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Annotatsiya Maqolada insonning o’sishi va organizmning rivojlanishini
qonuniyatlari sportdagi natijalarga ta’siri haqida so’z yuritilgan. Shuningdek,
sportchining ko’p yillik tayyorgarlik jarayonini tayyorgarlikning turli bosqichlarida
sport bilan shug’ullanishning yosh chegaralari aniq bilgan holda rejalashtirish
masalalari yoritilgan.

Kalit so’zlar: sport, sportchining ko’p yillik tayyorgarligi, sportdagi yosh
chegaralari.

AHHOTAIUA

B crarbe roBoputcs 0 BIUSHUM 3aKOHOB POCTa M pa3BUTHUS OpraHrU3Ma YelloBeKa
Ha pe3yabTaThl B criopTe. TakyKe OCBEIIEHBI BOMPOCHI TUIAHWPOBAHUS TOJITOCPOYHOTO
TPEHUPOBOYHOTO TMpOIIecCa CIOPTCMEHA Ha Pa3HBIX dTamax MOATOTOBKH C YETKUM
3HAHUEM BO3PACTHBIX OrPAaHUYEHUN 3aHATUNA CIIOPTOM.

KiioueBble c10Ba: CriOpT, MHOTOJIETHSAS TIOJTOTOBKA CIIOPTCMEHA, BO3PACTHBIE
OTpaHUYCHHUS B CIIOPTE.

O’zbekiston Respublikasi mustaqillikka erishgandan keyingi yillarda
Hukumatimiz tomonidan sportni rivojlantirish va uni ommaviyligini oshirish
to’g’risida katta g’amxo’rlik gilinmoqda.

Bu borada sport taragqgiyotining bugungi bosgichida biz shunday xususiyatlarni
ko’ramizki, ular sportchini tayyorlash jarayoniga jiddiy ta’sir ko’rsatadilar va
murabbiy bilan sportchi oldiga yangidan-yangi murakkab vazifa va topshiriglarni
qo’yadilar bu vazifa va topshiriglarni esa, 0’z navbatida, mashq jarayonini tashkil
gilshning eng munosib shakl va usullarini izlab topishga majbur etadi.

Shuningdek, sport kelajagini oldindan ko’ra bilmay, mashqlar, kuch tiklash
jarayonini to’g’ri va ilmiy tarzda rejalashtirilmay turib sportni rivojlantirib bo’Imaydi.
Sportchini musobagaga tayyorlash tizimini ilmiy-uslubiy jihatdan ta’minlash uchun,
birinchi navbatda bo’lg’usi sportchining ko’p yillik tayyorgarlik jarayonini
tayyorgarlikning turli bosqichlarida sport bilan shug’ullanishning yosh chegaralari
aniq bilgan holda rejalashtirish zarur.

Sportchining ko’p yillik tayyorgarlik tuzilishini aniglovchi asosiy faktor —
adaptasion jarayonlarning shakllanish qonunlari bo’lib, sportchining o’sishi va
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organizmining rivojlanishini fiziologik bosqichlari hisoblanadi. Bular 0’z navbatida
sport natijalariga 0’z ta’sirini ko’rsatmay qolmaydi. Insonning o’sishini va
organizmning rivojlanishini qonuniyatlarini ko’p yillik tayyorgarlik bosqichlari
aniqlaydi. Iste’dodli sportchilar esa ko’p yillik tayyorgarlik bosqichlaridan tezroq
o’tadi.

Ko’p yillik tayyorgarlikning davomiyligi va tuzilishi quyidagi omillarga bog’liq:

1) inson organizmining o’sishi va rivojlanishining qonunlari;

2) sportning biror turini olib boruvchi funksional sistemalarning adaptasion
jarayonlarning shakllanishi gonunlari;

3) sportchining individual va jinsiy o’ziga xosligi, ularining biologik
etilishining templari;

4) sportchining gaysi yoshdan boshlab shug’ullangani, shuningdek maxsus
trenirvkaga gachon kirishgani;

5) trenirovka jarayonida qo’llaniladigan vosita va usullar, nagruzkalar
dinamikasi, trenirovka jarayonining strukturalarini paydo bo’lishi;

6) nagruzkalardan keyin organizmni tiklash uchun qo’llaniladigan qo’shimcha
stimulyasiya omillaridan foydalanish. Ushbu omillar quyidagilarni aniglaydi:

a) ko’p yillik tayyorgarlikning umumiy davomiyligini (sportdagi staj);

b) yuqori sport ko’rsatgichlariga erishish uchun zarur vaqt;

V) sport natijalariga erishilgan yosh;

Ko’p yillik tayyorgarlikda quyidagilarni hisobga olishi kerak:

1. Eng yuqori nagruzkalar hajmini sportchining optimal yoshida individual
imkoniyatlarini hisobga olgan holda yaginlatirish.

2. Rivojlanishning pubertat davrida trenirovka jarayonini ehtiyotkorlik bilan
rejalashtirish, gaysiki morfofunksional rivojlanishdagi disproporsiya bilan kuzatiladi,
endokrin tizimni keskin qgayta qurilishi, sport natijalarini pasayishi bilan,
nagruzkalardan keyin tiklanish jarayonlarini sekinlashuvi bilan kuzatiladi.

3. Erta boshlangan sport ixtisoslashuvi goidalaridek sport bilan gizigishni
pasaytirib yuboradi, yuqori sport natijalarini ketishiga sabab bo’ladi.

4. Trenirovka jarayonini intensifikasiyalanishi sportdagi natijalarni tez
o’sishiga va bir vaqtda sportchilarining yuqori o’rinlarda chiqish davrini qisqartirib
yuboradi.

5. Yoshni individual rivojini hisobga olib, nagruzkalarini hajmini
optimallatirish va intensivlashtirish zarur.

6. Organizmning emotsional — ruhiy, funksional va jismoniy zaiflashishiga olib
keluvchi “ijobiy” va “salbiy streotiplarining” ko’rinishini hisobga olmoq zarur.

7. Sportning bir turidan ikkinchi turiga o’z vaqtida o’tmogq.
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Sportning turli xillarida sport natijalariga erishishdagi yosh chegaralari.
(V.N.Platonov (2004) bo’yicha).

Yosh chegaralari (zonalar)

\ Y _ Yuqori
_ Birinchi katta Optimal - _
Sport turi ) / natijalarni
yutuglar imkoniyatlar _
ushlab turish

erkak ayol | erkak | ayol | erkak ayol
100, 200, 400 m.ga | 17-18 | 14-16 |19-22 |17-20 |22-25 |21-23
suzish
800, 1500 m.ga 15-17 | 13-15 |18-20 |16-18 |20-23 |19-20
suzish
100, 200, 400 m. 19-22 | 17-20 |22-26 |20-24 |27-28 |25-26

yugurish

800, 1500 m. 23-24 | 20-23 | 25-27 |22-26 |28-30 |27-28
yugurish

5000, 10000 m. 24-26 |- 26-30 |- 31-35 |-
yugurish

Balandlikka 20-21 | 17-18 [ 22-24 |19-22 |25-26 |23-24
sakrash

Uzunlikka sakrash |21-22 |17-19 |23-25 |20-22 |26-27 24-25
Uch xatlab sakrash | 22-23 | - 24-27 | - 28-29 -
Langar cho’p bilan | 23-24 | - 25-28 | - 29-30 -
sakrash

Yadro irg’itish 22-23 18-20 24-25 | 21-23 | 26-27 24-25
Disk uloqtirish 23-24 | 18-21 | 25-26 |22-24 |27-28 |25-26
Nayza uloqgtirish 24-25 | 20-22 | 26-27 |23-24 |28-29 |25-26
Bosqon ulogtirish | 24-25 | - 26-30 |- 31-32 -
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Engil atletikada 23-24 |- 25-26 |- 27-28 -

o’n kurash

Baydarkada eshkak | 18-20 | 16-18 |21-24 |19-23 | 25-28 24-26
eshish

Kanoeda eshkak 18-21 |- 23-26 |- 27-29 -
eshish

Velosiped (trek) 17-20 | 16-19 |21-24 |20-23 |25-29 | 24-27
Velosiped (shosse) | 17-19 | - 20-24 | - 25-28 -

Jadvalda Sport maktablariga tavsiya etilgan yosh normalari ko’rsatilgan bo’lib, u
bo’yicha qonuniylikni kuzatish mumkin:

1) tezlik sifatlarini rivojlantiruvchi sport turlarida va dissiplinalarida sportchilar
chidamlilikni talab giluvchi dissiplinalarga nisbatan erta boshlab erta tugatadi. Suzish
bundan mustasno, 800 va 1500 m.ga suzuvchilardan ko’ra 100, 200, va 400 m.
masofada suzuvchilar erta boshlab kechroq tugatadi;

2) energiyatalab giluvchi sport turlari va sport dissiplinalarida kamroq energiya
talab qiluvchi turlarga nisbatan sportchilar mashg’ulotlarni boshlash va tugatishni

kechroq o’tkazishadi;
3) ayollar sport bilan shug’ullanishni erkaklarga nisbatan erta boshlaydi va erta
tugatadi;

Sportda yuqgori natijalarga erishishni optimal yoshi gonunlari aniglangan: tezlikni
va murakkab koordinasion imkoniyatlarini rivojlanishini talab giluvchi turlarda, kuch
va chidamlilikni talab giluvchi turlarga garaganda sportchilar tomonidan natijalarga
yoshroq vaqtda erishiladi. Qizlar 0’g’il bolalarga nisbatan yuqori natijalraga ertaroq
erishadilar. Ayollarda sportda bo’lish erkaklarga garaganda kamroq va ular vaqtliroq
ketishadi.
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