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YOS GIMNASTIKACILARNING MUSOBAQA OLDI TAYYORGARLIK
DAVRI UCUN YUKLAMALARINI OPTIMALLASTIRIS
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Sultanova Musarafxon Xudoyqul qizi
Toskent davlat iqtisodiyot universiteti

Jismoniy madaniyat va sport faoliyati kafedrasi o ‘qituv¢isi

Annotatsiya. Maqgolada yos gimnastikagilarning musobaqa oldi tayyorgarlik davrida

masgulot yuklamalarini optimallastirisning ilmiy-uslubiy asoslari korib ¢igiladi. Yuklamani

sportcining biologik rivojlanisi, tiklanis darajasi va musobaqa vaqtiga moslab bosqaris, icki

yuklamani seans boyica sub’ektiv baholas, yuklamaning keskin ortisidan saqlanis va

musobaqgadan oldingi yengillastiris usullari tahlil gilinadi.

Kalit sozlar: yos gimnastikacgilar, masgulot yuklamasi, musobaqa oldi davr, tapering,

tiklanis, individuallastiris.

KIRIS

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirig, aynigsa, yuqori sport
mahorati zaxirasini sakllantiris davlat
siyosatining ustuvor yoOnalislaridan biri
hisoblanadi. Ozbekiston Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport togrisida’gi
Qonuni va sohaga oid qabul qilingan qator
me'yoriy-huquqiy hujjatlar sportgilarning
kop yillik tayyorgarlik tizimini ilmiy

asosda takomillastiris, xalgaro
maydonlarda munosib istirok etadigan
professional sport¢ilarni tarbiyalas
vazifasini q0yadi.

Badiiy gimnastika yuksak

muvofiqlastiris, jismoniy sifatlarning
uygunligi, emotsional barqarorlik va
mukammal texnik mahoratni talab qiluvei
murakkab turlar qatoriga kiradi. Yos
gimnastikacilarning sport amaliyotida
yildan-yilga osib borayotgan raqobat
saroiti masgulot jarayonini, xususan,
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musobaqga oldi tayyorgarlik davrini ilmiy
jihatdan puxta rejalastirisni taqozo etadi.

Musobaqa oldi tayyorgarlik davri
sport¢ining jismoniy, texnik va psixologik
imkoniyatlarini eng yuqori ¢dqqiga olib
cigisda hal giluvci bosqi¢ sanaladi. Biroq,
amaliyot suni  koOrsatmoqdaki, yos
gimnastikagilarni tayyorlagda masgulot
yuklamalarining hajmi va jadalligini
me'yorlasda bir qator qiyingiliklar yuzaga
keladi. Ayrim hollarda yuklamalarning
ortiq¢a osib ketisi bolalar organizmining
jismoniy va ruhiy toligisiga (overtraining),
funksional imkoniyatlarining pasayisiga
hamda jarohatlar sonining ortisiga olib
keladi. Aksinca, yuklamalarning yetarli
emasligi sport¢cining mas'ul
musobaqalarda 6z salohiyatini  tola
namoyon eta olmasligini keltirib ¢iqaradi.

Adabiyotlar tahlili

Gimnastikada musobaga natijasi
koordinatsion  va

jismoniy, texnik,
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psixologik tayyorgarlikning uygunligiga
bogliq. Masgulot va  musobaqa
yuklamalarini yos sportcilarning biologik
rivojlanisiga mos bosqaris zarurligi 6zbek
tilidagi tadqiqotlarda ham ta’kidlangan:
Sayfiyev yos$ gimnastikacilarda
koordinatsion tayyorgarlik, musobaqga
tajribasi, texnik va psixologik tayyorgarlik
sport natijasi bilan kug¢li boglanganini
korsatgan (r = 0,77-0,84). Xaytmetov va
Abdullayev esa yos gimnastikacilarning
maxsus jismoniy
masalalarini yoritgan.

tayyorgarligi

Musobaqa oldi davrida murabbiy
ikki xavf bilan tognasadi: yuklama yetarli
tayyorgarlik ¢coqqisiga
yetilmaydi; haddan ossa, cargoq, jarohat
va ortiqca zOriqis xavfi ortadi (Meeusen va
bosq., 2013; Soligard va bosq., 2016).
Gimnastikada bu xavf aynigsa yugqori,
cunki yos sportcilar 0sis davrida bolib,

boélmasa,

takroriy zarbali yuklamalar ortiqg¢a zoriqis
jarohatlariga olib kelisi mumkin (Daly va
bosq., 2001).

Gabbett (2016) yuklamaning keskin
ortisi jarohat xavfini osirigini, muntazam
va bosqgi¢ma-bosqi¢ yuqori tayyorgarlik
esa himoya qilisini ta’kidlagan. Su sababli
musobaga oldi davrida yuklamani nafaqat
rejalastiris, balki obyektiv va sub’ektiv
korsatkiclar bilan monitoring qilis ham
dolzarb.

Ilmiy yangiligi

Yos gimnastikacilarning musobaqa
oldi tayyorgarlik davrida organizmning
moslasuv (adaptatsiya) imkoniyatlaridan
kelib c¢iggan  holda  yuklamalarni
optimallastiris parametrlari aniqlanadi
hamda sport¢ilarning musobaqaga
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tayyorgarlik darajasini barqarorlastirisga

qaratilgan kompleks yondasuv

takomillastiriladi.
Tadqiqotning

gimnastikagilarning

magqsadi: yos
musobaqa  oldi
tayyorgarlik davrida masgulot
yuklamalarini optimallastiris uslubiyotini

ilmiy asoslas.

Tadqiqot vazifalari:
1. Yos
gimnastikagilarda yuklamani
bosqarisning nazariy asoslarini
adabiyotlar bdyica tahlil qilis.

2. Yuklamani
monitoring qilis usullarini (sRPE,
monotoniya, tiklanis) baholas.

3. Musobaqa oldi
mikrosikl modelini islab ¢iqis.

4. Murabbiylar ~ ucun
amaliy tavsiyalar beris.

Tadqiqot materiallari va
metodlari Tadqiqot nazariy tahlil va
uslubiy modelni islab ¢iqgisdan iborat.
Quyidagi tajriba rejasi amalda Gtkazilsa,
muallif natijalarni “Natijalar” bolimiga 6zi
qosisi kerak.

Tajriba rejasi. 11-14 yosli sport
gimnastikacilari (taxminan 1620 nafar)
ikki guruhga boélinadi: nazorat guruhi
oddiy reja bdyica, tajriba guruhi taklif
etilgan model bdyica sugullanadi.
Davomiyligi musobaqadan oldingi 4 hafta.
Sportcilarning biologik yosi (0sis tezligi)
hisobga olinadi (Malina va bosq., 2004).

Yuklamani monitoring qilis:

*har bir masgulotdan keyin
sportci 0—10 skala bdyica qiyinlik

darajasini baholaydi; seans
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yuklamasi = baho x davomiylik
(daqiga) (Foster va bosq., 2001);

* haftalik yuklama,
monotoniya va zoriqis korsatkiclari
hisoblanadi;

ehar kuni ertalab uyqu,

car¢coq, musak ogrigi va kayfiyat
boyica qisqa sorovnoma (Halson,
2014).
Baholas korsatkiclari tajribadan
oldin va keyin:
*musobaga kombinatsiyasini
bajaris bahosi (hakamlar yoki
murabbiylar bahosi);
evertikal sakras (CMJ) -
portlovei kug;
*ku¢  c¢idamliligi
(masalan, turnikda tortilis, osilgan

testlari

holda oyoq kétaris);
* passiv va faol egiluvcanlik;
« tiklanis s0rovnomasi
korsatkiglari va jarohat holatlari.
Natijalar va muhokama
Bu bolimda adabiyotlar tahlili
natijjalari va taklif etilgan model

Taklif etilgan 4 haftalik model.

keltirilgan. Oz tajribangiz ma’lumotlarini
model jadvalidan keyin alohida kicik

bolim sifatida qosing.

Monitoring.

Foster va

hammualliflari (2001) taklif etgan seans

bodyica sub’ektiv baholas usuli yuklamani
qimmat jihozsiz, murabbiy saroitida ham

Olcas imkonini beradi. Haftalik yuklama

monotoniyasining ortisi (kunlar bir-biriga
Oxsas bolisi) carcoq va ortiqga zOriqis
xavfini ogirisi mumkinligi ta’kidlanadi
(Foster, 1998). Halson (2014) yuklamani
sport¢ining sub’ektiv holati (uyqu, ¢argoq,
kayfiyat) bilan birga baholasni tavsiya

etadi.
Yuklama

dinamikasi. Gabbett

(2016) yuklamaning birdan ortisi jarohat
xavfini osirigini, tayyorgarlik bosqi¢ma-

bosqi¢ osirilganda esa xavf kamayisini

korsatgan. IOC konsensusi (Soligard va
bosq., 2016) ham keskin 6zgarislardan

qogisni tavsiya qiladi. Bu qoida bolalar va
Osmirlarda, ayniqgsa 0sis davrida muhim.

Hafta | Magqsad Hajm Intensivlik Asosiy mazmun
ASosi
SOstY o - - Kombinatsiyalarni gismlarga bolib
1 tayyorgarlikni Orta Orta . o
takrorlas, kug ¢idamliligi
mustahkamlag
) Yuklgmani ¢oqqiga Yugori Orta-yuqori Téli-q' kombinatsiyalar, musobaga
ciqaris saroitiga yaqin masqlar
3 Musobaqa modelini Orta Yugori SinoY cigiglari, texnik xatolarni
sinas tuzatis
Past haj
. .. as. .( am . Qisga sifatli takrorlar, tiklanis,
4 Yengillastiris sezilarli Saqlanadi cologik t lik
: sixologik tayyorgarli
kamayadi) P glklayyorg

Individuallastiris. Sportcilarning 6sis tezligi va tiklanisi farq qiladi (Malina va bosq.,

2004), suning ugun bir xil reja har kimga mos kelmaydi. Sayfiyev ham yuklamani yos va
individual xususiyatlarga mos bosqaris zarurligini korsatgan.
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Ceklovlar. Yos gimnastikagilarda yuklamani optimallastiris bdyica nazorat
qilinadigan tadqiqotlar kam; taklif etilgan hajm va intensivlik darajalari nisbiy bolib,
tajribada teksirilisi kerak.

Xulosa. Yos gimnastikagilarning musobaqa oldi yuklamasini optimallastiris
yuklamani monitoring qilis, bosqigma-bosqi¢ osiris, musobaqga oldidan hajmni kamaytirib
intensivlikni saglas va individual yondasuvning uygunligini talab qiladi.
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