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Annotatsiya: Maqolada jismoniy tarbiva va sport sohasida aholi  sog'ligini
mustahkamlashga, voshlarni sportga qizigtirish, bolalar tarkibidan yuksak mahoratl, soglom
sportchi  yetishtirish uchun birinchr navbatda uni jismoniy va funksional jihatdan har
tomonlama meyorlangan mashg‘ulotlar asosida tayyorlash, ularda jsmoniy tarbivaga
moyillikni kuchaytirishning, jismoniy qobilivatini rivojlantirish va taraqqiy ettirishning vositalari
tahlil qilingan.

Kalit so‘zlar: sport, jismoniy sifatlar, jismonry mashqlar, jismoniy harakatlar.

Yoshlarga oid davlat siyosatini takomillashtirishda ularni jismonan soglom, ruhiy va
mtellektual rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, qat’ty hayotiy nuqtai-nazariga ega, Vatanga sodiq
yoshlarni tarbiyalash, demokratik islohotlarn1 chuqurlashtirish va fugarolik jamiyatimi
rivojlantirish jarayonida ularning yjtimory faolligini oshirish yosh avlodning jodiy va intellektual
salohiyatimi qo‘llab-quvvatlash hamda amalga oshirish, bolalar va yoshlar o‘rtasida soglom
turmush tarzimi shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etish belgilab
qo‘yilgan.

Ma’lumki, 1ste’dodli yosh sport zahiralarini tayyorlash masalasida kichik yoki katta
muammo tushunchalar bo‘Imaslhigi darkor. “Ko‘zga ko‘rinmaydigan” eng kichik muammolar
ham sekin-asta yig‘ilib, katta muammoga mubtalo qiladi. So‘z avvalambor bolalar tarkibidan
yuksak mahoratli, sog‘lom sportchi yetishtirish uchun birinchi navbatda uni jismoniy va
funksional jithatdan har tomonlama meyorlangan mashg‘ulotlar asosida tayyorlamoq lozim.
Faqat yetarh energetik zahiraga ega jismoniy va funksional sportchilar potensial sport
mahoratini yengillik bilan o‘zlashtirish imkoniyatlarni yaratadi.

Vizual kuzatuvlar va xolisona suhbatlar shundan darak beradiki, sport to‘garaklart va
umumiy o‘rta ta’lim maktablarida o‘tkazilayotgan mashg‘ulotlarga aksariyat bir tomonlama
prinspda yondashiladi, aynigsa sport ko‘nikmalariga dastlabki  o‘rgatish jarayonida
go‘llanilayotgan jismoniy yoki texnik-taktik mashqglar uzviyligi, serqirraligi va mutanosibligi
ta’minlanmaslhigi ko‘zga tashlanadi. Ma’lumki, bir xil turdagi katta haymli va o‘ta shiddath
mashglarni  shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi va 1mmkoniyatlariga qaramay zo‘rma-zo‘raki
go‘llayverish oxir-oqibat psixofunksional organlarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi, natijada chuqur
toliqish, zo‘riqish holatlar1 yuzaga keladi. 1. Bolalarda sportga bo‘lgan MoTuBanus, KU3uKuIil
cyHa Oomuraiiau, nry cabad Oynmait 6omanap sportni tark etishi mumkin. Ushbu masalaning
yana bir muhim joy1 shundaki, agar dastlabki o‘rgatish jarayonida jismoniy va texnik-taktik
mashglarning o‘zaro uzviyligi ta’minlanmasa, salomatlik ham, gqaddi-qomat ham, mahort ham
garmonik tartibda shakllanmaydi va amaliy tavsiyalar mavjud manbalar ko‘lamidan joy

olmaganligi aniglandi.
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Bugungi kunda aniq isbotlanganki, biroq bir sport turiga xos harakat texnikasi misolida
harakat texnikasi tezlik (ro etish tezligi) oshira borilan sari, uning koordinatsion “nusxasi
buzila boshlaydi”, anighgi pasayib ketadi. Bunday holat aynigsa vaziyatli sport turlarida yaqqol
ko‘zga tashlanadi. Binobarin, harakatni texnik, tezlik va yoniqlik jihatlaridan yuksak mahorat
bilan yro etish, shu harakat texnikasi, aniqligi va tezhgini o‘zaro bog‘liq holda shakllantirish
zarurtyati tug‘ldi. Agar dastlabki o‘rgatish jarayonida harakat texnikasi, anigligi va tezligi
alohida ajralgan holda shakllantirihib borilsa, ushbu ko‘nikmani tabny vaziyatda yro etilish
nusxasi noto‘gri o‘zlashtiriladi. Shartli refleksni (harakat refleksni ham) hosil qgilish va um
mukammallashtirish  qonuniyatlariga ko‘ra, bunday harakat ko‘nikmasi foydali natija
bermaydi. Faraz qilindiki, favqulodhi vaziyatda maksimal tezlik bilan aniq maqsad sari yro
etiladigan texnik mashqglar majmuasini ishlab chiqish va ularni integral uslubda qo‘llash sport
turiga xos harakat ko‘nikmasinmi musobaqa talablariga mos ravishda shakllanishiga 1imkon
yaratadi.

Harakat ko‘nikmalari yoki manbalarda ifodalanishicha “hayotiy zarur harakat
ko‘nikmalar” (o‘tirish,turish, emaklash, yurish, yugurish, to‘xtash, sakrash va h.k.) nashy
omillarga bogliq bo‘lib, ontogenetik taraqqiyotning turli bosqichlarida shakllanib borad.
Bunday ko‘nikmalar bola tug‘ilishidan boshlab, ota-onalari, bog‘cha murabbiylari, turh ta’lim
muassasalari, sport to‘garaklart mutaxassis o‘qituvchilart yordamida tarbiyalanadi.

Odamzot uzoq o‘tmishdan boshlab o'z oilasi, gabilasi va el-yurtini himoyalash, qiz
bolalarni uy-ro‘zg‘or ishlariga, o‘g‘l bolalarni ovga, mehnatga, jang qilishga xos harakat
ko‘nikmalariga o‘rgatib kelgan.

Bunday ko‘nikmalar xalq bayramlari, an’analari, rasm-rusmlart va udumlarda
go‘llaniladigan milliy harakath o‘yinlarda merganlik, kasb-mehnat, uy-ro‘zg‘or ishlari, dorda
muvozanat saqlab yurish va boshqga shu kabi harakat ko‘nikmalart mashqlantirilgan.

Har ganday harakat ham ongsiz va bemaqgsad bajarilmaydi. Hatto chaqaloq yoshidagi
bolalarda ham bir qarashda ongsiz bajarilayotgan harakatlar (kulish, sarak-sarak qilish, biror
narsani ushlash va h.k.) bosh miya yarimsharlarida joylashgan analizator markazlar (harakat,
ko‘rish, eshitish va h.k.) “rahbarligida” afferent va efferent nerv yo‘llari orqali boshqariladi.
Nerv-mushak tolalari, to‘quma va hujayralarida esa ushbu harakatlar izlar1 xotira apparatida
qisqa yoki uzoq muddat davomida caknanaam. Fiziologik organlar funksiyalar yetilgan sari va
xotira, ong, diqqat, tafakkur, tasavvur, idrok shakllangan sar1 foydali va ustivor maqgsadga
qaratilgan asosiy haraktlar bosh miyaning integral funksiyasi orqali nazorat qilinadi va
boshqariladi, qolgan ikkinchi darajali harakatlar esa qobig® osti funksional bo‘limlar (orqga
miya, uzunchoq miya, o‘rta miya va miyacha va h.k.) ishtirokida nazorat qgilinadi.

Asosty harakatlar deganda muayyan vaziyatda dominant motivatsiyaga asoslangan aniq
magqsadh foydali natyjaga erishish va ehtiyojmi qondirish uchun yro etiladigan harakatlar
tushuniladi.

Qo‘shimcha yoki ikkinchi darajali, ixtiyorsiz yoki ixtiyorli harakatlar ham o‘z o‘rnida
muhim amaliy ahamiyat kasb etadi. Ehtiyoymi qondiruvchi asosiy harakatlar zanjin tarkibidan
tashqari bajariladigan (bunday harakatlar mahorat hali shakllanmaganda ro‘y beradi) magsadli
harakat faoliyatiga, shu jumladan foydali natijaga erishish imkoniyatiga salbly ) maqsadh
harakat faoliyatiga, shu jumladan foydali natijaga erishish imkoniyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi

mumkKkin.
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Jismoniy sifatlar - bu psixobiologik energoresurslarga asoslangan va u yoki bu
ko‘rinishda namoyish etiladigan hamda muayyan natyja bilan yakunlanuvchi  “tashqi”
jJarayondir.

Jismoniy sifatning namoyish etilishi (tashqi qiyofasi)) va umi qanday natya bilan
tugallanishi  organizmda faoliyat ko‘rsatuvchi  barcha morfo-fiziologik  organlarning
bioenergetik imkoniyatlar bilan belgilanadi. Morfofunksional organlar mashqlangan sar1 ular
shakllanib boradi, bioenergetik 1mkoniyatlar zahirasi orta boradi. Binobarin, mazkur
morfofunksional jarayon jismoniy sifatning “ichki” mexanizmini ifodalaydi. Aynan shu “ichki”
mexanizm jismoniy sifatning “tashqi” natijasini ta’minlaydi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish va ularni takomillashtirish jismoniy tayyorgarlik jarayoni
deb ataladi. Jismoniy tayyorgarlik natijasi jismoniy sifatlar ko‘rsatkichlari bilan ifodalanadi.

Jismoniy tayyorgarlik 1kki turga bo‘linadi: umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy sifatlarmi (kuch, tezkorlik, chaqqonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik) rivojlantirish va ularni takomillashtirish jarayonini tashkil qilishga
qaratiladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa tanlangan sport turt xususiyatlariga mos maxsus
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va takomillashtirish funksiyasini bajaradi.

Qanday texnik-taktik ko‘nikma yro etilmasimi uning samaradorligi har bir sifatning
muayyan ulushi bilan belgilanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik salohiyatini ifodalovchi umumiy jismoniy sifatlar maxsus
psmoniy tayyorgarlik uchun ham, texmik-taktk tayyorgarhk wuchun ham, hatto ruhiy
tayyorgarlik uchun ham fundamental asos bo‘lib xizmat qiladi. Agar umumiy jismoniy sifatlar
zaif shakllangan bo‘lsa, yuksak texnika-taktika ham, iroda ham yordam bermaydi. Binobarin,
praporsional shakllantirilgan jismoniy sifatlar maxsus ish qobiliyati (texnik-taktik harakatlar)ni
uzoq muddat davomida sifatli saglash chorasini beradi.

Muhokama etilayotgan muammolar asosida umumiy jismoniy sifatlarni maxsus jismoniy
sifatlarga ko‘chirish masalasini tahlil gilish va har bir jismoniy sifatning o‘ziga xos turlarmi
o‘rganish muhim ahamuyat kasb etadi.
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