ISSN 2181-6883

PEDAGOGIK
MAHORAT

Ilmiy-nazariy va metodik jurnal

MAXSUS SON (2021-yil, MAY)

Jurnal 2001-yildan chiga boshlagan

Buxoro —-2021



Farrux NARZULLAYEV

Buxoro davlat universiteti
fakultetlararo jismoniy madaniyat va
sport kafedrasi katta o‘qituvchisi

QIZLAR SPORTI YO‘NALISHI BO‘YICHA TAHSIL OLAYOTGAN QIZLARNING
YENGIL ATLETIKA DARSLARIDA KUCH SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHNING
PEDAGOGIK ASOSLARI

Magqolada  sportchi-qizlarning  yengil atletika darslarida kuch sifatini vositalar yordamida
rivojlantirish usullari ko ‘rib chigilgan.
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In the article, the methods of developing the quality of power with the help of means in the Athletics
lessons of athletes and girls are considered.
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Kirish. Hayotni ayollarsiz tasavvur qilish mumkin bo‘lmaganidek sportni ham ularsiz tasavvur qilish
mumkin emas. Sportchilar tayyorlash tizimida, albatta, ayollarning o‘rni ma’lum bir foizni tashkil giladi.
Bugungi sportni, ya’ni O‘zbekiston sportchilari jahon arenalarida qo‘lga kiritayotgan yutuglarining ham bir
qismini ayollar qo‘lga Kkiritmoqda. Respublikamizda ham ayollar sportini rivojlantirishga va ularni
tayyorlashda, ayol murabbiylarni tayyorlab, hattoki, chekka qishloq joylarida ham jismoniy tarbiya va sport
bilan shug’ullanuvchi gizlarning sog’liglarini mustahkamlash va sport bilan doimiy tarzda shug’ullanishini
ta’minlash masalari hukumatimiz tomonidan yo‘lga qo‘yilgan.

Umuman, jismoniy tarbiya tizimida va yengil atletikada ayollar sezilarli joyni egallaydi. Yengil
atletika bilan shug’ullanish ayollar sog’lig’ini mustahkamlaydi va jismoniy sifatlarini kuch, tezkorlik,
chaqqonlik, hayotda kerakli sifatlarni hamda harakatchanlik ko‘nikmalarini oshiradi. Yengil atletika
mashglari turlicha bo‘lib, tabily va mavjudligi, asosiysi, ommaviy tarzda shug’ullanishga imkon beradi.

Asosiy gism. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g’risida”gi Qonunlarida
Jismoniy tarbiya darslariga zarur tuzatishlar kiritish, ularning samaradorligini oshirish asosiy maqsad qilib
qo‘yilgan.

O‘zbekiston Respublikasining 2020-yil 25-maydagi “Jismoniy tarbiya va sport to‘g’risida”gi
Qonunida (yangi tahrir) jismoniy tarbiya bo‘yicha majburiy darslar, darsdan tashqari mashg’ulotlar va test
sinovlari barcha ta’lim muassasalarida o‘quvchilarning fiziologik imkoniyatlariga mos ravishda o*tkazilishi
ko‘rsatilgan.

Jumladan, uzluksiz ta’lim tizimida ham jismoniy tarbiya va sport bilan shug’ullanish, umumiy o‘rta
ta’lim, o‘rta maxsus ta’lim va oliy ta’lim muassasalarida o‘quv dasturiga kiritilgan yengil atletikaning
ulogtirish turlari mashqlarining texnikasiga o‘rgatishni ilmiy-uslubiy asoslash ta’lim olayotgan o‘g’il-qizlarni
3 bosqichli sport musobaqalari dasturdagi me’zonlarni bajarishlarida hamda umumiy Jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda ulogtirish mashglaridan foydalanib kelinadi. Uloqtirish turlari bo‘yicha
umumiy o‘rta ta’lim maktablarini bitirish oldidan imtihonlarda belgilangan me’zonlarni topshirishga
garal(;!gan bo‘lib, ushbu talab me’zonlarini topshirishda kerakli bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirib

oradi.

Keyinchalik o‘rta maxsus ta’limda aynan uloqtirish turlarini biror-bir turi bilan muntazam
shug’ullanish va musobagqalarda ishtirok etish bilan sport turining texnikasini egallab boradi. Uloqtirish
harakatlari mashglarining texnika asoslariga dastlabki o‘rgatishda zamonaviy uslub va shakllardan
foydalanish “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test me’yorlari dasturdagi uloqtirish turlarining texnikasini
o‘zlashtirishga yordam beradi,

Ayni bosgichma-bosqich olib borilgan jismoniy tarbiya darslarida ulogtirish turlarining texnikasini
ozlashtirib borgan o*quvchilarning keyingi o‘quv faoliyatini oliy o‘quv yurtlarida ixtisosliklari bo‘yicha
ham davom ettirishi mumkin,



Mazkur ishda BuxDU Jismoniy madaniyat fakulteti Jismoniy madaniyat (xotin — qizlar sporti) ta’lim
yo‘nalishi talabalari yengil atletika o‘quv dasturiga kiritilgan turlar texnikasi va turlar texnikasiga o‘rgatish
uslubiyatining nazariy bilimlari bilan tanishib boradi. Yengil atletika darslari dasturiga kiritilgan ulogtirish
turlari orqali talabalar har tomonlama tayyorlanib boriladi. Ya’ni tanlangan sport turlari bo‘yicha umumiy
jismoniy tayyorgarligini oshirish, uloqtirish turlari bo‘yicha yuqorida ko‘rsatilgan uzluksiz ta’lim tizimi
dasturidan o‘rin olgan ulogtirish turlari texnikasini o‘rgatish uchun pedagogik faoliyatida kerakli
hisoblanadi.

Xotin-qgizlar sporti yo‘nalishida tahsil olayotgan qizlarning uloqtirish turlari texnikasiga o‘rgatish va
kerakli jismoniy sifatlarini oshirishga qaratilgan harakatlarini ilmiy tomondan tahlil qilish yengil atletika
darslari dasturida ko‘zda tutilgan uloqtirish misolida amalga oshiriladi.

Dastlabki o‘rgatish jarayonida harakat faoliyati malakasini shakllantirishdan kelgusida tarkib
topadigan stereotipni sindirib tashlashni talab gilmasdan, balki ulogtirishning boshqa turlarini (granata,
nayza, disk, bosqon, yadro) o‘rgatish va takomillashtirishda foydalanish katta ahamiyatga ega.

Ulogtirish  texnikasini (kinematik va dinamik tavsifdan) tahlil qilish, uni talabalarning
o‘zlashtirishidagi qiyinchiliklar sabablarini o‘rganish va shu asosda vazifalarni oydinlashtirish, shuningdek,
ularni hayotda qo‘llash uchun vositalarni tanlash va asoslash, tayyorgarlikning miqdor va sifat me’zonlarini
ishlab chiqish uloqtirishda o‘rgatish jarayonining samaradorligini oshirishga yordam beradi.

Shu boisdan yengil atletika darslarida yadro itqitish, nayza uloqtirish va disk uloqgtirish mashqlari
texnika asoslariga o‘rgatishning eng samarali uslublarini aniqlash va ularda kuch sifatlarini rivojlantirish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Yengil atletikaning uloqtirish mashglari texnikasi asoslarini o‘rgatish, talabalarga kasbiy faoliyatida
kerakli uloqgtirish mashqlari, mashg’ulotlarda umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishga qaratilgan
ulogtirish mashqlarining ahamiyati muhim muammolar qatoriga kiradi.

Yugqoridagilardan kelib chiqib, mazkur ishning dolzarbligi ixtisoslashgan oliy o‘quv yurtlari va
“Jismoniy madaniyat (xotin — qizlar sporti)” ta’lim yo‘nalishlari uchun yengil atletika darslarida uloqtirish
mashqlarining texnikasi va zarur bo‘lgan kuch sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan. Dastlabki o‘rgatish
jarayonini optimallashtirish orqali dastur materiallarining to‘ligligicha o‘zlashtirilishiga erishish, shu bilan
birga ularni kelgusida granata, nayza, bosqon, disk, yadro uloqtirish turlari texnikasiga o‘rgatish va kuch
sifatlarini rivojlantirish inobatga olingan.

Portlash kuchi — insonning eng qisqa fursatda eng katta kuchni namoyon gqilish qobiliyati.
Mushaklarning ta’sirchanlik qobiliyati — asab mushak apparatining o‘ziga xos xususiyati, mushaklarning
shiddatli mexanik cho‘zilishidan so‘ng keskin namoyon bo‘ladigan kuchli harakat urinishi. Portlash kuchi
inson harakatlarida mushaklarning izotermik va dinamik ishi tartiblarida namoyon bo‘lar ekan. Dinamik
tartibda, odatda, turli kattaliklardagi tashqi qarshiliklarni yengishga to‘g’ri keladi. Og’irliklar bilan va
sakrash mashqlari takror - seriyali usulda bajariladi, ularning eng ko‘p tarqalganlari quyida keltirilgan.

Vazn maksimaldan 60-80%. Yondashuvda maksimal tezlikda 4-6 takrorlash bajariladi. Takrorlashlar
orasida mushaklarni bo‘shashtirish lozim. Takrorlashlar sur’ati o‘rtacha. Har bir seriyada 2-4 yondashuv,
oraliqda 4-6 dagiqa tanaffus. Mashg 'ulotda 2-4 seriya, oraliglarda 6-8 dagiqa tanaffus.

Vazn 60-80%. Mashqlar reversiv tartibda, ya’ni mushaklarning yon beruvchi tartibidan yengib
o‘tuvchi tartibiga o‘tish bilan bajariladi. Og’irlikni balandlikning 1/3 qismiga qadar ko‘tarib, keskin tushirish
kerak va o‘sha zahoti ko‘taruvchi yengib o‘tuvchi tartibga o‘tish lozim. Yondashuvda 3-5 takrorlashlar
bajariladi. Seriya 2-3 yondashuvdan iborat, oraliqda 4-6 daqiqa tanaffus. Mashg’ulot 7-8 dagqiga tanaffusli 2-
4 seriyadan iborat.

Mushaklar — oyoqlarni rostlovchilar uchun mashg’ulot. Yelkada og’irlik bilan balandlikdan sakrab
tushish. Vazn 30-60% oraligda bo‘lishi mumkin. Har bir sakrab tushish amortizasiyali o‘tirishdan so‘ng, yon
beruvchi tartibdan darhol yengib o‘tuvchiga o‘tish bilan bajariladi. Yondashuvda 4-6 marta sakraladi. Har bir
seriyada 2-3 mashq bo‘lib, oraliqda 6-8 dagiga faol hordiq.

Oyoq mushaklarining portlash kuchini rivojlantirish uchun sakrash mashqlari. Mashqlar maksimal
og’irliklar bilan bir va ko‘p marta sakrash orqali bajariladi. Bir martalik sakrashlarni joyida o‘tkazish
mumkin. Bir seriyada 4-6 marta sakraladi, seriyalar orasida kuch qayta tiklangunga qadar tanaffus gilinadi.
Mashg’ulot davomida 3-5 seriya bajariladi. Ko'p martalik sakrashlar 4 martadan 10-12 martagacha bir
oyoqda yoki ikki oyoqda bajariladi. Yondashuvda 3-4 marta sakraladi, seriyada 2-3 yondashuv mavjud,
tanaffuslar 3-4 dagiga Seriyalar migdori qattiq charchash alomatlari paydo bo*lgunigacha bo*ladi.

Muhokamalar va natijalar. Portlash kuchini va mushaklarning ta’sirchanlik qobiliyatini
rivojlantirishda “jadal” usul alohida ajralib turadi. U pastga tushayotgan og'irlikning Kinetik energiyasidan
foydalanishga mo‘ljallangan. Balandlikdan sakrab “qo‘nayotganda” amortizasiya vaqtida mushaklarning yuk
energiyasini yutish jarayoni yuz beradi.



Tezkorlik kuchni rivojlantirish. Tezkor kuchi - nisbatan katta bo‘lmagan tashqi qarishliklarga garshi
tezkor harakatlar sharoitida namoyon bo‘ladi va asab mushaklari start va tezlanuvchi kuchini belgilovchi
xususiyatlari bilan ta’minlanadi.

Tezkor - kuchni rivojlantirish uchun dinamik kuchlanish usulidan foydalaniladi. Bu usul mashg’ulot
mashgqlarini maksimal tezlikda, nisbatan katta bo‘lmagan - 30% gacha og’irlik bilan bajarishga asoslangan.
Bunday usul tezkor-kuch qobiliyatlarini, tez va portlash kuchini rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.

Tezkor kuch — bu asab-mushak tizimining maksimal qisqa vaqt ichida kuchning yugqori
ko‘rsatkichlariga erishishi uchun funksional imkoniyatlarni safarbar eta olish qobiliyatidir. Tezkor kuch
asiklik va siklik xususiyatga ega ko‘pgina harakatlarda — uloqtirishlarda, sakrashlarda, sprinterlik yugurishda
sport natijalariga hal qiluvchi ta’sir ko‘rsatadi.

Tezkor kuchni sportchilarning tezlik-kuch imkoniyatlariga turli xil talablar qo‘yadigan harakatlarda
kuchning namoyon bo*lishi kattaligiga qarab tabaqalashtirish darkor. Kuchlanishlar xususiyatiga ko‘ra tezkor
kuchda uning uchta turi ajratiladi (V.V. Kuznesov bo‘yicha):

1) portlovchi kuch — maksimal tezlanish bilan kuchning namoyon bo‘lishi (tezlik-kuch mashqlari —
sakrashlar, sprinterlik yugurish, uloqtirish).

2) tez kuch — maksimal tezlanish bilan kuchning namoyon bo‘lishi (yugurishda tez harakatlarni
bajarish).

3) sekin kuch — nisbatan sekin harakatlarda (langarcho‘p bilan mashqlar bajarishda tayanchga chiqish).

Mashgqlarda kuch berishlar kattaligini baholashda “mutloq” va “nisbiy” kuch atamasi qo‘llaniladi.

Mutlog kuch — sportchi dinamik yoki statik rejimlarda bajara oladigan eng katta, maksimal
kuchlanishdir.

Nisbiy kuch — bu sportchining 1 kg vazniga nisbatan teng keladigan kuch kattaligidir.

Kuch. Muskullar kuchining ofsishi 11 yoshgacha nisbatan sezilmaydi, lekin 12 dan 14 yoshgacha
uning o‘sish sur’ati sezilarli ortadi. Kuchning juda shiddatli rivojlanishi 14-17 yoshda bo‘ladi.

Tezlik. Tezlikning rivojlanishi 7 dan 20 yoshgacha kuzatiladi, lekin bu sifatning shiddatli rivojlanishi
9 dan 11 yoshgacha va 11-12 dan 14-15 yoshgacha, jinsiy balog’at paytida ro‘y beradi, lekin o°g’il bolalarda
bu sifatning o‘sishi keyinchalik ham davom etadi.

Tezkor-kuch sifatlari 7-8 yoshdan boshlab o‘sa boshlaydi. Eng ko‘p o‘sish 10-12 yoshdan 13-14
yoshgacha to‘g’ri keladi. Shu yoshdan keyin o‘sish davom etadi, lekin, asosan, mashg’ulot ta’siri ostida
bo‘ladi.

Kuch tayyorgarligining asosiy vazifalari: 1) yengil atletikaning tanlangan turida samarali
takomillashish magsadida kuch imkoniyatlarini oshirishi; 2) sport takomillashuvining ko‘p yillik jarayoni
bosgichlari xususiyatlari nuqtayi nazaridan kuch imkoniyatlarini ta’minlash va saqlab qolish; 3) tanlangan
yengil atletika turining o‘ziga xos xususiyatlarini inobatga olgan holda kuch qobiliyatlarini tarbiyalashga

e’tiborni qaratish.

Kuch sifatlari darajasini aniglovchi asosiy omillar

Organizmning kuch mashgqlariga moslashishi mushaklar, asab tizimi va suyak to‘qimalaridagi
o‘zgarishlarga bog’liq. Kuchning oshishi mushaklar gipertrofikasi bilan birga to‘qima ichida qisqaruvchi
elementlar zichligining ortishi, aktin va miozin nisbatining o°zgarishi bilan bog’liq. Asab tizimi
bo‘limlaridagi morfologik o‘zgarishlar, birinchi navbatda, motoneyronlarning shox otishiga, ganglioz
hujayralarning ko‘payishiga, funksional o‘zgarishlar esa mushaklar ichidagi hamda mushaklararo
koordinasiyaning oshishiga olib keladi. Suyak tizimi o‘zgarishlari suyaklar zichligi, ularning
egiluvchanligining oshishi, paylar, mushaklarning chatishgan joylarida suyak do‘nglarining gipertrofiyasi
bilan bog’lig.

Shunday qilib, sportchining kuch sifatlari darajasini belgilab beruvchi asosiy omillarni uchta asosiy

guruhga bo‘lish mumkin:

1) morfologik (mushaklar va tolalarning ko‘ndalang hajmi har xil tipdagi tolalarning nisbati
mushaklarning reaktivligi va ularning cho‘ziluvchanlik xususiyatlari suyak to‘qimasi o‘zgarishlari va h.K.);

2) energetik fosfat birikmalarining (adenozintrifosfat va kreatin-fosfat) va mushaklar hamda jigardagi
glikogen zahirasi periferik qon aylanish samaradorligi, almashinuv jarayonlari xususiyati va boshq.);

3) neyro boshqgaruvchi (impulslar sur’ati, mushaklar ichidagi koordinasiya, mushaklararo
koordinasiya.

Kuchni tarbiyalash jarayonida quyidagi metodik qoidalarga rioya etish tavsiya qilinadi: 1) ko*pgina
mashgqlar xususiyatiga ko‘ra tanlangan sport turiga yaqin bo‘lishi lozim; 2) kuchga mo‘ljallangan mashqlar
sportchining yoshi, jinsi, tayyorgarligi va individual xususiyatlariga mos bo‘lishi kerak; 3) kuchga
mo‘ljallangan mashqlar qo‘llaniladigan mashg’ulotlar oldidan yaxshilab badan qizdirish amalga oshirilishi
zarur; 4) agar yuklamaning umumiy kattaligi katta bo‘lsa, mashg’ulotlar orasidagi dam olish uzoqroq



bo‘lishi kerak.

Asosiy shartlardan biri — og’irlik harakat amallari texikasiga halaqit bermasligi, uni buzmasligi hamda
amal bajarilish tezligini pasaytirmasligi lozim.

Tezkorlik kuchini rivojlantirishda muvaffaqiyatga erishishning muhim sharti mashqni takrorlash
oldidan mushaklarni bo‘shashtirishdir.

Tezkorlik kuchini rivojlantirishning eng ko‘p tarqalgan va sodda vositasi sakrashdir. Ularni qo‘llash
jarayonida asosiy texnologik omil itarilish tezkorligi va harakat quvvatini oshirmaslikka intilish.

Maksimal tezlik va portlash kuchini rivojlantirishda ikki muhim shartni yodda tutish lozim.

Birinchisi - har bir shug’ullanuvchi o‘zining boshlang’ich jismoniy va, xususan, tezkorlik-kuch
tayyorgarligini e’tiborga olishi lozim va shundan kelib chiggan holda, ma’lum ta’sirga ega mashqlarni
tanlashi kerak. Shuni nazarda tutish lozimki, agar mashqlarning ta’sir kuchi katta bo‘lsa, organizmga zarar
yetishi, kam bo‘lsa, umuman samara bermasligi mumkin ekan.

Ikkinchisi - mushaklar yuqori tezkorligi, ta’sirchan, portlash yuklamalaridan keyin, o‘ziga xos
charchashdan xalos bo‘lishi, yangi yuklamalarga tezkorlik bilan tayyorlanishi kerak. Buning uchun doimo va
magsadli ravishda egiluvchanlikka oid mashqlar bajarish kerak, turli tortilishlar, cho‘zilish, aylanma
harakatlar bilan tanaffuslarni to‘ldirish maqsadga muvofiqdir.

Xulosa. Sport turlari bo‘yicha umumiy jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘Igan talaba gizlar sport turidan
kelib chiqib kuch va tezkor kuch sifatlarini u yoki bu darajada ekanini aytib berish biroz mushkul, lekin
sakrash mashqlarini uzunlikka sakrash turlarida gandbol ixtisosligi qizlarida yaxshi o‘sish bo‘lgan bo‘lsa,
uch hatlab sakrashda voleybolchilarda bu ko‘rsatkich yuqori bo‘ldi.

Demak sakrovchanlik qobiliyati ham turli darajada bo‘lar ekan, ya’ni bir martalik sakrashda
gandbolchilarning ikmoniyatlari yuqori bo‘lsa, uch hatlab sakrashda boshlang’ich tezlikni olib sakrash
mashgida voleybolchilar yuqori natija ko‘rsatgan.

Ulogqtirish bo‘yicha ham nazorat guruhiga nisbatan tajriba guruhi talaba-qizlariga ko‘proq e’tibor
berganimizga qaramay, gandbolchilarning natijalari yuqoriroq, lekin o‘sish pastroq bo‘lgan. Chunki ular
ixtisoslik darslarida ko‘proq gandbol to‘plarini otish amaliyotiga ko‘proq ega bo‘lgan.
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