tayyorgarlik jarayonigacha yosh sportchilar har to-
monlama jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikka ega boTish-
lari magsadga muvofiq. 15-16 yoshga toTgan o‘smirlar bilan
ishlashda universalizatsiya prinsipi ustun turadi. 17-18 yoshda
o‘quv-trenirovka jarayoni individuallashgan yo‘nalishda boTa-
di. Aslida erta yoshdan boshlab texnik-taktik harakatlami sergir-
ra, serturli, o‘zgaruvchan tezlanish, kuchlanish va yo‘nalishlarda
ijro etish gobiliyatlarini takomillashtira borish tavsiya etiladi.
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Trenirovka mashg4ulotlarining uzluksizligi

Irenirovka jarayonida uchraydigan turli tanaffuslar sportchi
"in Homing oldiga qo'ygan maqgsadini yo‘q qgiiishga olib kela-
Ml linning uchun ko ‘p yiilik trenirovkajarayonida muntazam-
bl ni uzilishi, turli tanaffuslarni ro‘y berishga yo‘l go‘ymasdan,
um u/.luksizligini ta’minlashi kerak. Lekin, ushbu uzluksizlik
Mmrovka yuklamasini dam olish, ish qobiliyatini tiklash bilan

ilmashinib turishi asosida amalga oshirilishi kerak.

Yuklamani asta-sekin va maksimal tarzda o4tira borish
Aynan shu gonuniyat tennischilarning barcha kuch imkoni-
llarini musobaqa vaqtida safarbar giiishga garatilgan. Buning
wInin ko‘p vyiilik trenirovka jarayoni davomida jismoniy,
im Nik-taktik tayyorgarlikka oid vazifalar, topshiriglar va mashg-
in asta-sekin “osondan qiyinga”, “oddiydan murakkabga”,
- /l;ishtirilgandan-o‘zlashtirilmaganga” tartibi asosida maksi-
MM hajm va shiddat darajasida ijro etiladi.

Yuklamani to‘lginsimon oshirish
ko ‘p yiilik trenirovka jarayonida yuklama toTqinsimon tarz-
«1 oshira borilishi lozim. Bu gonuniyat organizmni yuklama-
iin so‘ng tiklanish muddatiga charchoq asoratlarini “yo‘qolish”
uiliijiabogTigboTadi. Shuning uchun yuklamabilan dam olish,
uklama bilan organizmni tiklovchi mashg-tadbirlami muvofig
i nnarali goTlanilishi alohida ahamiyatga ega.

Trenirovka jarayonining gaytalanishi (siklliyligi)
U'quv-trenirovka jarayoni haftalik sikllarga, bosgich va
livilarga boTinadi. Aynan ushbu sikllar ko‘p yiilik jarayonda
IHinlsimon” gaytalanish yuqori natijalarga garatiladi.
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10.2. Sport trenirovkasining magqsadi, vazifalari uslublari
va prinsiplari

Yillik tayyorgarlik siklining davrlar va bosgichlarga bo‘linisin
ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida yuqgori malakali sporl
chilar tayyorlash, ish qobiliyati va “sport formasi”ni muayyan
tartibda shakllantirish, ushbu faollikni ma’lum muddat ichi
da (musobaqga sikli davomida) saqlab turish, uni tiklab borish,
“vagtinchayo‘qotish” va yana gayta shakllantirish bilan bog4li<
vazifalami yechishga qgaratilgan.

“Sport formasi” deb sportchining eng yuqori natijaga
erishishga imkon beradigan holatiga aytiladi. Bu holatjismoniy,
texnik, taktik va psixofimksional tayyorgarlikning eng yugori
darajada shakllangan “cho‘qqi”si bilan belgilanadi.

Sport formasining shakllanishi uch fazadan iborat bo‘lib, ular
bir yillik va ko‘p yillik trenirovka jarayonida ma’lum tartibda
almashinib turadi.

Birinchi faza —sport formasini shakllanishiga poydevor
yaratish va uni eng takomil darajasiga ko ‘tarilishini 0‘z ichiga
oladi.

Ikkinchi faza —takomillashgan sport formasini turg‘un ho-
latda saglashdan iborat.

Uchinchi faza —sport formasining vaqtincha susayishi bilan
farglanadi.

Nima uchun yuqori darajada shakllangan sport formasi-
ni muttasil uzoq vaqt saglab turish imkoni yo‘q degan savol
tug‘iladi.

Bu savolga quyidagicha izoh berish mumkin:

Birinchidan — takomillashtirish jarayonining muayyan
bosgichida shakllangan sport formasi navbatdagi bosqich uchun
mahorat darajasidagi sport formasi bo‘la olmaydi.
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Ikkinchidan - shug‘ullanuvchi organizmining harakatlarga
nmslashishida ish gobiliyati doimo yuqoriga garab uzluksiz o*sib
b'liavermaydi. Mashg‘ulotlarning yalpi yuklamalaridan so‘ng
"HMnizmda charchoq asoratlari vujudga keladi. Ulami bartaraf
rlish, “yo‘qotish” uchun ish gobiliyatini tiklash zarur. Buning
uchun esa ma’lum muddat kerak, Aynan ana shu tiklanish davri
liij>agandan so‘ng ish qobiliyatini taraqqiy ettirish va sport forma-

ini yanada yugori darajasiga ko ‘tarishga imkon yaratiladi.

Dchinchidan - sportchining har tomonlama tayyorgarlik
o|.uiijasini muntazam pshira borish to‘lginsimon yo‘nalishda
umilga oshirilishi kerak. Bu organizmni harakat yuklamalariga
hiologik gonuniyatlar asosida moslana borish bilan izohlanadi.

Binobarin, sport trenirovkasi jarayoni 3 davrga - tayyorgar-
lik, musobaqa va o‘tish davrlariga boTinadi,

Tayyorgarlik davri. n

I Ishbu davrda quyidagi vazifalar hal etilishi lozim:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Tennis o‘yiniga xos kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidam-
I <41k va egiluvchanlik sifatlarini yanada shakllantirish.

1 Irodaviy-ruhiy va fonksional imkoniyatlami (sifatlami)
bnyitish.

<1 0 ‘yin malakalari texnikasini o‘zlashtira borish va tako-
iilillashtirish.

5. laktik vazifalami hal etish.

(t Nazariy bilimni oshirish.

layyorgarlik davri 0z navbatida 3 bosgichga tagsimlanadi:

| I)mumtayyorgarlik bosgiohi, mazkur bosgichda tayyor-

nlikning barcha turlari bo4yicha ruhiy-jismoniy-funksional

Ini/r; (JH>ydevor) yaratiladi, barcha jismoniy sifatlar shakl-
1mmiladi, hayotiy zarui' malakalar (chopish, yurish, sakrash,
in vi.r.li va hokazo) takomillashtiriladi.



Bu bosgichda tayyorgarlik turlariga oid vositalar (mashqlar)
hajmi quyidagi nisbatda tagsimlanadi: umumiy tayyorgarlik
bosgichida mashg‘ulotlar hajmi ko‘p, shiddati (mashglami ijro
etish tezligi) sekin bo'ladi.

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosqichi. Ushbu bosgich
aksariyat sport formasini tarkib topishiga bag‘ishlanadi. Bn
bosgichda maxsus jismoniy sifatlar (teimisga oid kuch-tezkor-
lik-chidamkorlik, chagqonlik, egiluvchanlik, sakrash, sakrash-
ga bo‘lgan chidamlilik) rivojlantiriladi, ruhiy xislatlar (ko'rish
chuqurligi, ko'rish doirasi, iroda, digqat, atrof-muhit-vaziyatni
farqglash, tafakkur, hissiyot va h.k.) shakllantiriladi. Trenirovka
mashg'ulotlarida ijro etiladigan mashglar hajmi bir oz kamaya-
di, shiddati esa tezlashadi. _

3. Musobaga oldi tayyorgarligi bosgichi. Bu bosqgich
shug'ullanuvchilarni to‘g‘ridan-to‘g ‘ri musobagaga tayyorlash
jarayoni bilan ifodalanadi. Tayyorgarlikning barcha turlariga
oid mashg'ulotlarda qo'yiladigan vazifalar tennischilarni mu-
sobaga o'yinlariga tayyorlashga yo'naltiriladi. Mashg'ulotlar
shiddati maksimal darajaga ko‘tariladi, hajmi esa kamayadi.

Ushbu bosqgichda o'yinlar hajmi oshadi, tennischi qator
tayyorlovchi tumirlarda ishtirok etishi magsadga muvofiq.

Musobaqga davri.

Qo'yiladigan vazifalar:

1. Jismoniy va psixofunksional sifatlami rivojlantirishni
davom ettirish.

2. Sport texnikasini takomillashtirish va mukamallashti-
rish.

3. O‘yin taktikasi va taktik kombinatsiyalarini shakllantir-
ish hamda musobaqa fajribasini orttirish.

4. Umumiyjismoniy tayyorgarlik ko'rsatgichlarini saglash.

5. Nazariy bilimlar darajasini oshirish.
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Ushbu davrda tayyorgarlikning barcha turlari tennischilarni
mnsobagalarda yuqori natijaga erishishlariga garatiladi.

Jismoniy tayyorgarlik - bu davr sportchilami musobagalar-
I’'n l'unksional jihatdan tayyorlashga mo'ljallangan bo‘lib, max-

iis ish gobiliyatini yanada rivojlantirish bilan ifodalanadi. Tex-
nik-taktik tayyorgarlik o‘yin malakalari va musobaga faoliyatini
inukammallashtirishga, mahorat darajasiga olib chiqish vazifasini
lial etadi. Musobaga mashglarini qo‘llash o‘yin vaziyatlarini mo-
dellashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunda mashg‘ulotlaming
«lliddati o4a yuqori tezlikda kechadi. Mazkur davrda o ‘tkaziladi-
gan musobagalami shartli ravishda uch tabagaga bo'lish mumkin.

Birinchi tabaga musobaqalari o°‘rtoglik uchrashuvlari, turli
lurnirlar (xotira turnirlari, umumxalq bayramlarida o‘tkaziladi-
gan blits-tumirlar)ni 0‘z ichiga olishi mumkin.

Ikkinchi tabaga musobaqalari turli migyosdagi va nomdagi
“Kubok” muso-baqalarini gamrab olishi mumkin.

Uchinchi tabaga musobagalari: birinchilik, ichki chempionat
va tashqi muso-bagalar (tuman, viloyat, Respublika va xalga-
¥> inusobaqgalar - Satellite Chellendjer, Devis Kubogi, “Katta
dubulg'a”, Osiyo o‘yinlari, Olimpiya o‘yinlari va hokazo).

Musobaga davrida tayyorgarlikning turlari hajmi jihatdan
quyidagicha nisbatga ega boiadi.

0 ‘tish davri.

() ‘tish davrining asosiy vazifasi, o‘quv-trenirovka va muso-
I>ngajarayonlarining yalpi ta’siri natijasida organizm charchash,
«0'rigish hollariga tushib golmasligini oldini olish magsadida
I.ml dam olish tadbirlarini tadbiqg etish, maxsus ixtisoslashtiril-

m tennis mashqlaridan foydalanishni to “xtatib, boshqga sport
lui lariga oid (kross - yengil atletika, suzish, eshkak eshish, tu-
ii/.in va hokazo) mashqlami qo!llashdan iborat. Bundan tashqari
Ini davr musobaqa davridagi mashg‘ulotlar shiddatini sekin-asta
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minimal darajasigacha kamaytirish va ish gobiliyatini tiklashga
oid vositalar hajmini kengaytirish zarur bo‘ladi. Bu davmi tog*
yon bag‘rida, daryo, dengiz bo‘ylarida, o‘rmon sharoitida o ‘tka-
zish samarali bo‘ladi.

0 fiish davrining ikkinchi yarmidan boshlab asta-sekin navbat-
dagi trenirovka sikliga poydevor yaratilishi magsadga muvofiqdir.

10.3. Sport trenirovkasining davriyligi

Sport trenirovkasi jarayonida uzluksiz qo‘llaniladigan
mashg‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining
ish qgobiliyatini goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodi-
sadir. Lekin, ynklamadan so‘ng vujudga keladigan charchoq
asoratlarini bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini
muntazam tiklab borish hamda ish gobiliyatini to‘lginsimon
tarzda kuchaytira borish zaruriyati tiklovchi vositalardan o°‘z
vagtida magsadga muvofiq foydalanib turishni tagozo etadi.

10.4. Ish qobiliyatini tiklash va oshirish

Sport trenirovkasi jarayonida uzluksiz qo‘llaniladigan
mashg‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar orgnizmining ish
gobiliyatini goh susayishi, goh kuchayishi tabiiy hodisadir.
Lekin, yuklamadan so‘ng vujudga keladigan charchoqg asorat-
larini bartaraf etish, organizmning funksional faoliyatini
muntazam tiklab borish hamda ish qobiliyatini to‘lginsimon
tarzda kuchaytira borish zaruriyati tiklovchi vositalardan o‘z
vaqtida magsadga muvofiq foydalanib turishni tagozo etadi.

Ish gobiliyatini tiklashga garatilgan vositalar bir necha turlar-
ga bo‘linadi. Bular pedagogik, tibbiy-biologik (farmakologik)
va psixologik yo‘nalishda qo‘llaniladigan vositalar.
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I'cdagogik vositalar kichik hajmda, katta amplituda va
okin shiddatda bajariladigan jismoniy mashqglami o°z ichiga
midi. Bu jismoniy mashglar tana mushaklarini maksimal ta-
i mglashtirish va maksimal bo‘shashtirish asosida ijro etiladi.
I hbu mashglar tana qismlari va bo‘g‘imlarini “burish”, 4bu-
lish”, “yozish”, “siqish”, “ishgalash”, “ugalash”, “silash” kabi
n.moniy “‘muolajalar” bilan ifodalanishi mumkin.

Bunday mashglarni ma’lum pedagogik tartibda hajmi va
luddati jihatdan munosib me’yorda suv, havo, sauna muola-
iilai i bilan qo‘shib go4lanishi yaxshi natija beradi.

llundan tashqari, xolisona, sekin tarzda o‘mvm, tog4yon
lujVrilari, daryo qirg‘oglari sharoitida yurish, chopish, velo-
ipcd haydash, eshkak ijshish kabi muolajalar o‘ta samarali
viisi(alar bo4ib hisoblanadi.

libbiy-biologik (farmakologik) vositalardan foydalanish
liug"ullanuvchi organlari - nerv, yurak-qon tomir, oshgo-
ini, nafas olish sistemalari, hujayra, to‘gima va mushaklarni
"figlantiruvchi, ularga quvvat beruvchi va tiklovchi turli vi-
iiminlarga boy sharbatlar, ho4 va qurug mevalar, sabzavot,
I' kat hamda boshga shunga o°‘xshash ozigalami iste’mol
Miish bilan ifodalanadi. Bunday muolajalarni yil davomida,
oniqgsa yirik musobagalar oldidan o ‘tkaziladigan o‘quv-tre-
Mhovka yigdinlarida va musobaga davridan sosg (o‘tish davri-
iln) amalgajoriy etish o4a muhim shartlardan biridir.

Ayi im hollarda, ya’ni organizmni to4iq reabilitatsiya qilish
ilimriyati tug‘ilganda davolash va sog‘lomlashtirish jismoniy
i nhiyasidan foydalanish magsadga muvofiq bo4adi.

I'sixologik vositalar yordamida shug4illanuvchilaming na-
in| it ish qobiliyati tiklanadi, ruhiyati va irodasi mustahkam-
il Hindi, balki sportchining butun vujudi muayyan musoba-
ilid,u>a safarbar etiladi, salbiy holatlar (apatiya, lixoradka,
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ortigcha hayajonlanish, go‘rgish, hadiksirash, xayol parishon
ligi va hokazo) bartaraf etiladi.

Bu vositalar “ishontirish formulalari” (formula autogen
noy trenirovki), “o‘zini boshgarish” gipnoz va boshqga shung.i
o0 ‘xshash mashqlar kiradi.

Barcha yo'nalishda qo‘llamladigan tiklovchi vositalardan molii
rona foydalanish ko‘p yillik trenirovka jarayonida yugori malakali
sportchilami tayyorlashdamuhim rol o ‘ynaydigan shartlardan bind i

Quyidagi andozalarda trenirovkaning qonuniyatlari, yil-
lik tayyorgarlik siklining davrlari va bosqichlari, sport tre-
nirovkasining natijalari gayd etilgan (30, 31, 32-rasmlar).

Trenirovka gonuniyatlari

- "1 1 Lot e *ORL m' 1
Yuksak natijalarga Umumiy va maxsus Trenirovkaning
yo'naltirish ' tayorgarlik birligi uzluksizligi
M e AN A
r l I| n In *
Yuklamalami sekin Yuklamalami . o
Trenirovkani siklligi

asta oshirish to'lkinsimon oshirish

30-rasm.
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Sport trenirovkasi natijalari

Davolanish, reabilitatsiya

32-rasm.
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X1 bob. TENNISCHILAR TAYYORLASH JARAYONI-
N1BOSHQARISH

11.1. Boshgarish haqgida tushuncha

Inson o‘zining muayyan darajada shakllangan xotira, ong,
tafakkur, idrok, diggat, hissiyot va iroda kabi ruhiy xislatlari,
tezkorlik, kuch, chagqgonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatiari, zukkolik, bilimdonlik, uddaburonlik,
topqirlik va donolik kabi intellektual gobiliyatlari asosida 0°‘z
faoliyati yoki o0‘zga obyekt faoliyatini boshgaradi.

Sport amaliyotida esa boshqariluvchi obyekt sportchi, bosh-
garuvchi subyekt trener bo‘Ub hisoblanadi. Boshgaruv degan-
da biror-bir obyektga muntazam ta’sir ko ‘rsatib, shu ta’sir nati-
jasi asosida muayyan maqgsadga erishish uchun hosil gilingan
0 ‘zgarish tushimiladi. Sportda tayyorlash jarayoniga murak-
kab dinamik tizim sifatida garalib, uni boshqgaruvchi subyekt
vazifasini pedagog-trener, boshgaruv obyektlari vazifasini esa
sportchilar, jamoalar yoki o‘quv guruhlari bajaradi.

Sport tayyorgarligi tizimining murakkabligi shundan ibo-
ratki, u katta gismdagi bir-biri bilan bog‘langan va bir-biri bi-
lan harakat giladigan jarayonlardan (texnik, taktik, psixologik
va boshqa) iborat.

Sport tayyorgarligi natijasida sportchilarning bir holatdan ik-
kinchi holatga o‘tishi kuzatiladi. Bu jarayon uzoq muddatlidir.

Sport tayyorgarligini boshqgarishning asosiy farq giladigan
xususiyati shundan iboratki, bunda boshqariluvchi obyekt
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inson bo'lib hisoblanadi. Bu trenerga sportchining o'zini bosh-
t|, irish gobiliyatini ham har xil yo‘l bilan rivojlantirish vazifasini
go'yadi. Sport tayyorgarligining samarasi to‘g‘ridan-to‘g‘ri
portchining o'zini boshqarish va o'zini mukammallashtirish
clobiliyatiga bog'liq.

Trener-sportchi-jamoa-trener o'zaro uzviy tizimi doirasida
olinadigan axborot va ma’lumotlar magsadli boshgaruvga asos
bo'lishi darkor.

Boshgaruvning muhim shartlaridan biri - bu sportchining
0"zini boshqarish va o'zini mukammallashtirish qobiliyatini
l'aol rivojlantirishga yo'naltirilgan ijodiy hamkorlikdan iborat.

Boshqgaruvning asosiy vazifalari - mashg'ulotlarni rejalash-
lirish va tashkil qgilish, nazorat gilish va giyosiy tahlil gilish bi-
lan ifodalanadi. Bulaming hammasi boshgaruvning davriyligini
va to'xtovsizligini ta’minlovchi yopiq halga hosil gilib, bir-biri
bilan o‘zaro harakat giladi.

Boshgaruv jarayoni bir mashg'ulot davomida yoki bir
liafta davomida, bosgichda, yillik tayyorgarlik sikllari bo'ylab
davom etadi.

Tayyorgarlikning asosiy shakllari. Tennischilar tayyor-
lashning asosiy shakllari sport mashg'ulotlari va musobaga-
larda ishtirok etish jarayonlaridan iborat. Ular bir-biri bilan
bog'langan, lekin shu bilan birgalikda boshgaruvning asosiy
vazifalari mazmunini aniglovchi o'ziga xos xususiyatlar-
>a ega. Shu sababli tayyorgarlikni boshgarish 2 bo'limga
bo‘linadi:

1 Mashg'ulot jarayoni va musobagaga tayyorgarlik
ko'rishni boshqarish.
2. Musobagajarayonida o°‘zini boshqarish.
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11.2. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtiruv hujjatlari
asosida boshgarish

Boshgaravning asosiy vazifalaridan biri rejalashtirishdir.
U nafagat butun tayyorlanish jarayoninmg 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 gonuniyat-
lari, prinsiplari, uslub va vositalarini qo‘llash texnologiyasiga
asoslanishi lozim.

Tennis —bu yakkalik yoki juftlik o‘yinidir. Shuning uchun re-
jalashtirishda ushbu xususiyatlami e’tiborga olish lozim. Tayyor-
garlik turlariga ajratiladigan vagt taxminan quyidagicha tagsim-
lanadi: jismoniy tayyorgarlik —20%, texnik —30%, taktik, o‘yin
va musobaqga tayyorgarligi - 50%. Bu ragamlar o‘yinchilaming
yoshi, malakasi va tayyorgarlik darajasiga garab 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 chigilgan rejalarga o‘quv-mashg‘ulot va
musobaqgajarayonlarida gayd etiladigan real ko'rsatgichlar, kuza-
tuv hamda ihniy-tadqiqot natijalari asosida magsadli o‘zgartirish-
lar yoki go‘shimcha tadbirlar Kiritilishi mumkin.

Har bir o‘yinchi vajamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga),
yillik reja, mezon va mikrotsikllar rejalari (joriy reja, tezkor
reja) tuzilishi darkor.

Rejalashtirilgan mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
0 ‘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 trenirovkasi uzoq
muddatli pedagogik jarayon bo‘lib. u turli davr va bosgichlarga
moTjallangan o‘ziga xos magsadli rejalashtiruv hujjatlari asosi-
da boshqgariladi.

Yuqorida gayd etilganidek, ko‘p vyillik tayyorgarlik jara-
yonini maqsadli boshgarish avvalombor 4 yilga mo‘ljallangan
strategik hujjat - istigbol rejasi asosida amalga oshiriladi.

Istigbol rejasi —bu jamoa va o‘yinchilar sport mahoratini
lakomillashtirishga qaratilgan konseptual dastur bo‘lib, unda
yillik tayyorgarlik siklining turli davr va bosgichlari uchun
belgilangan real maqsad va vazifalar hal etiladi.

Jamoaning namunaviy istigbol rejasi quyidagi tartibda tuzi-
lishi mumkin:

1 Tayyorgarlikning magsadi. Bunda asosiy musobaga-
larda erishiladigan pirovard sport natijasi va mashg‘ulot ja-
rayonining ustuvor yo‘nalishlari loyihalashtiriladi.

2. Guruh va zaxira tarkibini tayyorlash. Ushbu yo‘na-
lish bo‘yicha tennischilarning imkoniyati, asosiy tarkibni
aniglash va zaxira tennischilarini tayyorlash vazifalari hal
eliladi.

3. Musobaqalarda ishtirok etish. Bunda musobagalarga
layyorgarlik ko ‘rishga garatilgan vazifalar amalga oshiriladi.
Asosiy va oraliqg musobagalarga tayyorlovchi modellashtiril-
gan mashg‘ulotlar tashkil gilinadi hamda ularda erishiladi-
gan natijalar bashorat gilinadi.

4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo‘nalish bo‘yicha
real holat aniglanadi va vazifalar qo‘yiladi, tayyorgarlik yillari
bu'yicha mashg‘ulotlar yuklamalari hajmi rejalashtiriladi.

5. Tayyorgarlikning davriyligi. Yillik tayyorgarlik sikli va
lu/ilishi bo‘yicha vazifalar rejalashtiriladi. Tayyorgarlik davr-
liii i, bosqichlar, ularning muddati va mazmuni belgilanadi.
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6. Tayyorgarlik vositalari va darajasi. Vazifalar va har
bir tayyorgarlik turi bo‘yicha mashg'ulotlar yo‘nalishi re-
jalashtiriladi.

7. Hisobot, pedagogik vatibbiy nazorat. Nazorat sinovlari,
tibbiy ko‘rik va boshga 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
Tayyorgarlik 2017 2018 2019 2020 I hi
T/r . . zonlar
o '~ turlari jar~ ian ian ian
lar 2016-y. Reja’ Rejar Rejar Reja
/Antal  /Arnal /Amal /-Antal

1 LUT: me’yoriy
' talablar bo‘yicha y

MA: me'yoriy

2. talablar bo'yicha
Texnik tayyor-
3. garlik: me’yoriy

talablar bo'yicha

Yillik masbgu-1
lotlar hajmi

Miusobagalarda
5. ishtirok etishsoni @ V

va samaradorligi

Individual istigbol reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi
mumkin: J

1. Sportchining umurniy va antropometrik ko‘rsatgichlari.

2. Sportchining barcha yo‘nalishlar bo‘yicha ko ‘rsat-
gichlari rejalashtiriladi: jamoadagi o‘yin funksiyasi, jismoniy
sifatlar, texnik, taktik, nazariy, psixofunksional tayyorgarlik di-
namikasi loyihalashtiriladi.

3. Tayyorgarlikning magsadi va vazifalari:

- asosiy maqgsad va tayyorgarlik yo‘nalishi;

- mashg‘ulotlar hajmi bo‘yicha vazifalar;
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- tayyorgarlik turlari bo‘yicha vazifalar;

- musobagalarda ishtirok etish bo‘yicha vazifalar.

4. Pedagogik vatibbiy nazorat natijalari: testlami topshirish
imiddatlari belgi-lanadi.

5. 4 yilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatgichlar re-
jalashtiriladi.

Yillik rejalashtiruv hujjati

Yillik rejalashtiruv istigbol rejalarining asosiy tarkibiy gismi
bo‘lib hisoblanadi.

Ushbu hujjatda rejalashtiriladigan tadbirlar tayyorgar-
lik davrlari va bosqgicfflar magsadi, mohiyati, muddati hamda
yo‘nalishiga muvofiq loyihalashtiriladi.

Yillik tayyorgarlik 3 davrga —tayyorlov, musobaqa va o ‘tish
davrlariga bo'linadi.

Tayyorlov davri umumiy jismoniy tayyorgarlik (LUT), max-
sus jismoniy tayyorgarlik (MJT) va musobaqaoldi tayyorgarlik
bosqichlariga bo‘linadi.

Musobaga davri mahalliy va xalgaro musobagalar tagvi-
miga garab mezo hamda mikrotsikl bosgichlariga ajratilishi
mumeKin.

0 ‘tish davri yillik tayyorgarlik va musobaqgalar mavsumi
" nkunlanganidan, toki yangi mavsum - yangi tayyorgarlik sikli
lioslilangunga gadar davom etadi. 0 ‘yin davrida maxsus-ixti-

oslashtirilgan yuklamalar hajmi imkoni boricha kamaytiriladi.
lin davr shartli ravishda uch bosgichga boiinishi magsadga mu-
volig. Masalan, agar o‘tish davri 30 kunni tashkil etsa, birinchi
u ii kun davomida yuklamalar (ixtisoslashtirilmagan yuklama-
I.n:a kinyugurish, gimnastika, suzish va h.k.) hajmi va shiddati
Mm-kin-asta kamaytirilishi lozim.
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Ikkinchi o‘n kunlikda ish gobiliyatini tiklovchi, sog‘lom-
lashtiruvchi va chiniqtiruvchi vositalardan foydalanish maqgsad-
ga muvofig.

Uchinchi o‘n kun davomida sekin-asta ish qobiliyatini faol-
lashtiruvchi mashg-lardan foydalanish tavsiya etiladi.

Umuman o‘tisb davrida asosiy e’tibor fimksional imkoni-
yatlami oshirish va bioenergetik resurslar zaxirasini jamlashga
qaratilish darkor.

Yillik rejalashtiruv hujjatlari asosida, tezkor rejalashtiruv
hujjatlari ishlab cliiqgilishi zarur: ishchi reja, mashg‘ulot bayon-
nomasi va mashg‘ulotjadvali.

Ushbu tezkor rejalashtiruv hujjatlari yillik rejada loyiha-
lashtirilgan barcha jarayonlami yanada aniglashtiradi va aksari-
yat hollardajoriy nazorat natijalariga'ko‘ra mashg'ulotlar hajmi,
shiddati, mazmuni, takrorlanishi va yo‘nalishiga gisman yoki
to‘liq o“zgartirishlar, qocshimcha rejalami kiritishi mumkin.

Yillik tayyorgarlik siklining yillik rejasida 4 yilga tuzil-
gan istigbol rejasidan joy olgan barcha ko‘rsatgichlar yanada
aniglashtiriladi.

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 go‘yiladigan
talablar doirasida rejalashtiriladi.

Dasturda quyidagilar e’tiborga olinishi darkor:

1) nazariy tayyorgarlik: shug‘ullanuvchilaming taktik
tayyorgarligiga bilim, ko‘nikma va malakalar darajasi (hajmi);
2) shug‘ullanuvchilar erishadigan jismoniy taraqgiyoti,
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jismoniy tayyorgarligi va texnik mahorati (me’yoriy talablar
bo‘yicha);

3) nazariy mashg‘ulotlar mazmuni vayo ‘nalishi;

4) tayyorgarlik turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan amaliy
mashg‘ulotlar mazmuni va yo'nalishi.

Dasturda har bir bosqich va davrlarga hamda musobagaoldi
tayyorgarlik sikllari bo‘yicha qo‘yiladigan maqsad va vazifalar
0'zining aniq ifodasini topishi lozim.

Dasturning tuzilishi. Dasturda dastawal gisgacha mugaddima
yoki tushuntirish xati beriladi. Unda shug‘ullanuvchi hagida ma’lu-
motlar (bo‘yi, vazni, yoshi, o‘yin ampluasi vah.k.) keltiriladi.

So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari, vositalari
tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatib o‘tiladi. Yangi, ilg‘or in-
novatsion texnologiyalardan foydalanish, samarali taktik kom-
binatsiyalarni ishlab chigish va qoTlash choralari belgilanadi.

Barcha tayyorgarlik turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarga ajrati-
ladigan yuklama hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabaqgalashtirilgan
holda aks ettiriladi.

Tennischilarning yoshi, tayyorgarlik darajasi (1 razryad, sport
ustasi), moTjallangan me’yoriy, model va real talablar hamda
test sinovlari turlari belgilanadi.

Bundan tashqari har bir shug‘ullanuvchiga alohida individual
icja ishlab chigiladi.

Mazkur reja quyidagi tartibda ishlab chigilishi mumkin:

1. Shaxsiy ma’lumotlar.

2. Sport-texnik tavsifi.

3. Magsadi va vazifalari.

4. Tayyorgarlik turlari bo‘yicha bajaradigan vazifalari va
o‘zlashtiradigan imkoniyatlar.

5. Tayyorgarlikjadvali.

6. Tibbiy-biologik nazorat.
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Joriy rejalashtirish. Joriy rejalashtirish alohida bosqichlar-
ga yoki muddatlarga tuziladi. Joriy rejalashtirish oz ichiga ish-
chi reja, grafik, trenirovka mashg‘ulotning reja-bayonnomasi va
mashg‘ulotjadvalini kiritadi (16, va 17-jadvallar).

Bundan tashgari tezkor reja-mashg‘ulot bayonnomasi tuzi-
ladi. Mashg‘ulot bayonnomasi avvaldan gabul gilingan shakl
bo‘yicha shu mashg'ulotning mavzusi va vazifalari asosida
0‘ziga xos mazmunda hamda tartibda ishlab chiqiladi.

16-jadval
Namunaviy ishchi reja shakli
Miqgdorlash
Masr_]g nlotnerg sana  Vagti Mashg ulgt Hajm Shiddat ‘Uslubly
tartib ragarai mazmuni . o ko'rsatmalar
Bo’yicha bo'yicha
1.
2.
3.

17-jadval
Namunaviy yiliik tayyorgarlik grafigi shakl
Sikllar Kuzgi-qishki Bahorgi-yozgi
| g E a2 %
Tayyor-garlik Davrl = 5 tis S § g
davrlari avriar = 3 6 = > o
= S = =
Bosgichlar
Oylar
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Musobaqalar

Mashg‘ulot
yig'inlari

Mashg'ulot
yuklamalari

Tayyorgarlik
vositaiari

Rasmiy

Nazorat

Hajmi

1?
Mashg‘ulotlar
tayyorgarlik
turlari bo‘yi-
cha jismoniy
texnik-taktik

o‘yin musobaqga

Shiddati

Nazorat (test) sinovlari

Ish kunlari
soni
Mashg'ulot
kunlari soni
Musobaqa
kunlari soni
Mashg'ulotlar
soni:
individual
jamoaviy

Mashg'ulotlar
soni o ‘ta yuk-
sak shiddatli,
yuqori shid-
datli, o'rta va
kichik shid-
datli
Jismoniy
tayyorgarlik
Texnik
tayyorgarlik
Tibbiy
nazorat
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“TASDIQLAYMAN”
BO‘SM (klub) direktorining
0 ‘I bo‘yicha muovini

2017-yil

18-jadval

O*‘quv-mashg‘ulot guruhida shug‘ullanuvchi

tennischilar mashg‘ulotining

1-sonli reja-bayonnomasi
Mashg'ulot vazifalari:

WM

Mashg‘ulot o‘tkazish joyi
Foydalanilgan anjomlar va texnik vositaiar

Mashg‘ulot Mashg'u Joining

. . . Miqgdorlash
gismlari mazmuni

Tayyorgarlik
gismi
Asosiy gism

Yakuniy gism
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11.3. Pedagogikva tibbiy-biologik nazorat

Sportchilar tayyorlash jarayonini samarali boshqarish puxta
ishlab chigilgan rejalashtiruv hujjat (dastur)lariga bog“ligligi 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 boshgarishda
nazorat sinovlarini muntazam o‘tkazish va olingan natijalarga
asoslanish zamonaviy sport amaliyotining muhim hamda ustu-
vor shartlaridan biridir.

Trenerning faoliyafida boshqarish fonksiyasi “trener (sub-
yekt)  sportchi (obyekt) <mtrener (subyekt)” shaklidagi uzviy
bog‘langan tizim asosida amalga oshirilishi darkor.

Quyidagi andozalar vajadvalda tennischilar jarayonini bosh-
garishda asoslanadigan omillar tasnifi. rejalashtiruv hujjatlari
lurlari va o‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat gilish uslub-
lari hamda me’yoriy testlari gayd etilgan (33, 34-rasmlar va
19-jadval).
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33-rasm



34-rasm.
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19-jadval

O‘quv-mashg-‘ulot jarayonini nazorat qilish uslublari va
me’yoriy testlari

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 m mokisimon
yugurish

6. To'ldirma to‘pni bosh
ortidan ikki go‘llab uloqtirish
(1 kg) i
Fiziologik uslublar

1 YuQCh- 60 soniya/marta
2. NOCh - 60 soniya/marta
3. Nafas olib, nafas chigarish

Psixologik uslublar

1 Sekundomer stryelkasini
ko‘zni yumib “0” da to*x-
tatish

2. Dinamometrda maksimal
bilak kuchining 50% ni ko‘z-
ni yumib ko‘rsatish

Sekundomer

Belga boylangan o‘Ichov lentasi
Basketbol shchitidagi o’lchov-shkala

Sekundomer
" Sekundomer

To‘ldirmato‘p

Sekundomer
Sekundomer
Sekundomer

Sekundomer

Dinamometr



X1l bob. TURLIYOSH VAMALAKALITENNISCHILAR
TAYYORLASH MEZONLARI

Ko‘p yillik sport trenirovkasi bir necha bosgichlardan iborat
bo‘lib, har bir bosgichda muayyan yoshga mansub o‘quv gu-
ruhlari tanlangan sport turiga xos bilim, ko‘nikma va malaka-
larni trener boshchiligida shakllantirib boradi. kort tennisida
o'quv guruhlari tarkib jihatidan boshqa sport o'yinlari turlariga
nisbatan shug'ullanuvchilaming kam sonligi bilan farglanib,
bir o‘quv guruhidan tiavbatdagi o‘quv guruhiga ko'chirilishida
shug‘ullanuvchilar tarkibi borgan sari yanada kamayib boradi
(20-jadval).

Shug‘ullanuvchi bolalaming nasliy va hayot davomida sha-
kllangan jismoniy, psixologik va morfofunksional imkoniyat-
lariga garab, ular kichik yosh guruhidan katta yosh guruhiga
o'tkazilishi mumkin.

Bolalami guruhlarga gabul gilish va ularni bir guruhdan ik-
kinchi guruhga ko‘chirish me’yoriy test sinovlari natijalari aso-
.ula amalga oshiriladi.

Barcha guruhlarda o‘tkaziladigan o*‘quv-mashg‘ulot jarayoni
(Jtiyidagi vazifalami hal etishga garatilishi darkor.

sog‘ligni mustahkamlash, chiniqtirish, jismoniy, psixo-
logik va morfofunksional imkoniyatlami shakllantirish;

hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini (o‘tirish-turish,
\inish-yugurish; sakrash, siljish-toftash; tortilish va hokazo)
Inkomillashtirish;

jismoniy sifatlami (kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidam-
In bk, egiluvchanlik) taragqiy ettirish;
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- tennisga oid maxsus sifatlarni  (sakrovchanlik,
sakrovchanlik chidamkorligi, tezlik-kuch, o‘yin chidamkorligi,
diggat, xotira, iroda, zukkolik va hokazo) shakllantirish;

- texnik va taktik malakalarga o‘rgatish va takomillashtirish;

- 0‘yin mahoratini o‘quv o‘yini va musobaqgalarda oshira
borish.

20-jadval
Turli yoshli tennischilar gumhlari, ularning tarkibi,
haftalik va yillik mashg‘ulotlar hajmi
(1.V. Vsevolodov, V.A. Golenko, 2005 bo‘yicha)

Guruhga -
gabul Guruh— Haftalik m:slrl:”fu-
Tayyorgarlik  Shug‘ul-  qilinuv- tarkibining mashg‘u- Iotlgr
bosgichlari  lanish yili  chi eng eng kam lotiar hajmi L
L . hajmi
kichik soni (soatda)
(soatda)
yosh
lyilgacha 6 10 3 207
Dastlabki lyildan
tayyorgarlik  ortig: 1lyil ! 8 4 276
2yil 8 6 5 460
0 ‘quv-treni-
rovka: 2 yilgacha 9 4 6 552
1)
boshlang‘ich
sport
ixtisosligi
2) 2 yildan
. . u 4 5-11 690-800
chuqurlashti- ortiq
rilgan sport
ixtisosligi
Sportakom”_ lyllgacha 13 4 9-12 628-900
lashuvi 2 yilgacha 14 3 10-12 1008-1152
Oliy sport  Keyingi 15 1-2 12-18 1200
mahorati yillar
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0 ‘quv trenirovka jarayonida beriladigan jismoniy va texnik
mashglar o‘z hajmi, shiddati, murakkabligi va gaytarilish soni
jihatlaridan turli yoshdagi va jinsdagi bolalaming funksional
hamda jismoniy imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda me’yor-
lanishikerak.

0 ‘rgatish jarayonida goilaniladigan jismoniy va texnik-tak-
tik mashqglarning to‘g‘ri tagsimlanishi malakali tennischilar
tayyorlash samarasini belgilaydi,

Boshlang‘ich o‘rgatish jarayonida mashqlarning aksariyat
foizi bolalaming jismoniy va funksional tayyorgarligini sha-
kllantirishga qaratilgan bo‘lishi kerak, golgan gismi 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‘yinlami qo‘llash tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil qil-
ishga yordam beradi. Bunday harakatli o‘yinlar o‘rgatish va ta-
komillashtirish jarayonining barcha bosgichlarida go‘llanilishi
maqsadga muvofig.

Takomillashtirish bosgiehida asta-sekin umumiy jismoniy
mashqlar foizi gisgartiriladi, maxsus jismoniy mashqglar va tex-
nik-taktik mashqlar foizi esa ancha ortadi. Mashqglarning hajmi
bir oz kamaytirilib, shiddati va gaytarilish soni oshirilib boriladi.

Ko*‘nikmalami mukamallashtirish (mustahkamlash)
bosqiehida mashqlarni ijro etish shiddati musobaqga darajasiga
yetkazilishi lozim. Bu bosgichda aksariyat musobaga mashqlari
turli o‘yin vaziyatlariga mos ravishda qo'llanilishi katta ahami-
yatga ega. Har bir o‘yin malakasini (to‘pni kiritish, gabul qi-
lish, zarba berish) turli usullarda ijro etishga o‘rgatish, masalan,
/.arba berishning o‘ng va chap qo‘lda nisbatan bir xilda bajara
olish o‘yin malakalarining ijro etish doirasini kengaytiradi va
harakat zaxirasini boyitadi.
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0 ‘rgatish va takomillashtirish jarayonida o‘ym malakala-
rini uzog vaqt davomida jismoniy, texnik-taktik jihatdan tez,
kuchli, chaggon, anig va vaziyatga mos samarali ijro etilishini
ta’minlash uchun aksariyat hollarda mashglar charchash aso-
ratlari mavjud hollarda bajariladi. Lekin, bunday mashg‘ulot-
lar nihoyatda ehtiyotkorlik bilan qo‘llanilishi darkor. Chunki,
me’yoridan ortiq yuklama bola organizmini zo‘rigishga, jaro-
hat olishga yoki patoiogik holatlarga duchor gilishi mumkin.

Yosh tennischilarni tayyorlashda ularni psixologik sifatla-
rini ham parallel tarzda shakllantira borish muhim ahamiyat
kasb etadi, MaTumki, tennis o‘yinida yoki o‘yinning ayrim
vaziyatlarida muvaffaqiyatga erishish barcha sifat, mahorat va
qobiliyailarni yuqori taraqqiy etganligi_bilan bir gatorda, tez
fikrlash, tahlil qgilish, farqlay bilish, to‘g‘ri baholash, diqgat,
xotira, oldindan sezish (ansipatsiya), iroda, zukkolik hamda
“ayyorlik” xislatlarining shakllangan bo‘lishini talab giladi.

Iste’dodli yosh termischilami tayyorlash samaradorligi ko‘p
jihatdan sport to‘garaklari va sport maktablariga gabul qgilish-
da tanlov jarayonini maqgsadga muvofiq taslikil gilishga bog‘lig
boTadi.

“Tanlov” - ko‘p yillik jarayon boTib, 0z ichiga dastlabki
tanlov, gayta tanlov (guruhdan guruhga o‘tkazishda saralash),
o‘yin funksiyalari bo‘yicha tanlov o‘tkazish, jamoa tarkibiga
tanlov asosida gabul gilish kabi bosqgichlarni kiritadi.

0 ‘quv-trenirovka jarayonida murabbiy o°‘z rahbarligi os-
tida shug‘ullanayotgan turli yoshga mansub guruh a’zolari
tarkibidan gobiliyatli, boshqalarga o ‘rnak boTadigan bolalarni
tanlab olishi va ularni o‘ziga faol yordamchi qilib tayyorlashi
nafagat mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi, balki sport in-
tizomi, umuman ta’lim-tarbiya jarayonini maqgsadga muvofiq
tashkil gilishga yordam beradi. Ushbu masalaning yana bir
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ahamiyatli joyi va yordamchi faollar joyi shundaki, ular om-
maviy tennisni tashkil gilishda, iste’dodli bolalami izlab topish,
turar joylarda —mabhallalardagi bolalami tennisga jalb qilish,
musobaqalar tashkil qilish, me’yoriy mashg-testlarini hamda
“Alpomish” va “Barchinoy” testlarini gabul gilishda alohida
o'rin egallaydi.

Har bir murabbiyni sport to‘garagi va sport maktablarida
o'quv-trenirovka jarayonini maqgsadga muvofiq tashkil qili-
shi uchun shug‘ullanuvchi bolani ta’lim olayotgan maktabi,
o'gituvchilari va ota-onalari bilan hamkorlikda ishlashi muhim
ahamiyat kasb etadi. Chunki, murabbiy mashg‘ulotlami sama-
rali olib borishi, shug‘ullanuvchi bolaning mashglami o°‘zlash-
tirishi, uni mahoratini shakllanishi shu bolani maktab va uydagi
ahvoli, kayfiyati, dunyoqgarashi, gizigishi hamda xislat va bosh-
ga omillarga bog‘ligdir.

Ma’lumki, shug‘ullanuvchi bolani o‘quv-trenirovka jarayo-
nida mashqglarni ongli tushungan holda ijro etishi, yuklamani
ganday ta’sir etayotganligini sezishi, malaka va ko‘nikmalami
hamda o‘yin sirlarini mukammal o‘zlashtira olishi ko‘pjihatdan
uning nazariy-intellektual tayyorgarligiga ham alogadordir. De-
mak, har bir murabbiy o°z rahbarligi ostida shug‘ullanayotgan
bola hagida barcha ma'lumotlarga ega bo‘lishi, shu bolani na-
lagat malakali sportchi qgilib yetishtirishga yordam beradi, bal-
ki ma’naviy-madaniy jihatdan yetuk inson qilib tarbiyalashda
muhim rol o ‘ynaydi.

21, 22 va 23-jadvallarda turli yosh guruhlariga rejalash-
tiriladigan o‘quv-mashg‘ulot yillari va haftalik soatlar hajmi
gayd etilgan:
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21-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichi

0 ‘quv-mash- Yoshi Haftalik mashg‘ulot soni Haftalik
g‘ulot yili va vaqgti soatlar hajmi
I-o*quv yili 7 3-marta 90 dagigadan 6 soat
2-0°quv yili 8 3-marta 90 dagigadan 6 soat
3-oquv yili 9 4-marta 90 dagigadan 8 soat
22-jadval

Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan bosqich

0 ‘quv-mash- Yoshi Haftalik mashg‘ulot soni va ~ Haftalik
g‘ulotyili vaqti soatlar hajmi
1-o0‘quv yili 10 6-7-marta 1,5-2 soatdan 12 soat
2-0°quv yili n 6-7-marta 1,5-2 soatdan 16 soat
3-0‘quv yili 12 7-10-marta 1,5-2 soatdan 18 soat
4-0*quv yili 13 7-10-marta 1,52 soatdan 20 soat

23-jadval
Chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqichi
0 ‘quv- Yoshi Haftalik mashg‘ulot soni Haftalik

mashg'ulot yili va vaqti soatlar hajmi
Har kuni 2 ta mashg‘ulot

L-o'quvyili 1 2 soatdan 6 kun 22 soat
] - Har kuni 2 ta mashg‘ulot

2-0'quv yili 15 2 soatdan 6 kun 24 soat

3-0'quv yili 16 Har kuni 2 ta mashg‘ulot 28 soat

2 soatdan 6 kun

Yuksak sport mahoratini takomillashtirish bosqgichi
- ko‘p vyillik sport tayyorgaxligini oz ichiga oluvchi munta-
zam va uzluksiz olib boriladigan jarayondir. Ushbu bosgichda
mashg‘ulotlar kuniga 2-martadana tennischilarning yoshiga ga-
rab 1,5-2,5 soatdan 6 kun davomida tashkil gilinishi tavsiya eti-
ladi. 1 kun dam olish kuniga ajratiladi.
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Ko*pyillik sporttrenirovkasining eng yuqori pog'onasi bo‘lgan
mazkur “yuksak sport mahoratini takomillashtirish” bosqichi
uzoq muddatli uzluksiz jarayon bo‘lib, aynan shu jarayon davo-
mida iste’dodli tennischilami tayyorlash to‘garakka tanlov o‘tka-
zish bosqichidan boshlab haftalik va yillik mashg‘ulotlami bir-bi-
riga mutanosib tartibda tashkil gilishga bog‘ligdir.

Bolalami tennis to‘garagiga gabul gilishda tanlov jarayoni
ganchalik sifatli va magsadga muvofiq o ‘tkazilgan bo‘lsa, shun-
chalik boshlang‘ich tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil qi-
lish imkoniyati mavjud bo‘ladi.

Binobarin, tennisga tanlov oftkazishda bolalaming nasliy go-
biliyatlari va hayot davomida shakllangan harakat imkoniyatlari
- Qaddi-qomati, harakat ko‘nikmalari va malakalari, jismoniy
ko‘rsatgichlari (tezkorlik, kuch, chagqonlik, chidamkorlik, egi-
luvchanlik) va, albatta, tennisga xos jismoniy va psixologik go-
biliyatlari (xotira, diggat, ong, tafakkur, idrok, iroda, shujumladan
zukkolik, sezgirlik, topqirlik, uddaburonlik va hokazo) e’tiborga
olinishi zarur. Boshlang‘ieh tayyorgarlik bosgichida o ‘tkazila-
digan mashg‘ulotlar bolalarda giziquvchanlik, intiluvchanlik,
faollik va motivatsion hissiyotlami uyg‘otmog‘i lozim. Buning
mashg‘ulotlarda go‘llaniladigan umumiy va maxsus jismoniy
hamda tennisga xos mashglar sermazmunli, sodda va o°‘zgaruv-
chan vaziyatli xususiyatlarga ega boiishi muhim ahamiyat kasb
etadi. Harakatlarga o‘rgatish va ulami takomillashtirish davomi-
da ko‘prog tennisga turdosh yoki unga moslashtirilgan harakatli
o‘yinlardan foydalanish magsadga muvofiqdir.

Boshlang‘ich ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik bosgichida dast-
labki bosgichda o‘tkazilgan mashg‘ulotlar mazmuni murakkab-
lashtirila boradi, ulaming hajmi va shiddati sekin-asta to‘lginsi-
mon tartibda oshira borilishi darkor. Ushbu bosqgichda maxsus
jismoniy va texnik mashqlar ustunligi ta’minlanishi kerak.
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Nazorat, sinov, rasmiy va norasmiy o‘yin uchrashuvlariga
urg‘u beriladi.

Chugqurlashtirilgan tayyorgarlik bosqgichida vositalardan
tashqari texnik-taktik mashqglar ustunligi ta’minlanadi.

Individual imkoniyatlar shakllantiriladi.  Texnik-taktik
harakatlar vazifali o‘yinlar, erkin o‘yinlar, modellashatirilgan
o‘yinlar va murakkablashtirilgan (ikki ragibga qgarshi, 0"zgaruv-
chan vaziyatlar va h.k.) o‘yinlar davomida “charxlantiriladi”.

Ushbu bosgichda mashqglar hajmi va shiddati orttiriladi.
Shiddatli mashglar majmuasidan so‘ng, mashg'ulotlar va muso-
bagalar yakunida tennischilar organizmini “tinchlantiruvchi” va
ish gobiliyatini tiklovchi gisga muddatli relaksatsion, nafas va
antistatik holatlarda bajariladigan gayishqoqlik (egiluvchanlik)
mashgqlaridan foydalaniladi.

Tennischilarga alohida individual strategik dasturlar ishlab
chigiladi va tayyorgarlik mazkur dasturlar asosida tashkil etiladi.

Uzoq muddatga moTjallangan yuksak sport mahoratini tako-
millashtirish jarayonida tennischilar individual strategik dastur
va maxsus reja asosida shug‘ullanadilar, mashg‘ulotlar musobaga
tagvimiga muvofiq modellashtirilgan tartibda tashkil gilinadi. Maz-
kur bosqichda tennischilaming barcha imkoniyatlari yanada ken-
gaytiriladi, jismoniy sifatlar mazmuni ixtisoslikka yo'naltiriladi,
texnik-taktik usullar sergirraligi, o‘zgaruvchanligi, turg‘unligi va
ichki-tashqgi omillar ta’siriga nisbatan bargarorlashtiriladi. Tanlan-
gan ustuvor o‘yin usullari shakllantiriladi. Alohida uchrashuvlar,
muayyan raqgib yoki ragiblarga garshi ijro etiladigan o“yin uslublari
charxlanadi. Ish gobiliyatini tiklovchi, oshiruvchi va funksional
faollikni kuchaytimvchi mashglar muntazam goTlanib boriladi.

Psixologik xislatlar (xotira, diggat, ong, idrok, tafakkur va
hokazo) hamda zukkolik, “makkorlik”, iroda kabi gobiliyatlar
takomillashtiriladi.

206



X1 bob. PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Zamonaviy tennis “olishuvlari” - bu fagatgina keskin ragobat
ostida kechadigan va muayyan maqgsadga garatilgan “mushak-
lar” o‘yini emas, balki psixologik ustunligini talab qiluvchi
maxsus jarayondir. Musobaga uchrashuvlaridajismoniy va tex-
nik-taktik imkoniyatlar teng yoki 0"zgaruvchan ustunlikda na-
moyish etilishi mumkift, lekin pirovard g ‘alabaga yuksak psixo-
logik tayyorgarlik “egasiga kulib bogadi”. Ma’lumki, tennisda
rasmiy o‘yinlar aksariyat o‘ta uzog muddat davomida kechadi.
Bunday holatlarda ko‘p hajmli texnik-taktik harakatlami katta
tezlikda, sifatli va foydali natija bilan ijro etish zaruriyati ten-
nischilaming psixologik faolligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi tabiiy
hodisadir. Binobarin, gaysi bir tennischida (yakkalik o ‘yinlarda)
yoki tennischilarda (juftlik o‘yinlarida) psixologik faollik yuk-
sak va “rang-barang” boisa, o‘sha tennischi (yoki tennischilar)
ustuvorlik egasi boiadi.

Demak, kolp yillik sport trenirovkasi jarayonida psixologik
sifatlar va qobiliyatlarni shakllantirish masalasi boshga tayyor-
garlik turlari kabi ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Psixologik tayyorgarlikning bosh magsadi muhim psixik si-
fatlar,xotira, digqat, xissiyot, tafakkur, ong, iroda, ko ‘rish keng-
ligi va chuqurligi kabi xislatlami mustaqil mashqg gildirishdan
iborat bo'lishi lozim. Bu borada shug‘ullanuvchilarda matonat,
shijoat, gat’iyyatlik, zukkolik, “makkorlik” va ixtirochililc fazi-
latlarini sayqal toptirish darkor.

Psixologik tayyorgarlik uzog muddatli pedagogik jarayon
boiib, bunda psixik sifatlar nafagat mashg‘ulot va musobaga
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jarayonlarlda o‘z holicha shakllanishi lozim, balki ular maxsus
uslub va vositalar (mashglar) yordamida alohida takomillashti-
rilishi zarur.

Tennischilami tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgar-
lik quyidagi ikki yo*nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan:

— umumiy psixologik tayyorgarlik;

— muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik. Tennisda o‘yin “qo‘l-ra-
ketka-to‘p” vositasida ijro etilishi, raketka gardishiga tortilgan
torlarni 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, o0z ja-
moadoshi va raqib harakatlarini tezkor paygash hamda idrok
gilish va boshga psixologik xislat (xotira, diggat, tafakkur va
h.k.)laming shakllangan bo‘lishini talab giladi.

Tennischiga xos ushbu psixologik xislatlar mashg‘ulot-
lar davomida o°z holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan,
shug‘ullanuvchilardajismoniy va funksional imkoniyatlar ham-
da texnik-taktik mahorat shakllangani sari, mashg‘ulot va mu-
sobaqalarda o‘yin tajribasi ortgan sari ularda iroda, oraliq vaqtni
his qilish, ko‘rish doirasi, to‘pni yo‘nalishi, tezligi, baland-past-
ligini oldindan bashorat qgilish, vaziyatga mos va raqib takti-
kasiga garama-qarshi foydali taktikani tanlash xislatlari saygal
topib boradi. Agar bunday psixologik xislatlaming shakllanish
me-xanizmi va qonuniyatlari nazariy-uslubiy mashg‘ulotlarda
tushuntirilsa, amaliy mashg‘ulotlarda ulami maxsus yo‘nal-
tirilgan mashqlar (farazlar, ishontirish, mo‘ljal, ehtimollar va
bashorat qilish mashglari) yordamida shakllantirilib borilsa,
foydali natija yanada salmogqliroq bo‘lishi mumkin.

0 ‘yin taktikasi va taktik fikrlash o°‘yinchining psixologik
imkoniyatlari bilan bevosita bog‘ligdir. Agar texnika (usul-
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lar-harakatlar texnikasi) o‘yinchi organizminiiig markazi}' (nerv
sistemasi) va pereferik-ijrochi organlari mahsuli bo‘lsa, taktika
(usul-harakat taktikasi, taktik kombinatsiyalar, taktik fikrlash,
oldindan bashorat gilish va h.k.) oliy nerv faoliyati - intellektual
va harakat birligining mahsulidir. Demak, psixologik-jismoniy,
psixologik-fimksional, psixologik-texnik va psixologik-taktik
tayyorgarlik integral mazmunli mashg"ulotlarda shakllantirili-
shi magsadga muvofigdir.

Psixologik tayyorgarlikka yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarda ga-
tor vazifalarni hal etish tavsiya etiladi.

Jumladan:

1. Sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyatida “sport raz-
vedkasi” deb nomlangan tushuncha mavjud. Uning asosiy “bur-
chi” turli boMajak ragib o‘yinchilar va ragib jamoalar jismoniy,
texnik-taktik va psixologik imkoniyatlarini o‘rganish, ushbu
jamoalarning o‘yin modeli hagida ma’lumotlar io‘plash va
to‘plangan barcha ma’lumotlarni nazariy-uslubiy mashg-ulot-
larda tahlil gilish va sinab ko‘rish.

2. 0 ‘zimkoniyatlarini 0‘zgao‘yinchilarimkoniyatlari bilan
taqgoslash, kamchilik va ustunliklarni aniglash, modellashtiril-
gan mashg‘ulotlar davomida ragib modeliga garshi o‘yin mo-
delini shakllantirish, kamchiliklarni bartaraf etish.

3. Har birjoriy mashg‘ulot, muayyan musobagaga tayyor-
lovchi mashg‘ulotlar va musobagalar bo‘yicha vazifalar belgi-
lash hamda ulami maxsus yo‘naltirilgan mashqlar majmualari
yordamida hal etish. Ushbu mashg‘ulotlarda raqibning kam-
chiliklari, zaif jihatlari va ustunliklarini e’tiborga olgan tex-
nik-taktik va psixologik mashqglarni modellashtirilgan maz-
munda go‘llash zarur. Bunday mashqlarni takrorlash davomida
ularni mukammal o‘zlashtirilganligi e’tiborga olinishi lozim.
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4. Shug‘ullanuvchilar tomonidan raqib texnik-taktik mo-
dellari va o‘zlarining o‘yin uslublari (texnikasi va taktikasi)ni
shu modellarga garshi yo‘nalishlarda o‘zlashtirishda xotirjam-
likka ortiqcha ishonchga, “man-manlikka” berilmaslik kerak.
0 ‘yinchilarda kuchli motivatsiyani shakllantirish darkor. 0 ‘zga-
ruvchan vaziyatlarga nisbatan psixologik turg‘unlik xislatini
shakllantirish kerak. Ularda emotsional faollik hissini uyg‘otish
muhimligi digqgat markazida bo‘lishi zarur.

5. Modellashtirilgan mashg'ulot vamusobagajarayonining
psixologik loyihasini ishlab chigish. Bunda mavjud “razvedka”
ma’lumotlariga asoslangan holda va favqulotda o‘zgarib qolishi
mumkin bo‘lgan vaziyatlarni e'tiborga olib, psixologikjarayon-
laming amaliy variantlari dasturga kiritiladi va sinab ko‘riladi.
Zaruriyatga garab kerakli o‘zgartirishlar yoki qo‘shimchalar
kiritiladi.

6. Mashg‘ulotlar va musobagaoldijarayonlarida psixologik
mashqlar (vositalar) yordamida o‘yin modellari mazmuni ham-
da psixologik nusxasi aniglashtiriladi, ish qobiliyati, musobaga-
oldi holati (hayajonlanish, talvasaga yoki tushkunlikka tushish,
go‘rgish, xavotirlanish va hokazo) shakllantiriladi.

Boiajak musobaqa o‘tkazish jovlari, iglim sharoitlari, kun-
tun bioritmi modellashtirilgan sharoitlarda o‘zlashtiriladi.

Muayyan musobagaga maxsus psixologik tayyorgarlik.
Muayyan musobagaga tayyorgarlik ko‘rish o‘ta murakkab va
mas’uliyatli jarayondir.

Ma’lumki, har bir sportchi musobagalardan ancha barvaqt va
musobaqgaoldi vaziyatlarda mahorati va tajribasidan gat’i nazar
turli xil psixologik holatlar (lixoradka-talvasaga tushish, apatiya
- tushkunlikka tushish, jangovor holat, hayajonlanish va hoka-
zo)ga duchor bo‘ladi. Agar o‘yinchi uchun bo‘lajak ragibning
0°‘yin va psixologik modeli (jismoniy, funksional, texnik-taktik,
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psixologik imkoniyatlar) yaxshi, batafsil tanish bo‘lmasa, sal-
biy psixologik hissiyotlar kuchayishi, hatto o‘z-o‘zini boshqara
olmaslikka olib kelishi mumkin. Shuning uchun musobagaol-
di mashg‘ulotlarida bo‘lajak ragibning barcha imkoniyatlari,
shujumladan uning psixologik imkoniyatlari puxta ohganiladi.
Bunda videofilmlar, “sport razvedkasi” tagdim etgan ma’lumot-
lar va boshga ma'lumotlardan keng foydalanish tavsiya etiladi.
bnkoniyatlar va vaziyatlar o‘zlashtirilganidan so‘ng, ular
modellashtirilgan mashg‘ulotlar asosida tnashq gilinadi,

Salbiy psixologik hissiyotlami bartaraf etish va jangovor
psixologik holatlarni shakllantirish uchun quyidagi mashqg-for-
mulalardan foydalanish magsadga muvofiqdir:

1. “Razvedka” ma’lumotlarini tasawur etish:

- raqgibning har bir imkoniyatlari ko‘z oldimda gavdalan-
moqda;

- ragibning kamchiliklari va ustunliklarini birma-bir aniq
ko‘ryapman;

— kamchiliklar va ustimliklami 0‘z imkoniyatlarim bilan
solishtirdim;

— ragibning kamchiliklari va zaifjihatlari xotiramdan mus-
tahkam joy oldi;

— ushbu kamchiliklar va zaif jihatlardan unumli foyda-
lanish loyihasini ishlab chigdim va uni qo‘llash yodlarini re-
jalashtirdim;

- o‘zimni kamchiliklarimni bartaraf etish imkoniga erish-
dim, ulami takrorlamaslik choralarini belgilab qo‘ydim;

— o‘zlashtirgan barcha psixologik va texnik-taktik imkoni-
yatlami musobaqgaoldi mashg‘ulotlarida sinab ko‘rdim va yax-
shi natijaga erishdim;

- musobagaga barcha imkoniyatlar bo‘yicha tayyorman,
jangovor holatga erishish sirlarini puxta o'zlashtirdim.
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2. Musobagaoldi vaziyatlarida ro‘y beradigan salbiy ho-
latlami bartaraf etish:

- menga tashqi va ichki “stress-ko‘zg‘atkichlar” ta’sir et-
mayapti, men ulardan xalos bo“ldim;

- o‘zinmi a’lo his gilyapman,;

- ertangi musobaqga meni gizigtirmaydi, men toza havo bi-
lan nafas olyapman;

- bugun tinch va osoyishta uhlayman, butun ichki a’zo-
larim, mushaklarim, diggatim va xotiram chuqur dam oladi;

- uyqudan a’lo kayfiyat, a’lo hissiyot, yorgin xotira bilan
uygfondim;

- o‘mimda bajargan gayishgoglik va nafas mashglarim
kayfiyatimni yanada ko'tardi, o‘zimni yengil his gilmogdaman,
“uchishga tayyorman”;

- bir oz yengil yugurganim, asta-sekin bajargan badantar-
biya- chigilyozdi mashglarim, toza nafas olish meni “qushdek”
yengil qildi;

- yuvinish mashglari menga yangi kuch, a’lo kayfiyat va
ishtahamni kuchaytirdi;

- ertalabki modellashtirilgan yengil mashg‘ulot meni a’lo
“sport formasida” ekanligimni eslatdi;

- tushlikdan so‘ng bir oz dam oldim, tanam, ruhim va
mushaklarimning dam olganligi menga orom bag ‘ishladi;

- musobaga joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim
va yotib, ko'zim yumilgan holatda jangovor holatga erishish
mashqiga kirishdim;

- mening xotiram, nerv tolalarim, asabim, ichki a’zolarim
osoyishta darn olmoqda,;

- nafas olishim ravon, yuragimni urishi me’yorida,
mushaklarimda energetik zaxiralarjamlanmoqda;

- ragibim kamcliiliklari va zaif jihatlarini esladim, ko‘z
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oldimga keltirdim, ularga garshi kuchli va sirli imkoniyatlarim
shaylandi;

- hozir chigilyozdi, gayishqoqglik va maxsus o°‘yinoldi
mashg‘ulotida ragibga garshi imkoniyatlarimni “charxlayman’;

- o'yinoldi mashg‘ulotida barcha imkoniyatlarimni raqib
kamchiliklari, zaif jihatlari va kutilmagan vaziyatlarga gara-
ma-qarshi kurashga shaylantirdim;

- jangovor holatga keldim, “jangga” tayyorman;

- barcha imkoniyatlarim yuksak psixologik faollik asosida
tayyor!!!

Yuqgorida gayd etilgan “autotrening” - ishontirish mashg-
larini har bir sportchining psixologik va boshga imkoniyatlariga
garab dasturlash mumkin. 0 ‘quv-mashg‘ulot va musobaqgaoldi
jarayonlarida 35 va 36-rasmlarda aks ettirilgan psixologik si-
fatlar va musobagaoldi holatlariga doir tasniflardan foydalanish
0 ‘ta muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.
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35-rasm.
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36-rasm.
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X1V bob. MUSOBAQALARDA JAMOANI
BOSHQARISH

Tennisga xos musobaqa faoliyati - bu bir yoki ikki tennisehi-
ning shunday sonli raqib yoki ragiblariga nisbatan rasmiy goida-
larga muvofiq keskin ragobat ostida amalga oshiradiganjismoniy,
texnik-taktik, psixologik va intellektual xatti-harakatdir.

Mazkur jarayonning har bir lahzasi, geymlari, setlari va
“tay-breyk”larida foydali natijaga erishisli ustuvor jihatdan ten-
nischi yoki tennischilarning fagat o‘zlariga bog‘ligdir. 0 ‘zga
sport o‘yinlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqga uchrashuvla-
ridatrenero‘z o‘yinchilariga nafagat tanaffuslardayoki majburiy
to‘xtalishlarda (o‘yinchining jarohat olishi, o‘yinchini almash-
tirish va h.k.) ko‘rsatmalar berishi mumkin, balki uchrashuv
davomida ham ulaming xatolarini tuzatish, yangi rejani qo‘Hash,
taktik harakatlarini o°‘zgartirish bo‘yicha muvofig maslahat
va tavsiyalar berishga haglidir. Lekin, tennis musobaqalarida
bunday imkoniyatlar trener (yoki sardor) uchun chegarlangan.
Tennisda barcha taktika-strategik ko‘rsatmalar, ragib imkoni-
yatiari va taktikasi, uning zaifjihatlari va sir-asrorlari hagidagi
yo‘l-yo‘riglar asosan musobaqa oldidan beriladi. Demak, ten-
nischi uchrashuv davomida ragibga qarshi rejalashtirilgan takli
ka-strategik faoliyatini shaxsan o‘zi boshqaradi.

Buning uchun tennischi uchrashuvda ragobatlashadigan
raqibi hagida mumkin gadar ko‘prog ma’lumotga ega bo‘lishi
kerak. Raqibning zaif jihatlarini bilishi, ularga qgarshi ijro eti-
ladigan harakat usullarini loyihalashtirishi va amalga oshirish
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choralarini ko‘rishi, o‘z kamchiliklarini esa oshkor gilmaslik
yo‘llarini aniq tasavvur gilishi lozim. Qisga muddatli to “xtalish-
larda tennischi o°‘z ragibining navbatdagi garshi xatti-harakati,
go‘llashi mumkin bo‘lgan texnik-taktik usulini bashorat asosida
anigiashga intilishi va ularga garshi ijro etiladigan oz 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
gator salbiy holatlar yuzaga kelishi mumkin. Jumladan, ortig-
cha hayajonlanish, xavotirlanish, qo‘rquv alomatlarini paydo
bo‘lishi, tushkunlikka tushish kabi holatlar ustunligi bilan jan-
govor holat ustunligi o‘rtasidagi muvozanat u yoki bu tomonga
o‘zgarib turishi mumkin. Ta’kidlash muhimki, salbiy holatlar
ustunligi yuzaga kelganda, aksariyat xotirani pand berishi (eslab
golish qobiliyatining zaiflashishi), diggatni “bo‘ysinmasligi”,
vaziyatni idrok gilishni “loyqalanishi”, hissiyotni o ‘tkirsizlani-
shi va irodani zaiflashi ro‘y berishi mumkin. Bunday vaziyatlar-
da zukkolik, “makkorlik”, topqirlik, uddaburonlik va vaziyatni
aniq tasavvur gilish xislatlari ham o°‘z salohiyatini yo‘qotadi.

Boshga bir vaziyatlarda tennischida jazava va talvasaga
tushish, jahIni yuzaga kelishi, manmanlik, ragibni mensimas-
lik, undan 0"zini yugori qo‘yish holatlari ham vujudga kelishi
mumkin. Bunday vaziyatlarda tennischida bir garashda faollik
yuqori bo‘lsada, nazorat sifati kamayib ketadi, harakatlar vazi-
yatga muvofiqg bo ‘Imaydi.

Musobagaoldi va musobaga uchrashuvlari davomida ro‘y
berishi mumkin bo‘lgan bunday holatlarda tennischi o°‘zini
ganday boshqgarishi mumkin degan savol tug‘iladi. Mutaxas-
sis-olimlarning fikriga ko‘ra, musobaqaoldi vaziyatlarida va
uchrashuvlar davomida yuzaga keladigan bunday salbiy holat-
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lar ustuvor jihatdan *“autotrening” (xayolan mashq qilish, o'zi-
ni ishontirish) mashg-formulalaridan foydalanish o‘ta samarali
natija berar ekan.

Quyida musobagaoldi vaziyatlarida go‘llaniladigan “auto-
trening” formulalari keltirilgan:

“Tinchlantirish”formulasi:

- chuqur nafas olish —kuchanish - mushaklami tarang-
lashtirish va keskin bo‘shashtirish - “siltab” nafas chigarish;

- chuqur nafas olish - nafasni saglash va keskin nafas
chiqarish;

- chuqur nafas chigarish —nafasni saglash va chuqur nafas
olish;

- 5-6-marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish.

“Ichki”so z bilan takrorlanadi:

- ichki organlarim va mushaklarim “tozalandi”, “yengil-
lashdi”;

- o'zimni yengil his gilyapman;

- hayajonlanish, xavotirlanish, titroq alomatlari yo‘qoldi;

- yodxayollaryo‘goldi;

- nafas olishim ravon, yuragim osoyishta ishlayapti;

- tanamda, raushaklarimda kuch yig‘ilmoqda;

- yaxshi dam oldim, musobaqaoldi razminkasiga shayman;

- razminkada tanam, ruhim va mushaklarim maksimal
tozalanadi, kuchim safarbarlikka tayyor bo‘ladi;

- razminka natijalari a’lo bo‘ldi, o‘zim nihoyatda yengil-
man, fikrim o‘tkirlandi;

- razminka davomida raqgibim xatti-harakatlari, uni im-
koniyatlarini kuzatdim;

- 0‘zimni va ragibim imkoniyatlarini taggosladim - men
undan ustunman, kuchli o‘yin ko ‘rsatishga ishonchim komil;

- 5-6-marta chuqur nafas olib, nafas chigardim;
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musobagaga shayman, jangovor holatdaman —“jangga
olg‘a”!
Oayd ctilgan ishontirish so‘z-mashqglari ko‘zni yumib fikran
Itularorlanadi.
SoV.-mashglar mazmun jihatidan gisman o°‘zgartirilishi mum-
kin, lokin holatni kuchaytirish tartibiga rioya qilish tavsiya etiladi.
Uchrashuv davomidagi to“xtalishlarda go‘llaniladigan tikla-
nish va shaylantirish so‘z-mashqglari (2—3 dagiga):
orga bilan yotib, ko‘zni yumib, oyoqglar yuqoriga vertikal
ko‘tariladi;
oyoqlar yugoriga garab silkitiladi;
- oyoqlar gaychisimon harakatlantiriladi;
oyoqlar tushiriladi - kuchanish barcha mushaklami ta-
ninglashlirish va keskin bo'shashtirish;
likran soZ bilan takrorlanadi: tiklandim-kuchlandim —
jangga shayman”, lik lurib 5-6-marta chuqur nafas olib, keskin
nafas chiqariladi.
Uchrashuv tugaganidan so‘ng bajariladigan ishontirish
so‘z-mashglari:
- ayni vaqtda uchrashuv natijalari meni gizigtirmaydi;
- 0'tgan uchrashuv natijalari xayolimdan butunlay chiqarildi;
men tanamda, ruhimda va mushaklarimda paydo boigan
chtuchoq - toligish asoratlarini tozalayman.
Tiklimtiruvchi mashglar:
1 Uchrashuv davomidagi mashqglar uzogrorg muddatda
takrorlanadi.
2. 0 ‘zini bukish, sigish, kuchanish, tanani burish, aylantirish
mashglari chuqur nafas mashqlari bilan birgalikda bajariladi.
3. llig va sovuq suvda yuvinish.
Musobaga natijalarini videotasvirdan tahlil gilish, kerakli xulo-
salami kundalikka yozish v navbatdagi uchrashuv rejasini tuzish.
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Fan bo‘yicha go‘llaniladigan test topshiriglari

1. Zarba berilgandan so ng to p yerga tushmasdan raqib-
ning kiyimiga tegib o tsa.. ?

a) to‘p gayta o‘ynaladi;

b) hisob gabul giluvchiga yoziladi;

¢) o‘yin davom etadi;

d) hisob zarba beruvchiga yoziladi.

2. Hisob 15:30 bo 1ganda to p kirituvchiyutgazsa, ganday
hisob gayd etiladi?

a) to‘p kiritish navbati ragibga befiladi;

b) 15:40;

¢) geym qgabul giluvchi foydasiga yoziladi;

d) geym to‘p kirituvchi foydasiga yoziladi.

3. Juftlik o {yinlarda jamoaning bir o yinchisi ikki marta
ketma-ket zarbani qaytarsa.. ?

a) to‘p gayta o‘ynaladi;

b) hisob to‘p gaytaruvchiga yoziladi;

c) o‘yin davom etadi;

d) hisob zarba beruvchiga yoziladi.

4. Hisob 40:40 bo ‘lganda to p kirituvchiyutqazsa qanday
hisob qayd etiladi?

a) kamroq;

b) ko‘prog;

¢) geym qabul giluvchi foydasiga yoziladi;

d) to‘p Kkiritish navbati ragibga beriladi.

5. Topsiz ijro etiladigan texnik mashq gqanday nomlanadi?
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a) taglidiy mashq;

b) yondashturuvchi mashg;
c) tayyorlov mashqi;

d) yordamchi mashg.

5. Harakat texnikasini tashqi omillar tasirida takomil-
lashtirish uning ganday xususiyatini shakllantiradi?

a) turg'unlik xususiyatini;

b) har tomonlama mukammallik xususiyatini:

¢) biomexanik xususiyatini;

d) koordinatsion xususiyatini.

(. Harakat texnikasini o'zgaruvchan vaziyatlar tasirida
takomillashtirish lining ganday xususiyatini shakllantiradi?

a) har loimmlama mukammallik xususiyatini;

b) o'zgaruvchan xususiyatini;

c) biomexanik xususiyatini;

d) koordinatsion xususiyatini.

7. Harakat texnikasini tashqi va ichki omillar ta sirida ham
mahorat hilan ijro etish qobiliyati nima deb ataladi?

a) texnikaning garshilikka bardoshligi;

b) texnikaning turg'unligi;

c) texnikaning o‘zgaruvchanligi;

d) texnikaning mukammalligi.

8. Musobagalar gaysi hujjat asosida o tkaziladi?
a) musobagalar to‘g‘risidagi nizom asosida;

b) jismoniy tarbiyajamoasi kengashi rejasi asosida;
¢) musobagalaming kalendar rejasi asosida;
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9. Musobaqa siklida yoki butun o §in davomida tennischini
maxsus ish qobi-liyatini uzoq vaqt sagqlab golishni ta 'minlovchi
maxsusjismoniy sifatning nomi nima?

a) o‘yin chidamkorligi;

b) kuch chidamkorligi;

c) organizm turg‘unligi;

d) tezkor chidamkorlik.

10.0 zgaruvchan vyo halishlarda tezkor harakatlanish
mashglari gandayjismoniy sifatni rivojlantiradi?

a) chagqonlik;

b) maxsus tezkorlik;

c) tezkorlik chidamkorligi;

d) tezkorlik-kuch.

11. Anaerob chidamkorlik ganday mashqglar evaziga rivojla-
nadi?

a) o°‘zgaruvchan yo‘nalishli tezkor mashqlar evaziga;

b) uzoqg masofaga yugurish mashqlari evaziga;

c) siklik mashglar evaziga;

d) sekin shiddatli mashqlar evaziga.

12. Musobaqga to g risidagi nizom gachon ishlab chiqilishi
va tasdiglanishi lozim?

a) har ganday kalendar yil boshlanishidan oldin;

b) musobagalar boshlanishidan 10 kun oldin;

c) musobaqalar boshlanishidan bir hafta oldin;

d) oldindan, musobagalar migyosiga garab.

13. Musobagalarni tashkil gilish va o tkazish magsadi, vazi-
falari hamda boshqa shartlari qaysi hujjatda gayd qgilinadi?



u) musobagalar to‘g‘risidagi nizomda,

b) tennis federatsiyasi rejasida;

e) hakamlar hay’ati ish rejasida;

d) jismoniy tarbiya va sport Davlat Qo‘mitasi ish rejasida.

14. Musobaga ishtirokchilari, g ©liblari va sovrindorlarini
rag 'batlantirish tartibi gaysi hujjatda o z ifodasini topadi?

a) musobaqga nizomida;

b) niusobaqgani yopilish dasturida;

C) musobaganing tagvim rejasida;

d) musobagani yopilish ssenariysida.

15. Tennis mashg ‘ulotlarining ustuvor magsadi —bu:

a) sog‘loin va iqgtidorli tennischilami tarbiyalash;

b) jismoniy baquvvat bolalarni tarbiyalash;

c¢) iqtidorli tennischilami tarbiyalash;

d) viloyat, shahar va respublika terma jamoasiga nomzod
tayyorlash.

16. Shug ‘ullanuvchilar harakat texnikasidayuz bergan kam-
chiliklarni bartarafetish uslubi ganday nomlanadi?

a) xatolarni luzatish uslubi;

b) oynasimon Ko ‘rsatish uslubi;

¢) gismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi;

d) tushuntirish uslubi.

17.0fgatish jarayonini samarali tashkil gilish ganday
prinsiplarga bog'liq?

a) didaktik prinsiplarga;

b) psixologik prinsiplarga;

C) mantiqiy prinsiplarga;

d) dialektik prinsiplarga.

n
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18. Mashgulotjarayonida qo ilaniladigan barcha uslublar
necha guruhga bo iinadi?

a) so‘z, ko‘rgazmali va amaliy uslublar;

b) uzluksiz va oraliq uslub;

¢) o‘yin va musobaga uslubi;

d) to‘ligligicha va gismlarga bo‘lib o‘rgatadigan uslub.

19. Mashg‘ulotning tayyorgarlikdavri ganday bosgichlarga
bo 1finadi?

a) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaqaoldi;

b) jismoniy, integral, psixologik tayyorgarlik;

c) texnik, taktik, integral tayyorgarlik;

d) boshlang‘ich o‘rgatish, kelgusi o‘rganish.

20.Sport tayyorgarligining tayyorgarlik davri nechta
bosgichdan iborat?

a) uchta;

b) ikKita;

c) beshta;

d) to‘rtta.

21.Sport mashgulotining yillik sikli ganday davrlarga
bo 1inadi?

a) tayyorgarlik, musobaga, o°‘tish;

b) nazariy, maxsus tayyorgarlik, tiklanish;

c) umumiy jismoniy, texnik, taktik;

d) umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik.

22.Musobagaoldi tayyorgarlik bosqgichi gaysi davrga kiradi?
a) tayyorlov;
b) musobaga davri;
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¢) ko‘rsatmali;
d) o‘tish.

23. Yillik tayyorgarlik reja-jadvalida birinchi bo1ib gaysi
tayyorgarlik turi qayd etiladi?

a) nazariy tayyorgarlik;

b) intellektual tayyorgarlik;

c) integral tayyorgarlik;

d) psixologik tayyorgarlik.

24. Tayyorgarlik davrining ikkinchi bosgichi ganday nomla-
nadi? p

a) maxsus jismoniy tayyorgarlik bosgichi;

b) rivojlantiruvchi bosqich;

¢) takomillashtiruvchi bosgich;

d) musobagalarga tayyorlash bosgichi.

25. Tayyorgarlik davrining uchinchi bosqichi ganday nom-
lanadi?

a) musobaqgaoldi tayyorgarligi;

b) yakunlovchi bosgich;

c¢) tayyorgarlikni baholash bosgichi;

d) tayyorgarlikni sinovdan o‘tkazish bosgichi.

26. O tish davrida o tkaziladigan mashg ‘ulotlarda ganday
mashgqlar go 1laniladi?

a) 0°zgasportturlariga xos mashqlar va ish gobiliyatini tik-
lovchi mashqlar;

b) sekin shiddatda bajariladigan maxsus mashqlar;

c) o‘rtacha shiddatda bajariladigan ixtisoslik mashqlari;

d) yuqori shiddatda bajariladigan siklik mashglar.

225



27. Mashg ‘ulotlarda jismoniy zo Tigish alomatlarini oldini
olish uchun ganday chora qgo 1laniladi?

a) murabbiy ish qobiliyatini tiklovchi mashqglar qo‘llashi
lozim;

b) murabbiy shug‘ullanuvchilar kayfiyatini ko ‘tarishi lozim;

c) murabbiy shug‘ullanuvchilar digqgatini chalg‘itishi lozim;

d) murabbiy mashg‘ulotni to‘xtatib, dam berishi lozim.

28. Nima uchun ayrim hollarda murabbiylar shug ‘ullanuv-
chilar charchaganda ham shiddatli mashglar go 1laydi?

a) chidamkorlik va irodani shakllantirish uchun;

b) harakatlanish va ongni shakllantirish uchun;

c) texnik-taktik harakatlar faolliginroshirish uchun;

d) jismoniy faollikni oshirish uchun.

29. Uzoq muddatli o yinlarda sportchi toligsa ham o z im-
koniyatinisafarbar eta olishi nimaga bog1iq?

a) sportchi irodasiga;

b) sportchining absolyut kuchiga;

c) sportchi energetik imkoniyatiga,

d) sportchini chidamkorligiga.

30.0quv mashg ulotlarini samarali tashkil qilishga
mo ‘ljallangan rejalashtiruv hujjatlarini kim tuzadi?

a) trener-o‘gituvchi;

b) sport maktabi direktori;

c) o‘quv ishlari bo‘yicha direktor muovini;

d) trenerlar kengashi.

31. Sportamaliyotida boshqgarish obyekti nima?
a) sport bilan shug‘ullanuvchilar;
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b) sport klubi;
c) tennis federatsiyasi;
g) sport maktablari.

32. Sport amaliyotida boshgarish predmeti nima?
a) mashg'ulot va musobagalar:

b) klubdagi mablagiar;

c) trenerlar kasbiy faoliyati;

d) trenerlar ilmiy faoliyati.

33. Tayyorgarlikni boshgarishga mo ljallangan strategik re-
jani kim tuzadi?

a) trener;

b) sport go'mitasi;

c) federatsiya;

d) trenerlar kengashi.

34. Trener o zfaoliyatida gandayjarayonlarni boshgaradi?
a) mashg'ulotlar va musobagalami;

b) shug'ullanuvchilar tarbiyasi va mahorat dinamikasini;
c) shug'ullanuvchilar jismoniy tayyorgarligini;

d) shug,ullanuvchilar psixologik tayyorgarligini.

35. Mashg ‘ulotlarda qo 1laniladigan musobaga mashqlari-
ning shiddati ganday bo 1ishi kerak?

a) maksimal,

b) o'rtacha;

C) yuqori;

d) sekin.
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36. Mashg ulotlarda qo'llaniladigan o rgatuvchi mashglar
shiddati ganday bo fishi kerak?

a)

sekin;

b) yugori;
¢) maksimal;
d) o‘rtacha.

37. Tennischilar tayyorgarligijarayoni nimaga asosan bosh-
gariladi?

a)
b)
c)
d)

38.

rejalashtirish va pedagogik nazorat natijalariga asosan;
tennis federatsiyasining yo ‘rignomasjga asosan;
sport klubining ustaviga asosan;”

treneming bilimi va kasbiy mahoratjga asosan

Yuksak sport formasi darajasiga gaysi vaqgtda erishish

maqsadga muvofiq?

a)
b)
c)
d)

39.

radi?
a)
b)
c)
d)

40.

a)

asosiy musobaqgalar boshlanishida;
musobaga siklining so‘ngida;

musobaqaoldi tayyorgarlik bosgichj oldidan-
o‘tish davri boshlanishida.

Trener tayyorgarlik jarayonini nimaga asomn boshqga.

ilmiy asoslangan rejaga muvofiq;

0°z tajribasiga asosan;

rahbariyatning ko'rsatmasiga asosan-
shug‘ullanuvchilaming real mahoratiga asosan.

Boshgarishning natijasi nima?
mo‘ljallangan natijaga erishish;

b) tayyorgarlikning o°‘zgarishi;
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c) tayyorgarlikning shakilanishi;

d) tayyorgarlikning bargarorligi.

41. Musobaqgalarda ishtirok etish tayyorgarlik dasturiga
Kiritiladimi?

a) Kkiritiladi;

b) kiritilmaydi;

c) musobaga- bu mustaqil jarayon;

d) kiradi, agar musobagalar rasmiy bo4lsa.

42. Sport maktabiga tanlov qanday o tkaziladi?
a) maxsus test mashgqlari natijalariga ko‘ra;

b) suhbat asosida;

C) so'rovnoma asosida;

d) ota-onalarning arizasiga binoan.

43. Bolani tennis bilan shug‘ullanishigajalb qilish to §'risi-
dagi garor nimaga asoslanishi lozim?

a) barcha test natijalarini baholashga;

b) bolaning morfologik belgilariga;

c) jismoniy tarbiya darajasiga;

d) o‘yinning texnik usullarini egallash darajasiga.

44, Tennis bo yicha sport maktabi dasturiga muvofig o guv
guruhlarining to g i nomlanishini aniglang.

a) boshlang‘ich tayyorgarlik, ofjuv-mashg‘ulot, sport ta-
komillashuvi;

b) ofg‘il bolalar, giz bolalar, o'smir yigitlar, gizlar;

c) endi shug‘ullanuvchilar guruhi, razryadlilar (M1, 11, 1)
guruhlari;

d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha, 16 yoshgacha, 18 yoshga-
cha tamoyiliga ko'ra ,
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45. Tanlov—bu:

a) ko‘p bosqichli pedagogik jarayondir;

b) uch marotabalik tadbir;

c) davomiy bo‘lib, bola soniga va ulaming mahoratini oshi-
ruvchi tadbirdir;

d) bir marotabalik jarayondir.

46. Tennis to faragiga tanlov o tkazishda bolalarning kela-

jagidagi bo §i Tun bo 1ishi ganday bashorat gilinadi?
a) ota-onasining tana uzunligiga garab;
b) bolaning bo‘yi gancha o‘sganiigiga qgarab;
c) bolaning tanlov paytidagi tana uzunligiga garab;
d) bola oyoqglarining uzunligiga garab.

47. Tanlov o tkazuvchi trener tibbiy ko rikdan o'tmasdan
boladan amaliy test qabul gilishi mumkinmi?

a) mumkinemas;

b) mumkin;

¢) mumkin, agar bola baquvvat bo‘lsa;

d) mumkin, agar ota-ona iltimos gilsa.

48. Turli yoshga mansub tennischilarga mo ‘ljallangan
mashg'ulotyuklamalarini oshira borish gandayprinsipga asos-
lanadi?

a) yuklamalarni “to”ginsimon” prinsipda oshirishga asos-
lanadi;

b) yuklamalarni *zinapoyasimon” prinsipda oshirishga
asoslanadi;

¢) yuklamalarni “bir tomonlik™ prinsipda oshirishga asoslanadi;

d) yuklamalarni “har tomonlik™ prinsipda oshirishga asos-
lanadi.
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49. Turli yoshga mansub tennischilarga mo 1jallangan
mashg‘ulotyuklamalarining mutanosibligi ganday aniglanadi?

a) test natijalariga asosan;

b) murabbiylik tajribasiga asosan;

c) shug‘ullanuvchilarning jismoniy holatiga garab;

d) shug‘ullanuvchilaming emotsional holatiga garab.

50. Tennischining bolalik yoshida chaqggonlik sifatini rivoj-
lantirish uchun gaysi vosita samarali hisoblanadi?

a) harakatli va sport o‘yinlari; b) turistik sayrlar;

c) yengil atletika mashqglari;  d) suzish va suvga sakrash.

51. Testlash ngti]alaridan nima uchunfoydalaniladi?
a) yuklamalarni rejalashtirish va qo‘llash uchun;

b) murabbiy faoliyatini baholash uchun;

c) dam olishni rejalashtirish uchun;

d) jismoniy ish gobiliyatni aniglash uchun.

52. Harakat texnikasini baholashda eng keng targalgan
uslub ganday nomlanadi?

a) ekspert uslubi;

b) videotahlil uslubi;

c) subyektiv tahlil uslubi;

d) biomexanik uslub.
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