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Annotatsiya: O„smirlar jismoniy tarbiyasida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga yuksak 

talablar qo„yiladi. Ushbu maqolada aynan shuni nazarda tutuvchi omillar to„g„risida sifatli 

mashg„ulotlar ahamiyati ajratib ko„rsatilgan. 

Kalit so„zlar: O„smirlar, jismoniy tayyorgarlik, kichik yoshdagi, sport mashg„ulotlari, 

dastlabki tayyorlov. 

 

O„smirlar jismoniy tarbiyasi, jismoniy tayyorgarligi sport mashg„ulotlarining muhim 

tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va albatta jismoniy sifatlar kuch, chidamlilik, 

egiluvchanlik, chaqqonlik va tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan jarayondir. Jismoniy 

tayyorgarlikning asosiy vazifalarini quyidagicha ifodalash mumkin. O„smirlar jismoniy sog„ligi 

darajasi va ular organizmini turli tizimlarning funksional imkoniyatlarini oshirishida namoyon 

bo„ladi. Yosh sportchilarni tayyorlash tuzilmasi istiqbolli reja asosida sportchilarni 

tayyorlashning asosidir. Unga bog„liq holda sportchini takomillashtirish rejasi qator yillar 

oldiga to„g„ri belgilanganligi, mashg„ulotning vosita va metodlari, yuklanmalari, sinov nazorat 

me‟yorlari ratsional rejalashtirilganligi, ko„pincha o„sish tempi uning yutuqlariga bog„liq 

bo„ladi. Istiqbolli rejalar har xil muddatlarga ishlab chiqilgan bo„lishi mumkin, yosh 

sportchilarning tayyorgarlik darajasi, yoshi, ularning sport stajiga bog„liq bo„ladi. 

Kichik yoshdagi sportchilar uchun 2-3 yilga guruhli istiqbolli rejalar tuzish maqsadga 

muvofiqdir. Yosh sportchilar uchun nisbatan katta yoshdagilarga ham guruhli, ham individual 

rejalarni qator yillarga ishlab chiqish zarur, masalan, bolalar-o„smirlar sport maktabini bitirish 

davrigacha. 

Sport mashg„ulotlarini 8-11 yoshdagi bolalar bilan maqsadga muvofiq ko„proq 

trenirovkaning shunday vositalaridan, ya‟ni, harakatning jadalligi va tezligini oshiradigan 

bo„lishi kerak. 12-15 yoshli bolalarda tezlik-kuchi va muskul kuchini oshiruvchi vositalardan 

foydalanish tavsiya etiladi.Dastlabki tayyorlov davrida tezlik sifatini oshirish uchun samarali 

vositalardan biri harakatli va sport o„yinlaridan osonlashtirilgan qoidalari bo„yicha foydalanish 

tavsiya etiladi: masalan, qisqa masofalarga yugurish; estafetalar; sakrashlar; gimnastika va 

akrobatik mashqlar; tezlikni rivojlantirishning asosiy uslubi kompleks uslubi, ya‟ni, uslubiyat 

majmuasi, uning mazmuni muntazamlilik bilan harakatli va sport o„yinlaridan, o„yinli 

mashqlar turli tezlik kuchi va tezlikni rivojlantiruvchi mashklar. Asosiy masala o„smirlarda 

harakatlar shiddatini maksimal oshirishdan iborat. Zamonaviy sport sportchilarning jismoniy 

tayyorgarligiga yuksak talablar qo„yadi. Buni quyidagi omillar bilan isbotlash mumkin: 

1. Sportdagi yutuqlarning o„sib borishi har doim sportchidan jismoniy qobiliyatlar 

rivojining yangi darajasini talab qiladi. 

2. Jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi mashg„ulot va musobaqa yuklamalarining 

oshirishning zaruriy shartidir. 

Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak natijalarga erishish 

uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. Demak, insonning jismoniy sifatlarini uning harakat 
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imkoniyatlariga xos ba‟zi xususiyatlar singari jismoniy qobiliyatlar namoyon bo„ladigan u yoki 

bu shakllarga nisbatan qo„llab tekshirish, ya‟ni, ular to„g„risida amalga oshirib bo„lingan 

qobiliyatlar asosida fikr yuritish mumkin. Inson sifat jixatdan bir-biridan farq kiluvchi turli-

tuman qobiliyatlar egasi bo„lishi mumkin. Aynan shu turli jismoniy qobiliyatlarning sifatiy 

o„ziga xosligi uning jismoniy sifatlari to„g„risida guvohlik beradi. Turmushda, jismoniy tarbiya 

va sportda inson qobiliyatlarining sifatiga xos xususiyatlar ―kuchli‖, ―tezkor‖, ―chaqqon‖, 

―egiluvchan‖ degan iboralarda o„z aksini topgan. Bu sifatlarning hayotdagi ahamiyati ularni 

ajratib ko„rsatish mezoni hisoblangan. Aslida, jismoniy sifatlar alohida jismoniy 

qobiliyatlarning erishilgan darajasi, ularning aniqligi, o„ziga xosligi, ahamiyati ifodasi sanaladi. 

Shunday qilib, insonning jismoniy sifatlari jismoniy qobilyatlari bilan uzviy bog„liq bo„lib, turli 

harakat chog„ida ularning naoyon bo„lish xususiyatlari bilan belgilanadi, jismoniy 

qobilyatlarning rivojlanishi va namoyon bo„lish darajasiga bir tomondan atrof-muhit omillari 

(turmushning ijtimoiy-maishiy sharoitlari, iqlimiy va geografik sharoit mashg„ulot 

o„tkaziladigan joylarning moddiy ta‟minlanganligi, ularni rivojlantirish usuliyati va hokazo), 

ikkinchi tomondan esa organizmning turli ta‟sirlarga o„ziga xos reaksiyasi bilan bog„liq bo„lgan 

irsiy omillar (―motor‖ qobiliyat nishonalari) ta‟sir o„tkazadi, jismoniy qobilyat nishonalari 

sifatida inson organizmidagi anatomik, fiziologik va ruhiy xususiyatlari yuzaga chiqadi. 

Ta‟kidlash zarurki, ―motor nishonalar‖ ko„p funksiyali bo„lib, mushak faoliyati 

sharoitlariga qarab u yoki bu yo„nalishda rivojlanishi va u yoki bu shaklda jismoniy qobiliyatlar 

rivojini ta‟minlashi mumkin. Professor Y. V. Verxoshanskiyning fikricha, bunday shakllar 

harakat faoliyati turlari qancha bo„lsa, shuncha ko„p bo„lishi mumkin, chunki ularning har 

biriga o„ziga xos tuzilish, harakatning maqsadli yo„naltirilganligi, mushaklar muvofiqlashishi, 

organizm faoliyati rejimi hamda uning quvvat bilan ta‟minlanishi kabi xususiyatlarga xosdir. 

Hozirgi vaqtda jismoniy qobiliyatlarni besh asosiy turga ajratish qabul qilingan: kuch, tezkorlik 

va muvofiqlash qobilyatlari, chidamkorlik va egiluvchanlik qobilyatlari. Ularning har biri 

harakat faoliyatining har xil turlarida xilma-xil shakllarda namoyon bo„ladi. Barcha jismoniy 

qobiliyatlarning yo„naltirib rivojlantirilishiga xos qator qonuniyatlar mavjud. 

Ular tarkibiga quyidagilar kiradi: 

1. Harakat - jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining etakchi omili. 

Qobilyatlarning shakllanishida ham tug„ma, ham atrof-muhit omillari katta ahamiyatga 

ega. 

2. Qobiliyatlar rivojining harakat faoliyati rejimiga bog„liqligi. Rejim deganda, bir 

mashg„ulot yoki mashg„ulotlar tizimi doirasida qandaydir jismoniy mashqlarning bajarilishi va 

ular orasidagi dam olish tushuniladi. 

3. Jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining bosqichliligi. 

Jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish dinamikasida – bir xil yuklamalarni uzoq muddat 

davomida, ko„p marotaba bajarish. 

4. Qobiliyatlar rivojining notekis va geteroxronligi (turli vaqtga mansubligi) 

Rivojlanishning notekisligi bir bosqichdan jismoniy qobilyat ko„rsatkichlarining o„sish 

darajasi boshqalardagiga qaraganda ancha jiddiy bo„lishi mumkinligini bildiradi. 5. 

Qobiliyatlar rivojlanish ko„rsatkichlarining qaytariluvchanligi. Jismoniy mashqlar bilan 

muntazam shug„ullanish natijasida erishiladigan funksional va tuzilishga xos o„zgarishlar 

qaytariluvchan bo„lib, ular teskari rivojlanishi ham mumkin. 
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6. Jismoniy qobiliyatlarning ko„chishi. 

Turli jismoniy qobiliyatlar bir-birlari bilan chambarchas aloqada rivojlanadi. Bir 

qobiliyatning darajasidagi yo„naltirilgan o„zgarish boshqasining rivojlanishi darajasida 

o„zgarishlar sodir bo„lishiga olib keladi. Bu hodisa ―Jismoniy qobiliyatlarning ko„chishi deb 

aytiladi. 

7. Harakat malakalari va jismoniy qobiliyatlarning o„zaro aloqasi va birligi. 

Insonning u yoki bu harakat faoliyatini qay darajada o„zlashtirib olganiga qarab tegishli 

jismoniy qobiliyatlarni yuzaga chiqarish darajasi ham o„zgaradi. 
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