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Annotatsiya. Para-o‘q otishda musobaqa arafasida mashg‘ulot hajmi kamaytirilsa ham,
nishonga olish aniqgligi saglanishi kerak. SH1 va SH2 sportchilarining miltigni boshgarishi hamda
tayanchdan foydalanishi turlicha. Shuning uchun ularning tayyorgarligini bir xil mezon bilan
baholash yetarli emas. Ishda SCATT o‘lchovlari, tana barqgarorligi va tiklanish belgilarini
birgalikda tahlil qilish asoslanib, sportchining shaxsiy ko‘rsatkichlariga tayanuvchi nazorat tartibi
tavsiya etiladi.

Kalit so‘zlar: para-o‘q otish, SH1 va SH2, SCATT, nishonga olish texnikasi, postural
bargarorlik, musobaqgaoldi tayyorgarlik.

Muammoning dolzarbligi. Para-o‘q otishda musobaqagacha qolgan so‘nggi haftalar
alohida mas’uliyat talab qiladi. Ortiqcha takrorlash mushak charchog‘ini kuchaytirib, miltigni
ushlab turish va tepkini bosishdagi odatiy harakatga ta’sir qilishi mumkin. Mashg‘ulot hajmini
gisqartirish ham muammoni o‘z-o‘zidan hal gilmaydi: sportchi kamroq mashq qgilayotgan bo‘lsa-
da, nishonga olish jarayoni bargaror golgan-golmaganini murabbiy bilishi kerak. Shu sababli
tayyorgarlikni baholashda yakuniy natija bilan birga unga olib kelgan texnik va funksional holat
kuzatiladi.

SH1 va SH2 sinflari o‘rtasidagi farq bu masalani yanada muhim qiladi. World Shooting Para
Sport tasnifiga ko‘ra, SH1 miltiq yo‘nalishidagi sportchilar odatda qurolni tayanch moslamasisiz
boshqaradi; SH2 sinfida esa yuqori a’zolar funksiyasidagi cheklanish tufayli maxsus tayanch
ishlatiladi [2]. SH1 sportchisida miltigni ushlab turish va tepkini bosish muvofigligi, SH2da esa
tana, tayanch moslamasi va miltigning o‘zaro bargarorligi alohida ahamiyatga ega. Bir xil postural
mezonlar bu farqlarni yashirib qo‘yishi mumkin.

Tadgigot magsadi va usullari. Tadgiqotning magsadi SH1 va SH2 para-o‘q otuvchilarni
musobagaga tayyorlashda texnik harakat, postural holat va tiklanish belgilaridan ganday
foydalanish mumkinligini ilmiy jihatdan asoslashdir. Buning uchun musobagaoldi yuklamani
rejalashtirish masalalari [1], xalgaro tasnif talablari [2], nishonga olish va muvozanatga
bag‘ishlangan eksperimental ish [3], shuningdek sportchilarni kuzatish bo‘yicha ilmiy tavsiyalar
[4, 5] qiyosiy tahlil qilindi. Tahlilning asosiy e’tibori ko‘rsatkichlarni ko‘paytirishga emas, ulardan
murabbiy garorida foydalanish imkoniyatiga garatildi.

IImiy asoslar. Lang va Zhou Xitoy terma jamoasidagi 12 nafar miltigchining har biri
bajargan 60 tadan otishni o‘rgangan. Nishonga olish SCATT MX-02 yordamida, muvozanat kuch
platformasida baholangan. Postural muvozanat ko‘rsatkichi bilan otish natijasi o‘rtasida r=—0,697
(p<0,05), nishonga olish aniqgligi bilan esa r=—0,810 (p<0,01) darajadagi bog‘liglik aniglangan [3].
Bu natija tana barqarorligi va miltiq harakatini birgalikda tahlil qilish ahamiyatini ko‘rsatadi. Biroq
tadqgiqot para-sportchilar ishtirokida o‘tkazilmagan; ko‘rsatkichlarni SH1 yoki SH2 uchun tayyor
me’yor deb bo‘lmaydi.

Nazorat ko‘rsatkichlarini tanlash. Musobaqgaoldi nazoratda avvalo SCATT tizimi
yordamida miltigning nishon atrofidagi harakati, ushlab turish barqarorligi, tepkini bosish va o‘q
uzilgandan keyingi harakat izchilligi baholanadi. Biroq bitta trayektoriyaning o‘zi sportchi nega
xatoga yo‘l qo‘yganini to‘liq tushuntirmaydi. Shu sababli texnik o‘lchovlar tana va tayanchning
barqarorligi haqidagi ma’lumotlar bilan to‘ldirilishi kerak. SH1 sinfida bu miltigni mustaqil
boshqarish bilan bog‘liq postural o‘zgarishlarni, SH2da esa o‘tirish holati, tayanch nuqtalari va
moslama—miltiq bog‘lanishini kuzatishni anglatadi.
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Nishonga olishdagi o‘zgarish har doim texnik kamchilikdan kelib chigmaydi. Yetarli
uxlamaslik, uzoq davom etgan charchoq yoki musobaga oldi hayajoni ham aniqlikka ta’sir gilishi
mumkin. Shu bois murabbiy SCATT va postural o‘lchovlarni sportchining uyqu sifati, o‘zini
ganday his gilayotgani hamda diggatni jamlay olish darajasi bilan solishtirishi lozim. Muhimi,
baholash sportchilarni bir-biri bilan giyoslashdan boshlanmasin: avval har bir sportchining o‘ziga
x0s bargaror ko‘rsatkichlari aniqlanib, keyingi o‘zgarishlar shu asosda talqin qilinadi [4, 5].

1-jadval. SH1 va SH2 sportchilari uchun tavsiya etiladigan nazorat ko ‘rsatkichlari

Nazorat yo‘nalishi SH1 sinfida SH2 sinfida
: . _— : L Trayektoriya, ushlab turish,
Nishonga olish texnikasi Trayektoriya, tepkini bosish tepkini bosish
. - . Tana—moslama-miltiq
Tana va tayanch holati Tana—miltiq bargarorligi bog*lanishi
Tiklanish belgilari Uyqu, charchoq, diggat Uyqu, charchoq, diggat

Musobaqgaoldi nazoratni tashkil etish. Dastlab sportchining so‘nggi 4-6 haftadagi
yuklamasi va tiklanish holati o‘rganiladi. So‘ng odatiy jihozlar va bir xil otish sharoitida SCATT
hamda postural ko‘rsatkichlari qayd etiladi. Teypering paytida kundalik gisga kuzatuv va haftasiga
bir-ikki marta nazorat urinishlari ma’lumotni to‘ldiradi. Agar charchoq ortishi nishonga olish
trayektoriyasining yomonlashishi bilan bir necha bor yonma-yon kuzatilsa, yuklama va dam olish
nisbatini qayta ko‘rish lozim. Bitta omadsiz o‘qdan keyin harakat texnikasini keskin o‘zgartirish
esa to‘g‘ri emas.

Ragamli qaydlar murabbiyga sportchi holatining vaqt bo‘yicha o‘zgarishini ko ‘rish imkonini
beradi. O‘Ichov sanasi, otish holati, moslama va SCATT sozlamalari, sportchining o‘zini qanday
his qilgani birgalikda saqglanishi kerak. Masalan, tayanch moslamasi yangilangach miltiqg
tebranishi kuchaysa, buni darhol tayyorgarlik pasayishi deb baholab bo‘lmaydi. Avval o‘lchash
sharoiti va jihoz tekshiriladi, so‘ng zarur bo‘lsa mashg‘ulotga tuzatish kiritiladi.

Taklif etilayotgan yondashuv va uni tekshirish. Tavsiya etilgan tartibda sportchining
holati o‘lchanadi, uning avvalgi ko‘rsatkichlari bilan taqqoslanadi, o‘zgarish sababi tekshiriladi va
shundan keyin mashg‘ulotga tuzatish kiritiladi. Bunda SH1 va SH2dagi texnik hamda postural
farqlar e’tibordan chetda qolmaydi. Yondashuv samaradorligini baholash uchun o‘lchovlarning
takroriy ishonchliligi, haqiqiy otish natijasi bilan bog‘ligligi va nazoratga asoslangan
tayyorgarlikning odatiy rejalashtirishdan farqi eksperimental o‘rganilishi lozim.

Xulosa. SH1 va SH2 para-o°q otuvchilarni musobaqaga tayyorlashda umumiy mashg‘ulot
hajmi va yakuniy natijani kuzatishning o‘zi yetarli emas. Miltiq harakati, tana yoki tayanchning
bargarorligi hamda sportchining tiklanish holati bir-birini to‘ldiradigan ma’lumotlardir. Ulardan
foydalanishda sinflarning biomekanik farqini va har bir sportchining shaxsiy me’yorini hisobga
olish magsadga muvofig. Shu asosda tashkil etilgan nazorat murabbiy garorini anigrog asoslashga
xizmat qilishi mumkin; uning musobaqa natijasiga ta’siri esa alohida tajribada baholanishi lozim.
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