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11-12 YOSHLI O’QUVCHILARNING TEZKORLIK SIFATINI YENGIL ATLETIKA
MASHQLARI YORDAMIDA TAKOMILLASHTIRISH

0O.A.Ergasheva
FarDU Sport o‘yinlari kafedrasr o ‘qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada aynan 11-12 yoshli maktab o'quvchilarming tezkorlik sifatins
rivojlantirish va takomillashtrishda yengil atletika mashqlaridan foydalanish natyasi tahlil
qilingan.

Kalit so’zlar: Jisrmoniy tayyorgarlik, voshga xos xususivatlar, mashg ulot yuklamasi,
senzetiv davr.

AHHOTANUA: B  cmamve  aHAIU3Upyromcs — pe3yibmamsl — UCHOTb30BAHUS
JIe2KOAMAemu4ecKux YNpasxCHeHutl Oas pa3eumus U COBEePULeHCNBOBAHUS Kadecmed
bvicmpomul wiKkoavHuKos 11-121em.

KaroueBble cioBa: ¢usuueckas nood2omosieHHOCMb, 603DACMHbIE 0COOEHHOCU,
MPEHUPOBOUHASL HAPY3KA, CEHCUMUBHDBILL NEePUOO.

Annotation: 7he article analyzes the result of using athletics exercises to develop and
mmprove the quality of quickness ot 11-12-year-old schoolchildren.

Key words: Physical fitness, age characteristics, tramning load, sensitive period.

Mustaqullik yillart mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish, sohani
riuvojlantirish orqali yurtimizning jahon hamjamiyatidagi mavgeym yanada oshirish kabi
masalalar davlat siyosatining ustuvor vazifalaridan birt etib belgilangan. Ushbu yo’nalishdagi
ishlarni yangi bosqichga olib chiqish, aynigsa yoshlarni jismoniy tarbiya va sportga keng jalb
gilishda ham muhim huquqiy asosga ega bo’lgan yangi tahrirdagi “Jismoniy tarbiya va sport
to’g’risidagl” gi 394-sonli Qonuni gabul qilindi (2015 yil 4 sentabr). Mazkur qonun asosini
o’s1b kelayotgan yosh avlod ongiga sog’lom turmush tarzini singdirish ularni jismonan sog’lom
va aqglan yetuk qilib tarbiyalsh g’oyasi tashkil etadi.

Aynan 11-12 yoshli o’quvchilarda tezkorhik sifatini oshirishning sababi shundaki, bu
yosh davrlarn “senzetiv’ u yoki bu qobiliyatni rivojlantirish uchun ta’sir sezadigan davrlar
hisoblanadi. Ya’mi 11-12 yosh tezkorlik jismoniy sifatini rivojlantirish uchun juda qulay davr
hisobanadi va berilgan jismoniy yuklamalar o’quvchi organizmida jobiy natija ko’rsatadi.

Jismonuy sifatlar rivojlanishini taqozo etuvchi asosty qonuniyatlardan birt - geteroxronhk
hisoblanib, unga ko’ra organizmning biologik rivojlanishi va yetilishida alohida organ va
tuzilmalarda shiddath o’zgarishlar hamda nisbatan barqgarorlashgan davrlar kuzatiladi.
O’suvchi organizmga xos bu xususiyat individual rivojlanishning turli tomonlarini o’zida aks
ettiruvchi tushuncha bo’lib, shiddath o’sish davrida organizmning rivojlanayotgan organ va
tizimlariga zarurly ta’sir ko’rsatilganda, muvofighikdagi jismoniy qobiliyatlarning  rivojlanishida
salmoqli o’zgarishlar hosil bo’ladi. Shu qonuniyatga asosan, yengil atletika sport turiga xos
jismoniy sifatlar rivojlanishining eng ta’sirchan senzetiv davrlari mavjud bo’lib, aynan o’sha
davrlarda organizmga ko’rsatilgan pedagogik ta’sir vositalari, mashg’ulot metodikalarining
yobiy effektga ega bo’lishi kuzatilgan. Shu o’rinda 11-12 yosh yengil atletika sporti bilan
shug’ullanishnmi  boshlash davri hisoblanadi. Bu yosh davrida o’quvchilarning jismoniy
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rivojlanishi, tayyorgarhgidan kelib chiqib mashg’ulot dasturini tuzish maqgsaqdga muvofiqdir.
Asosan ularning umumiy jismoniy tayyorgarligini oshirishga e’tibor qaratiladi.

Tezkorlikni tarbiyalashda o’ llaniladigan jismoniy mashglar tuzilishiga ko' ra maxsus
harakat ko nikmalariga yaqin bo lishi lozim. Boshqacha aytganda, sport ixtisoslashuwvi
dorrasida tezkorlikni rivojlantirish uchun samarali vositalar sifatida texnik jithatdan mukammal
harakat shakllari tilga olish zarur bo ™ lib, ular maksimal tezlikda bajarilish1 mumkin. Har bir
mashqning davomiyligi shunday bolish1 kerakki, mashq oxiriga borib o’quvchi tezhigi
pasaymaslhigi zarur. Tezlhk pasaygach, mashqni takrorly bajarish o’z ma’nosini yo ' qotadi,
tezlik ko tarilmaydi. Toligish asoratlart bo*lgan holda tezlik mashqlarini takrorlash tezlik
chidamliligini rivojlantirish vositasi sanaladi. Bolalik davrida tezkorlikni tarbiyalash vositalar
turlicha. Bular yuqon tezlikda bajariladigan umumrivojlantiruvehi mashglar, o yinlar, o yin
mashqlari, qisqa masofalarga yugurish va boshqalar.

11-12 yoshdagi bolalarda 15 m dan 30 m gacha bo'lgan masofalarga tohiqtirmaydigan
qisqa  muddath tez yugurish tezlik-kuch sifatlarim  rivojlantiruvcehi  samarali  vosita
hisoblanadi. Bu vositadan foydalanganda, rioya qilish zarur bo“gan asosiy shartlar -
yugurishning tabny shakllaridan uzoq bo'lgan yuqor sur’ath harakatlarmi amalga oshirish,
yuqori hissty ko™ tarinkilikni paydo qilish. 11-12 yoshli o quvchilarda tezkor faoliyatni bir
necha bor bajarish (qisqa masofalarga takroran yugurish) qobiliyati kuchayadi.

Qisqa muddat ichida jismoniy sifatlarni rivojlantirishni jadallashtirish maqgsadida katta
yuklamali mashg’ulotlar, maxsus mashqlarni zo’rma-zo’raki qo’llash aksariyat hollarda
bolaning tez charchashi, zo’riqishi hatto ularning kasallanishiga olib kelishi mumkin. Dastlab,
o’quvchilarda umumiy jismoniy tayyorgarlikni ya’mi jismoniy sifatlar (tezkorlik, epchillik,
chidamlilik, kuch, egilluvchanlik)ni rivojlantirish, harakat malakalarimi  takomuillashtirish,
shug’ullanuvchilarni “Alpomish” va “Barchinoy” test sinovlarini topshirishga tayyorlashdan
iborat. Turli jismoniy tayyorgarlikka ega bo’lgan ko’p miqdordagli o’quvchilarning bir vaqtda
shug’ullanish1 yuklamani mutanosiblashtirishni giyinlashtiradi. Mashg’ulotni o’rtacha jismoniy
tayyorgarlikka ega bo’lgan o’quvchilarga mo’ljallash kerak, jismonan kuchliroq o’quvchilarga
esa mndividual (qo’shimcha)  topshiriglar ~ berilishi  lozim.  Mashg’ulot  davomida
shug’ullanuvchilar uchun yengil atletika mashglaridan tuzilgan harakath o’yinlar va estafetalar
berib boriladi. Mashg’ulotlarning tayyorlov qismiga oddiy umumrivojlantiruvehi mashglar
kintiladi.  Shug’ullaanuvchilarning  tayyorgarhik  darajalart  o’sgan sari  bu  mashqlar
murakkablasha boradi.

Umumrivojlantiruvchi mashglar, buyumlarsiz (bo’yin, yelka Kamari,gavda muskullari
hamda kuchgal,egiluvchanlik va qayishqoqlikka mo’ljallangan mashglar) va buyumlar bilan
(arg’amchida to’ldirma to’plar, turh og’irhkdag toshlar, gimnastika anjomlarida) mashq
bajarishdan 1borat. Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa, yengil atletika turlart bo’yicha maxsus
chidamlilik,kuch,chaqqonlik, egilluvchanlik va tezko-kuch jismoniy sifatlarini rivojlantirishdir.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa, yugurib kelib uzunlikka turli usullarda sakrash, qisqa
masofalar  (30x4, 40x4, 60x4, 100x3m)ga takrorly yugurish va o’rta masofalarga
yugurish,yugurib kelib balandlikka sakrash,yugurib kelib tennis koptogini ulogtirish kabilar
orqali amalga oshiriladi.

Xulosa qilib aytadigan bo’lsak, shaxsning jismoniy shakllanishi va jismoniy tayyorgarlik
dinamikasi, o’quvchining mehnat qila olish qobiliyati, darajasi hamda doimiy bajariladigan
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mashglar xarakteri va hajmiga bog’liq. O’quvchi yoshlar organizmi xususiyatlarini hisobga

olmasdan ularga bir xildagi yuklamalar berish hollart ham ko’p uchraydi. Shu sababli
mashg’ulot jarayonini to’g’r1 rejalashtirish maqgsadga muvofiqdir.
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I'YBOXHHUHI' TIPOHECCYAJI MAKOMMU BA YHUHI' TIPOLECC
NIITUPOKYNCH CUPATUIA XABOCU3JIUT'UHU TABMHUHJIAII
MYAMMOJIAPHU

Amypos Hopup HaitumoBuy
Kunoam wwnapu 6yuuua byxopo waxap cyou cyovscu

AHHOTAUMA: MA3KYp MaKouaod, O0Ouil CyOJNOBHU aAMANed OWUPUULOA IHCUHOSM
NPOYECCUHUHE MYXUM UWMUPOKYUCU XUCOONAHEAH 2YBOXHUHES NPOYEccyal MAaKoMu, uul
OViiuua XaKUKamHuu aHUKIQuOa KOHYHUL, a00Iamiu 6a acoCiu Kapop KaoOyn KUTUWHUHE
Myxum Kaghoramu xucobiamean 2y8oXaapHuHe Kypcamyeiapu UMOHYIUIUSUHY MAbMUHIAUL
makcaouoda yiapHuHe Xas@cusiucuHu mavMuHiauwi oopacudacu KOHYH HOPMALAPUHU
KYAnauoazu aupum Myammonap maxiui KUIUHEAH.

Kanutr cy3nap: c2ygox, 2ygoxHume XyKyKuil Makomu, WAXCHUHZ XVKVK 8d
Manpaamaapu, JHCUHOAM — NPOYECCU, NPOYecc UMMUPOKYUIAPUHUHE — Xas@cuziucu,
xasgcuziux vopaiapu.

MamakaTUMU3 MYCTaKWITMKHU KYyJra KUpUTraHuaan Oy€H y3ura Xxoc Ba MOC OJMI
CY/UIOB MHCTUTYTHUHH MIAKIUIAHTUPHII WYIHA CYA-XYyKYK HCIOXOTIapu M3YMIUTHK OWIIaH
amaJira OIMpUING KeTMHMOK/IA.

[Ipesunent LLI.M.Mup3uéeB y3 Bazudacura KupHuIIraH BakTIaH OomIad, Cya-XyKYyK
UCJIOXOTIapU MHCOH, YHUHI XYKYK Ba JPKUHJIMKIAPUHU SHT OJIMA Kaapuar cudartuaa
bTUPOQ TUII Ba Kadonarinam sHru 6ockuura kyrapuwinu. [Ipe3uieHT TOMOHHUIaH WIIrapu
cypwirad “2022-2026 #Hwinapra MYJDKaJUIAHTaH —STHTH V36eKknCTOHHUHT TApPAKKUET
CTpaTerusiC "HUHT HYHaNIMIIUIaH OMpU XaM ailHaH “MaMjakaTUMU3/a ajoJjiaT Ba KOHYH
YCTYBOPJIUTH TaMOMMJITIAPUHU TapaKKUETHUHT SHT aCOCUM Ba 3apyp IIApTUTa alaHTUpUIL”
ne6 HomslaHuO, Oy O6opana SKMH KeJakakia aMmalra OMMPWINILY JIO3UM OYiraH Cya-XyKyK
coxacuaaru ucioxotriap 6enrunad 6epunra.

Cyn XyKyK coxacuja HCIOXOTJIAPHUHT amalira OUIMPUJIMIIM, aBBaJIO MaMilakaT
PUBOXKM XamJa XaJkapo MaijoHgaru YpHU Ba HY(QY3WHU OLIMPHILIA MYXUM CaHaJIraH
THUHWIMK Ba OapKapopiHMKKa OPHILNWII, [MAXCHUHT KOHYHMI MaHpaarnmapu, XYyKYyK Ba
SPKUHJIUKIAPUHU CYJl OPKAJIM XUMOS KUJIMITHUHT MEXaHU3MUHU IIAKUIAHTUPUILIHHU, OIUII
Cy/UTOBra KYMaKJIalllyBYM IAaXCIAPHUHT XaBPCHU3JIUTUHU aMalja HWIIOHWIA TabMUHIIAII
OpKaliu Ml OYyirua XaKMKAaTHU aHUKJAUl OpKaJIM aJ0JaTiid, acoclii Ba KOHYHHI Kapop
KaOyJl KUJIMII UMKOHUHH Oepajiu.

XaKUKaTHU aHUKJAII )KUHOAT MPOLIECCUHUHT MYXMM NpPUHLHUIIApUAAaH Oupu O0Yiauo,
V36exucron Pecny6mukacu JKIIKumar 29-vomnacupa  “CypHINTHPYBYH, TEproBUH,
MPOKYPOP Ba CY/1 KUHOSAT 103 OEpraHIUrMHH, YHUHT COAMP STHIMIIKIAA KUM allO0pIIUTUHH,
IIYHUHTZIEK y OwiaH OOfnuK Oapya XonaTiapHu aHukigamu mapt’ [1, 12-6et| sxanmuru
O6enrunal® xyinnran. YmOy KopexcHunr 82-monmacupga wucOOTIaHMIIM 3apyp Oynrax
XOJaTiiap Joupacu OeNTWIaHraH XamJa YJIapHUHT Ma3MyHHHH JaIWUIap Ba yJIapHH
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