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ANNOTATSIYA

Magolada yosh gimnastikachilarning tezkorlik-kuch gqobiliyatlarini o ‘rganish
natijasida ularni shiddatli o ‘sishi va jismoniy sifatlarini rivojlantirish texnologiyasi
misolida yoritib berilgan.

Kalit so‘zlar: maxsus kuch, tezkorlik-kuch, koordinatsion gobiliyat,umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik, pedagogik tajriba,texnik tayyorgarlik,vegetativ
funksiyalar.

ABSTRACT

The article describes the rapid growth and development of physical qualities of
young gymnasts as a result of learning their speed and strength skills.

Key words: special strength, speed-strength, coordination ability, general and
special physical training, pedagogical experience, technical training, vegetative
functions.

KIRISH

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Gimnastika sport turlarini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi Qarorlari aholi o‘rtasida gimnastika sport
turlarining ommaviyligini oshirishga qaratilgan. Jumladan, Aholi o‘rtasida
gimnastika sport turlari (sport gimnastikasi, badiiy gimnastika, trampolin, akrobatika)
ommaviyligini oshirish, yoshlar orasidan iqgtidorli sportchilarni saralab olish tizimini
takomillashtirish, xalgaro talab va standartlar asosida professional sportchilarni
tayyorlash orgali milliy terma jamoalarimizning nufuzli musobagalarda yugori
natijalarga erishishini ta’minlash maqsad qilib olingan.

Mazkur hujjatda nafaqgat bolalar sportini rivojlantirishda muhim omil bo‘lgan
moddiy va huquqiy ta’minotni yaratish zarurligiga asos solingan, balki shu
yo‘nalishni jadal sur’atlar bilan taraqqiy ettirish uchun raqobatbardosh mutaxassis
kadrlar tayyorlash va gayta tayyorlash masalasiga katta e’tibor qaratilgan. So‘nggi
yillarda yurtimizda ko‘pdan-ko‘p jahon standartlariga mos sport inshoatlarining
barpo etilishi, Respublikamizning deyarli barcha mintagalarida nufuzli xalgaro
musobaqalarni o‘tkazilib borilayotganligi hamda turli yoshdagi sportchilarimizning
Olimpiya va Osiyo o‘yinlari, Jahon va Osiyo chempionatlari kabi yirik
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musobagalarda yuksak natijalarga erishib kelayotganligi yuqorida gayd etilgan
fundamental hujjatlarning hayotiy aksidir.

Yugori malakali yosh sportchilarni tayyorlash, shu jumladan gimnastika
bo‘yicha iste’dodli sportchi bolalarni yetishtirish o‘quv-trenirovka jarayoni yangicha
ilmiy nazar bilan yondoshish hamda samarali pedagogik texnologiyalar yaratish
darkorligini taqozo etadi. O‘rgatish (o‘qitish) texnologiyasi (yunoncha techne —
san’at, mahorat; logos — o‘qitish) — bu noan’anaviy tartib va didaktik qonuniyatlarga
asoslangan ilmiy uslublar, usullar, shakl va vositalar kabi tushunchlarni o‘z ichiga
biriktirgan atamadir .

MUHOKAMA VA NATIJALAR

Sport amaliyoti tajribasi shuni ko‘rsatadiki, sportchilarni tayyorlashda
go‘llaniladigan an’anaviy uslub va vositalar ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonining
muayyan bosqichida o‘z samaradorligini yo‘qotishi yoki sustlashtirishi mumkin.
Natijada, sport natijalari ham, jismoniy va funksional imkoniyatlar ham taraqgiyotdan
to‘xtashi ehtimoldan holi emas.

Ma’lumki, yildan yilga gimnastik mashqlar dasturi yangicha mazmun va
mohiyatga ega bo‘lib, ijro etilayotgan harakat kombinasiyalari borgan sari
murakkablashib borayapti. Binobarin, ushbu vaziyat gimnastik ko‘pkurash turlari
istigbolini oldindan belgilab berish imkonini yaratadi.

Ayrim tadqiqotchilar tarbiyalash mushkulroq bo‘lgan nisbiy kuchni texnik
natijalarga ijobiy ta’sir etishini aniqlaganlar. L.P.Volkovning ta’kidlashicha, yosh
ulg‘aygan sari nisbiy kuchning rivojlanishi susayish bilan izohlanadi.Lekin, bu holat
o‘zga jismoniy sifatlarning (shu jumladan o‘zga kuch sifatlarini ham) maksimal
shakllanganligi bilan bartaraf etilishi mumkin.

Aksariyat mutaxassislarning e¢’tirof etishicha, kuch tayyorgarligiga bolalik va
o‘smirlik yoshdan boshlab e’tibor qaratish lozim , bolalikdan boshlab nafaqat
umumiy kuch tayyorgarligini shakllantirish darkor, balki maxsus kuch sifatlarini ham
rivojlantirish magsadga muvofiqdir.

Ayrim olimlar kuchni rivojlantirishning eng qulay davri 7-9 va 13-17 yoshlarga
to‘g‘ri kelishi kerak deb ta’kidlaydilar.

Qayd etilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, kuch sifatlarini rivojlantirishga
garatilgan mashglarni tabagalashtirilgan tarzda bolalar va o‘smirlar mashg‘ulotlarida
to‘la-to‘kis qo‘llash mumkin. Shu bilan bir qatorda e’tiborli joyi shundaki, 6-9 yoshli
gimnastikachi o‘g‘il bolalarda kuch sifatlarini qaysi tartib va yo‘nalishda
rivojlantirish zarurligi yetarli darajada isbot gilinmagan.

389



R Oriental Renaissance: Innovative, (E)ISSN:2181-1784
educational, natural and social sciences WWW.oriens.uz

O SJIF 2023 =6.131 / ASI Factor = 1.7 3(3), March, 2023

Ko‘pchilik olimlar, tezkorlik-kuch qobiliyatlarini o‘rganish natijasida ularni
shiddatli o‘sishi 9-10 yoshdan boshlanib, 13-14 yoshgacha davom etadi degan
xulosaga kelishgan.

Kichik yoshdagi maktab o‘quvchilarida tezkorlik-kuch qobiliyatlari muayyan
harakat malakalarini ijro etishda maksimal mushak kuchini qisqa vaqt oralig‘ida
namoyon bo‘lishi bilan izohlanadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini musobaga mashqglari mazmuni va
xususiyatlariga yaqin yoki mos bo‘lishi magsadga muvofiqdir. Yosh gimnastikachilar
jismoniy sifatlarini rivojlantirish uslublari va vositalarini o‘rganish shuni ko‘rsatadiki,
ko‘pgina sportchilar 1 razryad va sport ustaligiga nomzod darajasiga yetgandan so‘ng
tayyorgarlikning ayrim Kko‘rsatkichlari bo‘yicha avvalgi bosqichlarda zaif
o‘zlashtirilgan sifat va harakat malakalari (elementlari)ga qaytish hollari uchrab
turadi. Bunga esa talaygina vaqt sarflanadi. Ayrim sportchilar yetarli jismoniy
tayyorlarlikka ega bo‘lsalarda texnik jixatdanmurakkab bo‘lgan qator elementlarni
qo‘llarni bukib ijro etadilar (zamonaviy gimnastikada barcha elementlar yozgan
xolatda bajariladi) yoki elementning yakuniyqismida «gimnastik qomatni» saqlab
qololmaydilar. ~ Statistika natijalari shuni ko‘rsatadiki, 80-90% qobiliyatli
gimnastikachilar sport ustaligiga nomzod darajasida ko‘tarila olmaydilar. Sport
ustaligi darajasiga fagat ayrim sportchilargina erishadi.

Yosh gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini o‘rganish shuni ko‘rsatadiki,
ularning mashg‘ulotlarida musobaga mashgqlari xususiyatiga mos hamda jismoniy va
texnik tayyorgarlikka baravar ta’sir etuvchi prinsipda qo‘llaniladigan mashqlar yetarli
darajada oz ifodasini topmaydi. Ushbu prinsipda qo‘llaniladigan mashqlardan odatda
trenerlar tayyorgarlikning ancha keyingi bosqichlarida foydalanadilar. ~ Maxkur
mashglarni qo‘llashda asosiy e’tibor qo‘l va oyoqlarni «yozuvchi» va «olib keluvchi»
(dastlabgi holatga) mushaklar harakati sifatlarini tarbiyalashga garatildi.

Yosh gimnastikachilarni haftalik mikrosikllar va o‘rgatish yillari bo‘yicha
tashkil etiladigan trenirovka jarayonining umumiy andozasi 1-jadvalda keltirilgan.

Mashg‘ulotning yakuniy qismida gimnastikachilar umumiy jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantiruvchi sekin shiddatli mashglarni bajaradi.

Mashg‘ulotlarda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka oid mashqglarni
bajarishga jami 30-40% vaqt sarflanadi. Har 2-3 haftada jismoniy sifatlarni
rivojlanganlik darajasi nazorat mashglari yordamida baholanib boriladi.

Kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, dastlabki tayyorgarlik bosqichida yosh
gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini baholashda trenerlar aksariyat pedagogik
kuzatuv uslubidan foydalanar ekan. Bunday vaziyat maxsus pedagogik tajriba
o‘tkazishga vauning yordamida umumiy jismoniy mashqlar bilan maxsus jismoniy.
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Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 8-9 yoshli gimnastikachilarning
tajribadan avvalgi va keyingi muddatlarda texnik mahorati (TM)ni aks

ettiruvchi o‘rtacha ko‘rsatgichlari

Tajribadan avval Tajribadan keyin
™ Nazorat Tajriba Nazorat Tajriba
ko‘rsatkichlari guruhi guruhi guruhi guruhi
X+8 X+8 X+ X+8
Maxsus kuch
. .. 5,76+1,57 6,35+1,36 6,57+1,86 8,30+1,47
chidamkorligi (ball)
Tezkorlik-kuch 574+1,16  |537£1,08 |6,124137 | 7.35£0,99
tayyorgarligi (ball)
Egiluvchanlik (ball) 6,41+1,56 6,51+1,01 6,18+1,23 7,01£1,18
Z)Zflr)d'nats'on GobIIYat | s 57082 | 5.544064 | 6.106050 | 6.9140.69
MTko rsatgichi (ball) 5,90+0,84 5,95+0,60 6,20+0,84 7,29+0,71
Ko'p kurash ‘boyicha |\ ) )15 40 | 102.65+2.86 | 102,78+1.38 | 105.38+1.91
texnik mahorat (ball)

Qayd etilgan jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 8-9 yoshli gimnastikachilarda haftalik
mikrosikl bo‘yicha o‘tkaziladigan trenirovka mashg‘ulotlari tarkibiga kiritilgan
tayyorgarlik mashqlari va gimnastik ko‘pkurash turlariga maxsus mashqlar xajmi
(soati) hafta bo‘ylab to‘lginsimon ravishda ortib borgan. Mashg‘ulotning tayyorgarlik
qismida qo‘llaniladigan mashqlar asosiy qismda rejalashtirilgan ko‘pkurash turlari
mashglariga molsligi bilan izohlanadi. Jumladan, agar mashg‘ulotning asosiy qismida
brusya va turnikda Dbajariladigan mashqlar rejalashtirilgan bo‘lsa, demak
mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida shu mashqlarga hos egiluvchanlik va tezkor-
kuch mashqlari qo‘llaniladi va hakozo. Mashqlar majmualarini bajarishga 10-15
dagiga vaqt ajratiladi, bu esa shu majmualarni 2-3 marta gaytarish imkoniyatini
yaratadi. Alohida ta’kidlash joizki, barcha mashqlar o‘yinsimon tarzda ijro etiladi.
Masalan: «Kim oyog‘ini to‘g‘ri yozib ko‘tarib uzoq vaqt saqlay oladi», «Kim
gimnastik o‘rindigdan chizilgan doiraning markaziga sakray oladi» va h.k.

Asosity qismda ko‘pkurash turlariga oid mashqlarni bajarishdan oldin shu
mashglarga hos bo‘lgan jismoniy mashglar bajariladi. Ushbu mashqglar musobaqga
mashqlari xususiyatlariga hamohang bo‘lishi darkor.

Fiziologik ma’lumotlar bolalarning yoshi ulg‘ayishi bilan katta yarim sharlar
qobig‘ining funksiyasi va aynigsa fireksiyasini oshirish differensiyasi tormozlanishi

(turli harakatlaraor o‘xshashlik va tafovutni ajrata olish qobiliyati) tez rivojlanishni
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tasdiglaydi. Katta yarim sharlar qobig‘ini funksiyasi 13-14 yoshdagi o‘smirlarda 8-9
va 10-12 yoshdagi bolalarga nisbatan yaxshiroq rivojlangan bo‘ladi.

Bolalar va o‘smirlar harakat funksiyalarining shakllanishida biologik omillarni
hisobga olish zarur. Birog, harakat yetuklik yoshga bog‘liq holda o0°z-0°‘zidan paydo
bo‘lmaydi. U atrof-muhit ta’siri hamda harakat faoliyatini rejimi bilan o‘zaro
chambarchas alogada rivojlanadi va takomillashadi.

Pedagogik omilning birinchi tarkibiy qismi harakat faoliyatiga o‘rgatishdir.
Bolalar va o‘smirlarning harakat funksiyalari harakat faoliyati orqali sodir bo‘ladi,
harakat faoliyati esa, harakatlarni bajarish bilan shartli reflektor bog‘lanishlarning
zapasiga bog‘liq bo‘ladi.

Ikkinchi tarkibiy gismi-jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi. Jismoniy
sifatlar qanchalik yaxshi rivojlangan bo‘lsa, harakat malakasi va harakat funksiyasi
shunchalik muvaffaqgiyatli shakllanadi.

Bolalarda hamma jismoniy sifatlarni bir tekis rivojlantirib, 7-10 yoshda yakka
harakatlar tezligi irodaviy sifatlarni va chagqonlikni rivojlantirishga 11-13 yoshdan
tezkor kuchni, 15-16 yoshda maksimal kuchni va chidamlilikni rivojlantirishga
ko‘proq e’tibor berish kerak.

Muskullarni kuchini rivojlantirish, qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun katta
ahamiyatga ega. Oyoq muskullarini, aynigsa oyoq tagini to‘g‘ri holatda ushlab
turuvchi, ko‘ndalang va uzunasiga joylashgan muskullarni mustahkamlash, harakat
faoliyati uchun va yalpoq oyoqglikning oldini olish uchun juda muhimdir. Oyoq kafti
suyaklari 16-18 yoshlarda qotadi.

Kichik yoshidagi bolalar 80 sm.dan ortiq balandlikdan gattiq joyga sakrash va
mashqglarni uzoq va tik turib bajarishi mumkin emas. Aktiv muskul faoliyati orgali
organizmdagi modda almashinuviga bo‘yinni o‘sishi va barcha organ hamda
sistemalarning rivojlanishiga ta’sir giladigan vegetativ funksiyalarni faollashtirish
kerak.

XULOSA

Xulosa sifatida aytish mumkinki, kichik yoshdagi bolalar ya’ni, 8-9 yoshidagi
bolalar uchun gimnastikaning quyidagi mashglari tavsiya gilinadi: yurish, yugurish,
qiya qilib qo‘yilgan skameyka, gimnastika devori, narvonga tirmashib chigish,
balandligi 1 metr bo‘lgan to‘siglardan oshib o‘tish, to‘plarni uloqtirish, to‘ldirma
to‘plarni ko‘tarib otish, kuraklarga tayanib turish.

O‘g‘il bolalar 12 yoshgacha, qgizlar 11 yoshgacha ikkinchi bolalik davrida, 12-
13 yoshdagi gizlar va 13-14 yoshdagi o°g‘il bolalar ham o‘smirlar qatoriga kiradilar.
O‘rta yoshidagi bolalarning o‘sishi va rivojlanishi bir tekis bo‘lmaydi. Yigit va
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qizlarni asosiy gimnastik mashg‘ulotlari mazmunan jiddiy farq qiladi. Shu bois,
alohida o‘tkaziladi.
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