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KIRISH

Mavzuning d lzarbligi. So`nggi yillarda mamlakatimizda jism niy

tarbiya va sp rtni yuq ri ko`rsatkichlarga erishilishiga katta e’tib r b rilm qda.

Shaharlarda, qishl q j ylarida sp rt insh tlari barp  etilm qda, turli turdagi

mus baqalar o`tkazilm qda. Kundan kunga sp rt bilan shug`ullanuvchilar s ni

rtib b rm qda.

O`zb kist nda s g`l m avl dni kam l t ptirish, ta’lim-tarbiya b rishning

muvaffaqiyatli amalga shirilishi, jamiyatning riv jlanishida muhim ijtim iy-

iqtis diy va siyosiy vazifalardan biri bo`lib izmat qilm qda. O`zb kist nning

buyuk k lajagini ta’minlash maqsadida ah lini tinchligi, yurt b yligi, ayniqsa

iqtis diyot, ijtim iy madaniyat, ta’lim-tarbiya jarayonlarida tub isl tlar

o`tkazilm qda. Ularning samarali “Ta’lim to`g`risida”, “Kadrlar tayyorlash Milliy

Dasturi”, “Jism niy tarbiya va sp rt to`g`risida”gi Q nun va Qar rlarida o`z

if dasini t pgan (1,2).

Jamiyatimiz riv jlanishining h zirgi b sqichida o`zida ma’naviy b ylik va

jism niy barkam llikni mujassam etgan, har  t nlama  riv jlangan,  ijtim iy

fa l  sha sni tarbiyalashd k  muhim  vazifani  amaliyotda amalga shirish uchun

izmat qiluvchi p dag gika fanini ahamiyati va r li o`sib b rm qda. Bugungi

kunda bo`tun tarbiya tizimi mazkur vazifani al etishga o`zini b r kuchini safarbar

etm qda.

O`sib k layotgan avl dni o`qitish va tarbiyalash umumiy tizimida jism niy

tarbiya muhim o`rin to`tadi. Uning v sitalari, usul va shakllari sal matlikni

mustahkamlash, ishq biliyatini shirish, fa l m hnat fa liyati va mamlakat

mud faasiga tayorlash uchun izmat qiladi. Jism niy tarbiya o`z ichiga,

jamiyatning barcha a’z larini jism niy madaniyat va sp rt bilan har  kuni

shug`ullanishni qamrab lishi k rak. Bunda mashg`ul tlar irgi fan yutuqlari

as sida tashkil etilishi l zim.

Jism niy tayyorgarlik muhim sifat bo`lmish – kuch, chidamlilik, t zk rlik,

epchillik va qayishq qlikni riv jlantirishdan ib rat. Barcha hislatlarni riv jlantirish

bir vaqtdan b shlanishidan qat’iy nazar, muayyan mashqlarda hajmlarni asta –
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kin shirib b rish q nuniyati mavjuddir. T zk rlik zam naviy bask tb lda al

kiluvchi sifatlardan biri bo`lib, dasturda birinchi o`rin to`tadi.

mak bask tb l sp rt turini jah n ar nalariga lib chiqishda yosh

bask tb lchilarni yoshlikdan tayyorlash ularni jism niy q biliyatlarini riv jlantirsh

o`zbkist n t rma jam asi zahirasi uzluksizligini ta’minlashda muhim mil bo`lib

bo`lib izmat qiladi. SHunday ekan yosh bask tb lchilarni t zk rlik q biliyatlarini

riv jlantirish d lzarb masalalardan biri his blanadi.

Muamm ning o`rganilganlik darajasi. Mashg`ul tlarda qo`llaniladigan

jism niy mashqlar b lalar rganizmiga har t nlama ta’sir ko`rsatishi, tayanch-

harakat tizimini riv jlantirishga, sarvq mat-likni shakllantirishga yordam b rishi,

kardi sjirat r tizim fa liyatini shirishi, o`sayotgan rganizm ehtiyojlariga m s

lda m ddalar almashi-nuvini tak millashtirishi, asab tizimini mo`stahkamlashi

rak.

zk rlikni riv jlantirishga mo`ljallangan va b lalar riv jlanishiga ij biy

ta’sir etuvchi mashqlarni tanlashda b lalar yoshi va rganizmi hususiyatlarini

his bga lish l zim. 11-12 yoshgacha bo`lgan b lalar kuchli mashqlarga

qaraganda, yugurish va sakrashga ko`pr q q biliyatli bo`ladi. Ushbu q biliyatlarni

yoshlikdan tarbiyalash, riv jlantirsh masalalari bo`yicha ilmiy ishlar qilingan

bo`lsada hali bular tarli emas. Bu b rada ko`plab ilmiy tadqiq t ishlarini lib

rishni zam naviy sp rtda davr t  etm qda.

Ishning maqsadi. 11-12 yoshli bask tb l bilan shug`ullanuvchi b lalarning

bask tb l mashg`ul tlarida t zk rlik sifatlarini riv jlantirish samarad rligini

o`rganishdan ib rat.

Tadqiq t b’ kti. Umumta’lim maktab o`quvchilari uchun jism niy tarbiya

darsi va dasrdan tashqari mashg`ul tlarda umumiy jism niy tayyorgarlik va

ma sus jism niy tayyorgarlik darajasini shirishda jism niy v sitalarini

qo`llanilishi (bask tb l to`garagi).

Tadqiq t pr dm ti. Umumta’lim maktab o`quvchilari uchun jism niy

tarbiya darsi va tr nir vka jarayoni.

Tadqiq tning ilmiy yangiligi.
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1. Harakatli o`yinlari bask tb l s ktsiyasida shug`ullanuvchi 11-12 yoshli

lalarga mo`ljallangan dasturidagi mashqlar bilan qo`shib lib b rilganda

jism niy sifatlar riv jlanishi aniqlandi.

2. Bask tb l mashg`ul tlariga harakatli o`yinlarining kiritilishi o`quvchilarni

nlantiradi, ular o`yinlarni katta qiziqish va ehtir s bilan qabul qildilar.

Tadqiq tning nazariy ahamiyati. Ishlab chiqilgan yosh bask tb l bilan

shug`ullanuvchi b lalarni jism niy tayyorgarliklarini riv jlantirish uslublarini ishlab

chiqib mashg`ul tlar jarayoniga j riy etishdan ib rat.

Tadqiq tning amaliy ahamiyati. Bask tb l mashg`ul tlarida jism niy

sifatlarni yosh ususiyatlaridan k lib chiqib lib b rilsa, shug`ullanuvchilarni

mashg`ul tlarga bo`lgan qiziqishlarini shirish va amaliyotga j riy etishdan ib rat.

Tadqiq tning farazi. Bir yil muddat dav mida bask tb l bilan muntazam

shug`ullangan 11-12 yoshli o`quvchilarning jism niy va funktsi nal ko`rsatkichlari

harakatli o`yinlari rqali yuq ri darajada shakllanishi ehtim l qilinadi.

Bitiruv malakaviy ishining tuzilishi va hajmi. Bitiruv malakaviy ishi

uchta b bdan ib rat. Shundan ul salar, adabiyotlar ro`y atidan ib rat bo`lib uchta

bdan ib rat.
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I B B. ADABIYOTLAR TAHLILI

1.1. T zk rlik sifatlarini malakali sp rtchilar tayyorlashdagi ahamiyati

Malakali sp rtchilarni tayyorlashda jism niy sifatlarning o`rni, jumladan

ularni t nik-taktik mah ratini shakllanishida hal qiluvchi ahamiyatga ega ekanligi

avvaldan isb t qilingan (13,21,29,30,32).

SHu bilan bir qat rda harakatni turi, yo`nalishi va qanday maqsadga

qaratilganligiga (kasb, ro`zg` r ishi, sp rt, harbiy fa liyat va h.k.) qarab, har bir

jism niy sifatni shu harakat ijr sidagi o`rni turlicha bo`ladi. SHunday bo`lsada,

turli kasb fa liyatlarida yoki sp rt turlarida shu jism niy sifatlarning int gral

ahamiyati o`ziga s ulushga ega bo`ladi. Amm  qanday bo`lmasin, ko`pgina

tadqiq tlarning fikricha, barcha harakat fa liyatida ayrim jism niy sifatlarning

ustuv rligi darh l ko`zga tashlanadi.

Ma’lumki, ins n harakati qanday mazmunda yoki qanday yo`nalishda ijr

etilmasin, uni pir vard unumd rligi t zk rlik sifatlariga b g`liqdir. T zk rlik

muayyan harakat fa liyatini qisqa muddatda ijr  etilishidir. L kin ins n o`z hayot

fa liyati dav mida qanday maqsadda harakat qilmasin, t zlik va kuch sifatlari

al hida nam yon bo`lmaydi.

zk rlik sifatini riv jlantirishga ustunlik b rilsa, kuch ham riv jlanadi va

aksincha, kuchni riv jlantirishga urg`u b rilsa, t zlik sifati ham shakllanadi.

Sp rt o`yinlari va yakkakurash sp rt turlarida aksariyat vaziyatlarda ijr

etiladigan harakatlar “p rtl vchi” kuch as sida amalga shiriladi. B shqacha qilib

aytganda qisqa muddat ichida bajarilishi zarur bo`lgan t nik-taktik malakalar

samarad rligi shu malakalarni qanchalik t z va kuchli ijr  etilishiga b g`liq.

zk rlik sifati turli mustaqil harakat r aktsiyalardan ib rat. Harakat

aktsiyalari hayotda, jumladan sp rt yoki kasb fa liyatlarida muhim r l o`yn vchi

sifatlar tarkibiga kirib, ddiy va murakkab ko`rinishdagi r aktsiyalarga bo`linadi.

ddiy harakat r aktsiyasi – bu bir r-bir ldindan ma’lum signalga jav b b rishdan

ib rat.
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Masalan, 100 mga yuguruvchi start signaliga (sp rt to`pp nchasidan o`q

tish ziga) t z harakat bilan jav b b rish yoki har il rangdagi lamp chkalar

yonishiga ddiy harakat r aktsiyasi bilan jav b b rishdan ib rat. Bu ddiy harakat

aktsiyasini muntazam mashq qildirish natijasidagi t zlik, b shqa harakat

aktsiyalariga (murakkab r aktsiyasi) ham kuchayadi. L kin, shakllanib

rayotgan murakkab r aktsiya ddiy r aktsiya t zligini shirmaydi, ya’ni

aksincha ko`chish ro`y b rmaydi.

ddiy r aktsiya turli mashqlar yordamida shakllantiriladi. Bunda qaytarish

uslubi, vaqtni his qilish m di, har il rang yoki t vushlarga t z harakat bilan

jav b b rish uslublaridan f ydalaniladi.

Murakkab r aktsiyalar – harakatlanayotgan b’ ktga nisbatan jav b b rish

yoki har il signallar (rag, t vush, harflar va h.k.) ichidan k rakligini farqlab,

tanlab lib harakat bilan r aktsiya qilish ko`rinishlarida bo`lishi mumkin. Masalan,

yo`naltirilgan to`pni kuzatib, k rak paytida t z r aktsiya bilan jav b b rish.

Murakkab r aktsiyalar murakkablashtirilgan mashqlar yordamida shakllantiriladi.

Bunda turli murakkab signallarga jav b b rish, harakatlanayotgan b’ ktga k rak

paytida jav b b rish, muayyan signalni tanlab jav b b rish mashqlarini qaytarish,

qismlarga bo`lib ijr  etish, o`yin va mus baqa uslublaridan f ydalaniladi.

Signallarning b rish sharti, vaqti va vaziyatlarini murakkablashtirish uslubi

ham murakkab r aktsiyani shakllantiradi.

Harakat r aktsiyasi fizi gik jihatdan quyidagi bir-biriga b g`liq

jarayonlarni o`z ichiga ladi.

1. R ts pt rlar (analizat rlra) yordamida signalni his qilish;

2. R ts pt r rqali aff nt n rv t lalari rqali qo`zg`alish impulslarini miya

rv sist masiga tkazish.

3. Miya n rv sist masiga da signal m hiyatini tahlil qilish va k rakli qar r

qabul qilish.

4. Qabul qilingan qar rni (jav bni) eff nt n rv tillari rqali mushaklarga

tkazish;

5. Mushaklarning qo`zg`alishi va k rakli harakat bilan r aktsiya b rish.
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Signalni his qilishdan b shlab, t  mushaklarni harakatga k lgan vaqtgacha

bo`lgan davr pat nt davri d b ataladi. Bu davr sp rt bilan shug`ullanmaydiganlarda

0,2-0,3 s k ga t ng, shug`ullanadiganlarda 0,1-0,2 s k ni tashkil etadi (6,7,25).

Malakali sp rtchilarni tayyorlashda va ularning sp rt mah ratini

shakllantirishda t zlik sifatlarining ahamiyati b qiyosdir (13,16,29,30,32,35,36).

Aynan shu jihatdan muayyan sp rt turlari nazariyasi va uslubiyati

masalalarini ilmiy as slashga intilgan ko`pgina tadqiq tchi limlar o`z ishlarini

sp rt mah ratining as si bo`lishi jism niy sifatlarni riv jlantirish muamm lariga

bag`ishlagan. Jumladan, L.R.Ayrap tyants, M.A.G diklarning (3) fikriga ko`ra

sp rt o`yinlari turlarida yuq ri malakali sp rtchilarni tayyorlash jism niy

sifatlarning riv jlanganligi darajasiga to`g`ridan-to`g`ri b g`liq. L kin, ular ushbu

masalaga yangicha yond shib, jism niy sifatlarni va t nik-taktik mah ratni

birgalikda shakllantirish samarad rligi qo`llaniladigan tr nir vka va mus baqa

mashqlarining mazmuni, hajmi, shiddati hamda yo`nalishiga uzviy b g`liq

ekanligiga e’tib r qaratishgan. Masalan, tr nir vka mashg`ul tlarida

qo`llaniladigan barcha mashqlarni 4 ta guruhga ajratish maqsadga muv fiqligi

ta’kidlangan.

1-guruh – mashqlar mus baqa q idalari d irasida qo`llanalidi;

2-guruh – mus baqa q idalariga amal qilinmaydi.

3-guruh – mashqlarda muayyan nish nga (darv za, bask tb l savati,

bask tb l to`ri ustidan mayd nga) zarba b rilmaydi.

4-guruh – mashqlarni t nik malakalarni yakka tartibda raqib qarshiligisiz

va raqib qarshiligi stida bajariladi.

Bundan tashqari mazkur tadqiq tchilar barcha mashqlarni yo`nalishi,

murakkabligi va i tis slashganligi bo`yicha ajratib qo`llash zarurligiga urg`u

rishgan.

V.B.Pagi v, A.I.T libj v, G.M.S rg vlar t zk rlik sifatlarini

riv jlantirishga id mashqlarni futb lchilar tayyorlash jarayonining turli

sqichlarida o`ziga s ravishda taqsimlash va qo`llash k rakligi haqida so`z

yuritadilar.
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Ularning fikricha, tayyorgarlik davrining umumiy jism niy tayyorgarlik

sqichida t zk rlik sifatlarini al hida riv jlantiruvchi standart mashqlarni

qo`llash ma’qul. Ma sus va mus baqa ldi b sqichlarda barcha mashqlar mazmuni

tis slik yo`nalishiga aylantirilishi l zim (to`psiz va to`p bilan yakka, guruh va

jam a bo`lib mashqlar bajarish). Mashqlar mazmuni va nisbatini qayd etilgan

tartibda r jalashtirilishi va qo`llash futb lchilar mah ratini samarali shakllanishiga

lib k lishi isb tlangan.

Jism niy sifatlarni dastlabki o`rgatish b sqichidan q samarali riv jlantirish

bask tb l malakalarini unumli o`zlashtirishda hal qiluvchi ahamiyatga ega ekanligi

qayd etilgan (18,19,20,33).

Ushbu tadqiq tchi limlarning aksariyat qismi bask tb lchilarning sp rt

mah ratini shakllanishida t zk rlik sifatlari ustuv r millardan biri d b e’tir f

etishgan. Bir qancha limlar (14,27,28) ist ’d dli bask tb lchilarni tayyorlashda

ma sus jism niy sifatlarga al hida e’tib r qaratish zarurligini ta’kidlab, bunda

o`yin ususiyatiga m s bo`lgan t zk rlik sifatlarini birinchi o`ringa qo`yishadi.

V.A. Izaak (24) yuq ri malakali gandb lchilarda jism niy tayyorgarlik

jarayonini o`rganish natijasida shu sp rt turiga s 4 ta t zk rlik ko`rsatgichlarini

tarbiyalashga etib r qaratish zarurligini etir f etdi. CHun nchi, ularning fikriga

gandb l o`yinida t zk rlikning ddiy arakat r aktsiyasi, murakkab r aktsiyasi,

ydan qo`zg` lish r aktsiyasi va j ydan turib 30m ga yugurish r aktsiyasi muhim

l o`ynar ekan. Turli sp rt turlarida sp rt mah ratini shakllantirish jarayoni

to`g`ridan-to`g`ri jism niy sifatlarni, jumladan yoshlikdan b shlab, (7-14 yosh)

zk rlik sifatlarini qo`shib riv jlantirish samarad rligiga b g`liq

(17,16,19,20,24,25,31,34). YAna b shqa bir guruh limlarning hul sasiga ko`ra,

ma sus jism niy tayyorgarlik malakali sp rtchilar tayyorlash jarayonining eng

lzarb muamm laridan biri bo`lib, yuksak natijalarga erishishda shu sifatlarning

o`rni b qiyosdir (8,18,19,20,26,37,38).

shqa bir limlar turli jism niy sifatlarni qaysi yoshdan b shlab

riv jlantirish zarurligini aytib o`tgan. U o`z tadqiq tlariga as slanib,   8-9 yoshli

lalarda t zk rlik va chaqq nlik sifatlarning o`sishini etir f etgan. 11-12 yoshli
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lalar mashg`ul tida t zk rlik va chaqq nlikni riv jlantirishga qaratilgan

mashqlar hajmini ko`paytirish k rak ekan. 13-14 yoshda – t zk rlik, chidamk rlik,

14-15 yoshda – egiluvchanlik va t zlik kuchni riv jlantirishga id mashqlar

hajmini shirish maqsadga muv fiq d b ta’kidlashgan.

Har il sp rt turlari bo`yicha o`tkaziladigan mus baqalar muddati alqar

mus baqalar q idalari bilan b lgilanadi. SHu mus baqalar muddatida qaysi

sp rtchi o`z ish q biliyatini sifati va samarad rligi ji atidan qanchalik uz q vaqt

saqlay lsa yoki uni shira lish «kuchiga» ega bo`lsa, unga muvaffaqiyat

shunchalik «kulib» b qishi muqarrar. B shqacha qilib aytganda ish q biliyatining

sifat va samarad rlik darajasini ko`p yoki kam vaqt dav mida saqlanishi umumiy

va ma sus chidamk rlik sifatlarining turlari (t zk rlik, kuch, t zk r-kuchga

bo`lgan chidamk rlik, sakrashga bo`lgan chidamk rlik, «t nik-taktik

chidamk rlik» va h kaz ) qanchalik riv jlanganligi bilan b lgilanadi.

Ma’lumki, ish q biliyati haqida gap k tganda, ayniqsa so`z uning sifati va

samarad rligiga t gishli bo`lsa, masalaning m hiyati va mazmuni b shqa jism niy

sifatlarning shakllangan yoki shakllanmaganligiga b rib taqaladi. YAni samarali

natijaga m s umumiy va ma sus chidamk rlik kuch, t zk rlik chaqq lik,

egiluvchanlik sifatlarini o`zida mujassam qilgan bo`ladi. Ushbu sifatlarning o`zar

uzviy b g`liqligi ularning yuksak darajadagi int gral natijasi sp rt mah ratining

muayyan taqdirini b lgilab b radi.

Maqsadga muv fiq r jalashtirilgan jism niy-tayyorgarlik sp rt mah ratini

shakllantirish va mus baqa dav mida yuksak natijaga erishishda nih yatda muhim

millardan biridir.

kin, sp rt amaliyotida har d im ham r jalashtirilgan jism niy mashqlar

muv fiq harakat sifatlarini riv jlantirishda kutilgan natijani b rmaslik h latlari

uchrab turadi. Buning as siy sabablaridan biri mashg`ul tlarda qo`llanilgan u yoki

bu jism niy mashqlarning hajmi va shiddati hamda ushbu ko`rsatkichlarni

shug`ullanuvchilar rganizmiga ta’sir etish darajasi ( rganizmni nagruzkaga

bo`lgan aks jav bi – r aktsiyasi) b’ ktiv ravishda bah lanmasligidadir. SHuning

uchun ham o`quv – tr nir vka jarayonida qo`llanilayotgan jism niy yuklamaning
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shug`ullanuvchilar rganizmining funktsi nal imk niyatlariga muv fiqligi

etib rga linishi shu yuklamani maqsadga muv fiq r jalashtirish imk niyatlarini

yaratadi.

Malakali sp rtchilarni tayyorlashda harakat funktsiyasini ikki, bir-biriga

uzviy b g`liq t niga a’l hida etib r qaratiladi:

- sp rtchini t nik – taktik malakalarga o`rgatish va ularni tak millashtirish;

- sp rtchi jism niy sifatlarini tanlangan sp rt turi hususiyatiga muv fiq

ravishda tarbiyalash.

V.N. Plat vning (32) fikricha, umumiy jism niy tayyorgarlik tushunchasi

bu sp rtchining harakat sifatlarini har t nlama (garm nik ravishda)

riv jlanganlik darajasini anglatadi. Masalaga shu tarzda yond shish ddiy ins n

g`lig`ini (sp rtchini ham) shakllantirish nuqtai nazaridan maqsadga muv fiqdir.

Albatta, katta sp rtda bu ham zarur. L kin, bunday amaliyot va shunga as slangan

mashg`ul t uslubiyati malakali sp rtchilarni tayyorlash hamda yuq ri mus baqa

natijasiga erishish samarasini susaytirishi ehtim ldan h li emas. CHunki, har bir

sp rt turining o`ziga h s va o`ziga m s ususiyatlari mavjudligi tufayli bir sp rt

turida ko`pr q kuch-t zk rlik sifati ustun tursa, ikkinchi bir sp rt turida

chidamk rlik sifati takchi r lni o`ynaydi, yoki uchinchi bir sp rt turida

egiluvchanlik sifati as siy ahamiyatga ega bo`ladi. Amm , qayd etilgan fikrdan

muayyan sp rt turida ma’lum jism niy sifat juda zarur, b shqasi esa muhim emas

gan ul sa k lib chiqmaydi. Aksincha, har bir sifatning muayyan sp rt

vaziyatida zmi ko`pmi, l kin muhim ulushi mavjud bo`ladi.

Sp rt s hasiga id ilmiy-uslubiy adabiyotlarda ushbu muamm ga al hida

e’tib r qaratilgan (26). So`nggi yillarga k lib limlar o`rtasida malakali sp rtchilar

o`rtasida ularni tayyorlashda jism niy tayyorgarlikni o`rni, jumladan jism niy

sifatlarning bir-biriga uzviy b g`liqligi hamda ularni sp rt mah ratiga bo`lgan

ta’siri haqidagi muamm lar t ra katta qiziqish uyg` tib b rm qda

(13,15,21,22,26,32,35,36).

YUq rida qayd etilgan ilmiy adabiyotlarning ta liliy shar i tanlangan

mavzuning qanchalik d rzarb ekanligidan dal lat b rib turibdi. Darhaqiqat,
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jism niy tayyorgarlik malakali bask tb lchilarni tayyorlashda eng muhim

yd r sifatida sp rt mah ratini samarali shakllanishida b qiyos mil bo`lib

his blanadi.

SHu bilan bir qat rda ilmiy ma’lum tlarning tahliliga ko`ra har qanday

jism niy tayyorgarlik jarayoni ham jism niy sifatlarni samarali riv jlanishiga lib

lav rmaydi va t nik-taktik mah ratni shakllanishiga ij biy ta’sir eta lmasligi

mumkin. Aksincha, aksariyat h llarda sp rt mah ratiga salbiy ta’sir etishi ham

ehtim ldan h li emas.

Bin barin, mashg`ul t jarayonida jism niy tayyorgarlik mashqlarini qo`llash

har bir sp rtchining yoshi, sp rt turining hususiyati va sp rtchining malakasi

hamda nasliy imk niyatlarini etib rga lishni taq  etadi. SHuning uchun

malakali sp rtchilarni tayyorlash masalasi sp rt tr nir vkasi jarayonida muayyan

maqsadga yo`naltirilgan jism niy mashqlar majmuasidan ib rat bo`lishiga

undaydi.

Malakali sp rtchilarni tayyorlashda maqsadga muv fiq r jalashtirilgan

jism niy tayyorgarlik t nik-taktik mah ratni shakllantirishda va mus baqa

dav mida yuksak natijaga erishishda nih yatda muhim millardan biridir.

Malakali bask tb lchilarni tayyorlashda esa, ayniqsa, t zk rlik sifatlari

ustuv r bo`lib, mashg`ul t jarayonida shu sifatlarni harakatli o`yinlar yordamida

shakllantirishi muhim r l o`ynaydi.

1.2. Kichik maktab yoshidagi o`quvchilar riv jlanishining

yosh ususiyatlari

Mashg`ul tda yuq ri ko`rsatkichlarga erishish uchun murabbiy

shug`ullanuvchilarning riv jlanishining yosh ususiyatlarini bilishi juda muhimdir.

Avval  shuni ta’kidlab o`tish k rakki, b laning riv jlanishi atr f-muhitga,

hayotning qanday tashkil etilishiga, tarbiyasiga shu jumladan jism niy tarbiyasiga

to`g`ridan-to`g`ri b g`liqdir. T z bo`yiga o`sish kichik yoshdagi maktab b lalari
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uchun sdir. B lalarning jism niy tarbiyasining as si bo`lib, s g`liqni

mustahkamlash va to`g`ri jism niy riv jlantirish his blanadi.

Jism niy tarbiyaning as siy vazifalari – b lalarni s g`l mlashtirish, ularni

jism niy riv jalnishi, harakat malakalari tizimiga ega bo`lishi va jism niy

sifatlarning riv jlanishini ya shilashdan ib ratdir. Bu vazifalarni hal etish uchun

shug`ullanuvchilarning yoshiga qarab, kichik maktab yoshidagi b lalar, o`smirlar

va yoshlar bilan har il usulda ish lib b riladi.

Fizi giyada mavjud bo`lgan b lalar va o`smirlar yosh davrlariga bo`lish

tizimi, riv jlanishning al hida davr bo`limlari maktab yoshidagi b lalar uchun as s

bo`lib his blanadi.

dag gikada maktab yoshi kichik 7-10 yoshga, o`smirlik 11-14 yoshga va

o`spirinlik 15-17 yoshlarga bo`lish qabul qilingan (6,7,9,10).

lalarni o`z vaqtida hayotiy muhim bo`lgan harakat malakalariga

o`rgatish eng as siylari yurish, yugurish, sakrash va ul qtirish malakalari

his blanadi (10,11,12,13,27,29,30).

Kichik maktab yoshidagi b lalar bilan jism niy tarbiya darslarini lib

rishdagi as siy yo`nalish hayotiy zarur jarayonlar: yurish, yugurish, sakrash,

ul qtirish, q matni to`g`ri saqlay lish, t zk rlik, chaqq nlik, mushak

zk rliklarini tahlil qilish q biliyatlarini tarbiyalashga qaratib ularni

shakllantiradi. Maktab yoshidagi b lalar bilan jism niy mashg`ul tlar tizimini

to`g`ri lib b rish b la rganizmining  o`sishi va riv jlanishini kuchaytiradi,

fizi gik jarayonlarni j nlantiradi (6).

Jism niy  tarbiyaning  tarkibiy qismi o`rgatish bo`lib, bu jarayonda,

o`quvchilar turli hil malaka va harakatlarni bilish k rakligini o`zlashtiradi

(10,11,12,13,27,29,30).

Jism niy tarbiya darslarida b lalarning o`rgatishda v sita va uslublarni

tanlash, har il yoshdagi o`quvchilarning jism niy imk niyatlariga qat’iy to`g`ri

lgan h lda amalga shirilishi k rak (11,12,13,23,29,30).

6-yoshli b lalarda harakat ko`nikmasi va malakalari t z shakllana

shlaydi. Ularda bo`y mushak-kuchi o`sadi, harakat k rdinatsiyasi ya shilanadi,
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harakat amplitudasi, t zligi, yo`nalishi, mar mi, sur’ati, bah lash malakasi

tak millashadi, harakatni tahlil qilish, undagi ayrim fazilatlarni ajrata lish

biliyati riv jlanadi. B la harakat natijalari uning bajarilish sifatlariga

g`liqligini tushuna b shlaydi, so`ng ya shi natijalarga erishish maqsadida,

harakatlarni chidam, bard sh bilan bajarishga kirishadi. Bularning hammasi as siy

harakatlarni gimnastik va jism niy mashqlarni bajarish t nikasini o`rgatishga

imk n yaratadi (33).

6-7 yoshdagi va 9-10 yoshdagi b lalarda o`pka massasi shadi, alv lalar

ni kattalarnikiga yaqinlashadi, o`pkaning tuzilmaviy o`zgarishi uning tiriklik

sig`imining shishiga lib k ladi. SHuningd k o`pkaning tiriklik sig`imi 1,40-1,60

litrdan 2,20-2,50 litrgacha shadi. Tashqi nafas lishning shishi bilan birgalikda

yurak q n-t mir tizimining tinch h latda ham va jism niy ish vaqtida ham

kisl dga talabi ko`rsatkichlarining o`sishi kuzatiladi. Bu o`zgarishlar rqali

mushaklarning kisl d bilan ta’minlash ususiyatlari rtadi, en rgiya almashinish

jarayoni tak millashadi. Tayanch-harakat apparati, markaziy va p rif rik n rv

tizimida hamda ichki rganlarda m rf gik va bi kimyoviy o`zgarishlar jism niy

sifatlar riv jlanishining tuzilmaviy ususiyatlari bilan b g`liqdir.

lalar va o`smirlarda fizi gik t ndan chidamlilik sifati har il tsiklik

mashqlar turlaridan ib rat bo`lib, rganizmda aer b ishlab chiqarishni shiradi.

Muta assislarning his blashicha, kichik maktab yoshidagi b lalarning umumiy

chidamliligini shirish uchun 3 kmdan 4,5 kmgacha kr ss yugurish tavsiya etiladi.

SHu maqsad bilan birgalikda darslarda harakatli o`yinlar va o`yin mashqlarini

qo`shish taklif etiladi. Kichik maktab yoshidagi t zk rlikni riv jlantirishning

samarali v sitasi 15 m dan 30 m gacha qisqa vaqtli t z yugurish charchashni k lib

chiqarmaydi.  10-11 yoshli o`quvchilarda ish bir n cha b r bajarilsa, t zk rlik

biliyati shadi.

Harakat malakalarini egallashga yo`naltirilgan mashg`ul tlarda o`quvchilar

muvaffaqiyatga erishish uchun b lalarning yosh ususiyatlarini har t nlama

his bga lish k rak.
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Harakatli o`yinlarni harakat sifatlarini tarbiyalashga yo`naltirish bo`yicha

tanlash yoshni his bga lgan h lda amalga shiriladi. Kichik maktab yoshidagi

o`quvchilarda epchillik, t zk rlik, harakat aniqligi va k rdinatsiyalar yuzaga

lishi arakt rlidir.

Ta’limning as siy sav llari va b lalarda shartli r fl kslar, harakat

malakalarining fizi gik as sini tashkil qilish h zirgi vaqtda chuqur o`rganilgan

va jism niy tarbiya hamda sp rtning as sini tashkil qiladi.

YUq ridagilardan k lib chiqqan h lda harakatli o`yinlarni yig`ish, ularni

turkumlarga ajratish, mashg`ul tlar sifatini shirishda, zichligini ko`tarishda

lalarda qiziqish uyg` tishda muhim v sita bo`lib his blanadi. SHu sababli ularni

o`rganish kunning d lzarb masalalaridan biridir.

1.3. Yosh bask tb lchilarning jism niy sifatlarini riv jlantirishda harakatli

o`yinlarining o`rni

Maktab o`quvchilari va to`garaklari qatnashchilari kabi harakatli o`yinlarida

ishtir k etuvchilar ham umumiy va ma sus jism niy tayyorgarlikka ega bo`lishlari

zim.

Ma sus va umumiy jism niy tayyorgarlikka erishish jarayonida turli

jism niy mashqlar bilan shug`ullaniladi. Buning uchun jism niy mashqlar tasnifini

bilish maqsadga muv fiqdir.

Tasnif – bu jism niy mashqlarni muayyan b lgilariga ko`ra guruh va kichik

guruhchalarga taqsimlanishidir. Turli jism niy mashqlarning ko`plab o` shash

lgilarga taqsimlanishidir. Mashqlarni guruhlashga imk n b radigan as siy

lgini aniqlash muhimdir. Bu b lgi p dag gik jihatdan ahamiyatli bo`lishi l zim.

Turli b lgilarga ko`ra tuzilgan, tasniflab ko`plab amaldagi jism niy mashqlar bilan

tanishishga, ulardan zarurlarini qo`yilgan vazifalarga muv fiq tanlashga, darslik va

qo`llanmalardan zarur mashqlar tavsifini t z t pishga yordam b radi.

Ayniqsa, umumiy tasniflarning as sida jism niy tarbiya v sitalarining

tari iy shakllangan tizimi va m dlari yotadi, bular gimnastika, o`yinlar, sp rt,
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turizm. Bu guruhlarning har biri o`ziga s ahamiyatga ega va ular yanada kichik

tasnifiy guruhchalarga bo`linadi.

Harakatli o`yinlar bu turdagi em tsi nal harakatlardan ib rat murakkab

fa liyatdir. Bu fa liyat b lgilangan q idalar as sida to`satdan o`zgaradigan shar it

va vazifalarga bajariladi.

Harakatli o`yinlar b shqa jism niym mashqlardan shug`ullanuvchilar

fa liyatini tashkil etish va b shqarish ususiyatlari bilan farqlanadi. O`yin

dav mida to`satdan o`zgaradigan vaziyatlarda harakat qilish va t zk rlik,

chaqq nlik kabi jism niy fazilatlarni nam yon qilgan h lda qisqa muddatda

harakat vazifalarini al etish zaruriyati vujudga k ladi.

Bu harakat ko`nikmalarini mustaqkamlaydi. O`yin paytida b lalar fa liyati

brazli, sujetli va o`yin vazifalari as sida tashkil etiladi va uz q muddat bajarishi

uchun ij biylarini ishtiyoq bilan va uz q muddat bajarishi uchun ij biy his-

tuyg`ular uyg` tadi. Bu o`z navbatda ularning rganizmiga ta’sirini kuchaytiradi,

chidamlilikni riv jlantirishga yordam b radi.

O`yin q idalariga ri ya qilish bir-birini taqaz  etadigan hatti-harakatni

yuzaga k ltiradi, ahl qiy fazilatlar o`zar  yordam b radi. O`yin f aliyati k mpl ks

arakt riga ega turli harakatlar uyg`unligi ko`riladi.

Sp rt jism niy mashqlarning bir r turida yuq ri natijaga erishiga

qaratilganligi bilan tavsiflanadi, kishining ma’naviy va jism niy kuchlariga yuksak

talablar qo`yadi. SHuning uchun u faqat muayyan yosh b sqichning riv jlanish

darajasidagina qo`llanishi mumkin. Bu esa jism niy tayyorgarlik, s g`lig`iga

muv fiq shar itni talab qiladi. Sp rt jism niy kam l t pishga izmat qiladi va

ma’naviy-ir daviy fazilatlarni tarbiyalashga yordam b radi. SHuning uchun sp rt

bilan shug`ullanish ayniqsa, kishi rganizmining hamda ins n sha sining

shakllanishi davrida f ydalidir.

Jism niy tarbiya va sp rtni yoshlarimizning hayotiga ko`pr q singdirish;

yoshlarni mustaqillik ruhida tarbiyalashda jim niy tarbiya va sp rtning barcha

turli-tuman shakllaridan, jumladan, alq an’analaridan k ng f ydalanish,

ins nlarning s g`ligini ya shilash vaularni Vatan mud faasiga tayyorlash va shu
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singari katta vazifalar turibdi. Milliy  harakatli o`yinlari esa ana shu maqsadda

ng qo`llanib k linayotgan muhim jism niy va sp rt v sitalaridan biridir.

SHuning uchun harakatli o`yinlarga e’tib rni kuchaytirish zaruriyati yanada yaqq l

ko`rinm qda.

Qadriyatlarga e’tib r qaratish SHarq alqlari madaniyatining juda ko`p

unsurlari (el ntlari) ni saqlab q lishga va ulardn amaliy f liyatda f ydalanishga

imk niyat yaratiladi. qadimgi mahalliy alqlarimiz uchun an’anaviy milliy o`yinlar

va milliy b llashuvlar qach nlardir ular hayotining ajralmas bir qismi bo`lgan, ular

alq mar simlarida, rasm-rusumlarda va urf- datlarda mustaqil bir s ha sifatida

fa liyat ko`rsatib k lgan, mustahkam o`rin lgan jism niy madaniyatning, rasm-

rusumlarida va mustaqil bir s ha sifatida fa liyat ko`rsatib k lgan, mutahkam o`rin

lgan. Jism niy madaniyatning bunday o`ziga v sitalar yordamida b larimiz

o`sib k layotgan avl dda chaqq nlik, epchillik, kuchlilik va sabr-t qat kabi

ususiyatlarni shakllantirganlar. Farzandlarini hayot qiyinchiliklariga vatabiatning

qiyinchiliklariga nisbatan bard shli, baquvvat qilib tarbiyalaganlar.

YOsh avl dning jism niy jihatdan to`kis s g`l m m hnatga va Vatanni

him ya qiluvchi tarzida o`sishidan alq ham, jamiyat ham manfaatd r. Buning

uchun o`quvchilar jism niy tarbiya bilan muntazam shug`ullanishlari, turli milliy

o`yinlardan f ydalanish mah ratini egallashlari k rak bo`ladi. Bu esa yosh avl d

tarbiyasini yanada kuchaytirish, ularni o`z alqi, mustaqil davlati va jamiyati

ldidagi burchini his etish ruhida tarbiyalashd k g` yat muhim vazifalar bilan

g`liqdir. B lalarda maktabda o`qiy b shlagan birinchi kundan q m hnatga

muhabbat, ishchanlik, b shlagan ishini iriga tkazish, sab tlilik ususiyatlarini

shakllantirish imk ni yaratiladi. Bunda jism niy tarbiyaning barcha zam naviy

sitalari bilan birga harakatli o`yinlar juda qo`l k ladi, chunki bu o`yinlar

lalarni jism niy, ruhiy, ma’naviy jihatdan tarbiyalashning barcha jihatlarini o`z

ichiga la biladi. Z , millatning k lajagi bo`lgan yoshlarni s g`l m, tuk va

mil ins n qilib tayyorlash mustaqil O`zb kist nimiz k ljagining zamini

mustahkam bo`lishiga izmat etadi.

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


18

Harakatli o`yinlar va milliy sp rt turlari tari iy taraqqiyot jarayonida jiddiy

o`zgargani, har bir iqtis diy tuzum ularning mazmun va q idalarida o`zining

muayyan izini q ldirgani haqida yuq rida to` talgan edik. Ba’zi o`yinlarning n mi

va q idalari h zircha saqlanib q lgan. Ana shunday o`yinlardan f ydalanishda

ularningb lalarga jism niy ta’sirdan tashqari tarbiyaviy ta’sir ko`rsatishini ham

nazardan s qit qilmaslik, ij diy qo`llashni maqsadga muv fiqlashtirish k rak.

Masalan, «Ul q» o`yini d ganda datda t bilan o`ynaladigan, chavand zlar

haqiqiy ul q uchun kurashadigan qadimiy ko`pkari o`yini tushuniladi. B lalarga

mo`ljallangan «Ul q» o`yini tsiz o`tkaziladi, o`yinchilar bir parcha echki t risi

yopishtrilgan to`ldirma to`pni lish uchun kurashadilar. O`yin q idalarining ba’zi

jihatlari kattalarnikiga o` shab k tadi. T zk rlik, chaqq nlik va kuchlilikni

tarbiyal vchi bu o`yin katta tarbiyaviy ahamiyatga ham ega, bunda bir-birini hurmt

qilish, samimiy mun sabat, qo`p llik qilmaslikka katta e’tib r briladi.

Harakatli o`yinlar b lalarning jism niy sifatlarini riv jlantirishda muhim r l

o`ynaydi. CHunki o`yinlar b lalarning qiziqishlarini shiradi, ularga zavq

bag`ishlaydi, ish q biliyatlarining t zr q tiklanishini ta’minlaydi. O`yinlar tufayli

lalar charchashni unutadilar, mashqlarni diqqat bilan bajarishga harakat

qiladilar.

alq harakatli o`yinlarining barchasi b lalarning rganizmlariga ya lit ta’sir

o`tkazadi. SHuning uchun ham o`yinlarga umumiy jism niy ta’sir ko`rsatuvchi

sifatida qarash l zim. Bir nta o`yin yo`qki, u ayrim jism niy sifatni

riv jlantiruvchi v sita bo`lib his blanmasin. Masalan, «Do`ppi kiyishda kim

g` lib?» milliy o`yinida faqat chaqq n bo`libgina q lmay, balki epchil, s zgir

bo`lishga ham da’vat etiladi.

Jism niy tarbiya tizimidagi barcha s ha va b sqichlarning birdan-bir va

yag na maqsadi-ins nni to`g`ri yashashga tayyorlashdir. B shlang`ich sinf

o`quvchilari jism niy tarbiyasining vazifalari b lalarning yoshiga s

ususiyatlarini his bga lgan h lda aniqlanadi, l kin bunda jism niy

madaniyatning umumiy maqsadi ko`zdan q chirilmaydi.
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Maktabda o`rta sinf o`quvchilari jism niy tarbiyasida s g`l mlashtirish,

ta’lim b rish va tarbiya b rish vazifalarini amalga shirish ko`zda  tutiladi. alq

milliy o`yinlari rqali bu vazifalarni ya lit h lda bajarish imk niyatlari ko`pr q

ko`rinadi.

1. S g`l mlashtirish vazifalari. Maktab o`quvchilari jism niy tarbiyasining

eng as siy vazifasi b la hayotini muh faza qilish va uning s g`ligini

mustahkamlash, uning rganizmini chiniqtirish yo`li bilan o`zini him ya qilish va

turli kasalliklarga chidamlilik islatlarini shirish, tashqi muhitning n qulay

shar itlariga bard sh b rishga o`rgatishdan ib rat. Bulardan tashqari b lalarda har

qanday ishga layoqatlilik ususiyatini shirish juda muhim ahmiyatga ega. B la

rganizmining riv jlanishi o`ziga s ususiyatga ega bo`lgani sababli, uning

vazifalariancha aniqr q shaklda if dalanadi: b la suyagining b hat  va o`z vaqtida

tishiga, rqa umurtqadagi egik j ylarning shakllanishiga, t n yuzasining

ya shi riv jlanishiga, pay bo`g`in aparatlarini pishitishga yordam ko`rsataliladi

(o`yinlar); gavda qisimlarining o`zar  to`g`ri riv jlanishiga imk n yaratiladi

(o`yinlar); barcha mushak guruhlari riv jlantiradi.

SHuningd k, yurak q n t mir tizimi fa liyatini tak millashtirishga imk n

yaratish l zim: q nning yurakka qarab qishini kuchaytirish, yurakning bir

’yorda ishlashini ya shilash va uning kutilmaganda o`zgargan yuklamaga

slashish layoqatini riv jlantirish; ko`krak qafasi harakatchanligini kuchaytirish,

chuqur-chuqur nafas lish va bu fa liyatining uz q vaqt turg`un bo`lishini

ta’minlash, o`pkaning hayotiy sig`imini k gaytirish, burun bilan nafas lishni

ya shilash, ichki a’z larning to`g`ri ishlashini ta’minlash, markaziy asab tizimini

tak millashtirish; hayoj nlanish va t rmizlanish h latlarining harakatchanligini bir

’yorda bo`lishini ta’minlash, shuningd k, harakatlantiruvchi analizat rni va his

tuyg`u rganlarni kam tga tkazish l zim.

2. Ta’lim b rish vazifalari. Maktab o`quvchilari bilan milliy alq o`yinlarini

o`tkazish jarayonida ta’lim b rish vazifalarini bajarish ham muhim ahamiyatga

ega. Bu vazifalar: harakat malakalari va layoqatlarini shakllantirish, jism niy

fazilatlar (chaqq nlik, t zlik, qayishq qlik, muv zanatni saqlash, epchillik,
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baquvvatlik, chidamlilik) ni riv jlantirish, gavdani to`g`ri tutishni, jism niy tarbiya

haqidagi bilimlarni o`zlashtirishdan ib rat. Asab tizimining qayishq qligi tufayli

lalarda harakat malakalari kattalarga nisbatan nr q  shakllanadi. Bu

malakalarning ko`pchiligi (yurish, yugurish, sakrash) dan b lalar kundalik hayotda

harakatlanuvchi v sitalar sifatida f ydalanadilar. Harakat malakalari b laning

atr f-mu it bilan mul t qilishini ngillashtiradi va uni idr k qilishiga

ko`maklashadi.

Tanlab lingan o`yinlar to`g`ri bajarish b la mushaklari, paylari,

bo`g`imlari, suyuk tizimining riv jlanishiga samarali ta’sir ko`rsatadi. Pu ta

shakllantirilgan harakat malakalarini amalda qo`llash bilan, o`yinlarni bajarish

ch g`ida b la kuchini t jashda va uning etib rini o`yin fa liyati paytida tas difan

dir bo`luvchi turli-tuman vazifalarni idr k qilishga imk n yaratadi.

Maktab o`quvchilariga jism niy tarbiya bilan b sita b g`liq bo`lgan

bilimlar (o`yinlarning f ydali t ni, jism niy mashg`ul tlarning a amiyati va

nikaviy ijr si, ularni bajarish usullari, alq milliy o`yinlarning q idalari va

shqalar) aqida ma’lum t b rish katta ahamiyatga ega. O`quvchilar lgan bilim

qancha chuqur bo`lsa, ular alq o`yinlaridan shuncha qil na f ydalanishlari,

o`yinlar bilan shuncha samarali shug`ullanishlari hamda maktab va ila muhitida

jism niy madaniyat qur llarini mustaqil ishlata bilishlari mumkin.

3. Tarbiya b rish vazifalari. Jism niy tarbiya bilan shug`ullanish fanda,

lalarda j riy qilingan tartibga ri ya qilish datini hamda alq o`yinlari bilan il ji

bo`lsa ar kuni muntazam ravishda shug`ullanish ishtiyoqini uyg` tish, ularda

maktab va uyda shu o`yinni bilan mustaqil shug`ullana lish layoqatini

riv jlantirish, ularni o`z t ngqurlari va o`zlaridan kichik bo`lgan b lalar jam asida

o`yinlarni tashkil qilish, ularni birgalikda bajarishga o`rgatish l zim.

O`quvchilarda alq milliy o`yinlariga m hr bilan, shu o`yin natijalariga qiziqish

bilan va sp rtchilar erishadigan g`alabalariga havas bilan qarash tuyg`usini

tarbiyalash l zim.

Harakatli o`yinlarni o`rganish jarayonida ahl qiy, aqliy, est tik va m nat

tarbiyalarini amalga shirish uchun katta imk niyatlar vujudga k ladi. aarakatli
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o`yinlarini bajarish ch g`ida b lalar harakatida ij biy (hamjihatlik, intiz mlik,

kamtarinlik, m hrib nlik) va ma’naviy fazilatlar (hal llik, dillik, do`slik tuyg`usi

hamk rlik, zam n bilan hamnafas bo`lib ishlay lish q biliyati, t pshiriqlarni

mas’uliyat bilan bajarish) ni tarbiyalash, shuningd k, ir daviy ususiyatlar

(jas rat, qat’iylik, o`z kuchiga ish nch, qiyinchiliklarni s bitlik bilan ngish,

chidamlik va hak lar) ni nam yon qilish uchun eng ya shi shar it va

imk niyatlar vujudga k ladi.

To`g`ri tashkil qilingan o`yinlar b lalar aqlining riv jlanishiga qulay

imk niyatlar yaratadi, z , bunday vaziyatda asab tizimining ham, b shqa barcha

a’z lar tizimlarning ham fa liyat ko`rsatishi uchun qulay shar itlar payd  bo`lishi,

shubhasiz.

Harakatli o`yinlarni o`rgatish jarayonida o`quvchilar alq na an’analariga

diq h lda ya shi tarbiya ko`radi, o`rgangan narsalarini pu ta eslab q ladi.

lalarda ruhiy jarayonlar (tarbiya, tafakkur, tira, tasavvur va b shqalar) ning,

shuningd k, fikirlash fa liyatlari (kuzatish, taqq slash, tahlil qilish, sint zlash,

umumlashtirish va hak lar) ning, barchasi riv jlana b shlaydi. Harakatli o`yinlar

jarayonida erishilgan bilm va malakalardan ij diy f ydalanish layoqatini b lalarda

tarbiyalashga e’tib r qaratish l zim, chunki bunday layoqatga b lalar o`zlaridagi

ishchanlik, mustaqillik, ziyraklik, t pqirlik, h zirjav blik kabi ezgu fazilatlari

tufayli erishadilar. B lalarda ij biy hissiyotlarni, damlar bilan samimiy va

quvn q mun sabatda bo`lish tuyg`ularini tarbiyalash, shuningd k, yuz b rgan

salbiy ruhiy h latlarni t z bartaraf qila lish layoqatini riv jlantirish nih yatda

muhim ahamiyatga ega. Buning zarurligi ij biy hissiyotlar rganizmdagi barcha

a’z larga f ydali ta’sir ko`rsatishida, harakat malakalarining jadal va mustahkam

shakllanishini ta’minlashida ko`rinadi.

Harakatli o`yinlariga as slangan jism niy tarbiya est tik tarbiyani amalga

shirishga ij biy ta’sir ko`rsatadi. o`yinlarni bajarish jarayonida est tik zavqni

idr k qilish va o`ziga singdirishni, go`zallik, naf sat, ma’n rlik, qad-q mat,

lib slar b jirimligi, o`z atr fidagi barcha narsalarni tushunish, to`g`ri qadrlashni

riv jlantirish, est tikaga va o`z ulq-atv riga gard yuqtirmaslikka bo`lgan
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illikni, qilayotgan ishi, aytayotgan gapi va barcha hatti-harakatida qo`rslik,

dag`allikka asl  yo`l qo`yilmaslikni riv jlantirish l zim bo`ladi. Harakatli o`yinlar

bilan shug`ullanish jarayonida m hnat tarbiyasi amalga shiriladi. B lalarning

sal matligi ya shilanadi, ularda harakat malakalari shakllanadi, m hnat fa liyati

uchun zarur bo`lgan jism niy fazilatlar riv jlanadi. B lalarni m hnatga

tayyorlashda jism niy madaniyatning, jumladan, alq milliy o`yinlarining tutgan

o`rnini ularga tushuntirish va bu tushunchani ularning ngida shakllantirish g` yat

muhim ahamiyatga ega.

1.4. Yoshga qarab bask tbol o`yiniga o`rgatish uslubiyatining

xususiyatlari

Bolalar va o`smirlar guruhlari bilan ishlash xususiyatlari shundan ib ratki

yosh bask tbolchilarni tayyorlashda, avvalambor, o`sayotgan organizmning

fiziologik xususiyatlariga va tayyorlash vazifalarining ish xususiyatlariga mos

lishiga asoslanishi k rak. To`g`ri va o`z vaqtida qo`yilgan jismoniy va

funktsi nal tayyorgarlik asoslari asosiy malaka va ma oratlarni shakllantirish

jarayoni bilan birgalikda k lgusida yuqori sport natijalariga erishish uchun yordam

radigan ishni olib borishga imkoniyat tug`diradi.

Quyidagi vaziyatlarni isobga olish zarur:

1) yosh o`zgarishi bilan birga, bolaning organizmi ham o`zgaradi. Bu

o`zgarishlar nafaqat son ji atdan (bo`y, vazn), balki sifat ji atdan ham egadirlar.

SHuning uchun kattalarga qo`yiladigan talablarni, bolaning yoshiga mutanosib

ravishda yuzaki tarzda kamaytirib, bolalarga qo`yish mumkin emas;

2) bola organizmining rivojlanishi uzluksiz, ammo not kis olda k tadi

(k chadi). Ma’lum bir davrlarda muhim o`zgarishlar bo`lib o`tadi (bo`ynning

mushak massasining o`sishi, organ va tizimlarining rivojlanishi ar xil yoshga

qarab bo`lingan davrlarda sur’at ji atdan ham, m tobolik jarayonlar xarakt ri

ji atdan ham turlichadir). Masalan, qizlarning jinsiy tilishi davri o`g`il

bolalarnikiga qaraganda ancha ertadir, qizlar 11-13 yoshda bo`y va vazn ji atidan
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o`g`il bolalardan o`zib k tishadi, o`g`il bolalarda mushak kuchi 13-14 yoshda,

ayniqsa, jadal ravishda o`sadi, qiz bolalarda esa 11-12 yoshda;

3) bolalarning jismoniy sifatlarning va boshqa qobiliyatlarning rivojlanish

sur’atlari ma’lum bir davrlarga to`g`ri k ladi. Natija ma’lum bir jismoniy sifatlarni

va boshqa qobiliyatlarini rivojlantirish uchun qulayroq shart-sharoitlar yaratiladi.

Masalan, s zuvchanlik t zligi 15 yoshgacha rivojlanadi, yuqori t zlikning o`sishi

13-14 yoshlarga, ayniqsa, jadal ravishda bo`lib o`tadi. O`g`il bolalarda yuqoriga

sakrash natijalarining eng yuqori o`sishi 9-13 yoshda kuzatiladi, k yinchalik bu

jarayon barqarorlashadi, qizlar esa ba’zan 15 yoshdan k yin vaqtinchalik

yomonlashadi ham.

4) harakatning ar xil turlarida qizlarning va o`g`il bolalarning ko`rsatkichlari

yoshiga qarab bo`lingan guruhlarga qarab turlicha bo`ladi. SHuning uchun yosh

o`sishi natijasida vujudga k ladigan shart-sharoitlarni isobga olish k rak;

5) ar bir organizmning yakka tarzda rivojlantirishini yodda tutish zarur.

Kal ndar, pasport yoshidan tashqari, jismoniy rivojlanish saviyasini,

harakatlantiruvchi imkoniyatlarini, jinsiy tilish va .k. tasniflaydigan biologik

yoshni ham isobga olish tavsiya etiladi. Kal ndar yoshi biologik yoshga to`g`ri

lmasligi ham mumkin.

BO`SMning bask tbol bo`limiga o`quvchi tanlash.

Zamonaviy talablar darajasida yuqori sport natijalariga erishish ar bir

xo lovchining qo`lidan k lav rmaydi. SHuning uchun BO`SM da ishlashda

muvaffaqiyat bir qator omillarga bog`loiqdir. Eng mu im omillardan esa

o`quvchilarni tanlashdir. BO`SM ga bolalar 11-12 yoshida qabul qilinadi. K yingi

yillarda o`quvchining boshlanishi va yuksak sport ma oratiga erishishning yosh

ch garalari k skin pasayganligi tufayli BO`SM ga bolalarning 8 yoshdan qabul

qiluvchi tayyorgarlik guruhlari tashkil etilmoqda. Bu guruhlarning asosiy vazifasi-

shug`ullanuvchilarning salomatligini mustahkamlash va o`yinning asosiy

ko`nikmalari hamda ma oratini shakllantirishdir. Bask tbol mashg`ulotlariga

moyillagini aniqlash imkonini b ruvchi bolalar qobiliyatining rivojlanishi

dinamikasini o`rganib borish, ayniqsa, mu imdir.
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Bask tbolda sport jihatidan yanada takomillashuvi istiqbolli bo`lgan bolalarni,

iloji boricha, ertaroq va to`g`ri aniqlash o`quvchilar tanlashning birinchi

navbatdagi muammosidir.

YOsh bask tbolchilarni tanlab olishda bir qator aniqlovchi tavsifnomalar

ajralib turadi: a) bo`yining ko`satkichlari; b) jismoniy sifatlarning rivojlanish

darajasi; d) t xnik tayyorgarlik va harakatlarni t z o`rgatib olish qobiliyati; g)

taktik fikrlash va ma oratni rivojlantiruvchi qobiliyatlar; e) ru iy barqarorlik.

Bu qobiliyatga baho b rish BO`SM ga qabul qilish uchun tayyorlangan

nazorat mashqlar va m zonlarga asos qilib olingan.

O`quvchilar tanlash muvaffaqiyati oldindan, yaxshi tashkil etilgan ish bilan

aniqlanadi. Uning asosiy mazmuni – bu BO`SM murabbiylarining umumiy ta’lim

maktablari va ularning o`qituvchilari bilan uchrashuvlari, o`quvchilarni yig`ish,

axborotlar, umumiy ta’lim maktablari n gizida tayyorgarlik guruhlarini tashkil

etish, musobaqalar va boshqa ommaviy tadbirlarga borib turishdadir.

O`qitish natijalarini oldindan aytib b rish ancha qiyin bo`lganligi uchun

tanlov ikki bosqichga ajratiladi.

Birinchi bosqichning maqsadi saralash tanlovining nomzodlarini aniqlash.

SHuning uchun murabbiy maktabdagi jismoniy tarbiya darslariga, bayramlarga,

musobaqalarga va boshqa tadbirlarga qatnab, oldindan katta miqdordagi bolalarni

ko`rib chiqadi.

O`quvchilarni tanlashdagi birlamchi m zonlar quyidagilardir: sog`ligida

nuqsonlarning yo`qligi, harakatlarning muvofiqligi, umumiy harakatchanlik,

o`yinlar faoliyatiga moyilligi.

Birlamchi ko`rikda tanlab olingan bolalar saralash tanloviga qo`yiladi. U

ismoniy sifatlar rivojlanishning boshlang`ich darajasi va maxsus qobiliyatlarini

tavsiflovchi nazorat mashqlarning majmuasi bo`yicha o`tkaziladi. Bular tayyorlov

guruhlarning o`quv mashg`ulot ishlari jarayonida murabbiyning bundan k yingi

kuzatuvlari uchun boshlang`ich ko`rsatkichlari bo`lib xizmat qiladi.

Ikkinchi bosqich bolalarni o`rganishda, ularning o`qib-o`rganish jarayoni va

rivojlanishini kuzatishga qaratilgan. Bu davrda bask tbol talablariga yakka
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qobiliyatlarining mos k lishi t kshiriladi. Bunda bolaning o`zini tutishi,

mustaqillik va jamoachilik islarning namoyon bo`lishi, faolligi, dovyurakligi,

maqsadga yiqilishi va sport-t xnika ko`nikmalarini t z o`rnashiga bo`lgan

qobiliyati o`rganiladi.

O`quvchilarni tanlash uslubiyati turli t stlar majmuasini o`z ichiga oladi. Ular

qiziqtirayotgan omillar bo`yicha xolisona tavsifnomalar olish imkonini b radi:

jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi, maxsus muvofiqlik, o`yinga

qobiliyatlar oliy asab faoliyatining xususiyatlari, ru iy olatlari va shifokor

ko`rsatmalari.

Jismoniy sifatlarga baho b rish uchun nazorat mashqlar ishlatiladi. Ular

birinchi galda t zlik-kuch sifatlarining rivojlanganlik darajasi aqida bilish

imkonini b radi. Ushbu sifatlarning rivojlanganlik darajasi ko`p narsani oldindan

aytib b rishi mumkin. Bir vaqtda maxsus muvofiqlashuvlar ham o`rganib boriladi.

Nazorat m zonlar majmuasiga quyidagilar kiradi: baland startdan 20 m tr

masofaga yugurish, turgan joyidan uzunlikka sakrash, sakrash balandligi, 1,5 m tr

masofadan to`pni t z uzatish, jarima to`pini tanlash sathini aylanib chiqish, to`p

o`ynab t zlikka yugurish 40 m, baland startdan 60 va 30 m ga yugurish. O`g`il va

qiz bolalarning ar bir yoshi uchun al hida  m zonlar o`rnatilgan.

O`yin qobiliyatlarini aniqlash quyidagi harakatchan o`yinlarda bolalarning

o`zini tuta bilishiga qarab amalga oshiriladi: «CHoparlar», «ovchilar», «to`p uchun

kurash», «t zda qalqonga». ar bir o`yinda o`yin qobiliyatlarining turli

tomonlarini tavsiflovchi ko`rsatkichlar majmuasi qayd etiladi.

Oliy asab faoliyati va ru iy olatlarning xususiyatlariga ba o b rish uchun

o`quvchilarni tanlashda ularning psixofiziologik tavsiflari isobga olinadi. CHunki

ular o`yin faoliyati jarayonida nafaqat yorqin namayon bo`ladi, balki ular

mutaassib ham. Sportcha takomillashuv jarayonida yo`naltirilgan o`zgarishlar ham

kam ta’sir qiladi. Bunda ularning natijalarini oldindan aytib borish juda

qimmatlidir, chunki o`yin sifati yosh ulg`aygan sari o`zgarmasa, d mak, yuksak

rivojlanish darajasi bir qayd etilsa, undan ham kattaroq yoshda yana ham

yuksakroq natijalarga erishishi mumkinligiga kafolat b rish mumkin.
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Tibbiy-biologik hamda shifokor nazorati ham mu im ahamiyatga egadir.

Mana shu osil qilingan ma’lumotlarni bir-biriga taqqoslab, qiyos qilinishi

bask tbol mashg`ulotlariga sportchi qay darajada qodir ekanligini xolisona

ravishda aniqlash imkonini b radi. Bolaning BO`SM mashg`ulotlarida muntazam

ravishda qatnashishi qay darajada maqsadga muvoffiqligini b lgilash uchun

nazorat qilish davri ikki yilga davom etadi.

Bolaning yosh-jins xususiyatlarini isobga olib o`g`il va qiz bolalarga t xnik

va taktik ko`nikmalarini shakllantirish bo`yicha asosiy vazifalarini

soddalashtirilgan tarzda quyidagicha taqsimlab chiqish mumkin.

Kichik yoshdagi bask tbolchilar bilan ishlash uslubiyatlari

11-12 yoshlilar. Bu yoshdagi bolalar uchun ularning tana a’zolari va tizimlari

rivojlanishida nisbatan mo`tadillik kuzatiladi. Bu yoshda markaziy asab tizimi

plastik ekanligi, yurak-tomir tizimi qisqa muddatli, uzoq davom etmaydigan t zlik

zo`riqishlariga chidamliligi, jismoniy sifatlarni rivojlanishi lozim darajada ekanligi

tufayli bolalarda zarur ko`nikmalarini shakllantirish uchun qulay sharoit mavjud

bo`ladi.

SHuni esda tutish k rakki, bu yoshda ali sk t suyaklari tarli darajada

musta kam bo`lmaydi, paylar egiluvchan  va cho`ziluvchan bo`ladi. Mushaklar

nisbatan sust rivojlangan: yirik mushaklar yaxshiroq rivojlangan va mayda

mushaklar kam rivojlangan bo`ladi. Bunday vaziyat isobga olinmasa (ya’ni

mashg`ulotlar noto`g`ri tashkil etilsa va mashqlar noto`g`ri tanlansa), ko`krak

qafasi va umurtqa pag`onasi shaklini o`zgarishiga uchrashi, gavda rasoligi buzilishi

mumkin.

Bu yoshdan o`pka ali tarli darajada rivojlanmaganligi sababli nafas olish

apparatining funktsi nal imkoniyatlari ch klangan bo`ladi. YUklanish kuchayib

borgan sari tomir urishi va nafas olish ancha t zlashib k tib, asta-s kinlik bilan

asliga qaytadi. Bu yoshdagi bolalarning funktsi nal imkoniyatlari ch klangan

bo`ladi.

Mashg`ulotlarda ar tamonlama jismoniy tayyorgarlikka al hida  e’tib

riladi. SHu maqsadda xilma-xil vositalardan foydalaniladi. Bu vositalar
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qanchalik ko`p bo`lsa, qo`yilgan vazifalar shunchalik muvaffaqiyatli bajariladi.

Murakkabligi turlicha bo`lgan ar xil ko`nikmalarining ko`p osil qilinishi yana

yangi-yangi ko`nikmalarini shakllantirish vazifasini osonlashtiradi.

Bolalarning yosh xususiyatlariga qarab vujudga k ltiriladigan qulay

sharoitlarining yana biri bu yoshdan egiluvchanlik hamda chaqqonlik-epchillik

mashqlarining kuchli ta’sir qilishidir. SHuning uchun akrobatik mashqlarga

e’tib  b rish k rak. Bu mashqlarni uloqtirish mashqlari bilan, to`pni turli

yo`nalishlar bo`ylab uzatish mashqlari bilan qo`shib bajarish lozim.

To`siqlardan oshib o`tish mashqlari yaxshi natija b radi. Ularda ar xil

murakkab mashqlar qo`llash, turli anjomlardan foydalanish lozim. SHunday

mashqlar tufayli harakatlar muvofiqligi yaxshilanadi, turli murakkab sharoitlarda

(tayanib turilgan va tayanch bo`lmagan ollarda) o`z gavdasini boshqara olish

ma orati ortib boradi.

Kuch ko`rsatkichlari 11-12 yoshli bolalarda ali juda kichik bo`ladi. SHuning

uchun, avval, boshdaniq mashg`ulotlarga t zlik-kuch tavsifidagi mashqlar, sakrash

mashqlari kiritilishi lozim (dastlab, turgan joydan sakrash mashqlari bajariladi,

yinchalik, harakat qilib turib buyumlarsiz sakrash mashqlariga o`tiladi, so`ngra

ip bilan sakraladi, va, nihoyat, al hida yakka to`siqlardan sakrab o`tish mashqlari

yopiladi). Bu mashqlar t z charchatib qo`yishini isobga olib, bolalarga oz-ozdan

mashq qildiriladi, mashqlar orasida faol dam olish daqiqalari uyushtiriladi.

Mashq t xnikasini o`rganish vaqtida asosiy vazifa usullar tizilmasini to`g`ri

o`zlashtirishdan iborat bo`ladi. Bu yoshda usullar qismlarini va ularning aniq

bajarilishini talab qilib bo`lmaydi.

ar bir usul avvaliga al hida-al hida o`rganiladi. Buning uchun maxsus

tarzda vujudga k ltirilgan sharoitlar ishga solinadi. Mashqlar aniq o`ziga xoslik

kasb etishi k rak. Buning uchun sh riklarni turli shaklda safga turg`izib, ularga

bitta usulning o`zini turli olatlarda bajarish taklif qilinadi. Mashqni bajarayotgan

vaqtda o`quvchidan o`z joyini, ko`rib xotirlab mo`ljal olish talab qilinadigan ar

xil qo`shimcha harakatlar ham bajariladi.
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Taktik ko`nikmalarini shakllantirish vaqtida, dastlab, uni al qilish usullari

ko`rsatib b riladi. Faqat oradan ancha vaqt o`tgach, o`quvchi o`ziga ko`rsatib

radigan dastlabki vazifalarni uddalay olganidan k yingina, unga taktik topshiriq

tanlash, bu ishda o`z tashabbusini ko`rsatish uquqi b riladi.

O`rta yoshdagi bask tbolchilar bilan ishlash uslubiyatlari

13-14 yoshliklar. Asosiy vazifa – bolalarni sport faoliyatiga jalb etish.

Bo`lajak mo ir sportchini tayyorlashning bu davri juda mu im davr isoblanadi.

CHunki bu yoshda kichik bask tbolchilarning yosh – jins xususiyatlari va ularning

rivojlanishi o`quvchilarda harakat malaka va ko`nikmalarini shakllantirish. Ularda

qobiliyat va mayllarni namoyon etish bo`yicha aniq maqsadni ko`zlagan olda ish

olib borish uchun g`oyat katta imkoniyat yaratib b radi.

Tayyorgarlik vazifalari:

A) sport t xnikasini, ilgari o`rganilgan mashqlarni musta kamlash va

ngaytirish hamda zamonaviy t xnikani egallash;

B) guruh bo`lib va butun jamoa bilan o`ynaganda o`zaro k lishib harakat

qilish qoidalarini egallash, muayyan taktik tizimlar va ularning murakkab

harakatlaridan foydalanish vaqtida qo`llanilgan o`zaro harakatlarga ushbu

qoidalarni tatbiq etish.

D) umumiy jismoniy tayyorgarlikni yanada takomillashtirib borish, aniq o`yin

faoliyatida foydalaniladigan maxsus sifat va qobiliyatlarini rivojlantirish uchun

mashqlar ajmini asta s kin oshirib borish;

E) jamoada ehtimol tutilgan o`yin funktsiyalarini b lgilab olish uchun yakka

mayllar va qobiliyatlarini aniqlash.

O`rta yosh – bu jinsiy tilish davridir. Bu davrda yoshlar gavdasi bo`yiga t z

o`sadi, mushak tizimlari kattalashadi, asab tizimi jadal ravishda rivojlanadi. Bu

davr shunisi bilan qimmatliki, bolaning organizmi jismoniy mashqlarning

tarbiyaviy ta’siriga va sog`lomlashtiruvchi ta’siriga ko`proq darajada b riluvchan

bo`ladi. Organizmning rivojlanishi barcha bolalarda to`lqinsimon tarzda

rivojlanadi hamda bir ilda k chmaydi. O`sish sur’atlari ni iyatda yakka olda

bo`ladi, bu esa p dagogik ishlar olib borish uchun juda mu imdir.
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Bilim saviyasi k ngayib borgani sari yangi-yangi issiyotlar vujudga k ladi.

Bosh miya po`stlog`ida qo`zg`aluvchanlik hamda asab tizimi umumiy tashqi

ta’sirchanlik ortib borishi psixikada inikos etadi. U b qaror bo`lib qoladi. Bu

yoshdagi yigit-qizlar, ko`pincha, o`jar, sal narsaga ham xafa bo`ladigan, addan

tashqari ta’sirchan bo`lib qoladilar. Ular biroz cho`ziladigan zo`riqishlarni, uzoq

davom etadigan musobaqalarni yomon ko`radigan, mashg`ulotlardan qattiq iztirob

ch kadigan, mashg`ulot yuklamalarining jadalligini ko`tara olmaydigan,

mashqlardagi bir xillikdan z rikadigan bo`lib qoladilar. O`z kuchiga addan

tashqari ortiqcha ba o b rish ollari ham t z-t z uchrab turadi.

Bu yillar ichida harakat bilan bog`liq ar xil funksiyalarning rivojlanishi,

ayniqsa, yuksak darajaga ko`tariladi. Bu yoshdagi yigit-qizlar o`ta egiluvchan lik,

bukiluvchanlik bajaradilar. YAngi murakkab harakat muvofiqligini, katta t zlik,

aniqlik, rivojlangan mushak issi, yaxshi mo`ljal ola bilish va yaxshi xotira talab

qilinadigan murakkab harakatlarni o`rganib olishga qodir bo`ladilar.

Ayni vaqtda umumiy jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish ustida olib

oriladigan ishlar davom ettiriladi. Asta s kin maxsus jismoniy sifatlarni va,

ayniqsa, t zlik-kuch sifatlarini takomillashtirish bo`yicha bajariladigan mashqlar

tobora ko`proq ahamiyat kasb eta boshlaydi.

Sport t xnikasi ustida ish olib borayotgan vaqtda ancha usullardan

foydalaniladi. T xnika ustida ishlaganda u qo`llanayotgan sharoitni

murakkablashtirishga al hida  e’tib  b rilishi k rak. Raqib bilan mashq qilib bir-

biriga qarshi qilinayotgan harakatlar kuchayib borayotgan sharoitda o`zaro, ta’sir

ko`rsatib bajariladigan majmua tavsifdagi mashqlar kattagina ajmini tashkil etadi.

Mashg`ulot ishida t xnikani takomillashtirish va jismoniy sifatlarni o`stirishga

qaratilgan mashqlarni bir-biriga qo`shib bajarish k rak.

To`p tashlash t xnikasini ustida ish olib borilayotgan vaqtda asosiy e’tib

aniqlikni rivojlantirishga qaratiladi. Bolalarni to`p tashlashga, uni qo`ldan t gishli

zlik asosida chiqarish ma oratiga va to`pni nishonga t kkizishga o`rgatiladi.

To`p t zligi uni t gishli yo`nalishda uchib borishi bilan qo`shib amalga oshirilishi

rak.
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Bu davrda taktik tafakkur va xulq atvor malakalarini hamda ma oratini

shakllantirish bo`yicha bajariladigan ishlar katta o`rin tutadi. Bunda ishni ikki va

uch o`yinchi o`zaro k lishib harakat qilish yo`llari, o`yin o`tkazishning asosiy

tizimlari o`rnatiladi.

O`yinga tayyorgarlik ishlari, asosan, jamoani shakllantirishga, o`yinning o`yin

ko`rsata olish qobiliyatini oshirishga qaratiladi. Bunda ar bir o`yinchi o`z o`rnini

va vazifalarini yaxshi bilib olishi k rak. L kin bu bilan birga, ar bir yigit va qiz

turli joylarda o`ynay olishga o`rganishi zarur. Bu k lajakda sport so asida

ixtisoslashish uchun, taktik bilim doirasini hamda taktik xulq-atvor ko`nikmalarini

ngaytirib borish uchun sportchining yakka qobiliyatlarini to`laroq ochilishiga

yordam b radi.

Tr nirovka mashg`ulotlariga ko`proq ikki il yuklama qo`llaniladi: ya’ni

nisbatan uzoq davom etadigan yuklamalar hamda mo`tadil jadallik bilan o`tadigan

yuklamalar, mashqlar o`rtasidagi oraliqlarda dam olishga imkon b radigan

yuklamalar.

15 – 18 yoshdagi bask tbolchilarni tayyorlashni o`ziga xos xususiyatlari.

15-18 yoshlilar.  Bu yoshdagi bask tbolchilarni tayyorlashda t xnika, taktika

va o`yin ma oratini to`xtovsiz takomillashtirishga intilish k rak. Buni

qo`llanilayotgan usullarni ko`paytirish, ularning bajarilish sifatini yaxshilash,

o`zaro raqobatni kuchaytirishga bo`lgan talablarni yuksaltirish isobiga amalga

oshirish mumkin. Ushbu davrda aniq masalalar al etiladi:

A) jismoniy tayyorgarlik vositalarini k ng qo`llash va bask tbolchi uchun

zarur bo`lgan maxsus jismoniy sifatlarni takomillashtirish isobiga sportchilarning

harakatli tayyorgarligini ko`paytirish;

B) yangi t xnikani egallash, turli usullarni erkin ravishda aralash qo`llash,

sportchining yakka xususiyatlariga t xnikani moslashtirish, muayyan taktik

masalalariga t xnikani bo`ysundirish isobiga t xnikani takomillashtirish;

D) o`yin funktsiyalarini musta kamlash va muayyan vazifalarini eng yaxshi

bajarilishini ta’minlovchi ko`nikmalarini ar tomonlama takomillashtirish;
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F) turli miqyosdagi musobaqalarda muntazam ishtirok etish yo`li bilan o`yin

tajribasini egallash;

G) t xnikaning samaradorligini yuksaltirish va taktik o`zaro ta’siri yaxshilash.

15-18 yoshda birinchi navbatda qizlarda jinsiy tilish davri tugaydi. Bu

jarayon ro`y b rishining yakka sur’atlari shunga olib k ladiki, pasportda

ko`rastilgan yosh organizmning amaldagi imkoniyatlari bilan mos k lmaydi.

Jismoniy rivojlanishning bir qator ko`rsatkichlari bo`yicha yigitlar qizlardan

oldindan boradi. Masalan, 17 yoshdan yigitlar bo`yiga ko`ra qizlardan o`rta

isobda 10 smga baland bo`ladi, vazni ko`ra – 5 kg ga, o`pkaning ayotiy

sig`imiga ko`ra 1000 kubga ko`proq bo`ladi. Qizlarning gavdasi bo`yiga o`sib

boradi, umumiy og`irlik markazi pastroqda joylashadi. B lining yassiligi ortib

boradi. Ko`proq yog` to`plana boradi.

Yigit va qizlarda f ’l-atvori ham o`zgaradi. Asab faoliyatining tipologik

xususiyatlari yanada aniqroq namayon bo`ladi. Bu yoshdagi yigit va qizlar ar

doim ham o`zini qo`lga ola bilmaydi. SHu bilan birga, bu davrda iroda

musta kamlanadi, musobaqalar va g`alabaga intilish, yorqin namoyon bo`ladi.

Bask tbolchilarni jismoniy tayyorgarligida jismoniy tayyorgarlikka

yo`naltirilgan mashqlar bilan bir qator maxsus sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan

mashqlarning issasi tobora ortib boramoqda. Epchillik, t zkorlik ustidagi ishlar

davom etmoqda. Kuch va chidamlilikni rivojlantirishga al hida  e’tib

qaratilmoqda. Bunga erishishning yo`llarini tanlashda t zlik-kuch tavsiflaridagi

mashqlarga kattaroq o`rin b riladi. CHidamlilik oshirishga qaratilgan mashqlar

uyin faoliyatiga o`xshash tavsifga ega bo`lib qoladi. Bunday mashqlarning jadalligi

juda t z ortib boradi, l kin ular qisqa muddatli bo`ladi va kuchni tanlab olish uchun

tarli bo`lgan dam olish daqiqalariga ega bo`ladi. SHu maqsadda t xnik va taktik

harakatlarda barcha mashqlarni qo`llash mumkin, l kin ularni imkon bo`lgan eng

katta t zlikda, joydan-joyga t z ko`chish va aks ta’sirlar sharoitida bajarish k rak.

xnikani takomillashtirish uchun juda ko`p vosita va uslublar ishlatida,

xususan:
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A) usul va usullar majmuasini aynan bir xil sharoitlarda ko`p marotaba

takrorlab bajarish;

B) ar bir mashqdan k yin dam olish oraliqlari bo`lgan o`zgarib turadigan

sharoitlarda (bunda olat yoki sharoitning oldindan usullar majmuasini bajarish);

D) o`shaning o`zi, l kin sharoit k skin o`zgarib turadi;

E) ko`payib boruvchi qarshi harakatlar sharoitida usullar bajarish.

Taktik tayyorgarlik kichik guruhlarda umuman, butun jamoada o`zaro k lishib

bajariladigan barcha taktik harakatlarni egallab olishga asoslangan. Umumiy o`yin

jasi zaminida taktik tashabbusni rivojlantirishga asosiy e’tib i qaratiladi.

SH riklar va raqiblar harakatini ta lil qilish juda mu imdir.

O`quv-mashg`ulot ishlarida jamoadagi funktsiyalar buyicha ar bir sportchi

malakasini yakka tarzda takomillashtirishga hamda bo`g`inlar va jamolarning

o`zaro k lishib harakat qilishiga katta e’tib  b riladi.

Mashg`ulotlarga ajratiladigan vaqt aftasiga 12-14 soatga qadar oshirib

boriladi. Guruhdagi kishilar soni 12-15 kishidan oshmasligi k rak. Jamoa bo`lib

bajariladigan mashqlarga ham, yakka mashqlarga ham samarali r jalar tuzishdan

iborat ish shakli qo`llaniladi. Musobaqalar salmog`i ancha katta: bir yil mobaynida

kamida 30-40 musobaqa o`tkaziladi.

YUksak sport ma oratiga erishi vazifasini al qilishga qaratilgan vositalar va

uslublarning ancha katta bo`lishiga qaramasdan, bu y rda p dagogik yo`nalishga

rioya etilishi shart.
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II B B. TADQIQ TNING VAZIFALARI, USLUBLARI  VA TASHKIL

QILINISHI

2.1. Tadqiq t vazifalari

1. Mavzuga d ir adabiyotlar, ilmiy ishlarni va a t v sitalari

ma’lum tlarini o`rganish va muh kama qilish.

1. 11-12 yoshli b lalarni bask tb l mashg`ul tlarga qiziqtirib tanlab

lish va jism niy tayyorgarligini o`rganish va uni riv jlantirsh.

2. Mashg`ul tlarda yosh bask tb lchilarni t zk rlik sifatlarini

shiruvchi ma sus mashqlar va g`arakatli o`yinlar samarasini o`rganish.

2.2. Tadqiq t uslublari

1. Mavzuga d ir adabiy va ilmiy manbalarni ta lili qilish uslubi.

2. P dag gik kuzatuv.

3. P dag gik tajriba.

4. Mat matik-stastika uslub.

2.2.1. Adabiyotlar tahlili

Bitiruv malakaviy ishi mavzusiga id ilmiy-uslubiy adabiyotlar to`planib

lgilangan maqsad hamda vazifalar d irasida qiyoslash va tahlil qilinib o`ranildi.

2.2.2. P dag gik kuzatuv

dag gik tajriba mart-apr l ylarida urganch shag`ar 14-s n maktabda

bask tb l bilan shug`ullanishni b shlagan 14 nafar o`quvchilar ishtir kida

o`tkazildi va quyidagi t stlardan f ydalanildi:

1. 30m ga yugurish. Bu t zk rlik sifatini bah lash maqsadida qo`llaniladi.

2. 4 10 m ga m kisim n yugurish. 4 10m ga yugurish ma sus t zk rlikni

bah lashga qaratilgan.
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III B B. TADQIQ T NATIJALARI VA ULARNI TAHLILI

3.1. Pedagogik tadqiqot natijalari

dag gik tajriba mart-apr l ylarida urganch shahar 14-s n maktabda

bask tb l bilan shug`ullanishni b shlagan 14 nafar o`quvchilar ishtir kida

o`tkazildi. Tajriba ishtir kchilari har biri 7 tadan bo`lgan ikki guruhga ajratilgan

lda mashg`ul tlar lib b rildi.

Birinchi guruh – tajriba guruhida o`tkazilgan mashg`ul tlarda t zk rlik

sifatlarini riv jlantiruvchi harakatli o`yinlar qo`llanilib b rildi:

1. To`p uchun kurash.

2. Quvlashmach q.

3. vchilar va o`rdaklar”.

4. CHaqq n yoqlilar k mandalari.

5. To`p-qo`shniga.

6. To`plarni uzatish.

7. Savatga to`p tushirish.

8. Savat yoki yashikka to`p tushirish.

9. To`pni lib yurish va uni savatga tashlash estaf tasi.

10. shlik hujumi.

11. 25 ta to`p uzatish.

Ikkinchi guruh ishtir kchilari datdagi dastur as sida shug`ullanib

ldilar. YA’ni bu guruhda mashg`ul tlarda harakatli o`yinlar qo`llanilmadi.

Tajriba guruhida qo`llanilgan harakatli o`yinlar quyidagilardan ib rat bo`ldi.

1. «Quvlashmach q» o`yini. O`yin mayd ni va tartibi. Mayd n uzunligi 60

m, k ngligi 40 m o`lchamda shartli ch garalanadi. O`yinchilar 5 kishidan ikki

jam aga bo`linadi. O`yin 5 marta qaytariladi, shundan so`ng r llar almashinadi.

Har bir tutib lingan o`yinchi 5 daqiqa dav mida o`rtacha t zlikda yugurish k rak.

Tutilmagan o`yinchi yugurmaydi. Qaysi jam a ko`p o`yinchi tutsa, shu jam a

g` lib d b t piladi.
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Zam naviy bask tb l mus baqalarida muvaffaqiyat q nish sp rtchilarda

o`ta riv jlangan t zk rlik sifatlari, shakllangan issiyot, diqqat, ng, mat nat va

shqa islatlarni talab qiladi. Faqatgina o`yin t nikasi va taktikasi bilan

g`alabaga erishish asl  mumkin emas. Shuning uchun yosh sp rtchilarda umumiy

va jism niy sifatlarni izchillik bilan asta-s kin riv jlantira b rish malakali sp rt

zahiralarini tayyorlashning muhim shartlaridan biri d b bilish k rak. Bu b rada

etib rga l yiq j yi shundaki, jism niy sifatlarni samarali riv jlantirish tanlangan

mashqlar va b shqa v sitalar (harakatli o`yinlar, estaf talar va .q) mazmuni

hamda m hiyati bilan b lgilanadi.

1-jadval

11-12 yoshli bask tb lchilarda t zk rlik sifatlarining riv jlanganlik

lati

F.I. 30 m ga yugurish
(s k)

10 m ga
kisim n yugurish

(s k)
1 km v S. 6,1 10,4
2 Jumab v S. 6,1 10,8
3 Jumanazar v N. 6,0 10,6
4 Ra mat v D. 5,9 12,2
5 Qadamb v A. 6,1 10,9
6 Ro’zim v Z. 6,3 12,3
7 O’razb v . 6,2 11,4
8 Ra v D. 5,9 10,9
9 Egamb rgan v B. 5,8 10,8
10 Kam lladin v L. 6,0 10,9
11 Jumab v Sh. 6,3 11,6
12 Sala v J. 5,2 12,7
13 Ra v S. 6,4 10,2
14 Yuldash v T. 6,4 9,2
15 Ra imb v D. 6,3 12,2
16 Ibragim v B. 6,2 10,9

O`rtacha 97,2 178
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lalarni dastlabki t st natijalari 30 m ga yugurish bo`yicha o`rtacha natija

97,2 bo`ldi. 4 10 mga m kisim n yugurish bo`yicha o`rtacha natija 178 bo`ldi.

Ushbu tadqiq t natijalari 1-jadvalda qayd etilgan. Jadvaldan ko`rinib turibdiki,

kshiriluvchi b lalarda o`tkazilgan 30m ga yugurish t st sin vlari har bir b la

o`ziga h s t zk rlik sifatiga ega ekanligini ko`rsatdi. Bu sin vlaridan o`tkazilgan

lalarni jism niy tayyorgarlik jihatidan d yarli bir il imk niyatga ega

ekanligidan dal lat b radi.

Dastlabki t st natijalaridan k yin b lalarni ikkita guruhga bo`ldik. YA’ni

naz rat va tadqi t guruhlari tashkil qilindi. Naz rat guruhida amaldagi dastur

as sida mashg`ul tlar lib b rildi. Tadqiq t  guruhiga ma sus mashqlar va

harakatli o`yinlardan ib rat mashg`ul tlar lib b rilidi. Ikki y dav mida lib

rilgan mashg`ul tlardan k yin yakuniy t st naz ratlari o`tkazildi 2-jadval.

  2-jadval.

11-12 yoshli bask tb lchilarda t zk rlik sifatlarining riv jlanganlik

lati (naz rat guruhi)

F.I. 30 m ga yugurish
(s k)

10 m ga
kisim n yugurish

(s k)
1 km v S. 6,2 9,8
2 Jumab v S. 5,8 10,6
3 Jumanazar v N. 5,7 10,4
4 Ra mat v D. 5,8 11,8
5 Qadamb v A. 5,9 10,2
6 Ro’zim v Z. 6,2 11,8
7 O’razb v . 5,7 11,0
8 Ra v D. 5,4 10,2

O`rtacha 46,7 85,8
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Jadvaldan ko`rinib turibdiki yakuniy naz rat m ’yorlari naz rat guruhida 30

m ga yugurish bo`yicha o`rtacha natija 46 bo`ldi. 4 10 mga m kisim n yugurish

bo`yicha o`rtacha natija 84,8 bo`ldi.

Mashg`ul tlarda ma sus mashqlar va harakatli o`yinlarni qo`llab lib

rilgan tadqiq t guruhida yakuniy naz rat t stlari natijalari quyidagicha bo`ldi.

30 m ga yugurish bo`yicha o`rtacha natija 42,3 bo`ldi. 4 10 mga m kisim n

yugurish bo`yicha o`rtacha natija 81,8 bo`ldi 3-jadval.

3-jadval.

11-12 yoshli bask tb lchilarda t zk rlik sifatlarining riv jlanganlik h lati

(naz rat guruhi)

F.I. 30 m ga yugurish
(s k)

10 m ga
kisim n yugurish

(s k)
1 Egamb rgan v B. 5,2 9,2
2 Kam lladin v L. 5,0 10,0
3 Jumab v Sh. 5,0 9,8
4 Sala v J. 5,2 11,2
5 Ra v S. 5,6 10,0
6 Yuldash v T. 6,0 11,2
7 Ra imb v D. 5,3 10,6
8 Ibragim v B. 5,0 9,8

O`rtacha 42,3 81,8

lingan natijalar shuni ko`rsatadiki, p dag gik tadqiq tdan avval t zk rlik

sifatlari naz rat guruhida ham, tadqiq t guruhida ham d yarli bir-biridan farq

qilmadi.

dag gik tadqiq t tugaganidan so`ng har ikkala guruhda shug`unllangan

lalarda t zk rlik sifatlari darajasi turlicha bo`lib bir-biridan k skin farq bilan

yakunlandi.

Tadqiq t guruhida 2 y dav mida qo`llanilgan hrakatli o`yinlar t zk rlik

sifatini s zilarli o`zgarishga sabab bo`ldi. D mak, yosh bask tb lchilarni
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tayyorlashda, ayniqsa dastlabki o`rgatish b sqichidan t zk rlikni riv jlantiruvchi

harakatli o`yinlarni muntazam  qo`llash shu sifatni riv jlantirishda qulay va

samarali v sita ekanligi o`z isb tini t pdi.

mak lib b rilgan p dag gik tadqiq tlar natijalari t zk rlik sifatlarini

samarali shakllanturuvchi harakatli o`yinlarni yosh sp rtchilarni tayyorlash

jarayoniga tadbiq etish muhim ahamiyatga ega ekanligini ko`rsatdi.

UL SA

1. Mavzuga id adabiyotlar tahlili t zk rlik sifatlarini yoshlikdan

fundam ntal tayyorlab b rish ularning k yingi b sqich tayyorgarliklarini

shirishda muhim samarali mil bo`lib izmat qiladi.

2. YOsh bask tb lchilar mashg`ul tlarida lib b rilgan ma sus mashqlar va

harakatli o`yinlar nafaqat jism niy sifatlarni shirdi, balki ularda ma’naviy

tarbiyasiga ham ta’sir o`tkazadi. Jumladan sabrli, mat natli, o`zar  hurmat

tuyg`ularini ham shakllantiradi.

 3. P dag gik tadqiq t dav mida tadqiq t guruhida  qo`llanilgan  harakatli

o`yinlar va ma sus mashqlar o`rganilayotgan jism niy sifatlarning samralari

riv jlanishi mumkin ekanligini isb tlab b rdi.

4. Bask tb l mashg`ul tlariga harakatli o`yinlarining kiritilishi o`quvchilarni

shu sp rtturiga bo`lgan qiziqishini yanada rtiradi, ular o`yinlarni katta qiziqish va

ehtir s bilan bajaradilar va jism niy sifatlarni samarali riv jlantiradi.
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