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Annotasiya. Magolada sportchilarni tayyorlash tizimida integral tayyorgarlik turini ahamiyati va
uni sportchilarni turli darajadagi musobagalarda samarali gatnashishidagi o’mi hagida yozilgan.
Shuningdek, integral tayyorgarlikning samaradorligini oshiruvchi usul va vositalar keng yoritilgan.
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AHHoTaumMsi. B cratbe paccMarpuBaeTcss 3HAYEHUE KOMIUIEKCHOM TMOJATOTOBKM B CHUCTEME
NMOATrOTOBKMU CIIOPTCMEHOB M €€ pPOJIb B 3(1)(1)6KTI/IBHOM y4aCTum CIOPTCMECHOB B COPCBHOBAHUAX
pa3sIUIHOTO ypOBHSA. Takke MIUPOKO OCBEMICHBI METOIBI M WHCTPYMEHTHI MOBHITICHUS 3()()EKTHUBHOCTH
HUHTCTPUPOBAHHOTO 06y'{eHI/I$I.
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Annotation. The article discusses the importance of comprehensive training in the system of
training athletes and its role in the effective participation of athletes in competitions at various levels.
Methods and tools for improving the effectiveness of integrated learning are also widely covered.
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Hukumatimiz ~ tomonidan  mustaqilligimizning  ilk yillaridanog millat  genofondini
sog’lomlashtirish, barkamol avlodni voyaga etkazishning asosiy vositasi sifatida jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirishga alohida e’tibor garatildi. Shu sababdan Davlatimiz olimpiya harakatini qo’llab-
guvvatlab, uning faol a’zosi sifatida yozgi va qishki Olimpiya, Paralimpiya, Osiyo va Paraosiyo
o’yinlarida muntazzam ishtirok etib kelmogda. Mutaxasislarning gayd etishicha, sportchilar o’rtasidagi
ragobat yildan-yilga ortib bormogda. Bu holat, sportchilarni tayyorlash jarayoniga jiddiy ta’sir ko’rsatadi,
trener bilan sportchi oldiga yangidan-yangi murakkab vazifa, topshiriglarni qo’yadi va bu o’z navbatida,
mashq jarayonini tashkil gilshning eng munosib shakllarini, usullarini izlab topishga majbur etadi.

O’tgan asarning so’nggi Yillarigacha, sportchilarni tayyorlashda nazariy, umumiy-jismoniy,
texnik-taktik va ruhiy tayyorgarlik tomonlariga asosiy e’tibor berilgan va ular sport mashg’ulotlarini
tarkibiy gismini tashkil etib, ularni rivojlantirish magsadida tayyorgarlik turlariga xos uslub, usul va
vositalaridan foydalanilgan.

Yangi asrni dastlabki yillaridan spotchilarni tayyorlash tizimida integral tayyorgarlik degan atama
keng o’rin olib kelmogda. Integral degan so’z, lotincha “integer” so’zidan olingan bo’lib, bir-biri bilan
mustahkam bog’langan, bir butun degan ma’noni anglatadi. Soha mutaxassislari J.Xolodov, S.Kuznesov
(2007), V.Vasilkov (2008)lar integral tayyorgarlikni sport mashglanishlari davomida orttirilgan
tayyorgarlik turlarini musobaga faoliyatida amalga oshira olishlik gobiliyati deb ta’rif berganlar.

Demak, musobaqa faoliyatida tayyorgarlikning turli tomonlarini realizasiya gila olish gobiliyati
integral tayyorgarlikdir. Integral tayyorgarlik — bu, koordinasiya va musobaga faoliyatida
tayyorgarlikning turli tomonlarini, trenirovkada rivojlangan sifat va imkoniyatlarning birlashish
jarayonidir. Integral tayyorgarlikning asosiy vositasi musobagalarda muvafagqiyatli gatnashishdir.
Taktik-texnik vositalarning chegaralangan yig’indisi bo’lgani uchun, sportning siklik turlarida integral
tayyorgarlik sport o’yinlaridek muhim emas. Sport o’yinlardagi integral tayyorgarlikning asosiy vositasi
musobaqga sharoitiga maksimal yaginlashtirilgan, ikki tomonlama o’yindir. Sportchining musobaga
faoliyatiga integral tayyorgarligi sportchining barcha tayyorgarlik turlarini sifat ko’rsatgichi bo’lib,
natijada ifoda etiladi.
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Integral tayyorgarlikning samaradorligini oshiruvchi quyidagi usullarni tavsiya gilish mumekin.

. Yengillashtirilgan sharoitlar.

. O’yinchilar sonini kamaytirilishi (maydonda, jamoada).

. Bo’shroq yoki “qulay” ragib bilan musobagalashish.

. Majburiy liderlik yoki liderni ketidan quvish.

. Maydonchani, ringni, gilamni hajmlarini kengaytirish hisobiga sharoitlarni murakkablashtirish.
. Boshga iglim hududida, vaqtda musobagalarini o’tkazish.

. Murakkabroq, kuchliroq va noqulay ragib bilan musobagalarni tashkil etish.

. Musobaqa faoliyati davomiyligini ko’tarish, jihozlarni vaznini orttirish va boshqalar.[1]
Integral tayyorgarlikning asosiy mezoni quyidagilar:

CO~NO O WN P

1) ma’suliyatli musobagalarning natijalari;

2) organizmning trenirovka va musobaga nagruzkalarini ko’tara olishga adaptasion
imkoniyatlari va ulardan keyingi tiklanish jarayonlari;

3) sog’ligi holati;

Maxsus tayyorgarlikni organizmning gayta nagruzkalarga bo’lgan reaksiyasidan aniglanadi. (jad.)
Maxsus tayyorlanganlik darajasini texnik ko’rsatkichlar natijasini arterial qon bosimi, yurak
gisqarish chastotasi va nafas olish chastotasining funksional ko’rsatgichlariga solishtirish bilan

baholanadi.
Birinchi variant —
shug’ullanganlikning yuqori darajasi.

Ikkinchi variant — texnik natijalar bargaror yoki ko’tarilib boradi, funksional ko’rsatgichlar

barcha ko’rsatgichlar

bargaror  yoki

yomonlashadi — funksial shug’ullanganlikning past darajasi.

Uchinchi variant — texnik natijaning pasayishi, funksiyalarning tiklanishi sekinlashgan maxsus

shug’ullanganlik past darajada.

To’rtinchi variant — texnik natijaning pasayishi, funksional ko’rsatgichlarning yomonlashuvi —

maxsus shug’ullanganlikning past darajasi charchash fonida.[2]
Takroriy nagruzka usuli bilan maxsus shug’ullanganlikni aniglash. (V.N.Platonov 1987)
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Tak- am
Sport turi Nazorat mashqlari rorla m
sh .
in.
Qisga masofaga 60 m.ga yugurish 3-
. 4-5
yugurish 4
O’rta masofaga 100 m.ga yugurish 3-
. 4-5
yugurish 5
Uzoq masofaga 400 m.ga yugurish 5-
: 3-4
yugurish 8
Marafon, yugurish 3000 m.ga yugurish 9.3 5-
8
Sportcha yurish 3000 m.ga yugurish 9.3 5-
8
Ulogtirishlar Har birida 3-5 tadan uloqgtirish 3 5-
seriyalari 6
Yugurib kelib Har birida 3 tadan sakrash seriyalari 5.
balandlikka yoki uzunlikka 3 6
sakrash
Qisga masofaga suzish 50 m. suzish 3-
3-4 4
O’rta masofaga suzish 200 m. suzish 3-
3-4 5
Boks 3 min. soya bilan jang 3 2-
3
Kurash Tulumni ko’tarib orgaga uloqtirish 30 3.4 2-
S. 4
Og’ir atletika Shtanga jim. 3ta2 3-
Maksimal og’irlikning 90% dan mart-tadan 5
Futbol 30 m.ga 5 marta yugurish, startga 2-3 3-
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yengil yugurib gaytish seriya 4
Basketbol 20 m.ga 6 marta yugurish, startga 2 3-

yengil yugurib gaytish seriya 4
Gimnastika Majburiy gimnastikadagi erkin 3 3-

mashglar 6

Xulosa qilib shuni aytish mumkin-ki, integral tayyorgarlik o’z ichiga tayyorgarlikning barcha
turlarini  Kiritadi: jismoniy, funksional, texnik, taktik, ruhiy va bularning hammasi musobagada
ko’rsatilgan sport natijasida namoyon bo’ladi. Integral shug’ullanganlikni nazoart gilish, sportchining
musobagalarga tayyorgarligi va trenirovka dasturini uning adaptasion imkoniyatlariga mosligi darajasini
baholashga imkon beradi.
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