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KIRISH

Ishning d lzarbligi. O’zb kist n R spublikasi mustaqillikka erishgandan so’ng

jism niy tarbiya va sp rtga katta e’tib r b rilm qda. R spublikamiz futb lchilari siyo

mus baqalarida yuq ri natijalarga erishib, O’zb kist n bayr g’ini yuq ri

ko’tarishm qda. R spublikada sp rtning ko’tarilishida Pr zid ntimiz I.A. Karim vning

hissasi kattadir. R spublikamizda jism niy tarbiya va sp rtni yanada riv jlantirish

uchun bir qancha ishlar amalga shirilm qda. Bulardan, Vazirlar Ma kamasining 1996

yil 17 yanvardagi 27 s nli «O’zb kist n futb lini riv jlantirishning tashkiliy as slari va

prinsiplarini tubdan tak millashtirish ch ra tadbirlari to’grisida»gi qar ri, «Jism niy

tarbiya va sp rtni riv jlantirish to’g’risida»gi qar ri  2015 yil 04 sentyabr  (yangi

ta riri), «S g’l m avl d uchun» dasturi, va b shqa bir qancha qat r ukumat qar rlari

sp rt arakatini riv jlantirishga yo’l chm qda.

Pr zid nt I.A.Karim v va O’zb kist n R spublikasi hukumati t nidan yaqin

lajakka b lgilangan yirik ijtim iy dasturlar ichida O’zb kist n ah lisi s g’ligini

muh faza qilish va mustahkamlash,  mamlakatimizda s g’l m va uyg’un kam l t pkan

avl dni tarbiyalash uchun zarur imk niyatlar hamda shart-shar itlarni yaratish,

Vatanimiz yigit va qizlarini har t nlama barkam l sha slar etib shakllantirish

rasidagi k ng ko’lamli ch ra-tadbirlar k mpl ksini amalga shirish nazarda tutilgan.

Mamlakatimiz sp rtini riv jlantirish s asida tubdan o’zgarishlar amalga

shirilm qda. Davlatimiz jism niy tarbiya va sp rtning k lajak avl dni s g’l m qilib

tarbiyalashdagi o’rnini is bga lib, sp rt ishlarini yanada tak millashtirish, uning

zam n talablari darajasida o’quv va m ddiy-t nik bazasini yaratish hamda a lining

sp rtga bo’lgan qiziqishini shirish yo’lida maqsadli davlat miqyosidagi tadbirlar ishlab

chiqilib ayotga tadbiq etilm qda. Chunki sp rt millatning o’zligini anglashda uning

aniq maqsadlari sari jipslashuvida va birlashuvida, o’zidagi b r sal iyatini amda

millat sifatidagi qudratini ja n uzra nam yon etm qda.
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O’zb k futb lchilarining mah ratini shirish b lalar va o’smirlar futb lini

riv jlantirish bilan chambarchas b g’liqdir. Yuq ri malakali jam alarda o’yinchilarning

nik va taktik tayyorgarligidagi nuqs nlarini tuzatish ancha qiyin. Shuning uchun

lalar va o’smirlarning mashq jarayonlari qanchalik samarali bo’lsa, yuksak natijalar

uchun kurashlar ham shunchalik ko’p muvaffaqiyat lib k lishi mumkin.

Tadkik tning maqsadi. Turli yosh futb lchilarda jism niy tayyorgarlik m ’yorini

bah lash va kuch amda Egiluvchanlik sifatlarini o’rganish va pedagogik tahlil qilish.

Tadqiq t b’ kti –Urganch shahar 5-s n futb lga i tis slashtirilgan maktab

int rnati futbil to’garagi mashg’ulotlari.

Tadqiq t pr dm ti – yosh futbolchilarni mashg’ulotlardagi  jism niy sifatlarini

pedagogik tahlili.

Tadqiq tning nazariy va amaliy a amiyati. Dastlabki tayyorl v davrida

jism niy q biliyatlarni yosh futb lchilar t nidan bajarishlarni t kshirish;

mashg’ul tlarda yosh futb lchilarning jism niy sifatlarni tarbiyalashdagi mashqlar va

murabbiy ko’rsatmalari ta lil kilinadi.

Tadqiqot farazi. Yosh utbolchilarni jismoniy  sifatlarini o’rganish va ularni

rivojlantirishni samarali yo’llarini aniqlash katta qiziqish uyg’otadi.

       Bitiruv malakaviy ishining tuzilishi va xajmi. Ish kirish uchta bob, xulosalar va

foydalanilgan adabiyotlar ro`yxatidan.
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I.BOB. MASALANING ADABIY MANBALAR BO`YICHA XOLATI

1.1. yosh futbolchilarni tayyorlashning o`ziga xos xususiyatlari

Tayyorgarlikning tashkiliy shakllari

Futbolchilarni o`rgatish va takomillashtirishning asosiy shakli mashg`ulot

hisoblanadi.

Futbol – jamoaviy o`yin, shuning uchun o`quv mashg`u-lotlari asosan

jamoaviydir.

Mashg`ulotga qo`yiladigan talablar:

– mashg`ulotda qo`yilgan vazifa bajarilishi lozim;

– mashg`ulot intizom va mehnatsevarlikni tarbiyalashi lozim;

– mashg`ulotni shunday rejalashtirish kerakki, futbolchilar harakat ko`nikmalari

va sifatlarini ongli ravishda egallasinlar;

– mashg`ulot yagona o`quv-mashg`ulot jarayonining bo`limi bo`lishi kerak;

– mashg`ulotning mazmuni texnik, taktik, jismoniy, ruhiy tayyorgarliklarning

o`sishiga javob berishi lozim.

Mashg`ulotning tuzilishi uch qismdan iborat: tayyorlov, asosiy va yakunlovchi.

Mashg`ulot qismlarining vazifalari:

– tayyorlov qism – organizmni asosiy ishga tayyorlash;

– asosiy qism texnik usullarni o`rgatish va takomil-lashtirishga, taktik

harakatlarga, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga, ruhiy tayyorgarlikni va ahloqiy-

irodaviy sifatlarni yaxshilashga qaratilgan bo`lishi kerak;

– yakunlovchi qism organizmni mashg`ulotdan oldingi holatiga keltirishi lozim.

Mashg`ulot jarayonida quyidagi tamoillga amal qilish maqsadga muvofiqdir:

– mashg`ulot yuklamasini (yuklamasini) sekin-asta oshirish, barqarorlashtirish;

– bir me’yorga yetkazish va kamaytirish.
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Bunda organizmni ma’lum bir holatga keltiradigan mashqlararo dam olishlar

(pauzalar) muhimdir. Bu dam olishlar (pauzalar) soni va davomiyligi yuklamalarni

dozirovkalashga, mashqlarga o`zgartirishlar kiritishga, xato va kamchiliklarni

to`g`rilashga va keyingi mashqni bajarish uchun fikrni jamlashga imkon beradi.

Mashg`ulotlar o`zining maqsadi, vazifasi va uslubiyati bo`yicha kompleks va

tematik mashg`ulotlarga bo`linadi.

Kompleks mashg`ulot

Kompleks mashg`ulotlar yillik sikl mashg`ulotlari-ning hajmida birinchi o`rinda

turadi. Bu mashg`ulotlar barcha tayyorgarlik turlari darajasini rivojlantirish va oshirish

vazifalarini bajaradi.

Kompleks mashg`ulotlarda tayyorgarlik turlarining uyg`unligi:

– jismoniy, texnik, taktik;

– jismoniy, texnik;

– jismoniy, taktik;

– texnik-taktik.

Tematik mashg`ulot

Tematik mashg`ulotlar yillik sikl mashg`ulotlarining umumiy hajmida kamroq

vaqtni qamrab oladi. Ammo ular tayyorgarlikning turli bosqichlarida o`z o`rniga ega

bo`lishi lozim:
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a) jismoniy tayyorgarlik bo`yicha mashg`ulot. Mashg`ulot mazmuni umumiy va

maxsus jismoniy sifatlarni rivoj-lantirishga qaratilgan mashqlardan iborat. Jismoniy

tayyorgarlik mashg`ulotlarining ko`p qismi tayyorlov davrida o`tkaziladi.

b) Texnik tayyorgarlik bo`yicha mashg`ulotlar o`yinning barcha texnik

usullarini o`ziga qamrab oladi. Texnik elementlarga o`rgatish va takomillashtirish bilan

bog`liq mashg`ulotlar barcha tayyorgarlik davrlarida olib boriladi.

v) Taktik tayyorgarlik bo`yicha mashg`ulotlar indivi-dual, guruhli va jamoaviy

taktik harakatlarga o`rgatish va takomillashtirishga yo`naltirilgan mashqlar

yig`indisidan iborat bo`ladi. Taktik tayyorgarlik bo`yicha mashg`ulotlar tayyorlov

davrida (maxsus tayyorlov, musobaqa oldi) va musobaqa davrida o`tkaziladi. Taktik

tayyorgarlikka o`rgatish bosqichida mashg`ulotlar maydonda harakat qilish va

mashg`ulotning nazariy qismiga bog`liq xilma-xil mashq-larni o`z ichiga oladi, ammo

taktikani takomillashtirish bosqichida u uzluksiz o`yin texnikasiga bog`liq mashqlardan

iborat bo`ladi. SHunday qilib, takomillashtirish bosqi-chida taktika bo`yicha

mashg`ulotda qiyin texnik usullarni qo`llamasdan iloji yo`q, bundan mashg`ulotni

texnik-taktik yo`nalishda deb atash mumkin.

Guruhli va individual mashg`ulotlar

Futbol o`yinining jamoaviy xarakteri o`yinchilarning o`zaro harakatlariga

yuqori talablar qo`yadi. SHuning uchun futbolda mashg`ulotlar, asosan, guruhli

mashg`ulotlar shak-liga ega. Guruhli mashg`ulotlarda o`zaro harakatlar, texnik usullarni

soddalashtirilgan va murakkab sharoitlarda, minimal va maksimal darajada o`yin

sharoitiga yaqinlash-tirilgan holatda bajarish vazifalari hal etildi. Guruhli

mashg`ulotlarda musobaqa vazifalari samarali tarzda yechi-ladi, jamoaviy ruh

tarbiyalanadi.
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Individual mashg`ulotlarda futbolchining mahorati va individual xususiyatlari

takomillashadi. Individual mashg`ulot futbolchining tayyorgarligini nazorat qilishni

osonlashtiradi.

Individual mashg`ulotlarning maqsadi – futbolchilar tayyorgarligida

takomillashish sur’atini tezlashtirish.

Individual mashg`ulotning vazifalari:

– harakat sifatlari va ko`nikmalarini takomillash-tirishda mutaxassislikning

individual xususiyatlarini hisobga olish;

– jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlikdagi kamchilik-larni to`g`rilash;

– mashg`ulotlarda majburiy tanaffuslar oralig`ida yo`qotilgan sifatlarni tiklash;

– texnik usullar va shaxsiy sifatlarni takomillash-tirish;

– bajarilishi qiyin bo`lgan texnik elementlarni takomillashtirish.

Individual mashg`ulotning asosiy shakli murabbiy va shifokorning nazorati

ostida olib boriladigan o`quv-mashg`uloti hisoblanadi.

Individual mashg`ulotlar o`tkazish uslublari:

– aylanma;

– takroriy;

– interval;

– birgalikda.

Individual mashg`ulotlarda maxsus va yordamchi jihozlar bilan ta’minlangan

maydoncha bo`lishi katta ahamiyat kasb etadi.
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1.2. Bolalar va o`smirlar organizmining anatomik va fizologik xususiyatlari

Organizm funksiyalarining rivojlanishida markaziy nerv sistemasi va, avvalo,

uning oliy bo`lagi-bosh miya po`stlog`i yetakchi rol o`ynaydi. Jinsiy yetilish davriga

kelib, nerv sistemasining anatomik rivojlanishi deyarli batamom tugallanadi. Miyadagi

harakat analizatori yadrosi-ning yetilish jarayoni 12-13 yoshlarga kelib tugallanadi.

Katta yarim sharlar funksiyalarining qaytadan qurilishi bolalarning xulq-atvori,

psixikasida o`z aksini topadi. O`smirlik yoshida bolalarning umumiy psixik qiyofasi

ayniqsa tez o`zgaradi. Bolada o`z-o`zini namoyon qila borish jarayoni boshlanadi.

O`smirlarda ma’lum bir faoliyat turida o`z kuchini sinab ko`rish, biror bir natijaga

erishish ishtiyoqi paydo bo`ladi. O`smir turli-tuman narsalarga qiziqa boshlaydi, lekin

bu qiziqishlar hali yetarlicha barqaror bo`lmaydi.

8-10 yoshda tafakkur va xotirada muhim o`zgarishlar ro`y beradi. Ta’lim va

tarbiya jarayonida mantiqiy fikr yuritish va abstrakt tafakkur qilish qobiliyati rivoj-

lanadi. O`rganilayotgan harakatlarga tanqidiy yondashish paydo bo`ladi. Xotira ishidagi

o`zgarishlar shunda ifodalanadiki, esga olish ancha kichik yoshda bo`lganidek konkret

hodisalardan umumiy xulosalar chiqarishga qarab bormaydi, balki umumiy

tasavvurlardan borliqdagi konkret hodisalarning ayrim detallarini xotirada tik-lashga

qarab boradi. SHuning uchun bu yoshda futbol texnikasini o`rganishni (texnikani

bajarish detallariga alohida e’tibor bergan holda) yaxlit uslub asosida olib borish

maqsadga muvofiqdir.

Bolalarda harakatlarni eslab qolish qobiliyati yosh oshib borgan sari ham

miqdor, ham sifat jihatidan o`zgaradi. Bolalarning eslab qolish qobiliyati 7 yoshdan 12

yoshgacha bo`lgan davrda juda tez o`sib boradi. Bu davrda erkin harakatlar

koordinasiyasi ancha yaxshilanadi. Harakatlarga avvalgiga qaraganda kam kuch

sarflanadi va ular tobora harakatlarni aniq va tez bajariladigan bo`lib boradi. 9-10 yoshli

bolalar futbol o`yinining eng oddiy usullarini nisbatan oson o`zlashtirib oladilar, shu

bilan birga, kattaroq yoshda ularni yanada takomillashtirish ishi ancha muvaffaqiyatli
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bo`ladi. 13-14 yoshli o`smirlarda koordina-siya bo`yicha murakkab harakatlarni

o`rganishda pubertat davrining tormozlovchi ta’siri sezilarlidir. Bolalar bilan ishlovchi

murabbiy va pedagoglar shuni hisobga olishlari kerakki, bolalar futbol bilan qancha erta

shug`ullana boshlasa, ularda shug`ullanuvchilar imkoniyatla- riga mos bo`lgan harakat

ko`nikmalari shunchalik tez va oson hosil qilinadi.

Bola yoshligidan sport bilan shug`ullansa, bu – orga-nizmning shakllanishiga

ijobiy ta’sir ko`rsatadi. Bu ta’sir ikki xil namoyon bo`ladi: morfologik o`zgarishlar –

bunda antropometrik belgilar tez o`sadi; funksional o`zgarishlar – bunda ishchanlik

qobiliyati o`sadi.

Jismoniy mashqlarning suyak tizimi rivojlanishiga ta’siri ayniqsa sezilarlidir

(bolalik yoshida suyak tizimida juda ko`p o`zgarishlar bo`ladi). Masalan, juda ko`p

tadqiqotlar bolalar umurtqa pog`onasining juda ham qayishqoqligi va uzoq vaqt

zo`riqish natijasida noto`g`ri holatda bo`lishi tufayli qiyshayib qolishi mumkinligidan

dalolat beradi. 8-9 yoshli bolalarning umurtqa pog`onasi juda ham harakatchan bo`ladi.

Bolalarda bo`yin va ko`krak qafasi bukiklari maktab yoshiga kelib qotadi. Bel bukik-

lari esa faqat balog`at yoshiga yetish davriga kelib to`liq qotadi. Umurtqa pog`onasining

qiyshayishi tufayli kuzati-ladigan qaddi-qomatdagi buzilishning ko`pchiligi 11-15

yoshlarda ro`y beradi. Bu yoshda umurtqa pog`onasining to`g`ri rivojlanishi uchun

umurtqa mushaklarini mustahkamlashga yordam beruvchi mashqlar bajarishni

topshirish juda muhimdir.

Bolalik yoshida suyak qotish jarayoni hali tugallan-magan bo`lishini hisobga

olish kerak. 9-11 yoshlarga kelib, odatda, qo`l barmoqlarining suyagi, bir oz keyinroq,

10-13 yoshlarda bilak va jag` suyaklari, 14-16 yoshlarda bilak va jag` suyaklari qotadi.

14-16 yoshlarda epifizar kemirchaklarda, umurtqa pog`onalari orasidagi disklarda suyak

qotish zonalari paydo bo`ladi. Tos suyaklari faqat 20-21 yoshlar-dagina batamom

qotadi. O`mrov suyagi, kurak suyagi, yelka va bilak suyaklari 20-25 yoshlarga, oyoq

panjalari, oyoq kafti va oyoq tovonining orasidagi suyaklar tegishlicha 15-21 va 17-21

yoshlarga kelib to`liq qotadi.
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O`smirlik yoshida gavdaning o`sish sur’ati yuqori bo`lishi va gavda

og`irligining ortishi qayd qilinadi. Gavdaning bo`yiga qarab o`sishi o`smirlarda asosan

17-18 yoshlarda tugallanadi. SHuning uchun katta balandlikdan sakrab tushayotganda

qattiq depsinish, to`p uchun kurashayot-ganda yelka bilan yelkani tutish, birdan to`xtash

va keskin burilish, o`ng va chap oyoqqa notekis yuklama berish bel va tos suyaklarining

qo`shilib ketishiga, ularning noto`g`ri o`sishiga sabab bo`ladi. Oyoqlarga haddan

tashqari yuklama berish, agar suyak qotishi jarayoni tugallanmagan bo`lsa, oyoqning

taypoq bo`lib qolishiga sabab bo`ladi.

Bolalar skeletining jadal rivojlanishi ularning mushaklari, paylari va bog`lovchi

bo`g`in apparatining shakllanishi bilan mustahkam bog`langan.

Bolada 8 yoshda mushaklar og`irligi gavda og`irligining 27% ini, 12 yoshda –

29,4% ini, 15 yoshda – 32% ini, 18 yoshlarga kelib esa 44,2% gachasini tashkil etadi.

Mushaklar og`irli-gining ortishi bilan birga ularning funksional xossalari ham

takomillashib boradi.

Mushaklarning funksional xossalari 7 yoshdan 10 yoshgacha bo`lgan davrda

jiddiy o`zgaradi. 14-15 yoshli bolaning mushaklari o`zining funksional hossalariga

ko`ra katta yoshli kishining mushaklaridan unchalik farq qilmaydi. 11 yoshdan 19

yoshgacha bo`lgan davrda futbolchilarning mushak kuchi bir tekisda rivojlanib

bormaydi. 13 yoshdan 15 yoshgacha mushak kuchi eng ko`p o`sadi. Asosiy kuch

ko`rsatkichlari 73,2 dan 103,2 kg gacha, ya’ni 30 kg ga ortadi. 15-17 yoshda absolyut

mushak kuchi kam o`zgaradi, faqat 16-20 yoshlarda u katta kishiga xos bo`lgan

darajaga yetadi. 17-19 yoshli futbolchilarda asosiy kuch miqdori tegishlicha 126; 136,3;

159,1 kg ga yetadi. Asosiy kuch ko`rsatkichlarining o`rtacha yillik o`sishi futbolchilarda

12,3 kg ni tashkil etadi. 12 yoshdan 18 yoshgacha mushak kuchining o`sishini

ko`rsatuvchi maksimal miqdor tovon mushaklari bilan ifodalaniladi (2,5 marta).

YOsh futbolchilarda tezlikni rivojlantirish dinami-kasi o`ziga xos

xususiyatlarga ega. 7 yoshdan 12 yoshgacha bo`lgan davrda harakatlar sur’ati tez o`sib

boradi. Harakatlarning tezligi va ixtiyoriy chastotasi, shuningdek, ularning maksimal
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sur’atini saqlab turish qobiliyati 14-15 yoshlarga kelib, oxirgi natijaga yaqin bo`lgan

qiymatga erishadi. Futbolchilarning 60 m ga yugurishdagi natijalari 12-15 yosh orasida

o`sib boradi, 15 yoshdan keyin esa ular bir oz barqarorlashadi, bu hol keyinchalik

«tezlik bar’eri»ning hosil bo`lishiga olib kelishi mumkin. Agar 60 m ga yugurishdagi

natijalar 11 yoshdan 18 yoshgacha 1,4 soniyaga yaxshilansa, 12 yoshdan 15 yoshgacha

bo`lgan davrda u maksimal miqdorni – 1,16 soniyani tashkil etadi. Keyingi yillarda

natijalar juda kam (0,24 soniya) yaxshilanib boradi.

Bolalar va o`smirlarning organizmi tezlik yuklama-lariga yaxshi moslashadi.

SHuning uchun 8 yoshdan 15 yoshgacha bo`lgan davr tezlikni va kuch sifatlarini

rivojlantirish ham yosh ortgan sari qat’iy oshib boradi. Ular 13 yoshdan 16 yoshgacha

eng yuqori darajada rivojlanadi. Bu davrlarda turgan joydan balandlikka sakrash

natijalarining yillik o`sish ko`rsatkichlari tegishlicha 3,7 va 6,2 sm ga tengdir. 11

yoshdan 19 yoshgacha bo`lgan davrda sakrash balandligi 24 sm ga ortadi.

Bolalarda chaqqonlikning yoshga qarab rivojlanishi 10 yoshgacha ancha jadal

bo`ladi. Keyingi yillarda chaqqonlik harakat apparati funksional imkoniyatlarining

qat’iy ortishi hisobiga anchagina rivojlandi.

Kichik maktab yoshi (7-11 yosh) egiluvchanlikni rivoj-lantirish uchun eng

qulay yoshdir. Xuddi shu yoshlarda bo`g`imlardagi harakatchanlik bilan mushaklarning

baquvvat bo`lishi o`rtasida optimal nisbat kuzatiladi.

Maksimal tezlikning 75% iga to`g`ri keladigan tezlik bilan yugurish uzunligi

bo`yicha aniqlanadigan chidamli-likning eng ko`p o`sishi 13-14 yoshlarda kuzatiladi,

15-16 yoshda chidamlilik kamayadi. Bu maksimal tezlikning o`sishi va buning

natijasida ish quvvatining ortishi bilan tushunti-riladi. 17 yoshda o`smirlarda

chidamlilik yana ortadi.

SHuni qayd qilish kerakki, jismoniy mashqlar, jum-ladan, futbol bilan

shug`ullanish ta’sirida yosh sport-chilarda jismoniy sifatlarning rivojlanishidagi biolo-

gik qonuniyatlar o`zgarmaydi. Faol pedagogik ta’sir ular-ning ancha yuqori darajada
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rivojlanishiga yordam beradi. U yoki bu xislatlarning ko`proq rivojlanishi ro`y

berayotgan yoshda yuklamani kamaytirmaslik muhim ahamiyatga ega.

Harakat faoliyati faqat tayanch-harakat apparatining rivojlanishi bilan emas,

balki shu apparatga xizmat qiluvchi ichki a’zolar va tizimlarning funksional imko-

niyatlari bilan ham belgilanadi.

Bolalar organizmining jinsiy yetilish davridagi o`sishi va rivojlanishi haqidagi

ma’lumotlar jismoniy yuklamalarni me’yorlash nuqtai nazaridan muhim ahamiyat kasb

etadi. Bu davr jinsiy yetilish davrining boshlanish muddatlaridagi individual

o`zgarishlar bilangina emas, balki bir xil yosh guruhlaridagi o`smirlarda uning o`tib

borish jadalligi har xil bo`lishi bilan ham xarakter-lanadi. Bir yilda tug`ilgan

o`smirlarning jinsiy yetili-shidagi individual sur’atlar harakat funksiyasining umumiy

somatik rivojlanish darajasiga, shuningdek, yurak-tomir tizimining bir qolipdagi

mushak ishiga muvofiq-lashish xarakteriga jiddiy ta’sir ko`rsatadi. 14 yoshli

futbolchilar orasida katta yoshli kishi holatiga erishgan o`smirlarni ham, shuningdek,

yetilish belgilarining shaklla-nishida bolalik belgilari bo`lganlarini ham uchratish

umkin. SHuning uchun yuklama miqdorini yoki normativ talablarni aniqlashda

sportchining biologik yoshini hisobga olish zarurki, ikkilamchi jinsiy belgilarning rivoj-

langanlik darajasi uning asosiy mezonlaridan biridir.

Taxminan 12,5 yoshda bolalarning tovushi o`zgaradi, 13 yoshda qovda tuklar

paydo bo`ladi. Tegishlicha 13,5-14 yoshlarda emchak uchlari va hiqildoq

kemirchaklarining pubertat o`zgarishlari ro`y beradi. Eng oxirida – o`rtacha 14 yoshu

1,5 oylarda qo`ltiq ostida tuklar paydo bo`ladi.

Bolalar organizmi vegetativ tizimlarining mushak ishiga ko`rsatadigan

reaksiyalari xarakteriga qarab ular-ning funksional imkoniyatlari haqida fikr yuritish

mumkin. Bolalarda mashq bilan malaka hosil qilish davri katta yoshli kishilarga

qaraganda o`rtacha-qisqa, shuning uchun mashg`ulot mashg`ulotidagi chigil yozish vaqt

jihatidan uzoq bo`lmasligi kerak. Bu markaziy nerv tizimining funksio-nal

imkoniyatlari hamda mushak, yurak-tomir, nafas olish va organizmning boshqa
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tizimlarining funksional imkoniyat-lari bilan bog`liqdir. 9-12 yoshli bolalarning

bajarayotgan ishga tez moslashish qobiliyatini qayd etib, yosh sportchi-larning vegetetiv

faoliyatidagi ba’zi xususiyatlarni ko`rsatib o`tish zarur. Masalan, jismoniy yuklama

vaqtida bolaning yuragi katta yoshli kishining yuragidan ko`proq energiya sarflaydi,

chunki 13-14 yoshli o`smirlarda qonning bir minutdagi hajmi, asosan, yurak

faoliyatining tezlashuvi hisobiga ko`payadi, 16-18 yoshgacha bo`lgan davrda bolalarda

yurakning qisqarish sur’ati 30% ga, tinch holatdagi energiya sarfi esa 40-45%

kamayadi. Jismoniy yuklama katta bo`lganda, bu ko`rsatkichlar kattaroq bolalarda

kichik bolalarga qaraganda ancha ko`p o`sib boradi.

Bolalarning bir xil harakatdan tez zerikishlarini hisobga olib, mashg`ulotlar

xarakterini o`z vaqtida o`zgarti-rish maqsadga muvofiqdir. YUqori darajadagi

ishchanlik qobiliyatini saqlab qolish uchun futbol mashg`ulotlarida tanaffuslar tez-tez

bo`lishi, lekin uzoq davom etmasligi kerak. Uzoq vaqt beharakat turish bolalarning

mashg`ulot-larga bo`lgan qiziqishlarini kamaytiradi va mashg`ulot natijalariga salbiy

ta’sir ko`rsatadi.

Mashg`ulotlar vaqtidagi qisqa tanaffuslarning fiziologik jihatdan to`g`riligi

amalda isbot qilingan, chunki bolalarning charchog`i tezda yo`qoladi, nega deganda

bolalardagi ishdan keyingi tiklanish davri kattalarnikiga qaraganda qisqa bo`ladi. Eng

qisqa tiklanish davri 11-12 yoshli bolalarda kuzatiladi.

Nafas olish organlari yurak-tomir tizimi bilan mustahkam aloqada ishlaydi.

Nafas olish apparatining o`lchamlari va funksional imkoniyatlari yosh ortishi bilan

kengayib boradi. Ko`krak qafasi nafas olish harakatlari natijasida tobora kattalashadi.

O`g`il bolalarda 7 yoshdan 12 yoshgacha ko`krak qafasi aylanasi 59,9 sm dan 67,8 sm

gacha ortadi, o`pkaning tiriklik sig`imi 1400 ml dan 2200 ml gacha ko`payadi.

Bolalarning nafas olish mushaklari rivojlanishi chuqur nafas olishni

ta’minlaydi, mushaklarning jadal ishlashi o`pka ventilyasiyasining ancha ortishiga

imkon yaratadi. O`g`il bolalarda nafas olish mushaklarining kuchi yosh o`sishi

bilan o`zgaradi, biroq u 8 yoshdan 11 yoshgacha juda tez ortadi. Bolalarda mushak
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ishlagan vaqtda 1 kg og`irlikka nisbatan kislorod iste’mol qilish katta kishilarga

qaraganda ko`proq. SHu munosabat bilan ochiq havoda futbol bilan shug`ullanish

nafas olish organlarining ishini va, umuman, butun organizm ishini yaxshilashda

katta ahamiyatga ega.

1.3. Jism niy sifatlar to’g’risida tushuncha

Mustaqil davlatimizda yosh avl dning jism niy kam tini yuksaltirish bugungi

kunning d lzarb muamm laridan biridir. Shu sababli yurtimizda Vatan mustaqilligini

mustahkamlaydigan yosh avl dni k mil ins n qilib tarbiyalash masalalariga jiddiy

e’tib r qaratilayotganligi tadqiq tning birinchi b bida ta’kidlangan edi.

alq p dag gikasi milliy an’analar ta’siri v sitasida maktab o’quvchilarining har

nlama riv jlanishi tarbiyada muhim millardan biri ekanligini d im  uqtirib

ladiki, jism niy tarbiya jarayonida ham bu ko’rsatmalardan f ydalanish samara

rishi shubhasiz. Bir qat r limlarning kuzatuvlaridan ma’lumki, ptimal harakatlanish

lalarning jism niy riv jlanishi va q biliyatining shishi uchun katta imk n b radi.

Bir guruh limlar va amaliyotchilarning fikricha, O’quvchilarda jism niy sifatlarni

har t nlama riv jlantirish, ularning milliy qadriyatlarga e’tib rini shirish, ma’naviy,

qiy fazilatlarni tarkib t ptirish uchun kichik maktab yoshi eng qulay davr

his blanadi. Ko’pgina limlar t nidan o’tkazilgan tadqiq t natijalari shuni

ko’rsatadiki, sha sning jism niy shakllanishi va jism niy tayyorgarlik dinamikasi

o’quvchining m hnat qilish layoqati va izchil bajariladigan jism niy mashqlarning

ususiyatiga b g’liqdir.

K.Bals vich tadqiq ti bo’yicha, b lalarning jism niy fa lligi quyidagicha: 7-10

yoshli b lalar jism niy sifati ko’rsatkichining barchasi o’sishning yuq ri t mpda

rayotganligini nam yon etadi. Faqat yegiluvchanlik ko’rsatkichining t mpi bu davrda

pasayib b radi. Bu yoshdagi b lalarda bi dinamik harakatning va eng avval ,

rdinatsi n qismlarning shiddatli riv jlanishi ro’y b radi.

7-10 yoshlar rasida jism niy sifatlarning va k rdinatsi n q biliyatning, ins n

harakat fa lligining nam yon bo’lishi uchun amaliy jihatdan juda ya shi zamin

tayyorlanadi. F.N.Nasriddin v, .M.Ma kamj vlar ko’rsatkichlari bo’yicha jism niy
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tayyorgarlik natijalari  yoshdan yoshga o’tish bilan hamma ko’rsatkichlar ma’lum

miqd rda rtib b rishini ko’rsatadi.

A.N.Livitskiy ilmiy tadqiq t ishlarining ko’rsatishicha, qo’l panjalari

mushaklarining kuchi 7 yoshda 13-14 kg.ga tadi. Shu yoshdan b shlab, harakatli

o’yinlar v sitasida, bu sifatlarni yanada riv jlantirish ehtim li kuchli. Yosh o’zgarishi

dinamikasida ayrim k skin b sqichlar b lgilanganki, ular m rf gik va funktsi nal

ususiyatlar majmui bilan tavsiflanadi.

F.N.Nasriddin v, .M.Ma kamj vlar maktab yoshidagi b lalarning jism niy

riv jlanishi bo’yicha lgan ma’lum tlar tahlilining ko’rsatishicha, 5-7 yoshdagi

laning jism niy riv jlanishi bir t kisda b rar ekan, kichik maktab yoshiga k lib esa

riv jlanishning t zlashish jarayoni ro’y b radi. Shunga as san tadqiq tda milliy

harakatli o’yinlarga as slangan jism niy mashqlar majmui tanlab lindi.

“Jism niy sifatlar” va “jism niy tayyorgarlik” t rmini ma sus adabiyotlar sifatida

ydalaniladi. Bular ins nni harakat imk niyatlarining ayrim t nlarini aniqlaydilar.

Jism niy sifatlar dinamikasiga tadbiqan “riv jlanish” va “tarbiya” t rminlari

qo’llaniladi. “Riv jlanish” t rmini sifatning s g’l mlashtiruvchi o’zgarishlarini

rishini arakt rlaydi. “Tarbiya” esa harakatlantiruvchi sifatning ko’rsatkichlari

o’sishiga ta’sir o’tkazishning fa lligi va yo’naltirilganligini nazarda tutadi.

Jism niy sifatlarga (kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, t zk rlik, chaqq nlik)

gishli. Jism niy tarbiya jarayonida jism niy sifatlarni tarbiyalash va harakatlar bilan

o’rgatish mustahkam chirmashib k tadi. Jism niy tarbiyaning bu t nlarini o’rganish

va ayrim-ayrim qarab chiqish ulardan har birining o’ziga s ususiyatlarini chuqurr q

bilib lishga yordamlashadi.

Maktab yoshidagi b lalarda jism niy sifatlarni tarbiyalash rganizmning

riv jlanishi va o’sishi bilan b g’langan qat r ususiyatlarga ega:

1. O’spirinlik va yoshlik yoshlarida bitta sifatning riv jlanishi b shqa jism niy

sifatlarni o’sishiga ij biy ta’sir ko’rsatadi, o’qituvchilarda jism niy sifatlarni

tarbiyalashga majmuali yond shuv zaruriyati talab qilinadi.
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2. rganizmning riv jlanib b rishida jism niy sifatlarning  o’sishi ayrim yoshlarda

ayniqsa jadal ro’y b radi. Bu s zgirlik (yoki s nsitiv) davrlari d b ta’kidlanadi.

Chun nchi, mushak kuchi uchun o’sishning eng ko’p  t zlik darajasi 13-15 yoshlilarga

arakt rli, qizlarda chidamlilik ko’rsatkichi 11-13 yoshda eng jadal o’sadi, o’g’il

lalarda esa – 14 yoshda, muta assislarning fikri bo’yicha 8-11 yosh t zk rlik

imk niyatlarini tarbiyalash uchun eng qulaydir. Chaqq nlikni b lalar bilan taqq slash

bo’yicha o’smirlarda, kattalarda esa – yoshlar bilan taqq slash bo’yicha tarbiyalash

iyla qiyinr q k chadi.

3. Jism niy sifatlarni tarbiyalash katta jism niy yuklamalar bilan kuzatiladi.

lalar va o’smirlar ularning asta-s kin o’sishiga g’ishmay ri ya qilinganda rganizm

uchun ziyon tkazmasdan o’tkazish q biliyatiga egadirlar.

1.3. Turli yoshli futb lchilarni  jism niy tayyorlashda ilmiy  izlanishlar

Yosh futb lchilarni tarbiyalash va ularni y tuk iqtid rli kuchli futb lchi qilib

tishtirish har qach n am murabbiylarga kattagina m natni, izlanishni talab qiladi.

Murabbiylar futb l bugungi kunda,t nika-taktika jism niy tayorgarlik bo’yicha

jadallik bilan o’sayotganligi va yosh futb lchilarni am bunday riv jlanishga tayorlash

rakligini iz hlaydi.

Ko’pgina futb l muta assislari A.P.Lap v, A.A.Suchilin (1983) R.A.Akram v

(1987), K. dd rg t (1976), M.A.G dik, A.A.Guk syan (1986), S.N.Andr v

(1991), G.Shamardan (1983), R.N.Nurim v (2005)lar, yosh futb lchilarni mah rat

darajasini shirish to’g’ridan-to’g’ri ilk yoshlik ch g’idan b shlab futb l uyiniga r jasi

va malakali ravishda o’rgatishga b g’liqligini ta’kidlashadi.

A.A.Suchilin (1987) yosh futb lchilarni ma ratli qilib tarbiyalashda

murabbiylardan b lalarda quydagi ji atlarni ko’ra bilish va talab eta lishni e’tir f

etadi:

- b lalarni kuchli-ir daviy, o’zini tuta bilish

- mashg’ul tlarda t nik arakatlarni, mashqlarni ast idil bajarishlari

- yuq ri darajadagi jism niy sifatlarga (t zk rlik, chaqq nlik, chidamlilik, t zlik-

kuch) ega bo’lish
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- rganizmning s g’l m bo’lishi, o’yinlarda funktsi nal tayyorlarligi a’l  darajada

bo’lishini yosh futb lchilarning dastlabki tayyorgarligida muta asisslar ko’pr q t nik

tayyorgarlikka e’tib r b rishini ta’kidlaydilar. Mashg’ul tlarda umumiy jism niy

tayyorgarlikka 30-40% vaqt ajratishni ko’rsatilgan.

Y.N.L pach v (1988) shuni e’tir f etadiki, futb lchilarni t nik arakatlari,

jism niy siftlarni tarbiyalashda, ularning kuchi, yoshi, funktsi nal imk niyatlarni

is bga lish zarurdir.

Tr rlik amaliyoti shundan dal lat b radiki, yosh futb lchilarni o’yin t nikasi

o’rgatish, jism niy riv jlantirishda katta futb lchilar tr vkasiga nisbatan b shqa

uslubiyatlarni qo’llash l zim.

Yosh futb lchilar bilan ishlaydigan murabbiylar, futb l sir-asr rlarini mukammal

bilish (futb lchi bo’lganligi), futb l uslubiyati bo’yicha nazariy bilimlarga ega bo’lishi

o’ta mu imdir.

Yosh b lalarning futb l sifatiga kirishi uchun, birinchi navbatda, muv fiq lda

ulg’aygan bo’lishi zarur. Bu bilan shu narsa nazarda tutiladiki arakatlarni egallash

uchun bir il darajada am jism nan, am ru an tayyor bo’lishi k rak.

Yosh futb lchilarning t nik tayyorgarligi, o’yin t nikasining ayrim usullariga

o’rgatish, o’rganilganlarning naz ratsiz q ldirilishi mumkin emas. Agar o’yin

nikasiga o’rgatish r lashtirilgan muntazam mashg’ul tlar bilan o’tkazilsa, unda u

ya shi natija b rishi mumkin.

Sp rt maktablari tizimida yangi sp rtchilarni o’yin t nikasiga o’rgatishda

navbatma-navbat k ladigan k tma-k tlikka ri ya qilish zarur amda uni quyidagi

tam yil as sida:

1) ndan qiyinga,

2) ddiydan murakkabga, amalga shirish k rak.

Futb l o’yini t nikasi, arakat malakalarining umumiy o’ziga s

ususiyatlaridan tashqari, bir qat r o’ta i tis slashgan malakalarga ega. T nika usullari

va to’pni egallab lishning ayrim elem ntlarini bajarish amda ularni o’yin

vaziyatlarida qo’llash quyidagicha tavsiflanadi:
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1) futb l arakatlari malakasi ar d im ma’lum bir sifatlar, masalan, mushak-kuch,

zk rlik, chidamlilikka as slanadi;

2)  arakat malakasi o’yin t nikasini if dal vchi elem nt is blanadi va u

shundan ib ratki, uz q vaqt ichida yuq ri darajada barqar r bo’ladi, ya’ni o’yin

nikasi malakalari ko’p yillarga saqlanib q ladi;

3)  o’yin paytida futb lchilar t nik usullarni «o’ziga s mu itda» qo’llaydilar:

o’yin q idalarida gavda Bilan kurash lib b rish ru sat b riladi. Bunda raqibingiz sizga

u yoki bu t nika usulini qo’llashingizga alaqit b rishi mumkin. Shuning uchun

nikaga o’rgatish va uni musta kamlashda o’yindagi kurash ususiyati amda

raqibning qarshilik ko’rsatuvchi arakatlarini nazardan q chirmaslik l zim.

O’yin ususiyati va arakatlarning o’ziga s tuzilmasi, o’yinchilarning individual

jism niy amda ru iy ususiyatlaridan tashqari, t nikaga o’rgatish va uni

musta kamlashni b lgilab b radi. arakatlarga o’rgatishni al ida qismlarga bo’lingan

va parchalangan lda amalga shirish mumkin emas.

1.4.Turli yoshli futb lchilarda jism niy q biliyatlar va t nika

Futb lchi o’zi egallagan, tak millashtirgan t nikani zarur ptimal kuch, t zlik,

chidamlilik va b shqa jism niy sifatlar bilan muv fiqlashtira lsa, u natijali o’yin

ko’rsatishi mumkin.

Agar biz mun sib kuch va t zlikka ega bo’lmasak , fut l o’yini t nikasi usullarini

bajarishga q dir bo’lmas edik. Shu bilan birga chidamliliksiz o’yin t nikasidagi

bizning ko’nikmalarimiz (malakalarimiz) kata a amiyatga ega bo’lmasdi.

Kuch t nika elem ntlarini bajarishda as siy o’rin egallaydi: u yoq, b sh bilan

zarbalarni b rishda, aldamchi arakatlar, to’pni lib qo’yishda juda k rak his blanadi.

Agar futb lchi to’pni kata t zlikda lib yurish paytida bir zumda burilishlar,

to’ tashlarni bajarsa, yo’nalishini o’zgartira lsa, u aldashlarni ya shi qo’llashi

mumkin. Shuningd k , kuch sakrash va d psinish uchun am zarurdir (2,4,13,15,25).

Chidamlilik va t nikaning b g’liqligi am b’ ktivdir: chidamliligi bo’sh,

liqqan muskullarga ega ,bo’lgan futb lchi aniq va o’ta n zik arakatlanishga q dir
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emas. T liqqan muskullar , o’yin vaziyati qanchalik talab qilmasin, asab tizimining

«buyruqlariga» bo’ysunmaydi. Chidamlilikning y tishmasligi k yinchalik t nikada

at larning payd  bo’lishiga lib k ladi. T nikaning t zlik, chaqq nlik, yegiluvchanlik

yoki b shqa jism niy sifatlar bilan b g’liqligi udi shunday b g’liqlikda mavjuddir.

Bu ham tavsiflar tr rning amaliy ishida e’tib rsiz q ldirilishi mumkin emas.

nika jism niy sifatlarni tak millashtirishdan ajralgan lda o’rgatishni laydigan

tr r, n to’g’ri yo’ldan b rayotgan is blanadi. Albatta, t nikani musta kamlash o’z-

o’zidan zarur jism niy sifatlarni riv jlantiradi, faqat u y tarli darajada bo’masligi

mumkin.

Ya shi futb lchi chaqq nlikka am ega bo’ladi, albatta. O’yin paytida kurashish

shar itlari d im  va t z o’zgarib turadi, shuning uchun o’yinchi b to’ v va bir zumda

o’yin vaziyatining o’zgarishiga m slashishi l zim bo’ladi. arakatlarni t z egallab

lgan, ulardan o’yin paytida qil na f ydalana ladigan, o’yinda yuzaga k lgan

vaziyatlarda t z va aniq yo’l t pa ladigan, o’yindagi latlarni ldindan ko’zlay

ladigan va shunga muv fiq eng to’g’ri chimlarni t padigan futb lchi chaqq n

o’yinchi his blanadi. Agar biz to’p bilan ya shi o’ynaydigan futb lchini eng ya shi

o’yinchi, t nikasi bo’shr q futb lchini jam aning b rchi a’z si d b atasak, n to’g’ri

fikr bildirgan bo’lamiz. To’pni yoq bilan n cha marta o’ynay lish q biliyati

chaqq nlikni bildirmaydi. Z  shunarsa shub asizki, ya shi futb lchilar ikala

sifatlarga-o’yindagi latlarni s zish va tanlash amda to’p bilan o’ynash (j nglyorlik

qilish) malakasiga egadirlar (5,7,9,11,14,17).

Yosh futb lchi ldiga uning tayyorgarligiga nisbatan yanada qiyinr q vazifalar

qo’yilsa, bu chaqq nlikni tarbiyalashning eng samarali uslubi is blanadi. ar qanday

mashqni qiyinlashtirish (murakkablashtirish) mumkin. Masalan, bita t nika usulini

tma-k t bajariladigan bir n chta usullar Bilan (k mpl ks lda) almashtirish mumkin.

Bunda o’yinchining k rdinatsi n malakalari tak millashadi.

shqacha hal etish am mumkin: yosh o’yinchi ldiga kutilmaganda payd

bo’lgan vazifalarni qo’yish. Bunday vazifalar shunday bo’lishi k rakki, o’yinchi ko’p
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nli imk niyatlardan birini tanlashi va qanday usulni qo’llash l zimligini o’zi al etishi

mumkin bo’lsin.

Faqat shu tarzdagina futb ldagi arakatlar s ni ko’payadi va shunday qilib Yangi

rdinatsi n arakatlar sil bo’ladi.

Chaqq nlikka qaratilgan mashqlar birinchi navbatda markaziy asab tizimiga ta’sir

ko’rsatdi. Buning natijasida o’yinchi psi ik t liqishni (charchashni) b shdan k chiradi.

Shu sababli chaqq nlikka qaratilgan mashqlar (turli shakllarda) quyidagi shar itlarda:

o’yinchilar dam lib bo’lganlarida; tr nir vkaning as siy qismi b shida qo’llaniladi.

To’p bilan j nglyorlik qilish ma sus chaqq nlikni riv jlantiruvchi va o’yin

nikasini o’rganishga yordam b ruvchi mashqlar is blanadi.

As san murakkab shakllarda to’p bilan bajariladigan ddiy mashqlar amda

nikaning ddiy el ntlari chaqq nlikni riv jlantirishning eng samarali usullaridan

is blanadi.

Buning uchun o’yin mashqlari va t nika amda taktika el ntlaridan ib rat

o’yinlar, shuningd k to’p bilan atl tika o’yinlari f ydalidir.

1.5. Kuch va uni  tarbiyalash  usullulari

Ins n kuchi tashqi qarshiliklarni kuchlanish rqali y ngish q bilyati tushuniladi.

Maktablar uchun jism niy  tarbiya dasturida, birinchi sinflardan b shlab b lalarning

kuch tayyorgarligi ko’zda tutilgan.

hnat va sp rt fa liyati jarayonida, turmushda kuch chidamliligi va p rtlash

kuchi eng ko’p ahamiyatga ega. Kuchning bu turlari ro’yobga chiqishi bilan ins n har

qadamda to’qnash k ladi (masalan: g’ir atl tikada, sp rt gimnastikasida, kurashda va

shqalar) maksimal kuchni mushaklar qisqa-rishlarining yuq ri t zligi bilan birga

qo’shib lib b rishda (ul qtirish, gr bl  va b shqalar) bajarilishi vaqtida f ydalaniladi.

Ins nni abs lyut nisbiy kuchni farqlash k rak. Yani sha siy g’irligining 1 kg ga to’g’ri

ladigan kuchni miqd ri u tayyorgarligi bir ilda bo’lgan, amm  har il g’irlikdagi

atl tikachilarning kuchlarini taqq slash uchun aniqlanadi.

Kuch mashqlarini bajarish vaqtida mushaklar uch il tartibda ishlashi mumkin:
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1. O’z uzunliklarini (statistik iz trik) o’zgartirmaydigan r jim.

2. O’z uzunliklarini qisqartirib (pryud vayushiy, mi trik) r jim.

3. Uzayib yon b ruvchi  (pli trik) r jim.

Chun nchi, masalan yoqlar to’g’ri ko’tarilgan vaqtda g’irlikda t  to’g’ri

burchakgacha mushaklar fa liyatining barcha uchala tartibi uchrashadilar. Mushak

ishining uzunligini qisqartirishda – yoqlarni ko’tarish, statistik ish – yoqlarni 90º

burchak stida ushlab turish; Mushaklarni uzayishi – dastlabki h latga qaytish

yoqlarni tushirish. O’quvchilar jism niy tarbiyasida umumiy va ma sus kuch

tayyorgarligi amalga shiriladi.

Umumiy kuch tayyorgarligi ins nning m hnat fa liyatiga tayyorligi va jism niy

riv jlanishi uchun ahamiyatga ega bo’luvchi barcha as siy mushaklar guruhlarining

garm nik riv jlanishiga qaratilgan.

Ma sus kuch tayyorgarligining maqsadi fa liyatining tanlangan turiga tadbiqan

mus baqalashuvchi harakatning t nikasi bilan mushakning muv fiq guru lari

kuchining birga qo’shib lib b rilishining yuzaga chiqishi jism niy sifatlarning

riv jlanishidir.

Ins n kuchini o’lchash uchun har il k nstruktsiyalardagi dinam trlar

qo’llaniladi. Eng ko’p  qo’llanishni panja va (gavda) b l umurtqa dinam tri bilan

aniqlanadi. Bu ko’rsatkichlar o’lchamlar majmuasiga kiradi¸ ular bo’yicha

o’quvchilarning jism niy riv jlanishi to’g’risida mul haza yuritadilar.

Bir q bu ikkita ko’rsatkich ayrim  mushak guru larining kuchi to’g’risida zaruriy

t b rmaydi.

Maktab o’quvchilarida ayrim mushak guru larining kuchini aniqlash uchun gavda

dinam trining ayrim unsurlari m slamalardan taglik uchun sirtm qlar bilan to’ldirib

ydalaniladi. Masalan: gavdaning mushak o’quvchilar kuchini aniqlash vaqtida

o’quvchilar gimnastika d riga undan    1 m mas fada rqa bilan y rga o’tiradilar.

yoqlar va b l mustahkamlanadi. Ko’krakka sirtm qli kamar kiyiladi, unga
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dinam tr biriktiriladi. Ayni vaqtda taranglashilishlarni s zmasligi, silib turmasligi

uchun gimnastika d riga barcha tizim b g’lab qo’yiladi.

1-rasm
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Kuchning dinamik va p rtlash, shuningd k kuch chidamliligini o’lchash uchun

amaliyotda ilma- il nazorat mashqlaridan f ydalaniladi.T zk rlik – kuch sifatlarini

aniqlash uchun uz qlikka har il g’irlikdagi (t sh, chiralar, yadr  va to’ldirilgan

to’plarni ul qtirish) kabilardan f ydalaniladi.

Har il b shlang’ich h latlarda (turib, yotib) qad q t shlar,

shtangalarni ko’tarish, t rtilish, tayanib yotishda siqish yoki qo’l bilan

to’ldirilgan q pchani;

Kuch chidamliligini aniqlash uchun t pshirilgan balandlikka sakrash

bo’yicha j yida sakrash;

Maksimal kuchni aniqlash uchun  irgi g’irlikni ko’tarish;

Maktab o’quvchilarini kuchini tayyorlash maqsadida umuman barcha mushak

tizimlarining yoki ayrim mushak guruhlarining kuchi riv jlanishiga ko’maklashuvchi

ma sus mashqlardan f ydalaniladi.

rtl vchi va maksimal kuchni riv jlanishining as siy v sitalari har il turdagi

g’irlikdagi inv ntar va buyumlardan gant llar, to’ldirilgan k pt klar, qum bilan

to’ldirilgan q pchalar, shtangalar, am rtizat rlar bilan, bl kli uskunalar) bilan

bajariladigan mashqlardir.

Mal lliksiz, barcha sha siy tanasidan f ydalanayotib sh rigining qarshiligi bilan

(t rtilish,  tayanishda siqish, cho’nqayib o’tirish, ko’p marta sakrash va b shqalar)

qo’llaniladi.

Har il kuch imk niyatlarining riv jlanishiga ta’sir o’tkazishning samarad rligi

kuch yuklamalarini r jalashtirish bilan. Chun nchi,  masalan, katta bo’lmagan g’irlik

bilan (20 dan t  60: gacha maksimal mumkinligi) va takr rlashlarning katta miqd ri bilan

cho’qqayib o’tirish amalga shirilsa, as san kuch chidamliligi riv jlanadi; agarda bu

mashq t zlik t mpda bajarilsa, u h lda “p rtl vchi kuch”ning riv jlanishi ro’y b radi.

O’sha mashqni irgi va qariyib irgi yuklamalar bilan takr rlashlarning kam miqd ri

bilan bajarilsa, as san mutl q kuchning riv jlanishiga ko’maklashadi. Shuning uchun
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lalarning kuch tayyorgarligi vaqtida uning u yoki bu uslublardan to’g’ri f ydalanish

juda muhimdir.

Jism niy tarbiyaning amaliyotida mushak kuchi riv jlanishining quyidagi uslublari

eng ko’p tarqalgan:

Maksimal kuchlanish maksimal qarshilik ko’rsatishni bartaraf etish zaruriyati bilan

g’langan t pshiriqlarni bajarishdan ib rat: irgi g’irlikdagi shtangani ko’tarish

cho’zilgan qo’llardan g’irlashtirilganni ushlab lish g’irlashtirilgan yukni  t rtish va

shqalar.

Qarshilik ko’rsatish miqd rini o’lchash uchun TM (takr riy maksimum)

ko’rsatkichidan f ydalaniladi. Chun nchi, masalan, 8 TM g’irlashtirilgan miqd r

yilganda mashqlantiruvchi g’irlashtirishni tushunm q k rak, ular bilan

shug’ullanuvchilar bir yondashuvda 8 tadan ko’p bo’lmagan takr rlashlarni bajarishlari

mumkin.

Mal llik k ltirmaydigan barcha sha siy tanasidan f ydalanayotib (sh rigining

qarshiligi bilan t rtilish, tayanishda siqish, cho’nqayib o’tirish, ko’p marta sakrash va

shqalar). Mushak massasining o’sishisiz mushak kuchining riv jlanishi dam lishning

int rvallari 20-30 s dan t  2-3 daqiqagacha bo’lishni talab qiladigan, bajariladigan

mashqning arakt ri bilan (ma alliy yoki umumiy ta’sir o’tkazish) va qarshilik

ko’rsatishning miqd ri bilan aniqlanadi. g’irlashtirish bilan barcha mashqlar to’la

amplituda bilan bajarilishi k rak. Har bir yangi kuch mashqining b shlanishidan ldin

ishl vchi muskul bilan t rtilish mashqini bajarish maqsadga muv fiqdir.

Mashqlantirilganligining darajasiga qarab sp rtchining kuch yuklamalariga

slashishi ro’y b radi;  shuning uchun kuch ishining dasturini almashtirish k rak. Aks

lda natijalar o’sishi bo’lmaydi. Kuch yuklamalari dasturini qo’llash vaqtida quyidagi

dik usullardan f ydalaniladi: Ayni bir il mushak guru larini kuchning riv jlanishi

uchun ilma- il mashqlarni qo’llash; qarshilik ko’rsatishning miqd ri o’zgarishi,

mashqlar va s riyalar miqd ri, ayrim yondashuvlar o’rtasida dam lishning int rvali,

bajariladigan mashqlar izchilligi, maktabda fizkultura darslarida kuch tayyorgarligining
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dav m etishi 10-12 daqiqagacha tishi mumkin, uydagi mashg’ul tlar shar itida 20-30

daqiqa.

1.6. Egiluvchanlik va uni  tarbiyalashning usullulari

     Egiluvchanlik – bu ins nning harakatni katta ko’lam bilan bajarish

biliyatidir. Bu sifat bo’g’inlarda harakatchanlikni riv jlanishi bilan aniqlanadi.

Ayrim bug’inlarga tadbiqan “harakatchanlik” d b gapirish to’g’rir qdir (Masalan, tizza

bo’g’inlarida harakatchanlik).

Bo’g’inlarda iyla katta harakatchanlikka erishayotib, go’yoki bo’g’inlarda

harakatchanlikning za iralarini yaratayotganda o’quvchi harakatni kuch va t zlik bilan

bajarish imk niyatiga ega bo’ladi.

Gavdaning barcha bo’g’inlarida umumiy harakatchanlik haqida gap b rayotganda

“egiluvchanlik” t rminidan f ydalanish maqsadga muv fiqdir.
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                                                                                                                                2-

rasm

Ins n bo’g’inlarida harakatchanlik nam yon bo’lishining ikkita as siy shaklini

ajratish mumkin:

1. Passiv harakatlarda harakatchanlik

2. Fa l harakatlarda harakatchanlik.
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1.1-Jadval

Gavdaning barcha bo’g’inlarida umumiy harakatchanlik

kursatkichlari

200
300 400 500
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35,2 2-3 57,5 1-2

34,0 2-4 56,2 2-3

37,1 3-4 52,1 2-3

30,4 3-5 48,9 3-4 70,6 2-3 123,6 2-3

29,8 3-5 48,8 3-5 70,6 1-2 118,5 1-2

Passiv harakat b na kuchlar ta’siri  natijasida amalga shiriladi. Fa l harakat

ushbu bo’g’inlar rqali o’tadigan mushak guru lari his bidan bajariladi.

Ins n ddiy shar itlarda anat mik harakatchanlikning faqat nisbatan kichkina

qismidan f ydalanadi va passiv harakatchanlikning d im  ulkan za irasini asraydi.

Yengil atl tika, gimnastika, suzish mashg’ul tlari vaqtida bo’g’inlarda harakatchanlikka

shirilgan talablar da’v  qiladi, anat mik harakatchanlikning faqat 80-95%

ydalaniladi.

Egiluvchanlikni tarbiyalashda katta samaraga uni 10-14 yoshida maqsadga

qaratilganligini amalga shirishni b shlagan taqdirda erishiladi. 14 yoshida va k yinr q

agar harakatchanlikning shart shar itlari o’z vaqtida f ydalanilmagan bo’lsa,

bo’g’inlarda harakatchanlik katta qiyinchiliklar bilan amalga shiriladi.
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10-14 yoshda bo’g’inlarda harakatchanlik katta maktab yoshidagilardan ko’ra

qariyb ikki bar bar samarali riv jlanadi.

Yegiluvchanlik gavdaning ldinga, rqaga, t nlarga maylligining darajasi

bo’yicha aniqlanadi. Gavdaning ldinga his blanishi darajasini aniqlash uchun  eshakda

turib tizzalarga yoqlarni bukmasdan ldinga irigacha engashish k rak.

Skam ykaning ch tidan t  qo’lning uchinchi barm g’igacha bo’lgan mas fa o’lchanadi.

Bo’g’inlarda bukiluvchanning ya shi ko’rsatkichi 10-16 sm miqd rdir.

Bukiluvchanlikni tarbiyalashning barcha jarayonini uch b sqichlarga bo’lish mumkin:

A. “Bo’g’in gimnastikasi” b sqichi.

B. Harakatchanlikning i tis slashtirilgan riv jlanish b sqichi.

V. Erishilgan darajaga bo’g’inlarda harakatchanlikni saqlash b sqichi.

“Bo’g’in gimnastikasi”ning vazifasi nafaqat bo’g’inlarda harakatchanlikning fa l

va passiv riv jlanishining umumiy darajasini shirishdir, balki bo’g’inlarning o’zini

mustahkamlash hamdir. Shuningd k, b g’l vchilar va mushakning mustahkamligini

vujudga k ltirish, elastik ususiyatlarni ya shilash maqsadi bilan, mushak-b g’l vchi

apparatning mashqi. Ushbu b sqichda barcha bo’g’inlar “ishlab chiqishi” amalga

shiriladi. Bukiluvchanlikning riv jlanishi uchun ayniqsa k ng imk niyatlarni 10-14

yoshdagi b lalar egallashlarini his bga lib, “bo’g’in gimnastika” mashg’ul tini aynan

yoshni mana shu davrida r jalashtirish maqsadga muv fiqdir.

Bo’g’inlarda harakatchanlikning i tis slashtirilgan riv jlanish b sqichi sp rt

nikasini t zr q egallashga ko’maklashuvchi maksimal k ng riv jlanish vazifalarini

o’z ldiga qo’yadi va shuning as sida natijalarni ya shilash.

Masalan, suzish t nikasini o’zlashtirish uchun b ldir suyagi va t n suyagini

biriktiruvchi bo’g’in, tizza va lka bo’g’inlarida maksimal harakatchanlikni

riv jlantirish muhimdir. Bir q suzuvchilar b shqa bo’g’inlarda harakatchanlikning

riv jlanishiga ko’maklashuvchi mashq bajarishi shart emasligini bildirmaydi.

Bo’g’inlarda passiv harakatchanlikni yuq ri darajada riv jlanishini b lalar ma sus

mashq bilan 2-4 y ichida erisha ladilar. Harakatchanlikning fa l riv jlanishiga ancha

ko’p vaqt talab kilinadi.
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Kuchga va cho’zilishga mashqlarining mashg’ul tlarida to’g’ri birga lib b rish

zarurligini al hida ta’kidlash k rak. Kuchni va harakatchanlikni  b shqa-b shqa qilib

maksimal riv jlantirish nafaqat muhim, balki ularning o’zar  muv fiqlikda d im

o’tkazish ham muhimdir.

Erishilgan darajaga bo’g’inlarda harakatchanlikni saqlash b siqich cho’zilishga

mashqlarini har kuni bajarilishini nazarda tutadi. Agar  cho’zilishga mashqini

mashg’ul tlardan chiqarib tashlansa, u h lda bo’g’inlarda harakatchanlik t zda

yom nlashadi.

Bo’g’inlarda passiv harakatchanlikni riv jlanishining v sitalari sifatida ularni

irgi ko’lam bilan bajarilishi mumkin bo’lishi uchun ular shunday bo’lishi k rak. Shu

bilan birga shug’ullanuvchilarga maqsadli ko’rsatma b rilishi k rak “pastga!”,

“Yuq riga!”, “Pr dm tga y tkaz!”.

Passiv harakatlantiruvchini riv jlanishiga ko’maklashuvchi mashqlarga sha siy

kuchidan f ydalanish bilan r jali ekspand r yoki am rtizat rning yordami bilan

vazminlashtirish bilan bajariladigan harakat t gishlidir (masalan: snaryadlarda gavdani

yoqlarga cho’zish f ydalaniladi.

Cho’zishda (vazminlashtirish sifatida barcha sha siy tanasidan f ydalaniladi).

Shuningd k bukiluvchanlik statistik mashq f ydalinadi. Ularda tananing turli il

qismlarini yozish va egish bilan, maksimal ajratish bilan harakatlanmaydigan h lat

saqlanadi.

Bo’g’inlarda harakatchanlikning riv jlanishi davrida bo’shashiga mashqlar

ydalaniladi. Mashqlarni iyla samarasini shiradi (10% gacha) Shu bilan birga ham

bu mashq bo’g’inlarda ham fa llikni, ham passiv harakatchanlikni ya shilashga

ko’maklashadi.

Bir r bir harakatda fa l harakatchanlikni ko’paytirishga erishish ikki il yo’llar

bilan mumkin:

A. passiv  harakatlantiruvchini ko’paytirish his bidan;

B. harakatda ishtir k etuvchi mushakning maksimal kuchi ko’payishi his bidan.

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


31

Bo’g’inlarda harakatchanlikning as san riv jlantiruvchi mashqlar ko’pchiligining

umumiy q idasi shunday harakatlar ko’lamiki, ularni shirib yub rish mashqni dav m

ettirishni qiyinlashtirib yub radi. Bunday h llarda ishl vchi mushaklarda

charchaganlikni o’ziga s bo’lganini g’riq is etish ir da zo’r b rish bilan bartaraf

etilishiga qaramasdan mashqni to’ tatish k rak. Uni yana dav m ettirish mumkin. 6-

jadvalda bo’g’inlarda harakatchanlikning ustun riv jlanishi davrida takr riy

mashqlarning tahminiy miqd ri k ltirilgan.

Bo’g’inlarda katta harakatchanlikka erishish uchun kundalik mashqlar k rak.

Yanada ya shir q samarani 2 ta bir martalik mashqlar (ertalab va k chqurun) b radi.

Cho’zilishga mashqini ertalabki mashqqa kiritish k rak.

Egiluvchanlikka mashqlarda tanaffuslar hatt  2-3 afta atr fida bo’lsa,

bukiluvchanlikning riv jlanishi darajasiga salbiy ta’sir  ko’rsatadi.

Bo’g’inlarda harakatchanlikning riv jlanishi ustidagi ishida as siy uslubiy sharti,

unga ri ya qilish k rak, cho’zilishga mashqlar bajarilishi ldidan albatta razminka qilish

rak.

Tana har ratining ko’tarilishi, as san mushak (va ayniqsa, “shpashi” kutilayotgani)

maksimal ko’lami bilan harakatlar bajarish uchun katta ahamiyatga ega: mushakni

ldindan “qizitish” vaqtida ularning cho’zilishini ko’paytiradi. Cho’ziltirishga mashqlar

bajarilishi paytida aniq maqsad qo’yish k rak. Muayyan nuqta yoki pr dm tchaga

tkazish.

Cho’ziltirishga mashqni muayyan izchillikda s riyalar bilan bajarish zarur: quyi

yoqlar va gavdaning yuq ri yoqlari bo’g’inlari uchun mashq; s riyalar o’rtasida

bo’shashishga mashq.

Majmua passiv yoki fa l harakt ridagi 8-10 mashqlardan tashkil t pishi mumkin.

Silkitish arakt ridagi mashqni bajarish vaqtida mushaklarni maksimal bo’shashtirish

zarur, chunki faqat shu h lda harakatning maksimal ko’lamiga erishish mumkin.
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1.2-Jadval

Bo’g’inlarda harakatchanlikning ustun riv jlanishi b sqichida mashqlar

zir vkasi

Yangilar

Bo’g’inlar n mi 10-11

yosh

15 yosh

va yuq ri

Sp rtchi

lar

Umurtqa bo’g’inlari 50-60 80-90 90-100

s suyagini s n suyagi bilan

g’l vchi bo’g’in
45-50 60-70 60-70

lkani 45-56 50-60 50-60

ldir 20-25 20-25 20-25

Tizza 15-20 20-25 20-25

ldir suyagi bilan s n suyagini

g’l vchi bo’g’in
15-20 20-25 20-25

1.7.Turli  yoshli futb lchilar rganizmining anat mik-fizi gik ususiyatlari

lalar va o’smirlar rganizmi kata yoshdagi kishilar rganizmidan jiddiy ravishda

farq qiladi. B lalar va o’smirlar zo’r b rib o’sib, riv jlanadilar. Bu davrda ularda datlar

shakllanadi, bilim ladilar, sp rtning bir r turi Bilan shug’ullanadilar va malaka rttira

shlaydilar. B la qnchalik yosh bo’lsa unda o’sish va riv jlanish pr ts ssi t z o’tadi.

rv sist masining shakllanishi arakat fa liyatining riv jlanishiga ij biy ta’sir etadi,

muskul sist masi o’sishi esa n rv fa liyatining tak millanishiga yordam b radi

(7,26,32,33).
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Har bir b laning riv jlanish ususiyati o’ziga s bo’ladi, bir q ko’pchilik b lalar

yoshlariga yarasha o’sib, riv jlanadilar. Agar 7 yoshdan 11-12 yoshgacha bo’lgan

davrni vazmin bir davr d yish mumkin bo’lsa, 13 yoshdan 16 yoshgacha bo’lgan

o’smirlik davri kishi ayotining b shqa barcha davrlaridan tubdan farq qiladi. Bu

davrda rganizmdagi barcha fizi gik sist malar zo’r b rib o’zgaradi, o’smirning

psi ikasi va ulqi o’zgara b shlaydi. Bu yoshda ta- nadan o’tgan sifatlar amda tashqi

mu it ta’sirida b laning o’ziga s ususiyatlari nam yon bo’la b shlaydi. B lalar

Bilan i lash tajribasi shuni ko’rsatadiki, o’qish b shlanishidagi sp rt natijalarining t z

o’sishi k lajakdagi yuq ri natijalarga kafil bo’la lmaydi. Shunday h disalar ham

bo’ladiki, sp rt bilan aktiv shug’ullangan b lalar k yinchalik kattar q bo’lganlarida

im mashg’ul tlarga qatnashishlari natijasida ularda sp rt ko’rsatkichlari dinamikasi

ya shi bo’ladi.

lalik yoshida sk tning ba’zi suyaklari suyaklanishi , ikkilamchi jinsiy

lgilarning riv jlanishi va b shqa jism niy riv jlanish ko’rsatkichlari ko’zda tutiladi.

lalarda gavdaning va vaznning yiliga hamda bal g’at davriga (12-14 yosh) to’g’ri

ladi. Harakat sifatlarining o’sish darajasi sp rt fa liyatidagi muvaffaqiyatlarga ta’sir

qiladi. SHu sababli, arakat va psi fizi gik y tilish dinamikasi nih yatda

qiziqarlidir.

la 8-10 yoshga y tgandan so’ng barcha muskulatura zo’r b rib riv jlana

shlaydi, 13-14 yoshgacha bo’lgan davr esa muskul sist masi va aktiv arakat

funksiyalarining tak millashishi davri is lanadi.

V.P. Filin fikricha (1974) o’smirlik va yoshlik yillarida , ayniqsa 13-14 yoshgacha,

muskul massasi juda t z o’sadi, bu esa kuch sifatlarining shishiga ij biy ta’sir qiladi.

7 dan 10 yoshgacha bo’lgan davrda b lalarning harakatlari chaqq n, egiluvchan,

juda ham chidamli bo’la b radilar. 11-12 yoshda b lalar ancha ishchan bo’ladilar.

Psi fizi gik funksiyalar as san 13-14 yoshlarga b rib shakllanib bo’ladi. A.P.

Lapt vning fikricha, 11-12 yoshda psi fizi gik funktsiyalar darajasi uncha yuq ri

bo’lmaydi, shuning uchun ham yosh sp rtchilar harakatlarni t z va aniq bajara

lmaydilar. 12-13 yoshda o’smir murakkab harakatlarni o’rganadigan bo’lib q ladi,
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harakat malakalarini egallaydi, shunda ham 14-15 yoshli b lalardan ko’ra ya shir q

bajaradigan bo’ladilar.

lalar va o’smirlarni o’rganish shuni ko’rsatadiki , ular bir ilda riv jlanmaydilar,

tilishda va harakat funksiyalarida o’ziga s farq bo’ladi.

rv sist masi.  B la rganizmi markaziy n rv sist masining d imiy ta’siri, atr f

muhit Bilan uzluksiz al qada bo’lib turishi tufayli o’sish va riv jlanishda dav m etadi.

8-10 yoshli b lalarda n rv sist masining ant mik ji atdan o’sishi ali tugallanmagan

bo’ladi, shu sababli bu tabiiyki, b laning o’z fikrlarini bayon qilishiga, ulqiga,

psi ikasiga ta’sir qiladi. Bunday b lalar ni yatda ta’sirchan bo’ladilar, ayrim sp rt

el ntlarini o’rganishda uz q vaqt diqqat qil lmaydilar. 8-10 yashar b lalarda n rv

pr ts sslari juda arakatchan bo’ladi, shunda am qo’zg’alish pr ts sslari t rm zlanish

pr ts sslaridan ustun bo’ladi. 10-12 yoshga b rib, b lalarda t rm zlanish pr ts sslari

kuchi rtadi, o’z is – tuyg’ularini naz rat qiladigan bo’lib q ladi, birinchi va ikkinchi

signal sist masining funksi nal imk niyatlari k ngayadi, diff ntsir vka q biliyati

rtadi: muskulni s zish q biliyati kuchayadi, harakat makalari o’z-o’zidan bajariladigan

bo’ladi, b la n zik arakatlar qiladigan bo’ladi. Bu yoshga k lib n rv sist masi turlari

uzil-k sil aniqlanadi va diqqat rtadi.

Yurak –t mir va nafas lish sist malari.  Ma’lumki, 8-15 yashar b lalarning

yuragi vazni 96 dan 200 grammgacha bo’ladi. Bu gavda vaznining ta minan 0,44-

0,48% iga t ngdir. B lalar va o’smirlar yuragi esa kichgina bo’ladi.

SHuni unutmaslik k rakki, yosh ulg’aygan sari muskullur strukturasi, imiyaviy

tarkibi va funksiyasi o’zgarib b radi, 7 yoshda muskullarda katta o’zgarishlar s dir

bo’ladi, birinchi navbatda muskul t lalari qalinlashadi. 8-10 yoshda b lalarda muskul

sist masi ali y tarli riv jlanmagan bo’ladi. Muskul massasi vazni gavda vaznining

27,2% ini tashkil etadi. Bu ko’rsatkich o’smirlarda (15 yosh) 32,6 yoshlarda esa 44,2 ga

ng bo’ladi. 7-12 yoshli b lalarda gavda massasining yillik o’sishi 5-7 kg ni tashkil

etadi.
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1.3-jadval

7-12 yashar b lalarda gavda massasining rtishi (M.Ya.Sgud nikin va

L.B.Sap lkindan, 1981)

Yosh Gavda massasining ylik

shishi, g.

Gavda massasining bir

yilda shishi, g.

1 7 600 4900

2 8 550 5450

3 9 500 5950

4 10 450 6400

5 11 400 6800

6 12 350 7150

7-9 yoshdan t  10-12 yoshgacha qo’llar muskuli kuchi yoqlarnikiga nisbatan jadalr q

o’sadi. Bu davrda muskul sist masi va harakat funksiyalari tak millashadi. Muskul

massasi o’sishi Bilan birga harakatlar uyg’unligi ancha ya shilanadi.14 yoshga b rib

muskul va paylar apparati riv jlanishi kattalarnikiga yaqinlashadi.15 yoshda harakat

apparati strukturasi to’la tiladi. 1.4-jadval

lalarda q nning zarbi, hajmi va yurak qisqarishlarining takr rlanishi

la yoshi n zarbasi hajmi,

ml

YU.Q.T. urish/min

8

10

12

14

15

25

29,2

33,4

38,5

41,4

90

86

82

78

76
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Shunday qilib, b lalarda yurak har t nlama riv jlanadi, l kin bir t kis o’smaydi,

uzunasiga ko’pr q t z o’sadi, k yinchalik eniga va qalinlikka o’sadi.

Tinch h latda sim b ustunining 100/70 mm da bo’ladi, jism niy nagruzkalar

ta’sirida t mir urishi minutiga 185 gacha rtadi.

7-8 yoshga k lib yurak apparatining inn rvatsi n o’sishi to’ taydi, l kin yurak

muskuli riv jlanishda dav m etadi. 10-13 yashar b lalarda brak fa liyatidagi shartli

fl kt r o’zgarishlar 14-17 yoshli b lalar va kattalardagi kabi s dir bo’ladi. Yurak

muskullari qisqarishi kuchi va q nining zarb hajmi rtadi, nafas lish va t mir urishi

ancha siyraklashadi.

SHunday qilib, 16-17 yashar b lalarda yurak-t mir sist masi anchi tak millashadi:

yurak hajmi va massasi, q nning kisl d hajmi, kisl dga bo’lgan ehtiyoj judi katta

kishilardagid k bo’ladi. SHu bilan birga harakat va v tativ funksiyalar o’rtasida

muv fiqlik tarli bo’lmaydi. SHuning uchun yosh sp rtchilarni tayyorlashda

nagruzkalarni aniq taqsimlab, ularni asta-s kin shirib b rish zarur.

Suyak-muskul sist masi. B lalarning suyaklari kata yoshdagi kishilarnikiga

qaraganda yumsh q va salga qiyshayadigan bo’ladi. Suyak sist masida chuqur

o’zgarishlar s dir bo’ladi: umurtqa p g’ nasi qayishq qligi shakllanadi.

7 yoshgacha bo’lgan b lalarda umurtqa suyagi ali mustahkam bo’lmaydi va juda

qayishq q bo’ladi. SHu bilan birga u juda yumsh q bo’lib, n to’g’ri vaziyat natijasida

qiyshayib q lishi mumkin. Shuni unutmaslik k rakki, yosh ulg’aygan sari muskullar

hajmi strukturasi, imiyaviy tarkibi va funktsiyasi o’zgara b radi. 7 yoshdan

muskullarda kata o’zgarishlar s dir bo’ladi, birinchi navbatda muskul t lalari

qalinlashadi, 8-10 yoshda b lalarda muskul sist masi ali tarli riv jlanmagan bo’ladi.

Muskul massasi vazni gavda vaznining 27,2% ini tashkil etadi. Bu ko’rsatkich

o’smirlarda (15 yosh) 32,6% yoshlarda esa 44,2 % ga t ng bo’ladi. 7-12 yoshli

lalarda gavda massasining yillik o’sishi 5-7 kg ni tashkil etadi.
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II- B B. TADQIQ TNING VAZIFALARI, USLUBLARI VA

TASHKIL ETILISHI

2.1. Tadqiq t vazifalari

1. Jism niy tayyorgarlikni bah lashda ma sus t st sin vlarni o’rganib chiqish.

2. Dastlabki tayyorl v davrida jism niy q biliyatlarni yosh futb lchilar

 t nidan bajarishlarni t kshirish.

3. Mashg’ul tlarda yosh futb lchilarning kuch va egiluvchanlik sifatlarini

tarbiyalashdagi mashqlar va murabbiy ko’rsatmalari ta lili.

2.2. Tadqiq t uslublari

Bitiruv ishda vazifalarni amalga shirishda quyidagi uslublardan

ydalaniladi:

1. Ilmiy adabiyotlar ta lili.

2. P dag gik kuzatishlar.

3. Ank ta so’r vn malar.

4. Mat matik statistik uslublari.

2.2.1. Ilmiy adabiyotlarni ta lili

Futb lchilarni mah rat darajasini shirish to’g’ridan – to’g’ri b lalarni ilk yoshlik

ch g’idan b shlab futb l o’yiniga r ja va malakali ravishda mmaviy o’rgatishga

g’liq.

Faqat yosh futb lchi rganizmi sist malarning yoshiga qarab riv jlanish

nuniyatlarni his bga lgan h lda o’yin sirlarni o’rgatish va tr nir vka qildirishning

eng samarali m dikasini qo’llanish natijasidagina yuq ri mah ratli futb lchilar

tayyorlash vazifasini to’liq hal etish mumkin.

Futb l muta assislari turi yoshdagi futb lchilarda jism niy tayyorgarlik to’rtta

masalani: s g’liqni mustahkamlash, jism niy kam lat darajasini shirish, rganizm

funksi nal imk niyatlarni ko’paytirish jism niy q biliyatlarni tarbiyalashni al qilish

rakligini ta’kidlashadi.

Yillik mashg’ul t siklida avval umumiy jism niy tayyorgarlik, k yin shu as sda

ma sus jism niy tayyorgarlik ko’rish tavsiya etilgan. Yosh futb lchining umumiy va
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ma sus jism niy tayyorgarligida kuch, t zk rlik, chidamlilik, chaqq nlik, egiluvchanlik

as siy o’rin tutadi. Ayni shu jism niy fazilatlar futb lchining harakat imk niyatlari

darajasini if dalaydi.

2.2.2.Anketa so`rovi.

Anketa so`rovi murabbiylarni xozirgi davirda to’garaglariga mashg’ulotiga va

o’quvchilarning jismoniy tayyorgarligiga munosabatini o`rganish maqsadida qo`llanild.

Anketalar anketa so`rovi mazmuniga qo`yiladigan qoidalarga va tavsiyalarga mos

ravishda ishlab chiqildi.

2.2.3. Matimatik-statistik uslub:

Tadqiqot natijalariga ko’ra jismoniy tayyorgarlikning ko’rsatkichlari aniqlanib,

ularning samaradorlik ko’rsatkichlari o’rganildi va olingan natijalarni o’rtacha arifmetik

ko’rsatkichlari aniqlandi.

2.3. Tadqiq tning o’tkazilishi

Bitiruv ishida 5-s n  futb lga i tis slashtirilgan maktab int rnati

tarbiyalanuvchilari ishtir k etadi. 2015-2016 o’quv yilgi davrda 15 ta o’quv

mashg’ul tlari kuzatildi. O’quv mashg’ul t dav mida yosh futb lchilarning jism niy

sifatlari ma sus t stlarda t kshirildi. Yosh futb lchilarning mashg’ul tlardagi umumiy

jism niy tayyorgarligi va ma sus jism niy tayyorgarliklari naz rat qilinib ta lil qilindi.
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2.1-jadval

Yosh futb lchilarning umumiy jism niy tayyorgarligi bo’yicha t st

ko’rsatkichlari (A.Za ka =o’rtacha ko’rsatkichlar)

Yoshlarist
mashqlar turi 8-10 11 12 13 14 15
1. ydan

uz qlikka sak-rash
(sm)

165 180 190 200 220 225

2. 60 m ga
zk r yugurish

(s k)

12 11 9,5 9,2 8,8 8,6

3. Yugurib
lib uz qlikka

sakrash (sm)

- 340 380 410 440 450

4. 6 minutli
yugurish (m)

- - 1400 1500 1600 1800

5. To’pni
uz qlikka tish (m)

11 13 14 15 16,5 17,5

6. 30 m ga to’p
bilan yugu-rish
(s k)

6,5 6,2 6,0 5,8 5,2 5,0
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III B B. YOSH FUTB LCHILARDA JISM NIY SIFATLARNI

TARBIYALASH

3.1. Jism niy tayyorgarlikni shirishdagi murabbiy ko’rsatmasi, fikrlari

tahlili

Bizning izlanish va kuzatishlarimizdan ma’lum bo’ldiki, yosh futb lchilarning

jism niy tayyorgarligi va uni riv jlantirishda, ularning davrlariga (8-10, 11-12, 13-14,

15-16 yoshli). Ya’ni, yoshlik raliqlariga e’tib r b rilishi k rak.

shlang’ich davrda 8-10 yoshda futb l sp rt turida b lalarga jism niy sifatlarni

tarbiyalashda, mashqlarni minimal darajada b rilishni murabbiylar ta’kidlashgan. Bu

yoshda yosh rganizmga jism niy sifatlarni b rilishni maksimal darajaga lib chiqish

mumkin emas.

Ank ta so’r vn malardan shuni ta lil qildiki, yosh futb lchilarning b shlang’ich

davrida mashg’ul tlarda chaqq nlikni t nik harakatlarga b g’liq h lda va

egiluvchanlik sifatlarini b rilishi o’rinlidir.

Ikkinchi davrda yosh futb lchilarning 10-12 yoshda futb l mashg’ul tlarda kuch,

zk rlik, chaqq nlik sifatlarini tarbiyalash mumkindir. Bu yoshda yosh

futb lchilarning bi gik va anat mik t ndan o’sish davri his blanadi. SHuning

uchun ushbu yoshda mashg’ul tlarda jism niy tayyorgarlikni (kuch, t zk rlik,

chaqq nlik) minimal darajadan asta-s kinlik bilan maksimalga tkazish maqsadga

muv fiqdir.

yingi davrlarda yosh futb lchilarning 13-14 va  15-16 yoshda jism niy

tayyorgarlikni ancha e’tib r b rilib riv jlanishni ta’kidlanadi. Jism niy sifatlarni Ushbu

yoshda riv jlantirish k mpl ks tarzda amalga shiriladi.

Murabbiylar yosh futb lchilarning jism niy tayyorgarligini shirishda yilning

tayyorgarlik davrida jism niy sifatlarga kata e’tib r b rilishni ta’kidlashadi. Jism niy

sifatlarni shirishda mashg’ul tlarda katta yuklama b rilishi yosh futb lchilarni t z

charchashga lib k ladi. Shuning uchun jism niy tayyorgarligini shirishda t nik

harakatlarga va harakatli o’yinlarga b g’lab o’tish samaralidir.
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Jism niy tayyorgarlik mashg’ul tlarning mazmuni jism niy islatlarni umumiy va

ma sus riv jlantirishga yordam b radigan mashqlardan ib ratdir. Jism niy tayyorgarlik

mashg’ul tlari yil bo’yi lib b riladi. Amm  ularning mazmuni yillik ta’lim va

tr nir vka turkumining u yoki bu b sqichida al qilinadigan vazifalarga b g’liq h lda

o’zgarib turadi. Jism niy tayyorgarlik mashg’ul tlarning salm g’i tayyorgarlik davrida,

ayniqsa, uning b shlanishda kattadir.

Jism niy tayyorgarlik mashg’ul tlarida umumiy va ma sus jism niy tayyorgarlik

vazifalari al qilinadi. Agar mashg’ul tlarni maqsadi umumiy jism niy tayyorgarlik,

masalan t zlik-kuch tayyorgarligi bo’lsa bunda uning mazmuni quyidagicha: chigil

yozish mashqlari, g’ir narsa bilan bajariladigan mashqlar,  yakunl vchi yugurish va

yurishdan ib rat bo’lishi k rak.

1-rasm. Yosh futb lchilarni jism niy sifatlarini riv jlantirishning davrlarga bo’linishi
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3.2.  kuchni tarbiyalash ususiyatlari

dag gik kuzatishlardan ma’lum bo’ldiki, mashg’ul tlarda yosh futb lchilar

kuchni yoq mushaklariga ishlashi aniqlandi. Murabbiylar mashg’ul tlarda yoq

mushaklarini kuchni shirishdagi ikki yoqda o’tirib turish, sakrash mashqlari,

uzunlikka sakrash kabi mashqlardan ko’p f ydalanishadi.

Biz yosh futb lchilarni kuch sifatlarini t kshirganimizda, ularning yoq kuchi

sifatlari ya shi darajada ekanligiga amin bo’ldik. YOsh futb lchilarning yoq kuchini

aniqlashda ulardan j ydan uz qlikka sakrash, to’pni uz q mas fadan o’tkazib t pish t st

rmativlari o’tkazildi. T st natijalaridan ma’lum bo’ldiki, 13-14 yoshli

futb lchilarning to’pni uz q mas faga t pishi va j ydan uz qlikka sakrashda ya shi

ko’rsatkichlarni ko’rsatishgan. 4-jadvalda uzoq tarbiyalanuvchilarining j ydan

uz qlikka sakrash va to’pni uz q mas faga t pishdagi natijalardan bilish mumkin.

kin uzoq tarbiyalanuvchilarining ko’pi gavda kuchi sifatlar bo’yicha t st

o’tkazilganda, yosh futb lchilarning d yarli ammasi q niqarli ba ga t pshirishdi.

3.1.1.-jadval

13-14 yoshli futb lchilarning yoq kuchi bo’yicha t pshirgan t st natijalari
st mashqlariF.I. .

Turgan j ydan ikki yoqlab uz qlikka sakrash To’pni uz q mas faga

pish

A.B 215 36

A.L 214 35

V.F 213 36

D.H 216 34

D.J 217 34

K.K 221 33

K.P 220 34

L.S 221 36

M.D 219 38

S.U 220 33

.J 220 35

O’rtacha 217,8 34,9
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                                                                                                                   3.2.2-jadval

13 -14 yoshli futb lchilarning qo’l kuchi bo’yicha t pshirgan t st natijalari

st mashqlariF.I. .

Turnikda t rtilish To’pni ikki qo’llab

tish

A.B 8 13

A.L 7 14

V.F 6 11

D.H 6 14

D.J 7 15

K.K 8 16

K.P 7 12

L.S 6 10

M.D 5 9

S.U 6 12

.J 8 9

O’rtacha 6,7 12,2

Jadvaldan shug’ullanuvchilarning turnika t rtilishda o’rtacha ko’rsatkich 6,7 tani,

to’pni ikki qo’llab uz qqa tishda o’rtacha ko’rsatkich 12,2 m trni tashkil etdi. Bu

ko’rsatkichlar yosh futb lchilarning mashg’ul tlarda qo’l kuchi, gavda mushaklarning

riv jlantirmas-liklardan dal lat b radi.

Zam naviy futb l o’yini esa futb lchilarning umumiy gavda mushaklari

riv jlangan bo’lishini talab etadi.

Yosh futb lchilar bilan lib b riladigan mashg’ul tlarda as san g’irligi kamr q

yuk bilan katta t zlikda bajarilishini murabbiylar e’tir f etishadi. Bunda yosh

futb lchilar (13-14-15 yosh) tana g’irligining 50% ga t ng bo’lgan g’irlik bilan

bajariladigan mashqlarni bajarishlari mumkin.
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Yosh – o’spirin futb lchilarning kuch imk niyatlari umumiy darajasini shirish

uchun ko’pr q takr riy zo’r b rish m di ko’p qo’llaniladi. Bu m dda muskulning

nisbatan ko’p ishlashi m da almashinuvini anchagina ya shilaydi. Takr riy zo’r b rish

dida katta va o’rtacha katta qarshiliklar bilan bajariladigan mashqlardar

ydalaniladi. Agar yosh futb lchining kuchi mashg’ul tlar jarayonida arakatlarni 8-12

martadan ko’pr q bajara ladigan darajada rtsa, mashqlarni 4-7 marta bajarishga

imk n b radigan darajaga qadar murakkablashtirish l zim.

11-12 yoshda yumsh q cho’ziluvchi r zina, gant llar, tiqma k pt klar, shuningd k

juft-juft bo’lib bajariladigan kuch mashqlari, uzunlikka va balandlikka sakrash,

mashqlari qo’llaniladi. yoqlar va gavdaning yoziladigan mushaklarini p rtl vchi

kuchini riv jlantirish uchun zo’riqtirish shart emas, chunki ular birdan yugurish,

sakrashlarda nam yon bo’lib. Minimal vaqtda ancha kuchlanishga ega bo’ladi. Yosh

futb lchilarda kuchini riv jlantirish uchun murabbiylar quyidagi tavsiyalarni b rishadi.

 kuchni riv jlantirish va mushaklarni bo’shashtirish mashqlarini almashtirib turish;

 mashqlarni quyidagi izchillikda bajarish ; qo’l, y lka, gavda va yoqlar kuchini

riv jlantirish mashqlari.

mashqlar ralig’ida nafasni r stlash, y tarlicha kuch nagruzkasi hajmiga qarab

1 minutdan 2,5 minutgacha bo’lishi k rak.

3.3. Egiluvchanlikni riv jlantirish

Yuq ri b blarda ko’rsatib o’tilganid k, egiluvchanlik sp rt o’yinlarda katta

amiyat kasb etadi. Egiluvchanlik bu arakatlarni katta amplitudada bajarish

biliyatidir. Egiluvchanlik bo’g’inlardan o’tadigan muskul va paylarning fa l

arakatlarini shiradi.

Yosh futb lchilardan bo’g’inlarni tarli darajada arakatlanib turmasa;

a) arakat malakalarini sil bo’lishi susayadi

b) shikastlanish datdagidan ko’payadi

v) harakatning amplidudasi ch klansa, bu arakat fa liyati t zligini pasaytiradi va

muskullar zo’riqishining shishiga lib k ladi.
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Murabbiylar egiluvchanlik sifatlarini yoshlikdan tarbiyalash k rakligini va ar bir

mashg’ul tda egiluvchanlikka e’tib r b rilishini ta’kidlaydilar.

Egiluvchanlikni riv jlantirishning eng ma’qul usuli d b, ko’payib b ruvchi, statik

va kamayib b ruvchi hamda qarama – qarshi muskullar rasidagi n rmal k rdinatsi n

mun sabatlarni shakllantirish imk nini b radigan fa l arakatlarni k mpl ks qo’llanish

usulidir.

Egiluvchanlikni yom nlashuviga lib b radigan n qulay latlarni chigal yozish

(razminka) mashqlarni yordamida muskullarni qizitish bilan bartaraf etish mumkin.

Egiluvchanlik charchash ta’sirida s zilarli o’zgaradi, aktiv egiluvchanlik ko’rsatkichlari

esa rtib b radi. B lalar kattalarga qaraganda ancha egiluvchan bo’ladi, d gan fikr

unchalar to’g’ri emas bu fikrni b shqachar q – b lalarda egiluvchanlikni tarbiyalash

kattalarga nisbatan nr q k chadi d b tusunsak to’g’ri bo’ladi. Aktiv egiluvchanlik

sita muskul kuchi bilan al qad r, l kin kuchni riv jlantiradigan mashqlar bilan

shug’ullanish bo’g’inlarga arakatlarni susaytirishi, ch garalash mumkin.

kin bunday salbiy ta’sirni y ngish mumkin. Egiluvchanlik va kuchni

riv jlantiradigan mashqlarni maqsadga muv fiq qo’shib lib b rish yo’li bilan

egiluvchanlik jism niy sifatini n rmal tarbiyalanishiga erishish mumkin.

Jism niy tarbiya jarayonida egiluvchanlikni mumkin qadar m yoridan rtiq

riv jlantirish salbiy qibatga lib k lishi mumkin. Zaruriy arakatlarni imk niyat

darajasiga erkin bajarishni ta’minlaydigan h latda riv jlantirish uning m yori esa

arakat bajariladigan maksimal amplitudaga rtmasligiga erishish egiluvchanlik

za irasini b yitishga lib k ladi.

Egiluvchanlikni riv jlantirish uchun maksimal h lat amplitudasidagi cho’ziq,

eshish, buklama lishni shiradigan jism niy mashqlardan f ydalaniladi. Ular ikki

guruhga (aktiv va passiv) bo’linadi.

Aktiv harakatlarda bo’g’imlardagi harakatchanlik shu bo’gimdan o’tadigan

muskullarning qisqarishi his biga ro’y b radi, passiv harakatlarda tashqi kuchlardan

ydalariladi.
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3.4. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash

Uz q mas faga lo’killab yugurish, shuningd k sp rtning siklik turlari: suzish,

chang’ida yugurish va b shqalar umumiy chidamlilikni tarbiyalashning as siy

sitasidir.

11-12 yoshli futb lchilar bilan o’tkaziladigan mashg’ul tlarda umumiy

chidamlilikni tarbiyalashni as siy v sitasi uz q mas faga asta-s kin yugurishdir.

Ygurish vaqti t mir urish t zligi minutiga 140-150 marta bo’lgan h lda asta-s kin 10

min dan 30 min gacha shiriladi. Tr nir vkaning bu m di bir m ’yorlik m d d b

ataladi. U bir qat r afzalliklarga ega. Birinchidan, rganizmdagi barcha sist malarda

ishlashga garm nik va asta-s kin m yillik uyg’ tish uchun qulay shar itlar yaratiladi.

Ikkinchidan, rtiqcha tr nir vka qilish ehtim li kamayadi. Bunda sp rtchining

rganizmi aer b r jimda ishlaydi.

Jiddiy tr nir vka qilish b sqichida futb lchilarning umumiy chidamliligini

tarbiyalash uchun tr nir vkaning bir m ’yorli o’zgaruvchan m dini qo’llash

maqsadga muv fiqdir. Bu m d nagruzkaning passiv yoki aktiv dam lish bilan

almashinib turadigan bir n cha pr ts sslarga bo’linishi bilan arakt rlanadi. Bu esa

shug’ullanuvchilarning rganizmiga ancha kuchli ta’sir etadigan ancha jadal mashqlarni

qo’llanish imk nini b radi. Bir m ’yorli o’zgaruvchan m dda bajariladigan mashqlar

futb lchilarda «chidam» malakasini tarbiyalashga yordam b radi. T nikani mus baqa

shar itiga yaqin bo’lgan shar itlarda tak millashtirishga imk n b radi. Bu m d

o’zining rganizmiga ta’sir etishiga ko’ra ayni aer b m ddir.

Bir m ’yorli – o’zgaruvchan m d bo’yicha bajariladigan tr nir vkani t gishli

ravishda o’tkazish k rak.

Masalan: 1000 m ga yugurishni bajarishda quyidagicha t pshiriq b riladi; 200 m

bir m ’yorda yugurish, 20-30 m shiddat bilan yugurish va h.k.

Umumiy chidamk rlikni tarbiyalash uchun tr nir vkaning bir m ’yorli

o’zgaruvchan m didan f ydalanganda bajariladigan ishning quyidagi as siy

arakt ristikalarini his bga lish zarur:
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1. Mashqlarni bajarish t zligi tahminan shunday bo’lishi k rakki, mashqni bajarish

xiriga k lib t mir urishini t zligi minutiga 160-170 marta bo’lsin.

2. Mashqlarning bajarilishi dav miyligi 45”-90” ralig’ida b lgilanadi.

3. dam lish int rvali 15” dan 45” gacha bunda pauzaning iriga k lib, t mir urish

zligi minutiga 120-140 gacha tushishi k rak.

4. Takr rlashlar s ni shunday tanlanishi k rakki, barcha s riyalar nisbatan barqar r

jimda bajariladigan bo’lishi.

5. Tr nir vkaning har bir qismi o’rtasida passiv dam linadi.
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UL SA
1. Ishimizda mavzuga doir adabiyotlarni o’rganish va pedagogic kuzatishlardan

ma’lum bo’ldiki, Yosh futb lchilarni dastlabki tayyorgarligida t nik harakatlarni

riv jlantirishga ko’pr q e’tib r b rilishi, jism niy sifatlardan kuch, chaqq nlik va

egiluvchanlikni riv jlantirish uchu juda  muhimdir.

2. Pedagogik kuzatuvlardan shu narsa aniqlandiki, 13-14 yoshli futb lchilar

mashg’ul tlarda yoq kuchini riv jlantirishga katta e’tib r b riladi.

13-14- yoshli futb lchilarning qo’l kuchi sifatlari t kshirilganda ko’rsatkichlar past

drajada ekanligi, turnikda t rtilish =7 ga, to’pni ikki qo’llab tish =11 ga t ngligini

ko’rsatdi.

3. Yosh futb lchilarni jism niy sifatlarini riv jlantirishda, ko’pgina muta assislar

yil dav mida jism niy va t nik-taktik sifatlarga d ir ma sus t st sin vlarini har yning

irida o’tkazilishi k rakligini ta’kidlaydilar.

5. Futbol to’garak mashg’ul tlarda yosh futb lchilarga jism niy riv jlanish,

nik-taktik mashqlar haqida atr flicha ma’lum tlar b rilish katta ahamiyatga ega
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