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Annotatsiya

Ushbu maqolada  muvofiglashtiruvchi qobiliyatlarni  rivojlantirishda
qo’llaniladigan vositalar, ushbu vositalardan foydalani metodikasi, harakatlarning
murakkbligi va ulardan ganday foydalanish lozimligi xaqida so’z boradi.

Kalit so‘zlar: Muvofiglashtiruvchi gobiliyatlar, jismoniy sifatlar, muvozanat
saglash, funksiya, tezlik, chaqgonlik, muvozanat saqlash.

Trenirovka  va musobaga  faoliyatining real sharoitlarida
muvofiglashtiruvchi gobiliyatlarning turli xillari odatda harakat sifatlari (tezlik
qobiliyati, kuch qobiliyati, chidamlilik, egiluvchanlik) bilan, shuningdek,
tayyorgarlikning turli tomonlari - texnik, taktik, ruhiy bilan yaqin o‘zaro alogada
paydo bo‘ladi.

Shu munosabat bilan, turli jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnika, taktika
yoki psixologik tayyorgarlikni takomillashtirish  koordinatsion jihatdan
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murakkabroq bo‘lgan mashqlardan foydalanish orqali amalga oshirilsa, turli xil
muvofiglashtiruvchi qobiliyatlar ham parallel ravishda takomillashtiriladi. O‘z
navbatida, yo‘naltirilgan takomillashtirish, masalan, mushaklarni ixtiyoriy
ravishda bo‘shashtirish qobiliyati, bevosita yoki bilvosita ishning tejamkorligi
va chidamliligini oshirishga, sport texnikasini takomillashtirishga yordam
beradi, harakatlar koordinatsiyasi, fazoda mo‘ljal olish qobiliyati ustida ishlash
esa sportchining texnik-taktik arsenalini kengaytiradi va hokazo. Har xil turdagi
muvofiglashtiruvchi  qobiliyatlarni  ustuvor takomillashtirishning  xususiy
metodikalarining asosiy elementlari oldingi bo‘limlarda ko‘rib chiqgilgan edi.
Shuning uchun quyida metodikaning fagat ayrim umumiy qoidalari gisgacha
bayon etilgan, muvofiglashtiruvchi qobiliyatlarning har xil turlarini kompleks
namoyon qgilish va takomillashtirishga yordam beradigan umumiy
rivojlantiruvchi  xarakterdagi eng samarali mashglar, shuningdek, sport
turlarining turli guruhlarida - tezkor-kuch, siklik, murakkab koordinatsion, sport
o‘yinlarida, yakkakurashlarda qo‘llaniladigan kompleks xarakterdagi mashqlar
bayon etilgan.

Muvofiglashtirish  imkoniyatlarini ~ oshirishga  garatilgan ishlarni
rejalashtirishda yuklamaning quyidagi tarkibiy gismlarini hisobga olish kerak:
harakatlarning  murakkabligi, ishning intensivligi, alohida mashgning
davomiyligi (yondashuv, topshiriq), bitta mashgning takrorlanish soni
(yondashuv, topshiriq), mashqlar (yondashuvlar, topshirigqlar) o‘rtasidagi
pauzalar davomiyligi va xususiyati.

Harakatlarning murakkabligi. Sportchilarning koordinatsion
imkoniyatlarini takomillashtirishda turli darajadagi murakkablikdagi mashqglar
qo‘llaniladi: nisbatan oddiy, analizatorlar, asab-mushak apparati faoliyatini
rag‘batlantiradigan va organizmni yanada murakkabroq harakatlarga
tayyorlaydigan mashglardan tortib, sportchilarning funksional imkoniyatlarini
to‘liq safarbar qilishni talab giladigan murakkab mashqglargacha.

Har xil turdagi muvofiglashtiruvchi qobiliyatlarni takomillashtirish
jarayoni harakatlarning murakkabligi maksimal darajaning 75-90% oralig‘ida,
ya’ni sportchiga topshiriqlarni bajarishga imkon bermaydigan darajada
(muvozanat yoki ritmni saqlash, fazoda mo‘ljal olish va boshgalar) o‘zgarib
turganda eng samarali kechadi. Harakatlar shu darajada murakkablik bilan
bajarilsa, sportchining funksional tizimlariga moslashish reaksiyalarini
rag‘batlantiruvchi  yuqori talablar qo‘yiladi - bu muvofiglashtiruvchi
qobiliyatlarning o‘sishiga asos bo‘ladi, lekin shu bilan birga analizatorlarning
tez charchashiga va sportchilarning samarali ishlash qobiliyatining pasayishiga
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olib kelmaydi, bu holda muvofiglashtiruvchi gobiliyatlarni takomillashtirishga
yordam beradigan yetarlicha katta umumiy ish hajmini bajarishni ta’minlaydi.

Nisbatan past (40-60% maksimal daraja) va o‘rtacha (60-75 maksimal
daraja) koordinatsion murakkablikdagi topshiriglar yosh sportchilar uchun
yetarlicha samarali hisoblanadi. Yuqori malakali sportchilarda ular mashg‘ulot
mavsumining boshida, shuningdek, kichik tiklovchi xarakterdagi yuklamalar
bilan mashg‘ulotlarda razminka o‘tkazishda qo‘llanilishi mumkin.

Malakali  sportchilarni tayyorlash tizimida chegaraviy (maksimal
darajasining 90-95%) va chegaraviy murakkablikdagi mashg‘ulotlar ma’lum
o‘rin egallaydi. Biroq, bunday ish hajmi nisbatan kichik bo‘lishi kerak -
muvofiglashtiruvchi qobiliyatlarning o‘sishiga yordam beradigan mashg‘ulot
ishlarining umumiy hajmining 10-15%. Shu bilan birga, bu ishlarning yarmi
maxsus tayyorgarlik mashqglarini bajarishga, yarmi esa turli darajadagi

musobagqalar sharoitida bajariladigan musobaga mashqlarini bajarishga to‘g‘ri
keladi.

Yuqgori malakali sportchilarning muvofiglashtiruvchi  qobiliyatlarini
rivojlantirishni rag‘batlantiruvchi ishlarning umumiy hajmida turli darajadagi
murakkablikdagi topshiriqlarning taxminiy nisbati quyidagicha bo‘lishi
mumkin: uncha murakkab bo‘lmagan topshiriglar - 5-10%, o‘rtacha
murakkablikdagi topshiriglar - 30-40%, yuqori murakkablikdagi topshiriglar -
40-50, chegaraviy va chegaraviy murakkablikdagi topshiriglar - 10-15%.

Ishning  jadalligi.  Topshiriglarning  asosan  muvofiglashtiruvchi
qobiliyatlarning u yoki bu turini takomillashtirishga yoki ularni kompleks
ravishda  takomillashtirishga  yo‘naltirilganligi, shuningdek, ularni
takomillashtirish bosgichi aniq harakatlar yoki vaziyatlarga nisbatan turli
intensivlikdagi mashglarni bajarishni tagozo etadi. Birog, muvofiglashtiruvchi
qobiliyatlarning o‘sishiga yordam beradigan eng xilma-xil mashq va
topshiriglarga  nisbatan  umumiy  tendensiya mavjud: bu sifatni
takomillashtirishning dastlabki bosqgichlarida aniq harakat harakatlariga nisbatan
ishning intensivligi yuqgori emas, sportchining texnik-taktik imkoniyatlari
kengaygan sari intensivlikning asta-sekin oshib borishi va nihoyat, musobaga
faoliyatida yuqori natijalarga erishish bilan bevosita bog‘liqlikda koordinatsion
imkoniyatlarni takomillashtirish hagida gap ketganda, chegaraviy va chegaraviy
intensivlikdan foydalanish.

Yugori malakali sportchilarda koordinatsion qobiliyatlarni takomillashtirish
jarayoni texnik-taktik takomillashtirish vazifalarini hal etish, maxsus trenirovka
va musobaga yuklamalari sharoitida tezkor-kuch chidamlilik gobiliyatlarini
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rivojlantirish bilan uzviy bog‘liq ekanligini doimo yodda tutish kerak. Shuning
uchun ishning shiddati ko‘p jihatdan sportning muayyan turida sportchining
maxsus tayyorgarligi vazifalarini kompleks hal gilish zarurati bilan belgilanadi.

Agar yosh sportchilarda mushaklarni erkin bo‘shashtirish qobiliyati oddiy
harakatlar sharoitida, zo‘riqishsiz, digqat-e’tiborni u yoki bu mushak guruhlarini
bo‘shashtirishga uzoq vaqt davomida qaratgan holda eng Yyaxshi tarzda
rivojlansa, yuqori malakali sportchilarda ish boshgacha quriladi. Masalan,
gimnastikachilar, kurashchilar yoki yugori malakali ulogtiruvchilarni
tayyorlashda ishga jalb qilinmagan mushaklarni bo‘shashtirish ustanovkasi, eng
avvalo, asosiy maxsus tayyorgarlik, shuningdek, chegaraviy shiddat bilan
bajariladigan musobaga mashglari vagtida amalga oshiriladi.

Sport o‘yinlariga ixtisoslashgan yosh sportchilar murakkab bo‘lmagan turli
xil estafetalarda to‘pni aniqlikka otish, juft va guruhlarda, joyida va harakatda
to‘p bilan oddiy mashqlarni bajarish orqali koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantiradilar. Mashglar nisbatan past shiddat bilan bajariladi, bu ham texnik
imkoniyatlarning cheklanganligi, ham jismoniy tayyorgarlikning, shu jumladan
koordinatsion qobiliyatlarning past darajasi bilan bog‘liq.

Oliy yutuglar sportida vaziyat tubdan boshgacha: koordinatsion
qobiliyatlarni takomillashtirishga yo‘naltirilgan ishlarning katta haymi makon va
vaqt tanqisligi sharoitida eng murakkab texnik-taktik vazifalarni hal qilish,
qarshilik ko‘rsatish, malakali raqiblar, yuqori o‘yin sur’atini ta’minlaydigan
sheriklar bilan o‘zaro hamkorlik qilish, koordinatsion qobiliyatlarning maksimal
namoyon bo‘lishini talab qgiladigan murakkab kutilmagan vaziyatlarni yaratish
bilan bog‘liq. Hatto, masalan, basketbolda - noqulay vaziyatlardan savatga
tashlashlarni mashq qildirish, darvozaga bevosita yagin joyda - muz ustida
xokkeyda - turli-tuman tashlashlarni mashq qildirish, to‘p bilan darvozaga yorib
o‘tish, himoyachilarning qarshiligini yengib o‘tish, futbolda va shu kabi
individual topshiriglarni  bajarish ham cheklangan yoki chegaralangan
intensivlik bilan ishlashni talab giladi.

Alohida mashg (yondashuv, topshiriq) ning davomiyligi.
Sportchilarning koordinatsion imkoniyatlarini takomillashtirish jarayonida
alohida mashqgda, yondashuvda (bir xil harakatni takrorlashlar seriyasi) yoki
topshiriqda (o‘zaro bog‘liq turli harakatlarni uzluksiz bajarish) uzluksiz ishlash
davomiyligi keng diapazonda o‘zgarib turishi mumkin, bu har bir aniq holatda
turgan vazifa bilan belgilanadi. Agar harakat harakatlarining tarkibi, ishning
shiddati qat’iy belgilanishi mumkin bo‘lsa (masalan, bir oyoqda muvozanatni
saglash, muayyan masofaga to‘siqlar bilan yugurish, belgilangan darajaga
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burilib sakrash va h.k.), u holda uzluksiz ishning davomiyligi aniq belgilanadi va
odatda 10-20 s ni tashkil giladi. Bu vaqgt davomida ish sifatini yugori samarali
nazorat gqilish va mushaklar faoliyatini maqgsadga muvofiq boshgarish
ta’minlanadi, chunki ish charchash boshlanishidan oldin tugatiladi. Tezlik-kuch
va siklik turlarda (masalan, sport gimnastikasi, suvga sakrash va boshqalarda)
maxsus tayyorgarlik va musobaga mashglarini bajarishda ishning davomiyligini
yetarlicha aniqg rejalashtirish mumkin, bunda harakatlar tarkibi va ularning
davomiyligi oldindan belgilanishi mumkin. Bu yerda uzluksiz ishning
davomiyligi sekundning ulushidan yoki bir necha sekunddan (akrobatikada
sakrash, bolg‘a uloqtirish, yugurish yoki suzishda start olish) bir necha
minutgacha (tezlikni, wvaqtni, rivojlantirilayotgan kuchni nazorat qilib,
belgilangan masofalarni suzib o‘tish yoki bosib o‘tish) o‘zgarib turishi mumkin.

Muvofiglashtiruvchi qobiliyatlarni takomillashtirish yakkakurash yoki
sport o‘yinlarida real musobaqa faoliyati sharoitida amalga oshirilganda, har bir
mashqda ishning davomiyligini oldindan rejalashtirish deyarli mumkin emas
(mashglarning xarakteri va ishning intensivligi kabi) va u odatda soniyaning
ulushlaridan bir necha soniyagacha o‘zgarib turadi.

Ishning davomiyligi qo‘yilgan vazifaga ham bog‘liq. Agar mashq
koordinatsion jihatdan murakkab harakatni o‘zlashtirishga yordam berishi kerak
bo‘lsa, mashqning davomiyligi charchash paydo bo‘lgunga qadar barqaror
holatda ishlash zarurati bilan belgilanadi va, tabiiyki, u ko‘p emas. Musobaga
faoliyati uchun xarakterli bo‘lgan toliqish sharoitida koordinatsion
imkoniyatlarning yugori darajasini namoyon qilish gobiliyati rivojlanganda,
ishning davomiyligi sezilarli darajada uzaytirilishi mumkin.

Bitta mashgni  (yondashuv, topshirigni) takrorlash  soni.
Muvofiglashtiruvchi  gobiliyatlarning takomillashuvi turli  davomiylik va
intensivlikdagi ish sharoitlarida bajariladigan harakat harakatlarining nihoyatda
xilma-xilligidan foydalanish bilan bog‘lig. Ulardan ba’zilari ko‘p marta
takrorlanishi mumkin. Ba’zilari esa kutilmagan vaziyatga reaksiya natijasi
bo‘lib, ularni sof holda gayta tiklash mumkin emas. Ushbu omillarning barchasi
bitta mashq, yondashuv yoki topshiriqni takrorlash soniga ta’sir ko‘rsatmasdan
golmaydi.

Har bir mashqdagi (5 s gacha) gisga muddatli ishda takrorlashlar soni
ancha katta bo‘lishi mumkin - 6 tadan 10-12 tagacha. Uzoqrog davom etadigan
topshiriglarda takrorlashlar soni mutanosib ravishda kamayadi va 2-3 tadan
oshmasligi mumkin. Bunday holda, shug‘ullanuvchilarning yuqori faolligini va
ularning ma’lum bir vazifaga qiziqishini saqlab qolish va bir vaqtning o‘zida
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tananing funktsional tizimlariga va koordinatsion qobiliyatlarning ma’lum bir
turining paydo bo‘lishida asosiy yukni ko‘taradigan mexanizmlarga yetarlicha
Katta umumiy ta’sirni ta’minlash mumkin.

Agar charchash sharoitida koordinatsion qobiliyatlarni takomillashtirish
zarurati paydo bo‘lsa, u holda mashqlarni takrorlash soni odatda sezilarli
darajada oshadi: gisga muddatli vazifalarni bajarishda 12-15 tagacha va uzoqroq
vazifalarni bajarishda 4-6 tagacha va undan ortig.

Takrorlashlar soni mashg‘ulot dasturi, uning aniq vazifalari bilan ham
belgilanadi. Har xil turdagi koordinatsion qobiliyatlarni  kompleks
takomillashtirishda, bu ko‘p sonli turli xil mashqlarni qo‘llashni talab qiladi, har
bir mashqgni takrorlash soni odatda katta emas - 2-3 dan oshmaydi. Muayyan
harakat vazifasiga nisbatan koordinatsion qobiliyat turlaridan birini chuqur
takomillashtirish amalga oshirilganda esa mashglarni takrorlash soni 3-5 marta
ortishi mumekin.
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