
155 | VOLUME 4, ISSUE 1, 2024

TENNISCHILARDAGI KUCH QOBILIYATINI TARBIYALASHNING NOAN’ANAVIY
VOSITA VA USLUBLARI
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O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, dosenti
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O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti katta o’qituvchisi

R.A.Lutfullina
O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti magistranti

Annotasiya:Maqolada tennischilardagi kuch qobilyatini tarbiyalashning noan’anaviy vosita va
usullaridan foydalanilgan. Tadqiqotda umumtayyorgarlik va maxsus tayyorlov uchun mashqlar
tanlangan va bir qancha mashqlardan foydalanilgan.
Kalit so’zlar:Tennischilar, kuch qobilyati, noan’anaviy vosita va uslublar.
Аннотация:В статье используются нетрадиционные средства и методы тренировки силы
теннисистов. В ходе исследования были выбраны упражнения для общей подготовки и
специальной подготовки и использован ряд упражнений.

Ключевые слова:Теннисисты, сила, нетрадиционные инструменты и приемы.

Annotation:The article uses non-traditional means and methods of training the strength of tennis players.
During the study, exercises for general training and special training were selected and a number of
exercises were used.

Keywords:Tennis players, strength, unconventional tools and techniques.

Tennischilardagi kuch qobiliyatlarini tarbiyalashda, xuddi boshqa sport turi vakillaridagi kabi, umum
tayyorlov, maxsus tayyorlov va musobaqa mashqlarining mashg’ulot ko’rinishlaridan foydalaniladi.
Umumtayyorlov mashqlari kuch qobiliyatlarini har taraflama rivojlantirish uchun yo’naltirilgan, bu esa
o’z navbatida samarali maxsuslashtirilgan tayyorgarlikka asos bo’lishi mumkin. Ushbu mashqlar, albatta
o’yin faoliyatini hisobga olgan xolda, tanlanishi kerak. Bundan tashqari, umumiy tayyorgarlik
vositalarining orasida shundaylari bo’lishi kerakki, ular tennis bilan shug’ullanishda bir taraflikni aniqlay
olsin.
Umumtayyorgarlik mashqlari qatoriga trenajyorlardagi, og’irliklar bilan, o’z tanasi og’irligi bilan,

sherikning qarshiligi bilan bajariladigan mashqlarni kiritish mumkin. Tashqi muhit sharoiti bilan
murakkablashtirilgan mashqlarga esa, yugurish, velosipedda uchish, xarakatli o’yinlar va boshqalar
kiradi.
Maxsus tayyorlov mashqlari safiga hamma asosiy texnik usullarni og’irliklar bilan birga, o’xshatish

(immitatsiya) harakatlarini qo’shish mumkin, bu esa muskullardagi kuchlanishning kinematik tarkibi va
maromidagi o’xshashlikni buzmaydi. Farq, faqat, muskullardagi kuch miqdorida, maxsus tayyorlov
mashqlarida bu miqdor – yanada katta bo’lishi kerak. Zarbani butkul o’xshatish shart emas, uning biror
qismini, masalan, bosh ustidagi zarbani o’ngdan parvozdan va boshqa zarbalarning yakunlovchi fazasini
o’xshatib bajarilsa, yetarli. Musobaqa mashqlarining mashg’ulot ko’rinishlari asosiy zarbalarni
maydonchada, mashg’ulot devori oldida bir oz og’irlashtirilgan raketka bilan bajarishni o’z ichiga oladi.
Barcha og’irlashtiruvchilar individual(shaxsiy) tarzda tanlanadi. Muhimi, harakatning asosiy tarkibi
chalkashmasligi kerak. Og’irlashtiruvchilar vaznini 0,5 kg dan oshirmaslik tavsiya etiladi. Kuch
tayyorgarligi vositalaridan foydalanishda:
– sportchining maxsus tayyorgarlik darajasi ortishi bilan har qanday shug’ullantirish vositasining

samarasi pasayadi, agar daraja ushbu vosita yordamida erishilgan bo’lsa, pasayish yanada sezilarli
bo’ladi;
– qo’llanilayotgan vosita sportchining kundalik funksional holatiga nisbatan kuch bo’yicha optimal

shug’ullantirish samarasini ta’minlashi kerak;
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– avval bajarilgan ishlar natijasi har qanday vositaning shug’ullantirish samarasini o’zgartiib yuboradi;
– vositalar kompleksining shug’ullantirish samarasi asablantiruvchilar miqdori bilan emas, balki

ularning mosligi, ketma – ketlik tartibi va ularning o’rtasidagi oraliq bilan ham aniqlanadi.;
– maxsus kuch tayyorgarligi vositalarining butkul tarkibi sportchining aniq maxorat darajasini hisobga

olib, tennis uchun talab etilgan kuch tayyorlanganlik tarkibining shakllanishini ta’minlay oluvchi
maxsuslashgan kompleksini qamrab olishi kerak.
Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslublariga quyidagilar kiradi:
– o’rtacha og’irlikdagi jihozlar bilan mashqni qayta bajarish uslubi (xususan, kuch qobiliyatlari va

kuch chidamkorligini tarbiyalash hamda takomillashtirish uchun zarur qayta kuch uslubi);
– unchalik katta bo’lmagan og’irlashtiruvchi bilan mashqlarini qayta bajarish uslubi, biroq tezlik

maksimal qiymatda (bola yoshida, xususan, kuch qobiliyatlarini tarbiyalashning dinamik kuch uslubi,
o’z navbatida bu tennischilarda kuch tayyorgarligining yetakchi yo’nalishi bo’lib qoladi);
– izometrik kuch uslubi
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Kuchni qayta ishlatish uslubi og’irlashtiriluvchilar bilan 2 – 3 marta, gohida undan ortiq mashqlar
seriyasini o’z ichiga oladi. Og’irlashtiruvchining vazni har bir mashqda maksimal mumkin bo’lgan
mashqning 60 – 80 % qismini tashkil etadi. Qayta bajarilishlar soni 10 – 12 tadan oshmasligi kerak.
Oxirgi qaytarilishlar – kuchni tarbiyalash uchun yanada, samaraliroq. Ushbu uslub yordamida, nafaqat
ayrim muskullarda kuchning ortishiga, balki kuchga chidamkorlikni tarbiyalashga, ham ta’sir o’tkazish
mumkin.
Maksimal kuchlar uslubi jismonan yaxshi tayyorlangan 17-18 yoshli yoshlarda qo’llanishi, mumkin.

Mashqlarda 1 – 2 ta qayta bajarishga imkon beradigan og’irlashtiruvchilar tanlanadi. Ishning umumiy
xajmi katta qaytarishlar soni evaziga erishiladi. Seriyalar soni 5 tadan 10 tagacha, mashqlar orasidagi
tanaffus 2 – 3 daqiqa. Ushbu uslub doirasida og’irlashtiruvchilarni variyatsiyalash mumkin: 2 – 3 chiqish
– asosiy vaznga, 1 – 2 chiqishlar – kamaytirilgan vaznga.
Izometrik kuch uslubi maksimal kuch qobiliyatlarini tarbiyalashda va ushlab turishda qo’llanishi

mumkin. Izometrik mashg’ulot maksimal kuchlanish momentini yengish imkoniyatini beradi, masalan,
“zarba momenti” hissasini uzaytiradi. Buning uchun xarakateri bo’yicha tennisga yaqin mashqlarni
tanlash lozim. Bir mashqda bajariladigan mashqlar soni 6 – 8 ta bo’lishi va har biri, 2 – 3 martadan
qaytarilishi lozim. Izometrik kuchlanish momenti maksimal qiymatiga 5 – 6 soniyada yetishi kerak
bo’ladi. Mashqlar kompleksini qayta qo’llash yoki dastlabki xolatni o’zgartirishni 4 – 6 xaftadan so’ng,
amalga oshirsa bo’ladi. Barcha zarba xarakatlarini, xarakatlanish va sakrashlarni bajarish uchun
tennischilarga, nafaqat xususiy kuch qobiliyatlari, balki tezkor – kuch qobiliyatlari ham zarur. Xususan,
kuch qobiliyatlari tezkor –kuch qobiliyatlarini tarbiyalashga asos bo’ladi.
Dinamik kuch uslubi shunisi bilan xarakterliki, unda kichikroq og’irlashtiruvchilar (xususan,

maksimaldan 20%li, tennischilar uchun) bilan mashqlar maksimal sur’atda va tezlikda bajariladi.
Maksimal vaznning 20% ga teng og’irlashtiruvchilar bilan ishlashni 40%li og’irlashtiruvchilar bilan 5:1
nisbatda birga qo’llash mumkin.
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