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Annotatsiya. Mazkur maqolada sport mashg ‘ulotlarida individuallashtirish tamoyilining
nazariy asoslari, uning shakllanish tarixi va zamonaviy sport tayyorgarligi tizimidagi ahamiyati
tahlil gilingan. Individuallik tushunchasining falsafiy, biologik va sport-pedagogik jihatlari
yoritilib, sportchilar tayyorgarligida psixologik, fiziologik, morfofiziologik va funktsional
xususiyatlarni hisobga olish zarurligi asoslab berilgan. Shuningdek, mashg ‘ulot jarayonida
individuallashtirish tamoyilini yetarli darajada qo ‘llamaslik sportchilarning oz imkoniyatlarini
to ‘lig namoyon eta olmasligiga olib kelishi ilmiy manbalar asosida ko ‘rsatib berilgan. Magolada
sprinterlar tayyorgarligi misolida mashg ‘ulot yuklamalarini individuallashtirishning istigbolli
vo ‘nalishlari ham yoritilgan.

Kalit so’zlar: |ndividuallik, individuallashtirish, sport mashg ‘ulotlari, sportchi
tayyorgarligi, psixofiziologik xususiyatlar, sprinterlar, harakat, faoliyat, tsikl, jismoniy holat.

A STAGED APPROACH TO STRUCTURING THE TRAINING PROCESS OF LONG
JUMPERS

Annotation. This article analyzes the theoretical foundations of the principle of
individualization in sports training, the history of its formation and its significance in the modern
sports training system. The philosophical, biological and sports-pedagogical aspects of the
concept of individuality are highlighted, and the need to take into account psychological,
physiological, morphophysiological and functional characteristics in the training of athletes is
substantiated. It is also shown on the basis of scientific sources that insufficient application of the
principle of individualization in the training process leads to the inability of athletes to fully
demonstrate their potential. The article also highlights promising areas of individualization of
training loads using the example of sprinters' training.
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STAITHBIN MOAXO/] K CTPYKTYPUPOBAHUIO TPEHUPOBOYHOI'O ITPOIIECCA

NPBIT'YHOB B JVIMHY

Armomauu}l. B oannou cmamove anaiusupyromcs meopemudecKkue OCHO6bl npuHyuna
UHOUBUOYAIUZAYUU 8 CNOPMUBHOU NOO2OMOBKe, UCMOpUs €20 QOpMUPOBAHUS U 3HAYEHUEe 6
COBPEMEHHOU cucmeme CHOPMUBHOU NOO20MOsKU. Buvloenenvl unocogckue, buonoeuueckue u
cnopmueﬁo-ne()azoeuqemue acnexKkmaul KoHYyenyuu uHOueuOyaﬂbHocmu, obocroevleaemcs
He0OX00UMOCMb  yuema NCUXOJIOSUYECKUX, Hu3UuoIocUecKux, Moppoguzuonocuveckux u
qbyHm;uOHanbezx xapakmepucmuk npu noo2omogke CNnopmcmeHos. Taxowce Ha ocHoese HA)Y4YHbIX
UCMOYHUKOB nokKasdHo, 4mno HeooCcmamouHoe NpuMeHerue npuHyuna quueudyaﬂwauuu 6
MpPEHUPOBOUYHOM npoyecce npueodum K Hecnocobrocmu CNnopmcmeHos 6 NnoaHou mepe
NPOOEMOHCIMPUPOBAMb CEOLL NOMEHYUAL.
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B cmamve makoice oceewaromes nepcnekmusHvle HANPAGLEHUS UHOUBUOYATUZAYUU
MPEHUPOBOUHBIX HASPY30K HA NpUMepe NOO2OMOBKU CRPUHMEPOS.

Kniouesvie cnosa. Unousuoyanvnocms, UHOUBUOYAIUAYUS, CHOPMUBHASL NOO2OMOBKA,
NOO2OMOBKA CHOPMCMEH08, NCUXOPDUIUOLOSUYECKUE XAPAKMEPUCTIUKY, CHRPUHMEPbL, O8UICEHUE,
AKMUBHOCHb, YUK, (PU3UUECKasi NOO20MOBKA.

Kirish. Dunyoda yengil atletikaning o‘rta masofaga yugurish turlari olimpiya o‘yinlariga
kiritilgan Klassik turlaridan sanaladi. Aynigsa, uzunlikka sakrash turlari sportchilardan alohida
maqgsadli tayyorgarlikni talab etgan holda yuqori darajadagi maxsus tezkor kuch chidamlilikni
talab etadi. Buning uchun sportchilar tayyorlash tizimini ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlariga
igtidorli istigbolli sportchilarni izlab topishni tagozo etmoqda.

Chunki, bugungi kunda o‘tkazilayotgan jahon chempionatlari, kubok musobaqalarida
ko‘rsatilayotgan sport natijalarini kun sayin o‘sib borishi sportchilar tayyorlash tizimini yangi
dasturini ishlab chigish va amalyotga tadbiq etishni talab etmoqda.

Hozirgi kunda sportchilarni tayyorlash tizimida sport turlariga saralash, individual
tuzilishidan kelib chiqib yo‘naltirish, funksional holatiga qarab texnik-taktik va psixologik
tayyorgarligini rivojlantirish, ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlari, mashg‘ulot va musobaga
jarayonlarini rejalashtirish bo‘yicha dunyoning ko‘plab joylarida ilmiy tadqiqot ishlarilar olib
borilgan.

Jahon sport amaliyotida yuqgori malakali uzunlikka sakrovchilarni nufuzli sport
musobagalarga tayyorlash uchun saralab olish mezonlari vosita usullarini ishlab chigish va
samaradorligini aniglash, jismoniy rivojlanishini taminlash, tayyorgarlik darajasini boshgarishda
ular organizmining anatomik-fiziologik va psixologik xususiyatlarini etiborga olgan holda
mashg‘ulot yuklamalarni rejalashtirish yuzasidan ilmiy tadgiqotlar olib borilmoqgda.

Uzunlikka sakrovchi sportchilarni tayyorgarlik mashg‘ulotlarini takomillashtirish bo‘yicha
qator ilmiy tadqiqotlar o‘tkazilgan. Jumladan, ularni texnik tayyorgarligini innovatsion vosita-usullar
orgali takomillashtirish, texnik tayyorgarligini rivojlantirish, funksional va jismoniy tayyorgarligini
oshirish, psixologik holatini baholash va takomillashtirishga garatilgan ilmiy tekshiruvlar olib
borilayotganligi sportchilar tayyorlash tizimini yanada zamonaviylashuviga imkon yaratmoqda.

Asosiy gism. Individuallik tushunchasining shakllanishi va ilmiy mazmuni

“Individuallik” atamasi lotincha individuum — “bo‘linmas”, “takrorlanmas” ma’nolarini
anglatib, har ganday hodisa yoki shaxsning o‘ziga xos, betakror xususiyatlarini ifodalaydi. Ushbu
tushunchaning ilmiy asoslari gadimgi yunon atomistlari Levkipp va Demokrit tomonidan ilgari
surilgan bo‘lib, ular “atomos” — bo‘linmas zarracha haqidagi g‘oyalar orqali individuallik
tushunchasiga falsafiy zamin yaratganlar.

Keyinchalik individuallik tushunchasi biologiya, psixologiya, pedagogika va sport fanlari
doirasida chuqur rivojlandi. Biologik nuqtayi nazardan individuallik irsiy va orttirilgan
xususiyatlarning individual rivojlanish jarayonida va atrof-muhit omillari ta’sirida shakllangan
o°ziga xos birikmasi sifatida qaraladi.

Ushbu xususiyatlar majmui insonning morfologik tuzilishi, funktsional imkoniyatlari,
psixologik holati va moslashuvchanlik darajasini belgilaydi.

Sport mashg‘ulotlarida individuallashtirish zarurati
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Sport fanining rivojlanishi umumiy qonuniyatlarni aniqlash va ularni mashg‘ulot
jarayoniga tatbiq etishga asoslanadi. Biroq sport amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, umumiy metodik
goidalar barcha sportchilar uchun bir xil darajada samarali bo‘lavermaydi. Har bir sportchi
o‘zining jismoniy rivojlanishi, texnik tayyorgarligi, psixologik holati va funktsional zaxiralari
bilan boshqalardan farqg giladi.

Mutaxassislar fikriga ko‘ra, individuallashtirish sport mashg‘ulotlarida sportchining
psixologik, fiziologik, morfofiziologik va ijtimoiy xususiyatlarini kompleks tarzda hisobga olishni
nazarda tutuvchi yagona pedagogik jarayondir. Aynan shu yondashuv sportchining
imkoniyatlarini to‘liq ochib berish va sport faoliyatining barqarorligini ta’minlash imkonini
beradi.

Individuallashtirish tamoyilining e’tibordan chetda qolish oqibatlari

Ilmiy tadqiqotlar va sport amaliyoti tahlili shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlarida
individuallik yetarli darajada hisobga olinmaganda, ko‘plab iqtidorli sportchilar sport faoliyatini
erta tark etishga majbur bo‘ladilar yoki o‘z salohiyatini to‘liq namoyon eta olmaydilar.

Standartlashtirilgan mashg‘ulot tizimlari sportchilarning individual psixik xususiyatlari,
funktsional va adaptiv zaxiralarini hisobga olmasligi sababli ularning rivojlanishiga to‘sqinlik
giladi.

Sportchilarning morfologik, biokimyoviy, fiziologik va psixologik ko‘rsatkichlari
mashg‘ulot yuklamalariga bo‘lgan individual javob reaksiyalarini belgilaydi. Shu sababli, bir
guruh sportchilar uchun samarali bo‘lgan mashg‘ulot modeli boshga sportchilar uchun kutilgan
natijani bermasligi mumkin. Ayniqsa, uzoq muddatli tayyorgarlik bosqichlarida mashg‘ulot
yuklamalarining individual hajmi va intensivligi sezilarli darajada farglanishi zarur.

Sprinterlar tayyorgarligida individuallashtirish masalalari

So‘nggi o‘n yilliklarda sprinterlar tayyorgarligida individuallashtirish muammosiga
bag‘ishlangan ilmiy tadqiqotlar sezilarli darajada ko‘paydi. Xususan, [.E. Anpilogov tomonidan
olib borilgan tadgigotlarda 15-17 yoshli sprinterlar uchun tezlik-kuch mashglar yuklamalarini
individuallashtirish masalalari chuqur tahlil gilingan. Muallif sprinterlarning yosh va malaka
darajasiga qarab asosiy mashg‘ulot vositalarining miqdoriy ko‘rsatkichlarini aniqlagan va tezlik-
kuch tayyorgarligining individual xususiyatlarini baholash metodologiyasini ishlab chiggan.

Amaliy tajriba shuni ko‘rsatadiki, sprinterlarning texnik va maxsus jismoniy
tayyorgarligini individuallashtirish, ularning temperament turi, mashg‘ulot yuklamalariga
chidamliligi va tiklanish jarayonlarining tezligini hisobga olish yuqori sport natijalariga erishishda
muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bois, zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida individuallashtirish
eng istigbolli yo‘nalishlardan biri sifatida garalmoqda.

Xulosa.

Sport mashg‘ulotlarida individuallashtirish tamoyili zamonaviy sport tayyorgarligi
tizimining ajralmas gismi hisoblanadi. Har bir sportchining individual jismoniy, psixologik va
funktsional xususiyatlarini hisobga olish mashg‘ulot jarayonining samaradorligini oshiradi va
sport natijalarining barqaror o‘sishini ta’minlaydi. Ilmiy tadqiqotlar va amaliy tajribalar shuni
ko‘rsatadiki, individuallashtirilgan mashg‘ulot tizimi sportchilarning o‘z salohiyatini to‘liq
namoyon etishiga imkon yaratadi.
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Aynigsa, sprinterlar tayyorgarligida mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish yuqori
sport mahoratini shakllantirishning eng muhim shartlaridan biridir. Shu sababli, sport
mashg‘ulotlarini rejalashtirishda individuallashtirish tamoyilini chuqur va tizimli ravishda qo‘llash
dolzarb vazifa bo‘lib qolmoqda.
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