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Ilmiy tadqiqot ishining dolzarbligi shundaki yuklama (xajm va shiddati) ning to‘lqinsimon 

o‘zgarishini L.P. Matveea «kechikuvchi transformatsiya»hodisasi deb tushuntiradi, ya’ni 

yuklamaning son, sifat va vaqtni ifodalovchi tomonlariga qayta moslashish bir vaqtda sodir 

bo‘lmaydi. Bunda tabiiy bioritm, tabiiy muhit, musobaqa kalendari va boshqa-larnihisobga 

olish zarur. Chunonchi, o‘rta va ayniqsa katta «to‘lqin»larning boshlanishidahajm 

ko‘rsatkichlari (hafta va oy ichida mashg‘ulot ishlarining umumiy soni) yuqori 

ko‘rsatkichlarga yetadi, keyinham barqarorlashadi va kamayib boradi. Shuning asosida esa, 

turli shiddat ko‘rsatkichlari (mashg‘ulotning motorn zichligi,harakatlarning tezlik, kuch 

tomonlari va boshqalar) katta a’amiyatga ega bo‘ladi. kichik «to‘lqinlarda» ko‘pinchahajm va 

shiddatning qarama-qarshi munosabatlari kuzatiladi: mikrosiklning birinchi yarmida ikkinchi 

yarmiga nisbatan mashg‘ulotlar katta shiddatda, lekin kichikhajmda olib boriladi. Bu umumiy 

munosabatlar mashg‘ulot jarayonida u yoki bu mashqlarning o‘rni va a’amiyatiga qarab 

turlicha namoyon bo‘ladi. Yuklamaning to‘lqinsimon o‘zgarishi. Sport mashg‘uloti uchun 

to‘lqinsimon dinamika xosdir.Quyidagimasshtabdagi «to‘lqin»lar mavjud:1) kichik to‘lqinlar 

mayda turkumdagi (2-7 kun) yuklamalarning dinamikasini ifodalaydi; 2) o‘rtacha to‘lqinlar –

bu bir necha (3-6) kichik to‘lqin-larning mo’iyatni ko‘rsatadi va o‘zicha o‘rta turkumni 

ifodalaydi;3) katta to‘lqinlar katta turkumlarni tashkil qiluvchimashg‘ulot bosqichlari va 

davrlaridagi o‘rta turkumlarning to‘lqinsimon o‘zgarishini ifodalaydi.Texnik -taktik mahorat 

–sport kurash sharoitida maksimal natijaga erishishga qaratilgan sport mashqlarining eng 

ratsionalharakat strukturasini puxta o‘zlashtirishdan iborat. Harakatlarni o‘zlashtirish, 

musta’kamlash va takomillashtirishda ong juda katta a’amiyatga ega, unga xattoki 

avtomatlashtirilgan harakatlar ham tobe bo‘ladi. Undan tashqarihar qanday 

maqsadgamuvofiqharakat markaziy nerv sistemasiga afferent nervlardan qayta aloqa shaklida 

keladiganmaolumotlar asosida to‘xtovsiz korreksiya qilish jarayonida shakllanadi.Shu 

boisdan trenerharakatmalakasining takomillashishini boshqarish borishdan tashqari 

sportchining psixikasiga taosir qilabilishi kerak.Amalda texnik -taktik mahoratni 

takomillashtirishning ikki asosiy xili uchraydi: 1) texnika asosanharakatning zamonaviy 
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ratsional strukturasiga to‘g‘ri keladi va shuning bilan birgasportchi jismoniy tayyorgarligining 

shaxsiy xususiyatlariga mos keladi; 2) sportchi harakatiningtexnikasi uning funksional 

imkoniyatiga to‘liq mos kelmaydi va zamonaviy texnika modeliganisbatan ozmiko‘pmi 

kamchiliklari mavjud bo‘ladi.Shuning uchunharakat malakalarinitakomillashtirish jarayoniga 

turlicha yondoshish zarur. Birinchiholda u to‘g‘riharakatlarning sonji’atdan yanada 

rivojlanishiga bog‘liq; tezlik va amplitudaning ortishi, kuch impulpslarining ko‘payishi, 

koordinatsiyaning bosh elementlarini aniqlash va ularni yaxlit harakat faoliyatining ritmibilan 

o‘zaro munosabati va shuning asosida maolumharakat faoliyatini shakllantirish. 

Ikkinchiholdaharakat texnikasini takomillashtirishharakat malakasini ancha o‘rgatish 

vaharakatstrukturasining kam samarali qismlarini samaralirog‘i qismlarga almashtirish bilan 

bog‘liqbo‘ladi.Ish tajribasi va maxsus tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki,harakat texnikasi 

kamchiliklariningasosiy sabablari trener va sportchilar texnik -taktik mahorat darajasini 

aniqlashning oboektivko‘rsatkichlariga, uning takomillashib borishini kuzatish o‘lchovlariga 

ega bo‘lmasliklarida vashuningdek, ijro etish texnikasining mukammal modelining aniq 

emasligidadir.Shuning uchuntrenerham, sportchihamharakatlarni muntazam to‘g‘rilab borish 

va ularning ijro etilishini kuzatibborish uchun texnik -taktik vositalar yordamida tez maolumot 

olish metodlariga ega bo‘lishlarishart.Texnik -taktik takomillashtirishning usullariI. 

Qismlarga ajratish usuliyatiharakat tuzilishinisoddalashtirishdan iborat bo‘lib, anglab olish 

jarayonini osonlashtiradi, butun koordinatsiyadaharbir elementning tuzilishini bilib olishga 

yordamlashadi.Bunda quyidagi vositalar tavsiyaqilinadi:harakat shaklini o‘zlashtirish uchun 

immitatsiya mashqlari; o‘zlashtirilganharakatshakllarini bajarishga qaratilgan maxsus 

mashqlarnizarur bo‘lgan tezlikda, maolum zo‘rberish vameoyorda bajarish.II. Mashqni to‘liq 

bajarish ususlimusobaqa sharoitida nerv-muskul faoliyatiningshartiga va rejimiga muvofiq 

yaxlit harakat malakasining shakllanishiga yordam beradi. Texnik -taktik mahoratni 

takomillashtirishda ideomotor mashq qilishga a’amiyat berish lozim.O‘rganishda harakatlarni 

xayoliy ijro etish shuharakat to‘g‘risidagi tasavvur obrazini yaxshi-laydi.Ideomotorni 

xususiyati trenirovka qildirish bo‘libharakatlarni qayta o‘zgartirish, xatolarni tuzatishva 

malaka-larni takomillashtirishga yordam beradi.Texnik -taktik tayyorlashning bosqichlari:1. 

Ibosqich –zamin tayyorlash va tasavvurhosil qildirish.Bunda o‘rganiladiganharakat 

to‘g‘risidatushunchahosil qilinadi, sport kurashi vaharakatning umumiy sxemasini o‘zlash-

tirish qoida vamaqsadlari bilan tanishtirish vazifasi qo‘yiladi. Bu bosqichdaharakat 

soddalashtiriladi, mashq uchunsharoithosil qildiriladi (balandlik pasaytiriladi, snaryad 

og‘irligi va mashq bajarish shiddatikamaytiriladi, masofa, maydonchalarning o‘lchami 

qisqartiriladi, qoida soddalashtiriladi vah.k.). 

2.II bosqich –element texnikasini chuqur o‘zlashtirishbir nechahaftadan bir necha oygacha 

davomeadi. Bu bosqichning vazifasi sport mashqi texnikasini to‘g‘ri ijro etish daraja-sigacha 

o‘zlashtirishdan iborat.3. III bosqich harakat texnikasini 
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takomillashtirishshug‘ullanuvchilarning o‘z intilishlari tugagunga qadar davom etadi. 

Bosqichning vazifasi sport kurashining turli sharoitlarida maksimal zo‘r bergandaham 

texnikani to‘g‘ri saqlab turish uchun sport mashqlarini takomillashtirishga erishishdir. Bunda 

yuqori muskul sezgisi (suv, muz, vaqt vahokazo sezgilari) ga ega bo‘lish zarur bu 

bosqichdaharakat malakalari muntazam oshadi, funksional tayyorgarlik o‘sibboradi, taktik 

fikrlash takomillashadi.Texnik -taktik mahoratning ta’rifi. Texnik-taktik mahorat uchxil 

ko‘rsatkich: 1)hajm; 2)har tomonlamalik; 3) sportchi o‘zlashtirgan texnikaning samarasi 

bilanifodalanadi. 

Xulosa: Texnikaninghajmi sportchi bajara oladiganharakatlar texnikasining umumiysoni 

orqali belgilanadi va amalda ijro etilishi bilan ba’olanadi. Ko‘pincha texnikaninghajmi 

vauning jismoniy tayyorgarligi orasidagi bog‘liqlik kuzatiladi (masalan, kurashchilar alo’ida 

muskulguru’larining yaxshi rivojlanganligihisobiga ayrim texnik -taktik usullarni yaxshi ijro 

etishadi yoaksincha, yaxshi ko‘rgan priyomlarni yaxshi bajarganlari sababli baozi muskul 

gruppalari ulardakuchliroq bo‘ladi).Yuqorida keltirilgan usullarga quyidagilar tavsiya qilinadi: 

yaxlit harakatniosonlashtirilgansharoitda bajarish, yaxlit harakat tuzilishini soddalashtirish, 

umumiy bajarish tezligini kamaytirish (yarim kuch bilan vah.k.) muskul zo‘r berishini 

yengillashtirish,yengillashtirilgan snaryad qo‘llash,harakat amplitudasini qis-qartirish, 

chamalash va cheklovchinarsalardan foydalanish, yaxlit mashq sharoitini asta-sekin 

murakkablashtirib (tezligini, qarshilikkuchini oshirib, muhitning o‘zgaruvchan sharoi-tida 

vah.k.) bajarish, musobaqadagidek yuqori nervqo‘zg‘alish sharoi-tida texnik-taktik maxoratni 

takomillashtirish (o‘zini jalb qila bilish, maksimalzo‘r berishni rivojlantirish va uni taqsimlay 

olish vah.k.). 
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