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TUSHUNTIRISH XATI

Mazkur dasturning maqgsadi sport zahirasini tayyorlashning
zamonaviy talablariga javob beradigan regbi bo‘yicha bolalar va
o'smirlar sport maktablarining ish samaradorligini oshirishdan iborat.

Dasturga asosan sport maktablari faoliyatini tartibga soluvchi
normativ-huquqiy asoslar va yosh sportchilarni sport bilan
tayyorlashning asosiy tamoyillari, ilmiy tadqiqotlar natijalari va ilg‘or
sport amaliyoti qo'yildi.

Qo'shimcha ta’'lim muassasasi bo‘lgan sport maktabi sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, jismoniy tarbiya tizimini rivojlantirishga
xizmat qgiladi. Yosh sportchilarning intellektual va axloqiy qobiliyatlari,
ularning o'‘zini  takomillashtirish, bilim va ijodkorlik, sport
muvaffaqiyatlari darajasiga erishish qobiliyati, professional o'z
taqdirini belgilash.

O‘quv jarayonini tashkil etish quyidagi prinsiplarga rioya qilish
asosida amalga oshiriladi.

Komplekslik prinsipi o‘quv jarayonining barcha tomonlari
(jismoniy, texnik-taktik, integral, psixologik va nazariy tayyorgarlik,
ta’lim ishlari va tiklash tadbirlari, pedagogik va tibbiy nazorat)
o‘rtasidagi yaqin munosabatlarni nazarda tutadi.

Uzluksizlik prinsipi ko‘p vyillik o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
vazifalar, tayyorgarlik vositalari va usullari, o'‘quv va raqobat
yuklarining  hajmi, jismoniy @ va  texnik-taktik  tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining  mustahkamligini  ta’minlash  uchun  o‘quv
bosqichlari va sport zahirasini tayyorlash talablariga muvofigligi
bo'yicha dasturiy materiallarni taqdim etish ketma-ketligini belgilaydi.

O‘zgaruvchanlik prinsipi uzoq muddatli tayyorgarlik bosgichiga va
yosh sportchining o‘ziga xos xususiyatlariga qarab ma’lum bir
pedagogik muammoni hal etishga garatilgan turli xil ta’lim vositalari
va yuklari bilan tavsiflangan amaliy mashg‘ulotlar uchun dasturiy
ta’minotning o‘zgaruvchanligini ta’'minlaydi.

Sport maktablarining faoliyatini tartibga soluvchi normativ-huquqiy
hujjatlar, sport tayyorgarligini qurishning asosiy tamoyillari va ilgari
chop etilgan dasturlarni tahlil gilish asosida o‘quv dasturining quyidagi
bo'limlari aniglandi: tushuntirish xati; tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar;
o‘quyv rejasi; yillik siklning rejasi; nazorat-me’yoriy talablar; amaliy va
nazariy mashg‘ulotlar uchun dasturiy material; ta’lim ishlari; psixologik
tayyorgarlik; tiklanish choralari; tibbiy nazorat.



Dastur malakali regbichilar zaxiralarini ko'p Yyillik tayyorlashni
samarali tashkil etish va maktab yoshidagi bolalarni jismoniy
tarbiyalash vazifalarini muvaffagiyatli hal etishga ko‘maklashish
uchun asosiy hujjat bo'lib xizmat qiladi. Mazkur dasturda yosh
sportchilar bilan to‘rt bosgichda:

1 — boshlang‘ich tayyorgarlik, 2 — o'quv-mashg‘ulot, 3 — sport
mahoratini oshirish, 4 — oliy sport mahorati (jadval.1).

Barcha tort bosgich uchun jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha amaliy
mashg‘ulotlar uchun dasturiy materiallar ko'p vyillik tayyorgarlik
yillariga ko‘ra farglanmaydi; texnik va taktik tayyorgarlik bo‘yicha har
yili alohida-alohida taqdim etiladi, mashqglarni mashg‘ulotlarga,
mashg‘ulotlarga va mikrokompyuterlarga rivojlanishning ustuvor
yo‘nalishi bo‘yicha — individual jismoniy fazilatlar va fazilatlar
majmuasi, o‘yinning texnikasi va taktikasini o‘rgatish, sport-texnik va
taktik, ba’zi hollarda amaliy mashg‘ulotlar uchun dasturiy materiallarni
taqdim etish tegishli o‘quv yilining muammolarini hal qilish uchun
tayyorgarlikning asosiy vositalari ro‘yxatini izchil tavsiflash
Xususiyatiga ega.

Sport maktabining asosiy vazifasi jismonan kuchli, yosh
sportchilarning jismoniy va ma’naviy kuchlarini uyg‘un rivojlantirish,
kelajakda mehnat qilishga tayyor bo‘lgan ijtimoiy faol shaxsni
tarbiyalashdan iborat. Ushbu vazifani bajarishning asosiy sharti yosh
sportchilarni uzoq muddatli va maqgsadli o‘qitishdir:

* barkamol jismoniy rivojlanishni, har tomonlama jismoniy
tayyorgarlikni va bandlarning salomatligini mustahkamlashga
ko‘maklashish;

* yugori malakali regbichilarni tayyorlash, magistrlar jamoalari,
yoshlar va o‘smirlar terma jamoalari zahirasi;

* 0‘quv va musoboga yuklamalarini oshirish, ko'p vyillik tayyorgarlik
jarayonida sport mahorati va yuqori sport mahoratini oshirish
guruhlarida talablarga gadar o‘yin ko‘nikmalariga ega bo'lish
darajasini oshirish;

* kuchli irodali, jasur, intizomli, yuqori darajadagi jamoaviy o‘yin
tayyorgarligi va sportchilarning axloqgiy va irodali fazilatlari bilan
tayyorgarlik ko‘rish;

* regbi o‘gituvchilari va hakamlarini tayyorlash;

* normativ talablarni tayyorlash va bajarish.



Regbi sport maktablari faoliyatining asosiy ko‘rsatkichi:

dastlabki tayyorgarlik bosqichida:

* ishtirokchilar tarkibi barqarorligi, o‘quv mashg‘ulotlariga
muntazam gatnashishi;

* jismoniy tayyorgarlikning miqdoriy ko‘rsatkichlarida ifodalangan
tayyorgarlik darajasining individual ko‘rsatkichlari o'sishining ijobiy
dinamikasi;

* 0'yin texnikasi asoslarini o‘zlashtirish darajasi, amaliy gigiena
ko‘nikmalari va 0‘z-ozini nazorat qilish;

o‘quv-mashg‘ulot bosgichida:

* sog‘ligni saglash holati, jismoniy rivojlanish darajasi;

* ishtirokchilarning o‘ziga xos xususiyatlari va qobiliyatlariga
muvofiq tayyorgarlik darajasining dinamikasi:

* dasturda nazarda tutilgan o‘quv yuklamalari hajmini
o‘zlashtirish;

* dasturning nazariy gismini o‘zlashtirish;

sport mahoratini oshirish va yuqori sport mahoratini oshirish
bosqichida:

* jismoniy rivojlanish darajasi va funksional imkoniyatlar;

* dasturda ishtirok etayotgan va ko‘zda tutilgan yosh xususiyatlari
va imkoniyatlariga muvofiq, sportchilar tomonidan o‘quv va
musobaqga yuklamarining hajmini o‘zlashtirish;

* o'yin raqobat faoliyatining tayyorligi va natijadorligi sport-texnik
ko‘rsatkichlari dinamikasi;

* dasturiy talablarga javob beradigan taktik, integral va nazariy
tayyorgarlik darajasi (har yildan keyin);

* butun respublika musobagqalarida chigish natijalari.

Tayyorgarlik darajasi va sport toifasi bo‘yicha normativ talablarni
bajarish sport maktabida ishtirok etayotganlarning asosiy shartidir.
Murakkab hisob-kitoblarda barcha natijalar hisobga olinadi (ba’zi
standartlarda yuqori bo‘lganlar ma’lum darajada boshqalarda
pastrogni qoplaydi).

Sport maktabi kalendar yil davomida ishtirokchilar bilan ishlashni
tashkil giladi. Dam olish vaqtida yil davomida mashg‘ulotlar va faol
dam olishni ta’minlash uchun sport maktablari belgilangan tartibda
sport, sport va sog‘lomlashtirish oromgohlarini kunduzgi yoki
kunduzgi dam olish bilan ochishi mumekin.



O‘QUV DASTURINING ME’YORIY QISMI

Dasturning normativ gismi o‘quv-mashg‘ulot ishlari hajmi, texnik-
taktik, jismoniy va sport tayyorgarligi bo‘yicha asosiy talablarni o'z
ichiga oladi (jadval.2)

Boshlang‘ich  tayyorgarlik  bosqichi (BTG). Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichiga sport bilan shug‘ullanishni istagan va trener
tomonidan yozma ruhsat berilgan umumta’lim maktablari o‘quvchilari

kiritiladi. Boshlang‘ich ta’lim bosgichida jismoniy tarbiya,
sog‘lomlashtirish va tarbiya ishlari ko‘p tomonlama jismoniy
tayyorgarlikka, regbi texnikasi asoslarini egallashga va sport

mutaxassisligini tanlashga qaratilgan.
Bosqgichlarda tayyorlash turlari bo'yicha nisbati (%)
O‘quv-mashg‘ulot usullari va sport-mashg‘ulot guruhlariga
qabul gilish uchun taxminiy yosh toifalari

Jadval 1
Tayyorgar- | Guruhlar Ofqitish Guruxlar- | O‘quv guruxida | Hafta-
lik turlari | ga gabul | davrlari (yoshi) ning shug‘ullanuvchil lik
qilish miqdoriy | arning maksimal | yukla-
(yoshi) tarkibi soni (chel) ma
(soni) soat-
lari
Boshlan- 9- 1-yil 15 - 6
g‘ich bolalar, 2-yil 15 - 9
tayyorga- gizlar
rlik guruhi
(BTG)
O'‘quv- 12 — 1-yil 22 30 12
mashg‘ulot | bolalar, 2-yil 22 30 14
guruhi qizlar 3-yil 22 30 14
(UTG) 4-yil 22 30 14
5-yil 22 30 16
Sportda 16 — 1-yil 22 30 18
takomillash | bolalar, 2-yil 22 30 18
uv guruhi| qizlar 3-yil 22 30 20
(STG)
Oliy sport 24 — Chegaralanma 22 30 24
mahorati erkaklar, gan sport
guruhi ayollar mahorati
(OSM) guruhlari




Jadval 2

Tayyorgarlik Tayyorgarlik bosgichlari
turlari  Boshlang'ich O‘quv-mashg‘ulot Sport Oliy
tayyorgarlik takomillashuvi sport
mahorati
Boshlang‘ichiChuqurlashtirilgan
UJT 25 21 18 12 12
MJT 16 18 19 16 16
Texnik 20 21 17 23 23
tayyorgarlik
Taktik 15 16 16 23 23
tayyorgarlik
Integral 18 15 18 10 10
tayyorgarlik
Musobaqa 6 9 12 16 16
Jami 100% 100% 100% 100% 100%

O‘quv-mashg‘ulot bosqichi (UTG) kamida bir yil davomida kerakli
tayyorgarlikdan o‘tgan soglom va amalda sog‘lom o‘quvchilardan
tashkil topgan. Yillar davomida tayyorgarlik darajasini nazorat qilish
umumiy jismoniy va maxsus tayyorgarlik standartlariga muvofiq
amalga oshiriladi.

Sport mahoratini oshirish bosqgichi (SMO). Ushbu bosgichda
ixtisoslashtirilgan sport tayyorgarligiga ular tomonidan barqgaror yuqori
natijalarga erishish uchun istigbolli sportchilarning maqgbul sonini jalb
etish vazifasi qo‘yilmoqda. Sportni takomillashtirish guruhlari sport
ustasi nomzodining birinchi sport toifasini yoki toifasini bajargan
talabalardan iborat.

Oliy sport mahoratining bosqichi (OSM). Ushbu bosgichda
ixtisoslashtirilgan sport tayyorgarligiga ustalar jamoasi va milliy terma
jamoaga nomzod bo‘lgan istigbolli sportchilarning eng maqgbul sonini
jalb etish vazifasi qo‘yilmoqgda. Yuqori sport mahorati guruhlari sport
ustasi, sport ustasi, xalgaro toifadagi sport ustasi nomzodini
bajargan talabalardan iborat.

Sport  tayyorgarligining barcha bosqichlarida  guruhlarda
mashg‘ulotlar o‘tkazish uchun, asosiy murabbiy (o‘gituvchi-murabbiy)
dan tashqari, ma’lum bir guruh uchun mashg‘ulot rejimi tomonidan
belgilangan sport tayyorlash dasturining soatlari doirasida gqo‘shimcha
ravishda ikkinchi murabbiy (o‘qituvchi-o‘gituvchi) va  sport
tayyorgarligini  to‘g‘ridan-to'g'ri  ta’minlaydigan  mutaxassislar,



jumladan psixologlar, etakchi sportchilar, surdoperevodlar va boshqa
mutaxassislar jalb qgilinishi mumkin.

52 haftalik o‘quv-mashg‘ulotlari uchun o‘quv rejasi

Jadval 3
Tayyorgar | Boshlan- =
lik turlari gich s
tayyorgar- Sportda 9
lik guruhi O‘quv-mashg‘ulot guruhi takomillashuv 23
(BTG) (UTG) guruhi ( STG) = °
O‘quv yili
1-yil | 2-yil | 1-yil | 2-yil | 3-yil | 4-yil | 5-yil | 1-yil | 2-yil | 3- | Yil
yil | oxiri
ga-
cha
Nazariy 10 14 16 |16 16 16 16 |20 |20 |20 |22
UuJT 68 |130 |105 |113 | 100 |94 |92 110 |100 | 113|120
MJT 40 |64 |85 |[103 |[103 [103 | 116 | 124 | 134 | 137 | 150
Texnik 65 [108 |95 [111 |111 |[111 (127 | 150 | 150 | 163 | 182
tayyorgar-
lik
Taktik 30 |56 |80 [101 [101 |101 127 | 118 | 118 |[131 182
tayyorgar-
lik
Integral 40 |40 (82 |97 |97 103 | 127 |118 | 118 | 141 | 200
tayyorgar-
lik
Musoba- | 51 40 100 | 97 110 | 110 | 137 | 150 | 150 | 163|180
ga
Nazorat 8 16 10 |19 19 19 19 |22 |22 |20 |32
va
sinovlar
Instruktor- 16 |20 |20 |20 |20 |20 |20 |26 |24
lik va
hakamlik
amaliyoti
Ish - - 35 |51 51 51 51 104 | 104 | 126 | 156
gobiliya-
tini tiklash
tadbiralari
Jami 312 |468 | 624 | 728 |728 |728 (832 |936 | 936 | 104 | 1248
soatlar 52 0
haftaga




O'quv mashg‘ulot jarayonining asosiy shakllari: guruh va
umumjamoa o‘quv-mashg‘ulot va nazariy mashg‘ulotlar, individual
mashg‘ulotlar, tiklanish tadbirlari, nazorat sinovlarini topshirish
musobaqalarida ishtirok etish, o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari, instruktorlik
va hakamlik amaliyoti.

O‘QUV DASTURINING USLUBIY QISMI

Dasturning uslubiy gismi ta’limning asosiy turlari bo‘yicha o‘quv
materialini, uning ta’lim yillariga va yillik siklga tagsimlanishini o'z
ichiga oladi; ta'lim va musobaga yuklamarining tavsiya etilgan
hajmlari va ta’lim yillariga ko‘ra sport natijalarini rejalashtirish; tibbiy-
pedagogik nazoratni tashkil etish va o'tkazish; o‘quv-mashg‘ulot,
ta’lim ishlarini olib borish bo'yicha amaliy materiallar va uslubiy
tavsiyalarni o'z ichiga oladi.

Yugori malakali regbichilar zaxiralarini tayyorlashdan ko‘zlangan
magqgsad yosh sportchilarning sport mahoratini oshirish guruhlariga
o'tishida, keyinchalik ustalarning o0z tayyorgarligi bo‘yicha
jamoalariga yuqori darajadagi musobagalarda, yuqori yutuglar
sportida (klub jamoalari, yoshlar va asosiy terma jamoalar) yuqori
natijalarga erishish uchun zarur salohiyatga ega bo‘lishidir.

Ko'p yillar davomida yosh ragbistlar bilan ishlashning mazmuni
uchta omil bilan belgilanadi: regbi o'yin faoliyatining o‘ziga xosligi,
yuqori malakali regbistlarning tayyorgarlik darajasi uchun model
talablari, 9-23 yil ragbistlarning yoshi va imkoniyatlari.

"Istigbolsiz "sportchilarni tanlash va chigarib tashlash,” Natija
uchun "Majburiy tayyorgarlik," Yulduz kasalligi "belgilari va boshqalar
bilan bog‘liq salbiy hodisalarning oldini olish bo‘yicha ta’lim ishlari
asosiy ahamiyat kasb etadi.

Maxsus regbi mashg‘ulotlari 9-10 yil ichida boshlanadi, 17-23 vyil
ichida BO‘'SMlarda o‘gish kursidan so‘ng yoshlar ustalar jamoalariga
o‘'tadilar. Regbi sportchilarida birinchi katta muvaffaqiyat 20-23 yilga
etadi. Eng yuqori natijalar 26-28 vyoshida ko'rsatiladi. regbi
mashg‘ulotining boshidan optimal imkoniyatlarga (xalgaro toifadagi
usta va sport ustasi talabini bajarish) erishish tajribasi 12-15 yil.

Yosh sportchilarni tayyorlashning ko'p vyillik davri bosgichlarga
bo'linadi.
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Birinchi bosqich (boshlang‘ich ta’lim). Bolalarning sportga
gizigishini tarbiyalash va ularni regbi bilan tanishtirishni oz ichiga
oladi; texnik va taktikani dastlabki tayyorlash, oyin qoidalari: jismoniy
fazilatlarni har tomonlama rivojlantirishga ko‘maklashish va regbi
xususiyatlarini hisobga olgan holda, individual (jismoniy va texnik
tayyorgarlik) va  jamoaviy @ (mobil  o'yinlar, kichik-regbi)
musobaqalashuv qobiliyatini tarbiyalash. Yosh 9-15 yil. Ushbu davr
mobaynida texnologiya va taktikaning asoslari (o'yin funksiyalari
bo‘yicha ixtisoslashuvga e’tibor bermasdan) ishlab chiqgilgan.

Ikkinchi bosgich (o‘quv-mashg‘ulot). Bosqichlar — boshlang‘ich
sport ixtisosligi va chuqurlashtiriigan treningni oz ichiga oladi va
maxsus treningga qaratilgan: texnik-taktik, jismoniy, integral, shu
jumladan o'yin, musoboqa, o‘yin funksiyalari bo'yicha mutaxassislik
elementlari kiritiladi. Yoshi 12-16 vil.

Uchinchi bosqich (sport mahoratini takomillashtirish). Bosqichning
vazifalariga ko‘p qirrali va maxsus jismoniy tayyorgarlikni yanada
oshirish kiradi; yuqori darajadagi texnik, taktik va strategik
tayyorgarlikka erishish, jamoada o‘yin funksiyasini (rolni) bajarishning
yugori mahorati; murakkab musoboga muhitida va to‘g‘ri aqliy
tayyorgarlikda  o'yin  barqarorligiga  (oyin  ko‘nikmalarining
ishonchliligiga) erishish: regbi bo‘yicha o‘quv-mashgulot va
takomillashtirish ko‘nikmalarini; jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik
standartlarini bajarish. Yosh 16-23 yil.

To'rtinchi bosgich (oliy sport mahorati). Bosqgichning vazifasiga
sportchining mahoratini professional darajaga ko‘tarishning yakuniy
bosqichi kiradi. O‘zbekiston terma jamoalari va ustalar jamoalari
tarkibida eng yuqori darajadagi musobaqalarda ishtirok etish. Yosh
24 yil va undan keyin.

Ushbu yosh chegaralari ma’lum darajada shartli, asosiy
ko‘rsatkich-tayyorgarlik darajasi va sport darajasi. Shu sababli,
belgilangan talablar bajarilishini hisobga olgan holda, sportchilar
keyingi bosgichga yoki oldingi yillarda o‘qish yiliga o‘tkaziladi.

Bosgichlarning asosiy yo‘nalishiga muvofiq vazifalar aniglanadi,
mablag‘lar, usullar, ta’lim va raqobat rejimlari tanlanadi, yillik sikldagi
treninglar quriladi va hokazo.:

* texnika o‘zlashtirish va texnik texnika hamda ularning usullarini
bajarish ko'nikmalarini takomillashtirish bo‘yicha individual ishlarni
kuchaytirish;
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* tanlangan o‘yin tizimlari va hujum hamda himoyada guruh
taktikasi doirasida individual regbichilar va jamoaning texnik
salohiyatini amalga oshirishning muhim sharti sifatida individual taktik
tayyorgarlik hajmini oshirish;

* texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlikning organik o‘zaro aloqasi,
ta’lim turlari bo'yicha asosiy vazifalarni hal etish maqgsadida o‘quv va
nazorat o‘yinlarini mohirona qurish orgali yuqori darajada integral
tayyorgarlikni amalga oshirish;

* Regbi qobiliyatini rivojlantirish yuqori darajada bo‘lgan bolalarni
tanlab olish sifatini oshirish va ularni ko'p vyillik ta’'lim tizimi orgali
o‘tish;

* sport maktablari o‘quvchilarining sport tayyorgarligi darajasini va
alohida murabbiylar va umuman sport maktabining ish sifatini
baholashning samarali tizimini ishlab chigish; ushbu baholashning
asosi, birinchi navbatda, tayyorgarlik turlari bo'yicha miqgdoriy-sifat
ko‘rsatkichlari, musobaqgalarda ishtirok etish natijalari, BO‘SMlarning
sport mahoratini takomillashtirish guruhiga qo‘shilish hisoblanadi.

Dastur ko'p yillik ta’limning etakchi tendentsiyasi — "ta’lim" va ko'p
yillik jarayonning yakuniy maqgsadi — yosh sportchilarning keyingi
musobaqalarga tor yillik tayyorgarligi emas, balki yuqgori malakali
ragbichilarni tayyorlashdir. Ushbu tamoyil asos bo'lib xizmat giladi —
tayyorlash jarayonining dasturlash va normativ talablar.

Dasturda ta'lim vyillariga ko‘ra tabagalashtirigan ko'p vyillik
regbichilarni tayyorlash jarayonini rejalashtirish uchun material
mavjud; ko'p vyillik ta’limning asosiy tarkibiy qgismlari bo‘yicha
materiallar: jismoniy (umumiy va maxsus), texnik, taktik, integral,
nazariy, psixologik: ko'p yillik o‘quv jarayonining barcha bosgichlarida
tayyorgarlik turlari bo‘yicha aniq miqdoriy ko‘rsatkichlar asosida yosh
regbistlarning tayyorgarlik darajasini baholash tizimi, shuningdek
ushbu dastur bo‘yicha ishlash bo‘yicha ko‘rsatmalar.

Regbi bo‘yicha sport maktablari (bo'limlari) oldiga qo‘yilgan
vazifalarni bajarish quyidagilarni nazarda tutadi: amaliy va nazariy
mashg‘ulotlarni o'tkazish; o'quv rejasi, gabulxona, tarjima va bitiruv
nazorat standartlarini majburiy bajarish; musobaqalarda muntazam
ishtirok etish va nazorat o'yinlarini o‘tkazish; tiklash va profilaktika
tadbirlarini amalga oshirish; o‘quv videolarini, musobaqalarning video
yozuvlarini ko‘rish; o'gituvchi va sudyalar amaliyotidan o'tish: Vil
davomida muntazam; qobiliyatli yosh sportchilarni tanlab olishning
aniq, yaxshi tashkil etilgan tizimini ta’minlash; tizimli tarbiyaviy ishlarni
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tashkil etish, yosh sportchilarga sport axloqi, tashkil etilishi, intizomi,
0‘z jamoasiga muhabbat va sadoqat ko‘nikmalarini o‘rgatish; o‘quv-
tarbiya jarayonini aniq tashkil etish, ushbu fanlardan foydalanish va
o‘quvchilarning sport mahorati va voliylik  fazilatlarini
takomillashtirishning eng muhim sharti sifatida eng yaxshi
amaliyotlar;

Regbining o‘ziga xos xususiyatlaridan kelib chiggan holda, sport
turi sifatida, asosiy maqgsadi o‘quvchilarni o‘yin ko‘nikmalarida o‘qitish
effektlarini amalga oshirishga o‘rgatishdir — treningning barcha
tomonlarining natijalari.

Ta'lim va musobaga yuklamalarini aniglashda, sportchilarning
jismoniy fazilatlarini tarbiyalash, ularning texnikasi va taktikasini
o‘rgatishda balog‘atga etishish davrlarini va jismoniy sifatning
rivojlanishining sezgir (sezgir) bosqichlarini hisobga olish kerak
(jadval.4).

Sezgir davrlarda tegishli fazilatlarning rivojlanishiga ta’sir
ko‘rsatish kerak. Shu bilan birga, biz "ortda qolgan" fazilatlarni
unutmasligimiz kerak, ularning rivojlanishiga ham e’tibor berilishi
kerak, uning turli fiziologik mexanizmlari (umumiy chidamlilik va
yugori tezlik, umumiy chidamlilik va kuch) asosida jismoniy fazilatlarni
rivojlantirishda mutanosiblikni kuzatish kerak. Shunday qilib, aerob
imkoniyatlarini rivojlantirish uchun o'g‘il va o'g‘il bolalar uchun optimal
davrlar - 8-10 va 14 vyillarda: anaerob-glikolitik mexanizmlarni
rivojlantirish uchun yosh 11-13 yil va 16-17 yil. kreatinofosfat energiya
mexanizmini rivojlantirish uchun yosh 15-18 yil. Qizlar va gizlar uchun
jismoniy fazilatlarni shakllantirishning sezgir davrlari bir vyil oldin
keladi.

Har bir dars uchun mablag‘larni tanlash va umumiy jismoniy
tayyorgarlik migdori muayyan bosqgichda va mashg‘ulotlar
o‘tkaziladigan shartlarga bog‘liq. Shunday qilib, boshlang‘ich ta’lim
bosqichida (9-11 yil), regbi mablag‘larining samaradorligi hali ham
ahamiyatsiz (texnik mashglarda va ikki tomonlama o‘yinlarda kam
jismoniy yuk) boflsa, umumiy jismoniy tayyorgarlik miqdori
mashg‘ulotlarga ajratilgan vaqgtning 50 foiziga etadi.
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Jadval 4

Jismoniy sifatlarning Yoshi, tug‘ilgan yili

morfologik funksional 7 8 9 |10 1M1 (12 13 (14 |15 |16 17|
ko‘rsatkichlari
Tana uzunligi

+
+
—_—

Mushak massasi s

Tezlik + +

Tezlik va kuch sifati + + + 4+

Kuch + [+ [+

Chidamlilik (aerob imoniyati)) + H#+ + + |1
Anaerob imkoniyati + [ + [+
Moslashuvchanlik +

Muvofiglashtirish qobiliyati + 4 |+

Muvozonat G + B

Vagqti-vaqti bilan umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun alohida
sinflarni ajratish tavsiya etiladi. Bunday holda, tayyorgarlik gismida
texnika, masalan, engil atletika mashglari, basketbol, ochig o‘yinlar,
basketbol o'yinlari yoki qo‘lda to‘p o‘'ynash va boshgalar o‘rganiladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik yosh sportchilarni regbi texnikasi va
taktikasini o‘rgatish bilan bevosita bog‘liq. Uning asosiy vositasi (regbi
vositalaridan tashqari) maxsus mashglar (maxsus tayyorlangan).
Ushbu mashqglar ta’limning dastlabki bosqichida aynigsa, katta rol
o‘ynaydi.

Tayyorgarlik mashqlari o‘yinning texnikasi va taktikasini o‘rganish
uchun zarur bo‘lgan fazilatlarni rivojlantiradi: go‘llarning kuchi, texnik
texnikani amalga oshirishda ishtirok etadigan mushaklar kuchlanishi
va tezligi, o'tish tezligi, reaksiya tezligi va yo'nalishi, yon ko‘rishdan
foydalanish qobiliyati, signallarga javoban harakat tezligi, maxsus
chidamlilik (o‘tish, tezlik, yuqori tezlikda harakat qilish), sakrash
gobiliyati va maxsus moslashuvchanlik.

Jismoniy tarbiya vositalari orasida ob’ektlar bilan mashqg qilish
muhim orin tutadi: to'ldiriigan, basketbol, tennis, qol to‘pi: arqon,
kauchuk amortizatorlar, dumbbell; turli xil maxsus qurilmalar,
trenajyorlar bilan. Yosh erkaklar va qizlar uchun tayyorgarlik
mashglarida to‘ldirilgan to‘pning og'irligi 9-14 yil 1-2 kg, o‘g’il va qgizlar
uchun 15 yil 3 kg. amortizatorlar sifatida tibbiy kauchuk bandajlar yoki
boshqga kauchuk ishlatiladi. Amortizator bilan mashq qilish 13 yildan
beri go‘llaniladi.
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Turli xil oziglantiruvchi mashglarni muntazam ravishda qo'llash
yosh regbistlarni o‘yin texnikasi bo'yicha o'qitishning o‘ziga xos
xususiyati hisoblanadi. Ular orasida maxsus joy simulyatorlar va
maxsus qurilmalar bo‘yicha mashqglar bilan band. Eksperimental
tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, ulardan foydalanish oqilona texnikani
o‘zlashtirish jarayonini tezlashtiradi, bu esa kelajakda xatolar bilan
shug‘ullanish uchun qiyin ishlarni bartaraf etadi. Muayyan minimal
maxsus uskunalarsiz malakali regbichilarni tayyorlashga zamonaviy
talablar bilan ushbu muammoni hal gilish mumkin emas.

Taktik ko‘nikmalarning shakllanishi o‘quvchilarning reaksiya tezligi
va yo'nalishi, ixtirolari, shuningdek, o'yin faoliyatiga xos bo‘lgan
ko‘nikmalarning rivojlanishi bilan boshlanadi. Ular turli o‘yinlarda tez
garor qabul qilish gobiliyatini o'z ichiga oladi; raqib ustidan g‘alaba
gozonish uchun boshqa futbolchilar bilan muloqgot qilish qobiliyati:
kuzatish qobiliyati va bistro javob harakatlarini amalga oshirish va
boshqgalar.

Regbichilarni tayyorlashda katta orin ajralmas tayyorgarlikdir,
dasturda mustaqil bo‘limga ajratiladi. Integral tayyorgarlikning asoslari
jismoniy va texnik tayyorgarlik masalalari birlikda hal qilinadigan
mashglar (gabul qilish tuzilmasi doirasida sifatlarni rivojlantirish
,maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnikani qayta bajarish
orqali); texnik va taktik tayyorgarlik (taktik harakatlar doirasida
texnikani takomillashtirish, shuningdek taktik harakatlarning takroriy
bajarilishi - individual, guruh, hujum va himoyada jamoa); texnik
texnika va taktik harakatlarni amalga oshirishda o'tish - hujumda,
himoyada va tajovuzkor va mudofaa harakatlarining kombinatsiyasida
alohida-alohida. O‘quv O'yinlari, nazorat Oo'yinlari va regbi
musobagalari integral ta’limning eng yuqori shakli bo‘lib xizmat qiladi.

Sportchilarni uzoq muddatli tayyorlash tizimi sport musobagalarini
organik ravishda o'z ichiga oladi, ular nafaqgat treningning bevosita
magqgsadi, balki maxsus tayyorgarlikning samarali vositasi hamdir.
Hozirgi vaqtda sportda fagat o'‘quv mashg‘ulotlarining hajmini va
intensivligini  oshirish  orqali muvaffagiyatga erishish  qiyin.
Musobagalarda muntazam ishtirok etish sportchining zarur "raqobat”
fazilatlarini, g‘alaba qozonish irodasini egallashi va rivojlantirishi, o‘yin
gobiliyatlari va taktik mahoratining ishonchliligini oshirishi uchun
majburiy shart hisoblanadi.
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Musobagalar o‘ziga xos xususiyatlarga ega, shuning uchun zarur
bo‘lgan maxsus fazilatlar va ko‘nikmalarni fagat musobaqalar orqali
oshirish mumkin.

Ragobatbardosh tayyorgarlik o‘yinchilarni o'zlarining jismoniy
holatlaridan to‘liq foydalanib, ragobatbardosh faoliyatning qiyin
sharoitlarida o‘rganilgan texnik usullar va taktik harakatlarni ishonchli
gollashni orgatishga qaratilgan. Bunga jismoniy, texnik, oyin
tayyorlash bo‘yicha musobaqalar jarayonida individual tayyorgarlik
yordam beradi.

Jismoniy, texnik, integral tayyorgarlik bo‘yicha musobagalar
muntazam ravishda o‘quv mashg‘ulotlarida o‘tkaziladi. O‘yin va
raqobatbardosh usullardan foydalanish, sinov mashglarini qo‘llash.
Ularni amalga oshirish vaqtida indikativ natijalar gayd etiladi. Sinov
sinovlari uchun mo‘ljallangan soatlar va integral tayyorgarlik uchun
soatlar ishlatiladi.

Sport maktabida va shahar miqyosida viloyat regbi
musobagqalarini kichik jamoalar bilan o‘tkazish tavsiya etiladi. Bunday
musobaqalar jismoniy va texnik tayyorgarlik musobagalari bilan
birgalikda raqgobat fazilatlarini yaxshilaydi, keyinchalik regbi o'yinida
jamoaviy harakatlarda to‘liq tarkibda namoyon bo‘ladi.

Yosh regbichilar uchun 10-13 vyil kichik-regbi musobaqalari,
shuningdek, o‘zlashtiriigan texnik metodlardan foydalangan holda
to'lig bolmagan kompozitsiyalar (7x7, 9x9, 12x12) bo‘yicha regbi
musobaqalari o'tkaziladi. O‘quv-mashg‘ulot bosqichining regbichilari
uchun bir xil musobagalar o‘tkaziladi, faqat sayt chegaralari to'liq
hajmga oshadi.

Murakkab sinovni amalga oshirish tavsiya etiladi: jismoniy, texnik,
o'yin mashg‘ulotlari natijalarini hisobga olish. Bunday raqobatbardosh
ta’limning mohiyatini kam baholash va ko‘pincha tushunmaslik yosh
regbistlarni tayyorlash samaradorligini sezilarli darajada kamaytiradi.

Texnik tayyorgarlik bo'yicha musobaqalar.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichi. O‘quv-mashg‘ulot bosqichi. Sport
mahoratini oshirish bosqichi.

To'pni sping ("o‘rtacha uzatish") bilan almashtirish. Darvoza
chizigiidan 5 m masofada turib, mavzu aniglik uchun o‘nta urinishni
amalga oshiradi - beshdan o‘ngga va chapga. Xitlar soni hisobga
olinadi.

To'pni harakatga o‘tish ("o‘rtacha uzatish"). Darvoza chizig‘idan 5
m masofada joylashgan chiplar bilan belgilangan koridorda o‘rtacha
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tezlikda harakat qilish, mavzu beshta o'ngga va chapga aniqlik kiritish
uchun o‘nta urinishni amalga oshiradi. Xitlar soni hisobga olinadi.

To'pni joyida sping ("Torpedo pas") bilan o‘tkazish. Darvoza
chizig‘idan 10 m masofada turib, mavzu beshta o‘ngga va chapga
aniqglik kiritish uchun o‘nta urinishni amalga oshiradi. Xitlar soni
hisobga olinadi.

To'pni sping usulida harakatga o‘tkazish ("Torpedo pas").
Koridorda o‘rtacha tezlikda harakatlanadigan, chiplar bilan
belgilangan va darvoza chizigidan 10 m masofada joylashgan,
mavzu aniqglik uchun o‘nta urinishni amalga oshiradi, o‘'ng va chapdan
beshta xitlar soni hisobga olinadi.

Oyoq bilan urishdan keyin to‘pni ushlang. Mavzu 20x20 m
maydonida "baliqg ovlash zonasida" joylashgan bo‘lib, baliq ovlash 30
m masofada joylashgan. To‘pni ushlab turish faqgat ajratilgan
maydonda sodir bo‘ladi. Mavzu o‘nta urinishni amalga oshiradi.
Qo‘lga olingan to‘plarning soni hisobga olinadi.

To'pni qo‘ldan aniglikka urish. 35 m masofadan turib mavzu 10*10
m tomonlari bilan maydonga tushishi kerak, to‘p havo orqali barcha
masofani engib, maydonga tushishi kerak. Mavzu o‘nta urinishni
amalga oshiradi. Xitlar soni hisobga olinadi.

O'tish: saytda harakatlanish, qidiruv 1). Masofa 20 m uzunlikdagi
ikkita tekis chizigdan va 4 metrli masofa oralig‘ida joylashgan bir
gator raflardan (5) iborat. Signalga ko‘ra, mavzu boshlang‘ich
chizigiida (sekundomer yoqilgan) to‘pni tanlaydi va minimal vaqt
oralig‘ida butun kompleksni engib chigishga harakat giladi va to‘pni
tugatish chizig‘idan (sekundomer o‘chirilgan) pastga tushiradi.

e

Rasm 1. Masofa testi sxemasi “Slalom’
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Ikkita urinish mavjud. Eng yaxshi natija hisoblanadi.

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha musobagalar.

Boshlang'‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot va sport mahoratini
oshirish bosgichlari.

30 m, 30 m tezlikda harakat qilish, 60 m.

Rsa (150 m ), beshta yo‘nalish bir-biridan besh metr masofada
joylashgan, mashqgni bajaradigan futbolchi birinchi ko‘rsatkichdan
ikkinchisiga o'tadi va birinchi bo'lib qaytadi, keyin uchinchi tomonga
o‘tadi va birinchi bo'lib qaytadi. to'rtinchisi va birinchi, beshinchi va
birinchi bo'lib qaytib keladi. Magsad: mashqgni iloji boricha tezroq
bajaring. Eng yaxshi natija qayd etiladi.

Ikkinchi variant. Intervalli ish (30 soniya dam olish vaqti bilan 30
soniya). Oltita sikl amalga oshiriladi. Oltita urinish uchun o‘yinchi
tomonidan engilgan umumiy masofa aniglanadi.

30 soniya oralig'ida o'yinchi mashqgni bajarishga harakat giladi,
segmentlarning maksimal sonini ishlatish, birinchi yo‘nalishdan
ikkinchisiga o'tish va birinchi bo'lib qaytib, keyin uchinchi tomonga
o‘tadi va birinchi bo'lib gaytadi. To'rtinchisi va birinchi, beshinchi va
birinchi bo'lib qaytib keladi. 30 soniyadan so‘ng, o‘yinchi yugurgan
masofa aniglanadi. 30 soniyadan so‘ng u (u) yana urinib ko‘radi .

Bleep (1 min ishlaydigan). To'rt hidoyat bir-biridan (20 metr) besh
metr masofada joylashtiriladi, mashqglar bajarish futbolchi to‘rtinchi
birinchi benchmark ishlaydi (bir segment yugurib) va birinchi qaytadi
(ikki segment yugurib) va hokazo. 1 dagigadan so‘ng, o‘yinchi
yugurgan segmentlar soni aniglanadi (to'liq va to'liq bajarilmagan
segmentlar aniglanadi).

3000 m ishlaydi, Cooper testi.

Uzunlikdan balandlikka sakrash, uch marta sakrash.

Tortish, orqa tarafdagi novda bilan chayqalish, chizigni tortib olish,
surish.

O'yin tayyorgarligi bo‘yicha musobagalar.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichi.

Kichik regbi (maxsus qoidalarga muvofiq).

Regbi 7x7, 9x9, 12x12.

Regbi 12x12, 15x15 ta’lim va tarbiya emas.

Sport mahoratini oshirish bosqichi. Regbi 15x 15, 7x7.

Regbi 15x15, 7x7 yuqori sport mahoratining bosqichi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida (9-12 vyil) kichik - regbi,
o‘rtoqlik (nazorat) o'yinlari, texnik va maxsus jismoniy tayyorgarlik
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bo‘yicha musobagalar, regbi bo‘yicha kam tarkibli musobaqalar
o'tkaziladi.

12-23 yil bilan shug'ullanadigan o‘yinlar orasida mintagaviy va
federal migyosdagi nazorat o'yinlari, 12-23 yil bilan tagqvim o'yinlari
shahar va viloyat miqyosida bo'lishi kerak. Sport maktablarini turli
yoshdagi jamoalar - 12 dan 23 yilgacha kutib olish an’anasiga kirish
kerak.

Materiallarni yaxshirog va tezroq o‘rganish uchun ishtirokchilarga
jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlik va o‘yin qoidalari bo‘yicha
individual uy vazifalari beriladi. Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha-qo'llar,
magistral, oyoqglar (to'xtash, yamaglar, o'tirishlar, narsalar bilan
mashq qilish va h.k.) mushaklarining kuchini rivojlantirish uchun
mashq qilish, sakrashni rivojlantirish (sakrash, sakrash. arqon bilan
mashq qilish va h.k.). Texnik tayyorgarlikda olib keladigan mashqlar,
to‘plar bilan mashq qilish (tennis, kauchuk, Regbi). Taktik tayyorgarlik
bo'yicha kuchli jamoalarning taktikasini o‘rganish va tahlil gilish, oyin
funksiyalari bo'yicha taktikalar, taktik vazifalarni hal qilish.

15-16 yoshidan boshlab, har bir ishtirokchi uchun alohida reja
tuziladi, ular amalga oshirilgan ishlarning mazmunini va boshga
masalalarni qayd etadigan jurnalni boshgaradi.

Trenerning ixtiyoriga ko‘ra, o'yinning texnikasi va taktikasini
takomillashtirish bo‘yicha mashg‘ulotlar, shuningdek, fagat o‘quv
o'yinlariga ("o'yin mashg‘ulotlari") bag‘ishlangan mashg‘ulotlar
o‘tkazilishi kerak. Ishtirokchilar o‘zlarini mashqg va mashglarni
tanlaydilar va murabbiy bir mashgni bajarish boshqgalarning
bajarilishiga to‘sqinlik gilmasligi uchun sinflarni tashkil qilishi kerak.

Ofqituvchi va sudyalar amaliyoti o‘quv-mashg‘ulot bosgichida
o‘tkaziladi. Murabbiylik va hakamlik ko‘nikmalarini tarbiyalash o‘quv
mashg‘ulotlari  jarayonida, = shuningdek alohida ("maxsus")
mashg‘ulotlarda amalga oshiriladi.

Dasturni yozishda quyidagi metodik qoidalar hisobga olingan:

- 9-23 yosh regbichilarni o'qgitish vazifalari, vositalari va
usullarining qat’iy davomiyligi,

-texnik-taktik, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarining tobora o'sib borishi, ularning nisbati asta-sekin o‘zgarib
boradi: texnik-taktik tayyorgarlik va MJT (o'quv yuklarining umumiy
hajmiga nisbatan) miqgdori yildan-yilga oshib boradi va shunga
muvofiq ofp ning o‘ziga xos og'irligi kamayadi;

— sport texnikasi va taktikasini uzluksiz takomillashtirish;
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— yosh sportchilarni uzoq muddatli o‘qitish jarayonida ta’lim va
raqobat yuklarini bosgichma-bosqich qo‘llash tamoyiliga gat’iy rioya
qilish;

— ta’lim va raqobatbardosh yuklarni rejalashtirishda balog‘atga
etish davrlarini hisobga olish;

— ko'p vyillik tayyorgarlikning barcha bosqichlarida sportchilarning
jismoniy sifatlarini bir vaqgtning o‘zida rivojlantirish va eng qulay yosh
davrlarida individual jismoniy fazilatlarni ustuvor rivojlantirish (jadval.
4).

O‘QUV REJASI

O‘quv rejasida yosh regbistlarni uzog muddatli tayyorlash
bosqichlari bo‘yicha ishlarning asosiy vazifalari va yo‘nalishi aks
ettirilgan. Haftalik o‘quv-mashg‘ulot rejimi hisobga olinadi va yillik
sikldagi 52 haftalik hisob-kitob qilinadi. Soatning umumiy villik
hajmining oshishi bilan texnik-taktik, maxsus jismoniy va integral
ta’lim (jadval. 3).

O‘quv vyili bo‘yicha treningning asosiy bo‘limlariga o‘quv rejasida
vaqgtni tagsimlash ko'p yillik ta’limning muayyan vazifalariga muvofiq
amalga oshiriladi.

Har bir bosqichda ishtirokchilar yoshi va ularning imkoniyatlari,
yuqori toifali jamoalar uchun vyuqori darajadagi regbichilarni
tayyorlash talablarini inobatga olgan holda vazifalar belgilanadi.

Dastlabki (dastlabki) tayyorgarlik bosqichi. O‘quv-mashg‘ulot
ishlarining asosiy prinsipi talabalarni o‘qitishning ko'p girrali bo‘lishidir.
Vazifalar:

— salomatlikni mustahkamlash va to‘g'ri jismoniy rivojlanish va
ko'p tomonlama jismoniy tayyorgarlikni rag‘batlantirish, mushaklar —
skelet tizimini mustahkamlash, tezlik, tezkorlik, moslashuvchanlikni
rivojlantirish;

— ko‘chirish texnikasi asoslarini o‘rgatish, to‘pni gabul qilish va
uzatish; oyoq zarbalari, taktik harakatlarni dastlabki tayyorlash, Regbi
mashg‘ulotlariga doimiy qizigish uyg‘otish, o'yin muhitiga o‘rgatish;

— tayyorgarlik turlari bo‘yicha normativ talablarni bajarishga
tayyorgarlik.

O‘quv-trening bosgichi o‘quv-mashg‘ulot ishlarining asosiy prinsipi
— 0'yin ixtisosligi elementlari (funksiyalar bo'yicha) bilan ta’limning
ko‘p qirrali bo'lishidir. Vazifalar:
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— tananing sog'lig'ini mustahkamlash va qattiglashishi, to‘g'ri
jismoniy rivojlanishga ko‘maklashish: umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish;

— texnika va taktikani takomillashtirishda zarur bo‘lgan maxsus
jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish; regbi texnikasi va taktikasi
asoslarini qat'iy o‘zlashtirish: raqobat sharoitlariga o‘rganish;

— jamoada har bir o‘yin funksiyasini aniglash va shu bilan birga
ta’lim turlarini individuallashtirish;

— jurnalni saqglash qobiliyatlari, o‘yinlarni ro‘yxatga olish tizimlari
va olingan ma’lumotlarni tahlil gilish;

—regbi musobagalari, hakamlar, o‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotlarini
tashkil etish va o‘tkazishda ko‘nikmalarga ega bo‘lish.

YILLIK TAYYORGARLIK
DAVRINING REJASI

Sport bilan shug‘ullanadigan maktablarni tayyorlashning villik
siklini rejalashtirish ko'p vyillik tayyorgarlik bosgichining muayyan villik
siklida, shuningdek, musobaqgalar taqvimi va sport formasini
shakllantirish nagshlarida belgilangan vazifalar bilan belgilanadi.

Ushbu boflimda o‘quv rejasi asosida (jadvalga qgarang.3) vyillik
siklning tuzilishi: boshlang‘ich tayyorgarlik va o‘quv mashg‘ulotlari
bosqichlarida har bir o‘quv yili uchun haftalik sikllar bo‘yicha trening
tarkibiy qgismlarining hajmi aniqglanadi, test sinovlari muddati
ko‘rsatiladi: tiklash tadbirlari muddati.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichida (jadval.3) va dastlabki ikki yilda
o‘quv-mashg‘ulot bosqichida (jadval.5) umumiy ma’noda yillik siklning
davriyligi yo'q, lekin musobagadan oldingi davrda musobaqalarda
ishtirok etishga tayyorgarlik ko‘rish ishlari olib borilmoqda va ular
ishtirok etish vaqtida zarur raqobat tajribasi qo‘lga kiritiladi. O‘yinning
jismoniy tayyorgarligi, texnikasi va taktikasini o‘rganishga garatilgan.

O'quv-mashg‘ulot bosqichida 3-yildan 4-yilgacha (5-jadval)
davriylashtirish joriy etiladi, ammo texnik-taktik va jismoniy
tayyorgarlik masalalari etakchi bo‘lib golmogda. Dastur materiallari
raqobat davrida o‘zlashtirilgan texnik-taktik arsenalni takomillashtirish
va musoboga sharoitida texnikani qo'llash vazifalari uchun
tagsimlanadi.
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Jadval 5
Treningning birinchi yilini dastlabki tayyorlash bosgichida (soatlarda)
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Jadval 6
Ikkinchi o‘quv vyilining boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida
(soatlarda) haftalik sikllarda tarkibiy gismlarini tagsimlash.
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Jadval 7
O'quv  mashg‘ulotining  birinchi o‘quv vyili (soat) sport
takomillashuvi guruhlarida haftalik sikllar bo‘'yicha tagsimlanishi
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Ikkinchi o‘quv vyili (soat) sport takomillashuvi guruhlarida haftalik
sikllar bo‘yicha tagsimlanishi

Tay
yorg
arlik
turla
ri

Yill
ik
SO
atl
ar
taq
Si
mo
ti

Yanvar

| Fevral

| Mart

| Aprel

| May

| lyun

Haftalar

1

2|3

4

5

6

7

9

1
0

—

—_—

1

1

4|5

—_—

—

1

78

1
9

oN
-

NN

2
3

2
4

N
N

Naz
ariy

20

uJT

11
0

MJT

12
4

Tex
nik
tayy
orga
rlik

15
0

Takt
ik
tayy
orga
rlik

Inte
gral
tayy
orga
rlik

Mus
oba

qa

Naz
orat
sino
vlari

22

Instr
ukto
rlik
va

20




ha-
kam
lik
ama
liyoti

Ish
qobi
liyati
ni
tikla
sh
tadb
irala
ri

Ja-
mi

—

—

—_—

—

—_—
—_—

—

—

—

—_—
—_—
—_
—_—

—
—
—
—

—_—

—_—
—_—
—_—
[

—
—_—
—

-_—

Tay
yorg
arlik
turla
ri

lyul

Avgust

Sentyab

Oktyabr

Noyabr

Dekabr

Haftalar

2
7

2
8

2
9

3
0

N W
w w
W

o w

o W
~N W
o W

w h

o O,

N O

Naz
ariy

UJT

MJT

Tex
nik
tayy
orga
rlik

Tak-
tik
tayy

42




orga
rlik

Inte
gral
tayy
orga
rlik

Mus
oba

ga

—

Naz
orat
sino
vlari

22

Instr
ukto
rlik
va
ha-
kam
lik
ama
liyoti

20

Ish
qobi
liyati
ni
tikla
sh
tad-
birla
ri

mi

o0 =

o0 =

—_—

o0 =

—_—

—_—

0 =

o0 =

o0 =

—_—
—_—
—_
—_—
—_—
—_—
—_—

o0 =

—_—

o0 =

—_—

—_—

—_—

0 -

—_—

o0 =

-_—

Jadval 13

43




Ikkinchi o‘quv vyili (soat) sport takomillashuvi guruhlarida haftalik
sikllar bo‘yicha tagsimlanishi
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Oliy sport mahorati guruhlarida haftalik sikl bo‘yicha tarkibiy
gismlarning tagsimlanishi (soat)
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Oliy sport mahorati guruhlarida haftalik
gismlarning tagsimlanishi (soat)

sikl bo‘yicha tarkibiy
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AMALIY MASHG‘ULOTLAR UCHUN DASTURIY
MATERIAL

O‘quv yillaridagi o‘quv jarayonining yo‘nalishi va mazmuni yosh
sportchilarni uzoq muddatli tayyorlashning vazifalari va tamoyillarini
hisobga olgan holda aniglanadi.

Dastlabki yarim tayyorgarlik va o‘quv-mashg‘ulot bosqichida
asosiy e'tibor o'yinning asosiy metodlarini o‘rgatish, taktik
ko‘nikmalarni shakllantirish va taktik harakatlarni rivojlantirishga
garatilgan.

Turli sport turlari bo'yicha o‘yin uslubi, ochiq o‘yinlar, dairesel
mashglar, o‘rni va mashqlari keng qo'llanilishi kerak. Yuqori tezlik va
tezlikni kuchaytirish, javob berish tezligi, tezkorlik, muvofiglashtirish,
sabr-toqatni rivojlantirishga alohida ahamiyat beriladi. Shu bilan birga,
ushbu fazilatlarni taktik harakatlar va o‘yinning texnik usullariga
"kiritish" uchun harakat qilish kerak. To'p bilan mashqglarda tezkor
fazilatlarni rivojlantirish tavsiya etiladi.

Tayyorgarlikning turli tomonlari (jismoniy va texnik, jismoniy va
taktik, texnik va taktik) o‘rtasida barqgaror munosabatlarni izchil va
maqgsadga muvofiq shakllantiish muhimdir. Buning uchun o‘quv
mashg‘ulotlari ajratilgan integral ta’'lim qo‘llaniladi. Integral ta’limning
eng yuqori shakli — o‘quv, nazorat va taqvim o‘yinlari.

O‘quv mashg‘ulotlarini qurishda va vazifalarni tanlashda ragobat
faoliyatining tuzilishiga va ragbi samaradorligini belgilovchi omillarga
e'tibor garatish kerak. Shuning uchun mashqglar davomiyligi, o‘yin
vazifalari, o'yin gismlari, takrorlashning o‘ziga xos xususiyatlari va
tabiati, mashglar tarkibi bir yoki bir nechta raqib jamoalarning o‘yin
raqobat faoliyatining mekansal —vaqtinchalik va miqgdoriy — sifatli
parametrlariga mos kelishi kerak.

Musobaqalar ganchalik yaqin bo‘lsa, ragobatbardosh faoliyatning
barcha texnik-taktik va vaqtinchalik ko‘rsatkichlari bo‘yicha o'yin
ragobat qarshiligining tuzilishiga o'quv topshiriglari ganchalik mos
bo'lishi kerak.

Jismoniy tayyorgarlik materiallari yillar davomida bo‘linmasdan
barcha bosgichlar uchun taqdim etiladi, bu erda murabbiylar uchun
gollanma o‘quv yillariga ko‘ra farglanadigan texnik-taktik
tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni hisoblanadi. Ishni tashkil
etishning o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda, dastlabki
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tayyorgarlik va o‘quv-mashg‘ulot bosqichlarida ta’limning birinchi va
ikkinchi yillari uchun material umumiydir.

O‘quv turlari bo'yicha dasturiy materiallar asosida yosh
regbichilarning har bir yoshi va sport maktabida o‘gish yillari uchun
ta’lim muammolarini hal qilish uchun bloklarga birlashtiriigan o‘quv
vazifalari ishlab chigilmoqda.

Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlikdan iborat.
Ularning orasida yaqin aloqalar mavjud.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik asosiy vosita fazilatlarini — kuch,
tezlik, chidamlilik, moslashuvchanlik, qobiliyat, shuningdek, yosh
regbichilarni turli xil vosita qobiliyatlari bilan boyitishga qaratilgan.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari ishtirokchilarning yoshini va
regbi xususiyatlarini hisobga olgan holda tanlanadi.

Magqgsad va vazifalar.

Trenerning asosiy vazifalari: yosh regbichilar salomatligini
mustahkamlash, morfofunksional imkoniyatlarni oshirish, vosita
fazilatlarini tarbiyalash va takomillashtirish. Umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikni ajratish. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)
jismoniy imkoniyatlarning ko'p tomonlama rivojlanishini, maxsus
(MJT) -regbi uchun o‘ziga xos jismoniy sifat va funksional
imkoniyatlarni rivojlantirishni nazarda tutadi.

UJTning asosiy vositasi sifatida turli sport turlari (tosh, suzish,
gimnastika, engil atletika va boshqalar) qo‘llaniladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik o'yin tayyorgarligi, texnik va taktik
mahoratini hisobga olgan holda quriladi. Spp mashqglari nafaqat
maksimal tezlikda (tezlik, chidamlilik) to‘plar bilan amalga oshiriladi:
to'pni tashlash, ushlab turish, sakrash (tezlik va kuch imkoniyatlari),
sport va mobil o'yinlar.

Jismoniy tarbiya vazifalari yosh regbichilarning bosqichi va
yoshiga garab o‘zgarad..

Boshlang‘ich ta’lim bosqichida ofp darajasini oshirish uchun
jismoniy tayyorgarlik zarur. Asosiy vosita funksiyalarini to‘g'ri
shakllantirish. Sport mutaxassisligi bosgichi keng gamrovli jismoniy
tayyorgarlik bilan bog'liq. Jismoniy tarbiya jarayonida jismoniy tarbiya
va sifatlarni rivojlantirish jihatidan bir yosh guruh yosh ragbiistlari juda
boshgacha bo‘lgani uchun, ta’lim yukining kattaligi va yo'nalishi
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bo‘yicha individualizatsiya qilish muhim o‘rin tutadi. O‘quv yuklarini
individuallashtirish, shuningdek, turli xil o‘yin rollarini regbistlarni
tayyorlash bilan bog‘liq holda ham talab qilinadi.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichi.

Dastlabki bosgichda ko‘p qirrali trening eng samarali hisoblanadi.
Yuqori ixtisoslashgan mashglar uchun haddan tashqari hobbi
ko‘pincha keyingi bosqichlarda mahorat o'sishining kechikishiga olib
keladi.

9-10 yoshdagi bolalarda tezkorlik, moslashuvchanlik va tezlikni
rivojlantirish uchun eng qulay imkoniyatlar mavjud.

Harakat o'yinlarini, turli harakatlar (yugurish, sakrash, burilishlar,
otish va to‘plarni ushlab turish), akrobatika mashglari (oldinga va
orgaga burilishlar, otlar, burilishlar bilan chivinlarning kombinatsiyasi),
sakrash mashglari (uzunligi, balandligi, uch barobar, besh marta 90,
180 daraja burilish bilan, o'tirishda va hokazo) yugurish mashqlari
("sakkiz", o'ng va chapda, o‘ng va old bosgichda harakat qilish, teglar
ustida ishlash va h. k.). Moslashuvchanlikni o‘rgatishning asosiy
vositasi — cho‘zish mashqlari. Bu yosh uchun, aynigsa, foydali
mashglar eslamoq — gap mashqglar (mahi, tana aylanish harakati,
oyoq bilagi zo‘r va kuch bo‘g‘imlarning aylanish harakati).

Tezlik rivojlanishi  bilan, birinchi navbatda, uning tarkibiy
gismlariga e’tibor qaratiladi: vosita reaksiyasining tezligi, individual
harakatlarning tezligi, gisqa vaqt ichida harakat tezligini oshirish
gobiliyati. O'yin uslubiga ustunlik beriladi. Ushbu yoshdagi regbichilar
uchun bir takrorlashda masofa 15-20 m dan oshmasligi kerak.

Boshlang'ich ta’lim bosqichida yuqori tezlik va kuch-quvvat,
umumiy va yuqgori tezlikdagi sabr-togatni tarbiyalash uchun maqgsadli
darslar, odatda, amalga oshirilmaydi. Bu fazilatlarni tarbiyalash,
asosan, murakkab yo‘nalishdagi darslarda amalga oshiriladi.

Sport mutaxassisligi bosqichi (o‘quv-mashg‘ulot).

Sport mutaxassisligi bosgichi umumiy jismoniy tayyorgarlikning
yaxshi asoslari (sog'ligni saglash holati, durust, muvofiglashtirish va
funksional imkoniyatlar) bilan tavsiflanadi. Ushbu bosqgichda jismoniy
tayyorgarlikning asosiy yo‘nalishi tezkorlik va chidamlilik, maxsus
gobiliyat va regbistlarning moslashuvchanligi, yuqgori tezlik va kuch-
quvvat gobiliyatlari bazasini shakllantirishdir. Regbistlarning qobiliyati
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida (mobil va sport o‘yinlari, o‘rni,
sakrash va chopish) va o'ziga xos (to'p bilan mashqg qilish)
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ishlatiladigan nonspesifik mashqglar sifatida tarbiyalanadi. Bundan
tashqari, o'ziga xos bo‘lmagan xarakterdagi mashqglar miqdori asta-
sekin kamayadi va ularning murakkabligi hamda yangiligi ortadi.

Tezlikni oshirish uchun raqobatbardosh, takroriy va 0'in
usullaridan foydalaning.

Qayta ishlash usuli bilan ishlash tezligini oshirishda quyidagi
xususiyatlarga rioya qilish kerak:

Jismoniy mashglar intensivligi tezlikni "stabilizatsiya®ga qarshi
turish uchun maksimal bo'lishi kerak, siz bir qator metodik
metodlardan foydalanishingiz mumkin (engil sharoitlarda — tog’
ostida: murakkab sharoitlarda — tog’, tog’ va boshqalar bilan tog’
tizmasiga).

Siqilish davomiyligi kilometr masofasining uzunligiga bog‘liq (10-
20 m — boshlang‘ich tezligi va 30 -40 m — masofaviy tezlik).

Dam olishni to‘xtatishning davomiyligi masofa uzunligiga bog'liq.
15-20m da ishlaydigan 45-60 s bo‘lishi kerak va 30-40 m - 70-90 s da
ishlaydi.

Dam olish pauzasining tabiati — oson yurish, yurish. Mashqglar har
birida 10 takroriy ketma-ketlik (segmentlarning uzunligiga qarab) bilan
bajarilishi tavsiya etiladi. Seriyalar soni 2 dan 4 gacha.

Yuqori tezlikda ishlaydigan fazilatlarni tarbiyalash dinamik harakat
usuli yordamida amalga oshiriladi. Va bu harakatning tezligini oshirish
bilan uzviy bog'liqdir. Asosiy vositalar — sakrash mashqlari (bir, ikki
oyoqqga sakrash, oyoqdan oyoqqga, turli xil kombinatsiyalar va otlar).

Tez sabr-toqatni tarbiyalashning asosiy usullari takroriy va
intervaldir. Intervalli usul mashqlarining xususiyatlari quyidagi
talablarga javob berishi kerak:

Harakatning tezligi bilan Dbelgilanadigan ishning intensivligi
chegaraga yaqin bo‘lishi kerak (or 45% maksimal darajaga qadar.;
yurak tezligi 180-190 ud / min)

Segmentlarning uzunligi 20-30 s dan 1.5-2 daqgigagacha davom
etadigan tarzda tanlanadi.

Keyingi takrorlashlar orasidagi dam olish vaqtining davomiyligi
kamayadi (5-8 dagiqadan boshlab birinchi va ikkinchi takrorlash
o‘rtasida 2-3 daqiqa.

Takrorlash orasidagi dam olish pauzasining tabiati juda kuchli ish
emas.

Har bir mashq seriyasida 3-4 takrorlashdan ortig bo‘lmasligi
kerak.
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Seriyalar orasidagi dam olish vaqti laktat qarzining katta gismini
(kamida 15-20 daqiqa) bartaraf etish uchun etarli bo‘lishi kerak.

Seriyalar soni — bir sinfda 2 dan 3 gacha.

Quvvat, asosan, regbistlarning ragobat faoliyatida namoyon
bo‘ladi. Shuning uchun, kuch-quvvatni kuchaytirganda, murabbiy uni
tayanch sifatida va yuqori tezlik va kuch-quvvat fazilatlarini
tarbiyalash va takomillashtirish uchun asos sifatida ko‘rib chigishi
kerak. Regbichilar kuchini rivojlantirishning asosiy usuli — takroriy
harakat usuli. Uning mohiyati shundaki, regbichilar mashq qiladilar
(masalan, barni ko'tarish yoki bar bilan o'tirish), 60-80% gacha
bo‘lgan yuk bilan. Va bir gator takroriy soni 10-12 dan oshmasligi
kerak va seriyalar soni 3-4 dan oshmasligi kerak. Ushbu usul turli
mushak guruhlarining kuchini rivojlantirishga selektiv  ta’sir
ko‘rsatishga imkon beradi.

Jadval 16
Boshlang‘ich O‘quv O‘quv
Sportchilar | tayyorgarlik mashg‘ulot mashg‘ulot Sportda
kontingenti | guruhlari (1 va | guruhlari (1va 2 | guruhlari (3, | takomillashuv va
2 o'quv yili) 9- | o‘quv yili) 12-13 | 4,5 o‘quv oliy sport
11 yosh yosh yili) 14-15 mahorati
yosh guruhlari
Sinovlarni Guruhlarni Hujumchi va | Ampula testi Ampula testi
baholash ajratmasdan | himoyachilarga Ne 1,2,3 Ne 1-3
sinovlar bo'linish testi Ne 2
Ne 4,5,8 Ne 4,5
Ne 6,7,12,13 Ne 6,7
Ne 9,10 Ne 9,10
Ne 8
Ne 12,13
Ne11,14,15 Ne 11,14
Ne15

Yosh regbichilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglashda
turli testlar go‘llaniladi. Jismoniy fazilatlar turli mashqlarni bajarishda
turli xilligini hisobga olsak, nazariy jihatdan ko‘prog namunalarni
go‘llash muhim ahamiyatga ega. Biroq, amalda, ularning soni vaqgtni
gisqartiish va ommaviy tadgiqgotlar bilan bog'liq tashkiliy
giyinchiliklarni bartaraf etish uchun cheklangan.
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Regbichilarning jismoniy sifati va funksional imkoniyatlarini
rivojlantirish darajasini baholash usuli testlarni muayyan yo‘nalishdagi
blok modullariga ajratishni nazarda tutadi. Antropometrik, tezkor,
tezkor quvvat, quvvat ko‘rsatkichlari, funksionallik va sportchining
psixomotorikasini baholash birligi mavjud.

Har bir blokda testlar majmuasi mavjud. Namunalarni tanlash
shart-sharoitlar, texnikaning xususiyatlari va moddiy imkoniyatlari
asosida alohida belgilanadi.

Regbichilarning umumjismoniy va maxsus jismoniy
tayyorgarligi

Nazorat sinovlari

Jadval 17
9-11 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
Yoshga | Yugurish Turgan Balandga | Tortilish | Press | BLEEP
doir/testlar | 30 m, joydan sakrash | (marta) | (marta)
(S). uzunlikka (sm)
sakrash(sm)
9 yosh 5.4-5.3 175 30 3-5 4 10
10 yosh 5.2-5.1 180 30 3-5 4 10
11 yosh 5.1-4.9 185 40 5-7 5 11-12
Jadval 18
9-11 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
Yoshga | Yugurish Turgan Balandga | Qo'llarni | Press | BLEEP
doir/testlar | 30 m, joydan sakrash | bukish, | (marta)
(s). uzunlikka (sm) (marta)
sakrash(sm)
9 yosh <5.7 175 25 10 4 10
10 yosh <5.6 180 26 12 4 10
11 yosh <5.5 185 27 13 5 11-12
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12-13 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari

Jadval 19
Yoshga | Yugu- | Yugu- | Turgan |Balandga | Turnikda | Press | BLEEP
doir/testlar | rish rish joydan | sakrash | tortilish | (marta)
30m, | 60 m | uzunlikka (sm) (marta)
(s). | (sek) | sakrash
(sm)
12 yosh 5.1- | 10.1- | 205-210 40 3-5 4.0 11
hujumchi- 4.9 9.8
lar
12 yosh 49- | 9.6- | 205-210 40 5-7 5.0 12
himoya- 4.7 8.9
chilar
13 yosh 5.0- | 9.9- | 205-210 40 3-5 4.0 11
hujumchilar | 4.8 9.6
13 yosh 48- | 94- | 205-210 40 5-7 5.0 12
himoya- 4.7 8.7
chilar
Jadval 20
12-13 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
Yoshga | Yugurish | Yugurish | Turgan | Baland- | Qofllarni | Press | BLEEP
doir/ 30 m, 60 m joydan ga bukish | (marta)
testlar (s). (sek) | uzunlik- | sakrash | (marta)
ka (sm)
sakrash
(sm)
12 yosh <54 <10.8 190 28 14 4.0 11
hujumchi-
lar
12 yosh <5.3 <10.7 193 30 14 5.0 12
himoya-
chilar
13 yosh <5.3 <10.6 193 32 15 4.0 11
hujumchi-
lar
13 yosh <5.2 <10.5 195 34 15 5.0 12
himoya-
chilar
Jadval 21
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14 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari

Yoshga | Yugurish | Yugurish | Turgan | Baland- | Turnik- | Press | BLEEP
doir/ 30 m, 60 m joydan ga da (marta)
testlar (s). (sek) | uzunlikka | sakrash | tortilish
sakrash (sm) | (marta)
(sm)
Ne 1,23 | 4.7-4.6 <9.8 205-210 40 3-5 4.0 11
Ne458 | 4.7-4.6 <9.7 205-210 40 5-7 5.0 12
Ne 4.5-4.4 <9.3 205-210 40 5-7 4.0 11
6,7,12,13
Ne 9,10 | 4.5-4.4 <9.3 205-210 40 5-7 5.0 12
Ne 4.35-4.3 <8.7 210-215 45 5-7 5.0 12
11,14,15
Jadval 22
14 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
Yoshga | Yuguris | Yuguris | Turgan | Baland- | Turnik- | Press | BLEEP
doir/ h 30m, | h 60m | joydan ga da (mar-
testlar (s). (sek) uzunlik- | sakrash | torti- ta)
ka (sm) lish
sakrash (marta)
(sm)
Ne 1,23 <5.1 <10.7 194 30 15 4.0 9
Ne 45,8 <5.0 <10.7 194 30 15 5.0 9
Ne <4.9 <10.3 196 35 17 4.0 10
6,7,12,1
3
Ne 9,10 <4.8 <10.3 196 35 17 5.0 10
Ne <4.7 <10.1 198 35 17 5.0 10
11,14,15
Jadval 23
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15 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari

O'yin BLEEP
pozitsiyasi
Ne 1,2,3 10.0 13.3.- |88-14.6-|3.9-|85-| 110- | 235- | 45 | 700- | 5-7
130 |86 |45 |38 | 75| 100 | 230 680
Ne 4.5,8 11.0- | 13.3.- | 8.7-4.6- | 3.9-| 85-| 110- | 240- | 47 | 700- | 5-7
12.0 130 |86 |45 |38 | 75| 100 | 230 680
Ne 12.0- | 13.3.- [8.2-4.4- | 3.6-| 85-| 110- | 240- | 47 | 700- | 8-
6,7,12,13 13.0 130 |81 143|135 | 75| 100 | 230 680 | 10
Ne 9,10 12.0- | 12.30-[8.3-[4.4- | 3.6-| 75-| 100- | 245- | 47 | 715-| 8-
12.5 1200 1 8.2 1 43 | 35| 70 90 | 240 710 | 10
Ne 12.5- 12.0- | 8.1-14.3-|3.5-| 75-| 100- | 250- | 50 | 720- | 9-
11,14,15 13.5 1150 1 80 4.2 |34 |70 90 | 245 715 | 10
Jadval 24
15 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
m |
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S Ho 2 3 3 o8| €& 82 |2 | 9E 2FE | BE
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£ o "= ‘= ] Lo o3| €| |8 &89
> 3 =] =] 5 ocl ST 2o | 8 P = N
e x S S |2 |>& = S s |8
> > 3 = & @ S5 o
Ne 1,2,3 9 12040 | <105(<50|<45| 40| 60 | 200 | 32 | 610 17
Ne 4.5,8 9 12070 |[<105|<50|<45|40 | 60 | 203 | 32 | 625 | 17
Ne 10 | 2100 |<10.1|<49 <42 | 35| 55 | 207 | 36 | 635 | 20
6,7,12,13
Ne910 | 10 | 2160 | <98 |<49|<41| 32 | 52 | 208 | 36 | 640 | 22
Ne 10 | 2190 | <96 | <48 [<39| 32| 52 [ 210 | 38 | 645 | 25
11,14,15
Jadval 25
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16 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari

= - =
'a = % |3 |5 812 |5 |22 |5
S £ = |- |2 |£g2 |8 |§|8 |t
D o =] E |E |3 |s3F ® Sl = £
= pa w = o = — TL 0= o X | © -
8 E ﬂ 8 © © £ ‘a g c g © 8 (/] -
e * | g 2 % |8 2857 |2 |g|8 |2
— .= e S o .Q‘ el 1‘:
) 5 |2 |2 |8 898 |2 |E|f |
3 > > 5 2 | 8 o ® |G
> @ |> | |5 |®@ >
= »F
Ne1,23 | 85 | 11.0]1240 |86 |45 3.7 | 95|120 (240 | 4 | 710 | 6
9.5 - I e R
12.50 | 85|44 | 3.6 |90 | 115 | 235 715
Ne4,58 | 8.0- | 120 | 13.0- |86 |45 3.7 |90 | 115|245 | 5 | 715 | 6-
9.0 - 12.50 | - - - - - - 0 - 8
13.0 85144 |36 |85 110 | 240 720
Ne 11.0 1 1351150 | 82 44 |34 |90 | 115|245 | 4 | 720 | 8-
67,121 | - - - S e e <
3 12.0 | 14.0 | 12.00 | 8.0 | 4.3 | 3.6 | 85| 110 | 240 730 | O
Ne 9,10 | 10.0 | 13.0 | 1200 | 82 | 44 | 3.6 | 80 | 105|245 | 5 | 715 | 1
- - - I T i O I R
11.0 | 13.5 | 1150 | 8.0 | 4.3 | 3.5 | 75 | 100 | 247 720
Ne 120 1140|1140 | 78 |43 |33 (85| 110 | 250 | 5 | 720 | 1
11,1415 | - - - e T e e I T B
11.0 | 13.5]11.30 | 8.0 | 4.2 | 3.4 | 80 | 105 | 248 730
Jadval 26
16 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
— X ¥ < = A < S
2 o |z |E |E |83/35s52 ¢ |5 5_ 3§
5 (B 8 |8 |8 cff8fff |rEaE|ES
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Ne123 |95 [2140 |<10.2 <49 <4345 |65 [202 |35 |615 |20
Ne458 |95 [2170 |<10.2|<4.9 <4345 |65 [202 |35 |630 |20
Ne 10.5 {2200 [ <9.9 |<4.8|<4.0/40 |60 |208 |38 |642 |23
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6,7,12,13
Ne910 |10.5 |2230 |<9.7 |<4.8|<4.0|37 |57 |210 |38 |650 |25
Ne 10.5 {2260 | <95 |<4.7|<3.9|37 |57 |212 |41 |655 |27
11,14,15
Jadval 27
17 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
‘ S § o o c B ..-g. g (7 é @
4 s |f |¢ |eg(8555 |5 |E|E |£
2 o 85 |5 |E 88|85 52 8 5.%_|Eg
S w £g |© |® |gg X5 | X s £l 28 | 55
e | g £2 | |5 |E2 &85 =L | @ 93 =2 | BE
£ 3 £ | |33/ 25 22 | = c | 2 T
3 2 13 |3 |2°%2Eg7 2 |3 5 |§
° S & |8 =3 |F
1-3 | 11.5- | 12.40- | 8.5- | 4.6- | 3.6- | 95- | 140- | 230- | 45 | 730- 10
125 11250183 45| 35] 90 | 130 | 220 720
2 [ 12.0- |12.30- | 8.4- | 4.5- | 3.5-| 90- | 130- | 240- | 50 | 740- 10
13.0 | 1240 1 8.2 |44 | 36| 95 | 120 | 230 730
4-5 | 11.5- | 12.40- | 8.4- | 4,5- | 3.6- | 90- | 140- | 240- | 52 | 750- 12
12.5 | 1250 | 82 |46 | 3.5 | 95 | 130 | 230 740
6-7 | 14.0- | 12.10-| 8.3- | 4.5- | 3.5- | 90- | 130- | 245- | 54 | 750- 16
13,0 | 1220 | 82 |44 | 34 | 95 | 120 | 235 740
8 |12,5- (12,20-|8,4- | 4,6- | 3,5-| 90- | 120- | 245- | 52 | 750- 16
13,0 | 1210 8,2 | 45|36 | 95 | 110 | 235 740
9 |14,0- | 11,40-|8,1- | 4,2-|3,4-| 80- | 120- | 250- | 56 | 740- 16
145 | 1150179143 |33] 9 | 110 | 240 730
10 | 15,0- | 11,40-| 8,1- | 4,2- | 3,4- | 80- | 120- | 250- | 56 | 750- 16
14,5 | 11,50 | 79 143 | 33| 90 | 110 | 240 740
12- | 14,5- | 11,40- | 8,1- | 4,2- | 3,4- | 85- | 140- | 250- | 56 | 750- 16
13 | 15,0 | 11,30 | 79 [ 4,3 | 3,3 | 80 | 120 | 240 740
11- | 15,0- | 11,20-| 7,8- | 4,1-| 3,3- | 85- | 120- | 255- | 58 | 760- 16
14 | 16,0 | 11,30 | 8,0 | 4,2 | 3,2 | 80 | 110 | 245 750
15 | 15,0- | 11,30- | 8,1- | 4,2- | 3,4- | 85- | 120- | 240- | 56 | 760- 16
16,0 | 1140 | 79 143 | 33| 80 | 110 | 250 750
Jadval 28
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17 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari

— < = 2 T <
g g (& |8 |eolgBf & % |E E
3 o = £ E |33 |88 cD |6 T | ® € ~
= | ? ) o e | 8¢/ 8= | 8 o 2= | 28
y |w |& | |®& |gg|£¥Fs ¥ [sE Q85 |&§
Q. - — < < =35 g g p 0 8 [ R = ) T E
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1-3 | 10 | 2300 [<10.0|/<48|<42| 50 | 70 | 204 | 38 | 620 | 22
2 10.5 | 2400 | <9.8 [<4,7|<4,1| 45 | 62 | 206 | 40 | 620 | 25
4-5 | 10 | 2300 | <10, |<4,8|<4,2| 50 | 70 | 208 | 38 | 645 | 22
6-7 11 | 2400 | <9,8 |<4,7 |<41| 45 | 62 | 210 | 40 | 635 | 25
8 10 | 2350 | <9,8 |<4,8|<4,2| 50 | 65 | 210 | 40 | 645 | 26
9 11 | 2450 | <9,7 |<4,7 |<41| 42 | 62 | 212 | 41 | 645 | 28
10 11 | 2450 | <9,7 |<4,7 |<41| 42 | 62 | 212 | 41 | 655 | 28
12- 11 | 2400 | <9,7 |<4,7 | <41 | 45 | 65 | 212 | 41 | 655 | 28
13
2490 | <9,6 | <46 |<4,0| 42 | 62 | 214 | 45 | 660 | 28
15 11 | 2490 | <96 | <46 |<4,0| 42 | 62 | 214 | 45 | 660 | 28
19 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
Jadval 29
_ _ © _— = 't?
- S 35|82 |2 |8 |E|& |§
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S = |7 |2 8 |? |° |&|8 |5
1-318.0- |11.0 | 12.40-|8.1-|4.4-|3.6- | 95- |140-|235-|50 | 730-|10
8.5 12.30 | 8.3 |4.5 | 3.5 | 100 | 150 | 240 750
2 195- 120 |12.30-|8.0-|4.3-[3.5-|90- | 130-|240-|54 | 740- |13
9.0 12.25 [8.2 |44 3.4 |95 |140 |245 760
4-519.5- |12.5-112.40-|8.0-|4,5-|3.6- | 90- | 140-|240-|54 | 750-|10
9.0 |12.0 |12.30 |8.2 |44 |3.5 |95 |150 |245 770
6-7 | 10.0- | 13.5- | 12.00- | 8.0- [4.3- | 3.5- | 90- |130-|245-|58 | 780- |13
11.0 13,0 |11.50 |8.2 |44 |34 |85 |[140 |240 760
8 110.0-]13,5-112,00-|8,0-|4,3-]3,5-90- | 150-|250-|58 | 750- | 18
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11.0 [14,0 |11,50 /8,2 |44 3,6 |95 |140 | 240 770
9 [12.0-|14,0-|11,40-|7,8-|4,2-|3,4-|100-|120- | 255- |62 | 750-| 18
11.0 (14,5 |[11,30 |79 |41 3,3 |95 [130 | 245 770
10 [ 12.0- | 14,0- [ 11,40- | 7,8- | 4,2-| 3,4-| 100- | 120- | 255- |60 | 780- | 18
11.0 [14,5 |11,30 |79 |43 |3,3 |95 |130 | 245 760
12-111.0- | 14,5- | 11,20- | 7,8- | 4,2- | 3,4- | 85- | 110-|255- |60 | 780- |18
13 [13.0 |[14,0 [11,30 | 7,9 |41 3,3 |90 [120 |245 760
11-111.0- | 15,0- | 11,20- | 7,8- | 4,1-| 3,3- | 85- | 120- | 260- | 62 | 800- | 18
14 [13.0 14,5 (11,15 |7,7 |40 |[3,2 |90 [110 |250 780
15 [ 11.0-|15,0- [ 11,30- | 7,8- | 4,1-| 3,4-| 85- | 120- | 245- |60 | 760- | 18
13.0 [14,5 |[11,20 | 7,7 |40 |3,3 |90 [110 |255 780

Jadval 30
18 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
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1-3 [10.5 2400 |<9.8 |[<4.7 |<41 |55 |75 206 |40 625 |24
2 11 2500 |<9.7 |<4,6 |<4,0 |50 |67 208 |42 |650 |27
4-5 |10.5 12400 |<9.8 |<4,7 |<4,1 |55 |75 210 140 |640 |24
6-7 |11.5 2500 |<9,7 |<4,6 |<4,0 |50 |67 212 142 650 |27
8 10.5 [2450 |<9,7 |<4,7 |<4,1 55 |70 212 142 650 |28
9 11.5 [2650 | <9.6 |<4,6 |<4,0 |47 |67 214 143 660 |30
10 11.5 [2650 |<9,6 |<4,6 |<4,0 |47 |67 214 143 660 |30
12- | 11.5 |2600 [<9,6 |<4,6 |<4,0 |50 |67 214 143 |660 |30
13
11- [11.5 12690 |<9,5|<4,5|<3,9 |47 |67 216 |46 |665 |30
14
15 [ 11.5 12690 [<9,5[<4,5|<3,9 |47 |67 216 |46 (665 |30

19 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
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Jadval 31
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1-3 | 12.0- | 12.40- | 8.2- | 4.4- | 3.5- | 110- | 160- | 240- | 50 | 760- 10
125 | 1230 | 8.0 | 4.3 | 3.4 | 100 | 150 | 235 750
2 | 12.0- | 12.30-| 8.1-|4.3- | 3.4-| 100- | 150- | 250- | 54 | 760- 13
125 11225 8.0 | 4.2 | 3.3 | 95 140 | 245 750
4-5 | 12.0- | 12.40-| 8.1- | 4,5- | 3.5- | 110- | 160- | 250- | 54 | 770- 10
125 11230 | 8.0 |44 | 3.4 | 100 | 150 | 240 750
6-7 | 13.0- | 12.00- | 8.0- | 4.3- | 3.5- | 100- | 140- | 250- | 58 | 780- 13
13,5 | 1150 | 79 | 42 | 34 | 95 130 | 240 760
8 |13,5-12,00-|8,1-|4,4-|3,6-| 110- | 160- | 250- | 58 | 770- 18
14,0 | 11,50 | 8,0 | 4,3 | 3,5 | 100 | 150 | 240 750
9 |14,5-11,40-|7,8-|4,2-|3,4-| 100- | 130- | 255- | 62 | 770- 18
150 | 11,30 | 79 |41 | 3,3 | 95 120 | 245 760
10 | 15,0- | 11,20-|7,8- | 4,1-| 3,4- | 100- | 130- | 255- | 60 | 790- 18
145 1110 | 7,7 | 40 | 3,3 | 95 120 | 245 780
12- | 14,5- | 11,30-| 7,8- | 4,1- | 3,4- | 95- | 120- | 255- | 60 | 780- 18
13 | 15,0 | 11,20 | 7,7 | 4,0 | 3,3 | 90 110 | 245 760
11- | 15,0- | 11,20- | 7,7- | 4,0- | 3,3- | 100- | 130- | 260- | 62 | 800- 18
14 | 16,0 | 11,15 |76 | 3,9 | 3,2 | 90 120 | 250 780
15 | 15,5- | 11,20- | 7,7- | 4,0- | 3,3-| 100- | 130- | 260- | 60 | 790- 18
16,0 | 11,10 | 76 | 3,9 | 3,2 | 90 120 | 250 780
Jadval 32
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19 yoshli regbichilarning UJT normativ testlari
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1-3 |11 2500 |[<9.7 |<4.6 |<4.0 |60 |80 208 |41 |630 |26
2 115 |2600 | <9.6 |<4,5|<3,9 |55 |72 210 |43 |655 |29
4-5 |11 2500 [<9.7 |<4,6 |<4,0 |60 |80 212 | 41 645 |26
6-7 |12 2600 [<9,6 ([<4,5|<4,0|55 |72 214 |43 |655 |29
8 11 2550 [<9,6 |<4,6 |<3,9 |60 |75 214 |43 655 |31
9 12 2750 [<9.5 (<45 |<4,0|52 |72 216 |44 |665 |32
10 12 2750 [<9,5 (<45 (<39 |52 |72 216 |44 |665 |32
12- |12 2700 [<9,5 (<45 <39 |55 |72 216 |44 |665 |32

218 |47 |670 |32
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11- 112 2790 <94 <44 |<3,8

15 12 2790 1<94 <44 /<3852 |72 218 |47 [670 |32

Jadval 33
20 — 23 yoshli va undan katta regbichilarning UJT normativ

testlari
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1-3 |8.0- |12.0-|12.40-|8.2- |4.4-|3.4- | 110- | 140- | 240- | 50 | 760- | 10
9.0 |12,5 [12.30 [8.0 [4.3 |[3.5 |[100 | 150 | 235 750
2 10.0- | 12.0- | 12.30- | 8.0- | 4.3- | 3.3- | 100- | 130- | 250- | 54 | 760- | 13
95 125 [12.25 |81 (4.2 |34 |95 140 | 245 750
4-5110.0- | 12.5- | 12.40- | 8.0- | 4,5- | 3.4- | 110- | 140- | 250- | 54 | 770- | 10
95 [12.0 [12.30 [81 |44 [3.5 |100 | 150 | 240 750
6-7 | 10.5- | 13.0- | 12.00- | 8.0- | 4.3- | 3.5- | 100- | 130- | 250- | 58 | 780- | 13
11.5 |[13,6 |11.50 |79 |42 |34 |95 140 | 240 760
8 10.5- ] 13,5- [ 12,00- | 8,0- | 4,3- | 3,5- | 110- | 150- | 250- | 58 | 770- | 18

(o))
~



11.5 114,0 |11,50 |8,1 |44 | 3,6 |100 [140 | 240 750
9 11.5-114,0- | 11,40- | 7,8- | 4,2- | 3,4- | 100- | 120- | 255- |62 | 770- | 18
13.0 14,5 11,30 |7,9 |41 | 3,3 |95 130 | 245 760
10 |11.5-114,5- | 11,20-|7,8- | 4,1- | 3,4- | 100- | 120- | 255- | 60 | 790- | 18
13.0 |16,0 11,10 | 7,7 |40 | 3,3 |95 130 | 245 780
12-112.0-|14,5- | 11,20- | 7,8- | 4,0- | 3,4- | 95- | 110- | 255-|60 | 780- |18
13 114.0 |15,0 11,30 | 7,7 |41 | 3,3 |90 120 | 245 760
11-112.0-|15,0- | 11,20- | 7,6- | 3,9- | 3,3- | 100- | 120- | 260- | 62 | 800- | 18
14 1140 |14,5 [11,15 |7,7 4,0 [ 3,2 |90 110 | 250 780
15 112.0-|15,5- | 11,10-| 7,6- | 3,9- | 3,2- | 100- | 120- | 260- | 60 | 790- | 18
14.0 |16,0 |11,20 | 7,7 4,0 | 3,3 |90 110 | 250 780
Jadval 34

20 — 23 yoshli va undan katta regbichilarning UJT normativ
testlari
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1-3 | 11,5 | 2600 | <8,8 | <4.5|<3,6 |65i| 82 210 | 42 635 30
2 12,0 | 2700 | <8,6 | <4,4 | <3,5| 60 74 212 | 44 655 33
4-5 | 11,5 | 2600 | <8,8 | <4,6 | <3,5| 65 82 210 | 41 655 30
6-7 | 12,5 | 2700 | <8,6 | <44 | <3,6 | 60 74 212 | 44 665 33
8 11,5 | 2650 | <8,8 | <4,5|<3,5| 65 77 212 | 44 665 33
9 12,5 | 2850 | <8.3 | <4,4 | <3,5| 57 74 215 | 45 | 675 35
10 12,5 | 2850 | <8,3 | <4,4 | <3,5 | 57 74 215 | 45 | 675 35
12- | 12,5 | 2800 | <8,3 | <44 | <3,5| 60 74 215 | 45 | 675 35
13
11- | 12,5 | 2890 | <8,0 | <4,3 | <3,4 | 57 74 220 | 48 | 680 35
14

15 12,5 | 2890 | <8,0 | <4,3 | <3,4 | 57 74 220 | 48 | 680 35

1. KUPER testi.
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e Masofani aniglashda, 12 daqiqa sportchilar ichida.

e Yugurishni aniglash 3000 m.

2. Qisqa masofa.

¢ 100 m — yuqori startdan.

¢ 60 m - yuqori startdan.

¢ 30 m - yuqori startdan.

¢ 30 m - turgan joyidan.

3. Sakrashlar.

* joydan uzunlikka.

* joydan uch marta.

* joydan yuqoriga ko‘taring ( sakrash vaqgtida va sakrashdan oldin
ko‘tarilgan go‘lning barmoglari orasidagi farq bilan aniglang, devorga
yon tomonga turing)

4. Kuch sinovlari

« Barni yotgan holda bosing. Bu ko‘'krakdan, oyogsiz, erga yoki
stendga oyoqsiz amalga oshiriladi.

* Bar bilan o‘ralgan. Stenddan barni olib tashlash va to‘liq chuqur
kulrang bilan amalga oshiriladi.

* Chizig ustida torting. U chiziqga kelguniga qadar tekis qo'llar
bilan elkaning pozitsiyasidan chiziqda amalga oshiriladi.

* Sportchining boshlang‘ich pozitsiyasi: bukilgan tizzalari bilan
erga yotqizilgan. Sinov oyoqlarni erdan ajratishdan oldin amalga
oshiriladi..

* joydan uzunligi.

* joydan uch marta.

* joydan yuqoriga ko‘tarish ( sakrash vaqtida va sakrashdan oldin
ko‘tarilgan go‘lning barmoglari orasidagi farq bilan aniglang, devorga
yon tomonga turing).

5. Kuch sinovlari

» Kurakni yotgan holda bosish. Bu ko‘krakdan, oyoqsiz, erga yoki
stendga oyoqsiz amalga oshiriladi.

* Koptok bilan o‘ralgan. Stenddan koptokni olib tashlash va to'liq
amalga oshiriladi.

* Chiziq ustida torting. U chin bilan chizigga kelguniga gadar tekis
go'llar bilan elkaning pozitsiyasidan chizigda amalga oshiriladi.

* Sportchining boshlang‘ich pozitsiyasi: egilgan tizzalari bilan erga
yotgizilgan. Sinov oyoglarni erdan ajratishdan oldin amalga oshiriladi.

TEXNIK TAYYORGARLIK
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Vazifalar vositalari va usullari.

Ko'p vyillik ta’limning barcha bosqgichlarida regbichilar texnikasini
o'qitish va unda takomillashtirish jarayoni davom etmoqda.

Texnik tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

— ratsiona texnikaning barcha turlarini mustahkam rivojlantirish;

—texnikaning ko‘p qirrali egalik qilishini ta’minlash va turli xil
ketma-ketliklarni texnik usullar, usullar, navlarni birlashtirish
gobiliyatini ta’minlash; musoboga faoliyatining qiyin sharoitlarida
texnik texnikani samarali va ishonchli ishlatish.

Texnik tayyorgarlik muammolarini hal gilishning asosiy vositalari
ragobatbardosh va maxsus mashglarni o'z ichiga oladi. Musobaqa
faoliyati jarayonida (rasmiy, nazorat, do‘stona, ikki tomonlama va
boshga o'yinlar) asosiy jismoniy fazilatlar va taktik harakatlarning
kompleks namoyon bo‘lishi sharoitida texnik metodlar to‘plami
yaxshilanadi. Maxsus mashglar (individual, guruh va o‘yin mashqlari)
o'z variantlarini, turli reglamentlarni va boshqalarni bajarishda
texnologiyaning ayrim elementlarida o'qitish va takomillashtirish
muammolarini tanlab olish imkonini beradi.

Regbichilarni texnik o‘qitish vositalarining samaradorligi asosan
o‘qitish usullariga bog‘liq. Tayyorgarlik jarayonida jismoniy ta’limning
umumiy usullari go‘llaniladi: amaliy, og‘zaki .

Shu bilan birga, texnik tayyorgarlikning muayyan vositalari va
usullari, ularning nisbati, ketma-ketligi, ustuvorligi uzoq muddatli
treningning magqgsadli parametrlariga, yosh xususiyatlarini tayyorlash
bosqichlarining vazifalariga va regbistlarning tayyorgarlik darajasiga,
o‘rganilayotgan texnik metodlar va boshga omillarning murakkabligini
o‘rganish shartlariga bog‘lig. Regbi texnikasi to‘p va harakatni
boshgarish usullari va usullarining katta guruhidir, chunki uni
o‘rganish murakkab va uzoq jarayonga aylanadi. Ta'lim
muammolarini kamroq vaqt va kuch sarflash bilan hal qilish uchun
o‘rganilayotgan materialni tizimlashtirish va texnikani o‘rganishning
ogilona tartibini aniglash katta ahamiyatga ega. Ta’limni
optimallashtirish asosan mavjudlik prinsipi bilan belgilanadi, fagat
"oddiydan murakkabgacha" va "engildan murakkabgacha" metodik
yondashuvlardan foydalanishga kamaytirilmaydi. Bundan tashqari,
o'yinni boshlashning asosiy usullari va usullarini o‘rganish kerakligini
hisobga olish ham muhimdir. Va nihoyat, yangi vosita qobiliyatlari
ilgari o‘zlashtirilganlar asosida tezroq shakllanadi. Shuning uchun
turli texnik texnika va usullarning tabily munosabati va tizimli

70



umumiyligi qo‘llanilishi kerak. Ixtisoslashuv bosgichining oxirida (ba’zi
hollarda, bir oz oldin yoki keyinroq) regbist odatda o‘yin rolini
belgilaydi. Shuning uchun, texnikani takomillashtirish differensiatsiya
va individual tarzda ko‘rib chiqilishi kerak. Zamonaviy regbi o'yini
texnik texnikani amalga oshirish tezligi, yuqori tezlikda harakat qilish
dinamikasiga bo‘lgan talabni oshiradi. Ushbu muhim vazifalar (vosita
strukturasini takomillashtirish, kuch va tezlikni rivojlantirish) parallel
ravishda hal qilinishi kerak, chunki dvigatel qobiliyatining turli
tomonlariga bir vaqtning o‘zida diggat qilish bu tomonlarning har
biriga alohida e’tibor berishdan ko‘ra katta ta’sir ko‘rsatadi.

TAKTIK TAYYORGARLIK

Taktik tayyorgarlik — bu ragib ustidan g‘alaba gozonish uchun o'yinda
regbistlar faoliyatini tashkil etishning ogilona shakli bo‘lgan taktik harakatlar
orgali o‘yin sharoitida doimiy o‘zgarish sharoitida texnik texnikani samarali
qo'llashga erishishga qaratiigan pedagogik jarayon. Taktik tayyorgarlik
raqgobatbardosh faoliyat jarayonida yuzaga keladigan muammolarni hal
qgilishning oqilona usullarini takomillashtirish va ushbu vazifalarni hal etishni
belgilovchi maxsus tadbirlarni ishlab chigishni anglatadi. Ushbu ta'rif taktik
ta’limni ikki jihatdan, ta’lim va takomillashtirish jarayoni (ya'ni, bilim, ko‘nikma
va ko'nikmalarga ega bo'lish) va kompleksda maxsus taktik gobiliyatlarni
aniglaydigan fazilatlarni rivojlantirish jarayoni sifatida ko'rib chigishga imkon
beradi. Shaxsiy taktik tayyorgarlik asosida kuchli va mustahkam guruh va
jamoaviy o‘zaro ta’sirlar yaratiladi: hujumkor va mudofaa jamoaviy o'zaro
ta’sirlar individual o'yinchilarning taktik tayyorgarligi qobiliyatidan yaratiladi.

Vazifalar, vositalar va usullar.

Har bir maqgsadli jarayon kabi, taktik tayyorgarlik muayyan
vazifalarga ega:

1. Muvaffaqiyatli o‘rganish taktikasi uchun shart-sharoitlar yaratish

2. Texnik texnikani o‘rganish jarayonida taktik ko‘nikmalarni
shakllantirish.

3. Qiyin o'yin sharoitida o‘yinning yuqori darajadagi ishonchliligi
va texnik texnikasini ta’'minlash.

4. Hujum va himoyada individual, gurunh va jamoaviy taktik
harakatlarning asosini tashkil etish.

5. Jamoada o'yin rolini hisobga olgan holda taktik ko‘nikmalarni
takomillashtirish.
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6. Shartlarga (sheriklarning holati, raqib, tashqi sharoitga qarab)
samarali foydalanish qobiliyatini, texnik texnikani va taktik
harakatlarni shakllantirish).

7. Harakatlarda tezkor oftish qobiliyatlarini rivojlantirish —
hujumdan himoya qilish va hujumga qarshi himoya qilish.

8. Raqiblarni o‘rganish, ularning taktik qurollari, texnik va ruhiy
tayyorgarligi.

9. Mamlakatning etakchi jamoalari va eng kuchli xorijiy
jamoalarning taktikasini o‘rganish. Ushbu muammolarni hal qilish
uchun turli vositalar kerak. Taktik tayyorgarlikda etakchi o‘rinni taktika
mashgqlari (individual, guruh, jamoa) va ikki tomonlama o'yin, nazorat
va taqvim o'yinlari, regbi taktikasi nazariyasi egallaydi.

PEDAGOGIK VA TIBBIY NAZORAT

Pedagogik va tibbiy nazoratning asosiy magsadi sportning
sog'ligni  saqglash, jismoniy rivojlanish va ishtirokchilarning
tayyorgarligiga ijobiy ta’sirini har tomonlama qo‘llab-quvvatlashdir.
Tibbiy-pedagogik nazoratning vazifalari, vositalari va shakllari
jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanadigan shaxslarni tibbiy
nazorat qilish to‘g‘risidagi Nizomda berilgan. Chuqurlashtirilgan tibbiy
ko'riklar o‘tkaziladi: dastlabki — sport maktabiga kirishda va davriy
(bosgich nazorati) - yiliga ikki marta.

Tibbiy nazorat bilan shug‘ullanadiganlar tananing salomatligi va
funksional tizimlariga alohida e’tibor berishadi.

Sog'ligni saglash holatini nazorat qilishda quyidagi vazifalar hal
etiladi: sog'ligni saglash holatiga ko‘ra, sport (regbi) bilan
mashg‘ulotlarni boshlash yoki davom ettirish imkoniyati, regbi
mashg‘ulotlariga qarshi ko‘rsatmalar va o‘quv yoki raqobat faoliyatini
tuzatish zarurati, shuningdek, tibbiy yoki jismoniy reabilitatsiya
zarurati vaqtida ishtirok etayotganlarni aniglash: mashg‘ulotlarning
shartlari va turmush tarzi (xona, kiyim-kechak, uskunalar, ozig-ovqgat),
o‘quyv rejimi va dam olish.

Tananing funksional holatini nazorat qilishda quyidagi savollar hal
gilinadi: ularning funksional imkoniyatlari hozirgi va kelajakda regbi
talablariga javob beradimi va yosh sportchining funksional salohiyati
rejalashtiriigan sport natijalariga mos keladimi (quyidagi xulosalar
chigariladi: "mos keladi, mos kelmaydi", "muammoli" (keyingi
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kuzatishlarni talab qiladi); tananing funksional holatining ushbu
bosqichda sport mashg‘ulotlariga muvofigligi; ta’lim va raqobat yuklari
yosh sportchining tanasining funksional holatiga mos keladimi?

Operativ nazorat o‘quv mashg‘ulotlarida pedagogik va tibbiy
kuzatuvlar orqali amalga oshiriladi. Shu bilan birga, quyidagi vazifalar
hal etiladi: kasallikning dastlabki bosgichlarini (yashirin patalogiyani)
aniglash, fagat muhim ta’lim va raqgobat yuklari bilan namoyon bo‘ladi
yuklarning tolerantligi uchun tananing funksional holatini baholash
sinflarning gigienik sharoitlarini baholash ( o‘quv xonalari, sport
kiyimlari va poyabzallarning xususiyatlari); gigiena talablariga
muvofigligi (issiglik ,mashg‘ulotlarda tiklash vositalari, musobaqalar,
mashg‘ulotlarning yakuniy qismi).

Operativ nazoratni amalga oshirayotganda, ortigcha kuchlanish,
kasallik, sportchining mashg‘ulotdan, musobagadan so‘ng funksional
holatini baholash amalga oshiriladi. Overtraining belgilari bilan chuqur
tibbiy ko‘rik laboratoriya usullari yordamida amalga oshiriladi,
elektrokardiogramma qayd etiladi.

Nazorat natijalarini tahlil gilish o‘quv jarayonini to‘xtatish, to'xtatish
yoki tuzatish, o‘quv-tarbiya muhitini yaxshilash bo‘yicha chora-
tadbirlar, sportchilarni tibbiy reabilitatsiya qilish zarurligi hagida xulosa
chigarish imkonini beradi.

Regbi musobaqalarida ishtirok etish uchun 4-6 oy davomida
taqvim o'yinlari boshida majburiy tibbiy ko‘rikdan o‘tish talab etiladi.
Musobagalarda yangi boshlanuvchilar fagat 1-1.5 yillik muntazam
mashg‘ulotlardan so‘ng ishtirok etishlari mumkin.

Musobagqalar oldidan yosh sportchilarni tibbiy ko‘rikdan o‘tkazish,
elektrokardiogramani ro‘yxatdan o‘tkazish, sportchilarning funksional
salohiyatini baholash va raqobatbardosh faoliyatda ulardan
foydalanish samaradorligini baholash uchun qon aylanish tizimini
o‘rganish funksional testlaridan foydalanishni o'z ichiga oladi.

Pedagogik va tibbiy nazoratni amalga oshirishda
standartlashtirilgan testlar  asosida amalga oshiriladigan
o‘quvchilarning umumiy, maxsus va texnik-taktik tayyorgarligini
baholash uchun nazorat mashqlari komplekslari qo‘llaniladi.

Sport maktablari o‘quvchilarining umumijismoniy tayyorgarlik
bo‘yicha test sinovlari yiliga ikki marta — o‘quv yili boshida va oxirida
amalga oshiriladi. Sinovdan oldin badanni gizdirish mashglari amalga
oshiriladi.
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Umumijismoniy tayyorgarlik uchun namunaviy nazorat mashqlari
quyidagi testlarni oz ichiga oladi: 30 m uchun harakat qilish; joydan
uzunlikka sakrash; Shuttle jogging; Visa chizig‘iga tortish yuqgoridan
ushlab turishning maksimal sonini amalga oshiradi; stadion yo'lida
3000 m balandlikda harakat qilish.

Tibbiy-pedagogik nazoratning shakllari, vazifalari va vositalari.

Bosqgich nazorati.

Vazifalar — patologiyani aniglash, ortigcha kuchlanish, funksional
holatni baholash, haqiqiy daraja va rejalashtiriigan muvofiglik.

Instruktorlik va hakamlik amaliyoti

Guruhni tashkil etishda ko‘nikmalarni takomillashtirish.

Mashg‘ulotning asosiy qismi uchun mashglarni tanlash va uni
bajarish. Mashg'ulot konspektini yozish va uni bajarish.

Yangi kelgan sportchilar bilan mashg‘ulotlarni tashkil etish.

Musobogalarlarda 5 marotaba hakamlik qilish.

Musobogqalarda ishtirok etish

Taqvim rejaga Kkiritlgan  musobogalar tuman, shahar
birinchiliklarida ishtirok etish.

Viloyat, respublika migiyosida 35 ta o'yin.
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