IJODKOR O‘QITUVCHI JURNALI

5I1YUL/2023YIL/31—-SON
10-12 YOSHLI SPORTCHILARDA TEZKORLIK SIFATLARINI
TARBIYALASHNING NAZARIY VA AMALIY USLUBLARI

Islomov Islomxo‘ja Azimxo‘jayevich
Djurayev Elyor Madaminovich
Farg‘ona daviat universiteti

Annotatsiya:  Quyidagi maqolada [0-12 yoshli sportchilarda tezkorlik sifatlarini
tarbiyalashning nazariy va amally asoslari, sportchilarni o‘qitish va rivojlantirishda  jismonity
sifatlar sportchining harakat imkonivatlarr darajasini qanday ifodalashi haqida fikr yuritilgan.
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Barchamizga ma’lumki, yangi O‘zbekistonimizda, jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan
e’tibor va qarashlar keng qamrovli ahamiyatga ega bo‘lib kelmoqda. Mana shu sportga bo‘lgan
chuqur e’tibor yosh sportchilar organizmida barcha jismoniy sifatlarni va ruhiy holatni ham
yobiy shakllantirib borishda katta ahamiyatga ega. Muhim jismoniy sifatlar qatoriga tezkorlik
ham tegishhidir. Tezkorlik deganda,insonning ma’lum bir sharoitda, qisqa vaqt sarflash bilan
harakat faoliyatini bajarish qobiliyatini tushunishimiz mumkin.

Tezkorlik namoyon bo‘lishining bir gqancha shakllari mavjud va ulardan asosiylari
quyidagilar:

a) biror harakatlantiruvchi ta'sirning latent, ya’ni yashirin vaqti;

b) ayrim harakatlar tezhgi (tashqi qarshilik kichik bo‘lganda);

¢) harakatlar sur'ati.

Tezkorlikning namoyon bo‘lish  shakllart  bir-biriga nisbatan bog‘liq bo‘lmaydi. Bu
aynigsa, harakat reaksiyasi tezligi ko‘rsatkichlariga ko‘pincha alogador bo‘lmaydigan vaqt
ko‘rsatkichlariga taallughdir.Yuqorida ko‘rsatilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tezkorlik
namoyon bo‘lishining barcha shakllarii belgilaydi. Jumladan, sprint yugurishdagi natija start
olishdagi reaksiya vaqtiga, ayrim harakatlar tezligiga va qadamlar sur'atiga bog‘liq. Amalda esa
tezkorlik namoyon bo‘lishining aytib o‘tilgan asosiy shakllart emas, balki yaxlit harakatlarning
tezligl katta ahamiyatga ega. Biroq, murakkab koordinatsion yaxlit harakatlardagi tezlik faqgat
tezkorlik darajasi bilangina emas, balki boshqa sabablar bilan ham aloqadordir. Masalan,
yugurish jarayonida ilgarilab ketish tezligi gadam uzunligiga, qadam uzunligi esa, o‘z navbatida,
oyoqning uzunligi va depsinish kuchiga bogliq.

10-12 yoshli bolalarda tezkorlikni aniglash uchun eng qulay model yugurishdir. Bu
holatni bajarish vaqti davomida aytib o‘tilgan barcha uchta tarkibiy qism namoyon bo‘ladi.

Harakat reaksiyaning namoyon bo‘lishi beshta tarkibiy qismdan iborat:

1) retseptorda qo‘zg‘alishning paydo bo‘lishi;

2) qo‘zg‘alishni markaziy asab tizimiga uzatish;

4

5) mushakning qo‘zg‘alishi va unda mexanik faollik paydo bo‘lishi.

)
)
3) qo‘zg‘alishning asab yo‘llar1 bo‘ylab o‘tib borishi va eftektor signalning hosil bo‘lishi;
) signalning markaziy asab tizimidan mushakka o‘tkazilishi;

)

Yugqorida aytib o‘tilgan fazalardan uchinchisiga eng ko‘p vaqt sarflanadi.
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Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fiziologik xarakteristikalariga ko‘ra, sekinroq
harakatlardan farq qiladilar. Bular orasidagi eng muhim farq shundan iboratki, harakatlarni
maksimal tezlikda bajarish davomida sensor bog‘lanishlarning hosil bo‘lish1 birmuncha
qiyinlashadi: reflektor yoyr mmpulslarni tashib ulgurolmaydi. Tezlik juda katta bo‘lganida
harakatlarni yetarlicha aniglik bilan bajarish qiyinligi mana shu bilan 1zohlanadi.

Shug‘ullanuvchilarda maksimal kuchlanish uslubidan foydalanish vaqtida og‘irlashtirish
miqdort 1-3 tm atrofida tebramb turadi.Harakatlarda tezlik darajasi juda ham yuqori emas,
tezlik sekindan to mo‘tadilgacha, mashqlar va yondashuvlar o‘rtasidagi dam olish tanaffusi
kamida 2 daqiqa bo‘ladi.

Oxirgt  kuchlanish sportchi  bolalarning asabiy-ruhiy mmkoniyatlariga katta talablar
go‘yadi. Shuning uchun bolalar bilan bu uslubdan foydalanish vagtida katta ehtiyotkorlik
kerak va haftada maksimal 1-2 marta qo‘llash yetarl.

Qayta takrorty kuchlanish uslubi taxminan to‘rt va undan ortig marta takrorlashlar
bilan kuch mashqlarining bajarilishidan iboratdir.

Sportchi bolalar tanasi 1zometrik taranglashishining bir yondashuvdagi muddati 6-8
sekund, bu mashgqlarda kuchlanish darajas1 70-100% atrofida tebranib turishi mumkin.

Kuch yuklamalariing ayrim qismlart o‘rtasiga dam olish oraliglar1 kirtiladi, ular yurak
qisqarishlart pasayishi daqiqasiga 110-120 zarbaga yetguncha davom etishi kerak. Tezkorlik
yuklamalarini bajarish vaqtida dam olish oraliglart davomiyhgr 1,5-3 daqiqagacha tebranib
turadi.

Maksimal tezkorlikning rivojlanishi vagtida mushak hajmining osishi hisobidan 15-30
sekundlik nisbatan qisqa dam olish tanaffuslaridan foydalaniladi. Mahalliy va umumiy
xusustyathh mashglarda ham - 40-60 sekundlik dam olish tanaffuslaridan foydalaniladi.

10-12 yoshhi bolalarda panjalar harakati tezhigini 5 yoki 10 sekund i1chida qog‘ozga
galam bilan mumkin gadar ko‘p miqdordagi nuqtalarni  belgilab aniglash mumkin.

Yosh va tezlikning o‘zgarishi bilan  kichik maktab yoshidagi sportchilarda yuqor1 sinf
o‘quvchilariga  qaraganda tezlik misbatan jadalroq  rivojlanadi. Tezlik, mushak kuchi,
texnikasi, bukilish, jadallashtirish darajasiga layoqathilik, iroda zo‘r berishning darajasi bilan
mustahkam bo‘langan.

Oddiy va murakkab harakatlantiruvchi reaksiyaning tezligimm tarbiyalash  muhim
ahamiyatga ega.

Harakatlantiruvchi  reaksiya tezhgi ta'sirga javob berishning yashirin vaqti  bilan
belgilanadi. Reaksiyalar odatda ikki xil; oddiy va murakkab bo‘ladi.

Oddiy reaksiya- oldindan ma'lum bo‘lgan va yoki to‘satdan paydo bo‘ladigan signalga
lgaridan ma'lum bo‘lgan harakat bilan javob berishdir. Bunda yugurishdagi start olish,
suzishda to‘pponchadan otib start berish va boshqgalar misol bo‘la oladi. Reaksiyalarning
golgan barcha ko‘rinishdagi tiplart murakkab reaksiyalardir.

Murakkab harakatlantiruvchi reaksiyaning namoyon bo‘lish1  vaqtida o‘quvchi ta'sir
qiluvchiga qganday javob berishni bilmaydi - murakkab vazifaning oldida turib qoladi.
Masalan, gandbolchi darvozaga huum qilayotib, koptokni o‘ng va chap, yuqori va quyi
burchagiga tashlashi mumkin bo‘ladi. Darvozabon koptok qaysi burchakka, qanday tezlik
bilan va gaysi masofadan tashlanishini aniglashi kerak; bularni hammasini hisobga olgan holda
shug‘ullanuvchi sportchi harakatning optimal rejasini tanlaydi.
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Oddiy va murakkab harakatlantiruvchi reaksiya ta'sirining yuqori darajasi sport
o‘yinlaridda va yakkama-yakka kurashlarda ham yuqori natyalarga erishishning muhim
shartlaridan bir1 bo‘lib hisoblanadi.

Maktab yoshidagi shug‘ullanuvchi sportchilarning tezkororligini tarbiyalashda bir necha
uslublardan foydalaniladi. Bulardan eng ko‘p tarqalgani to‘satdan paydo bo‘ladigan signalga
yoki tevarak-atrofdagl vaziyatning o‘zgarishiga javoban mumkin qadar tezroq reaksiya
ko‘rsatish uslubidir. Misol uchun, yugurishda past start olishni qayta bajarish, o‘qituvchining
signaliga binoan harakat yo‘nalishimi o‘zgartirish, boksda raqibiing avvaldan ma'lum bo‘lgan
huyjum zarbiga javoban himoyalanishi va hokazo. Shu singari uslublar sportdagi yangi
shug‘ullanuvchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda tez orada yobiy natjjalar ko‘rsatadi.

O‘quvchilarda harakat tarbiyasini amalga oshirishda maxsus mashqlardan foydalaniladi,
bunda o‘quvchilar signalga 1mkon  boricha tezroq javob berishga ntiladilar. Bunday
mashqlarga quyidagilar misol bo‘lish1 mumkin:

e aylana bo‘yicha yugurish, yurish, to‘satdan berilgan signalga, biror bir mashqm
maksimal tezlikda bajarish. Har gaysi harakat tezlikda 2-3 martadan bajariladi;

e signal bo‘yicha tezlikka, nishonga koptoklarni tashlashlar;

e signal bo‘yicha predmetlar bilan va predmetsiz oyoq va qo‘llar harakati.

Shu bilan birga, o‘quvchilar chegaraviy va chegaraga yaqin tezlik bilan bajariladigan
mashqlariga berilib ketish kerak emas, chunki bu “tezlik to‘sig’”deb ataladigan holatning
paydo bo‘lishiga olib kelishi mumkin. Bunda sportchi natyjalarning ofsishi to‘xtaydi va
o‘quvchilar bunday yuklamalarni ganchalik ko‘p va tez-tez bajarsalar, shunchalik ko‘p dinamik
stereotip barqarorlashadi. Bunday holda mashg‘ulot jarayonidagilar “tezhik to‘sig‘im1 buzish”
magqsadida tezlik bilan bajariladigan xilma-xil maxsus mashqlardan foydalamladi. Bunday
mashglar sirasiga ,shatak bilan tog* ustida yugurish, yengillashtirilgan snaryadlarni uloqtirish va
boshqalarn kiritish mumkin.

Tezkorlik mashglarida o‘quvchilarning tezlikni kamaytirmasdan yuklamalarni bajarish
gobiliyati aniglanadi.

10-12 yoshli o‘quvchilar organizmida murakkab reaksiya tezkorhigini tarbiyalash
reaksiyaning 1kki xili, ya'm harakatdagi ob'ektga bo‘ladigan reaksiya va tanlash reaksiyasi
ustida to‘xtalib o‘tamiz.

Harakatdagi ob'ektga bo‘ladigan reaksiya yakkama-yakka olishish mashglarnn va to‘p
o‘yinlaridda ko‘proq uchraydi. Masalan, darvozaga to‘p tepilgan vaqtda darvozabonning
harakatlarini qarab chiqgamiz. Darvozabon quyidagilarni bajarishi kerak:

1) to‘pn1 ko‘rishi;

2) to‘pning yo‘nalishini va uning uchish tezligin1 baholashi;

3) qanday harakatlanish rejasini tanlashi;

4) bu rejani amalga oshirishi.

Mazkur holda reaksiyaning yashirin davri mana shu to‘rt elementdan tashkil topadi.
Harakatdagi ob'ekt favqulotda paydo bo‘lganda, bu ob'ektga reaksiya ko‘rsatish 0,25- 1
sekund vaqt oladi. Harakatdagi ob'ektga reaksiya ko‘rsatishda katta tezhk bilan harakat
qilayotgan buyumni ko‘ra olish katta ahamiyatga ega hisoblanadi. Yosh sportchilarda aynan
mana shu qobiliyatni o‘stirishga alohida e'tibor berish kerak. Buning uchun harakatdagi
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buyumga reaksiya ko‘rsatishga doir mashqglardan foydalaniladi: mashg‘ulot talablar

harakatdagi buyumning tezligini oshirish, ob'ektning to‘satdan paydo bo‘lishi, sportchi bilan
buyum o‘rtasidagi masofan qisqartirish hisobiga oshiriladi. Kichik to‘p bilan bajariladigan
harakatli o‘yinlar 10-12 yoshdagi bolalar organizmida jismoniylar aynigsa, tezkorlik sifatining
rivojlanishi uchunham juda foydalidir.

Tezkorlik jismoniy sifatini rivojlantirishda tanlash reaksiyasi raqibi hatti-harakatlarining
yoki tevarak-atrofdagi sharoitning o‘zgarishiga muvofiq ravishda mumkin bo‘lgan
harakatlantiruvchi  javoblardan  keraginmi tanlab olish  bilan  bog‘liq bo‘ladi.Masalan,
himoyalanayotgan  qilichboz raqibining qayst usulda hujum  qilayotganiga  qarab,
himoyalanishning mumkin bo‘lgan varnantlaridan birmi  tanlaydi. Tanlash  reaksiyasining
murakkabligi  sharoitning o‘zgarishi, 1mkoniyatlarining rang-barangligiga, shuningdek,
yakkama-yakka olishishda raqibining xilma-xil harakat qgilishiga bog‘liq,yana bir misol, boksda
real sharoitdagi olishuv vaqtida sportchilarning murakkab harakat reaksiyasiga bo‘lgan talab
nihoyatda katta: raqibi hech kutilmaganda ham chap, ham o‘ng qo‘l bilan xilma-xil zarba
berishga harakat qiishi mumkin. Bu ham sportchilardagt tezkorlik sifatlarining
rivojlanganligiga misol bo‘ladi.
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