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Yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishda
funksional tayyorgarlik mashgqlarining roli

ANNOTATSIYA

Kalit sozlar: Mazkur maqolada yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini
yosh sportchilar, rivojlantirishda  funksional  tayyorgarlik = mashqlarining

tezkor kuch, . . . ) . . . .
funksional tayyorgarlik, ahamiyati va ularning ta’sir mexanizmi yoritilgan. Tezkor kuch

jismoniy sifatlar, - bu sportchining qisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil qilish
plyometrik mashgqlar, gobiliyati bo‘lib, u har ganday sport turida muvaffaqgiyat
portlovchi kuch, kalitidir. Yosh davrida organizmning jismoniy va fiziologik

mushak faolligi,
mashg‘ulot metodikasi,
sport tayyorgarligi,

rivojlanish jarayoni faol bo‘ladit, shu bois, aynan ushbu
bosqichda funksional mashqlar orqali tezkor kuchni
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koordinatsiya,
yuklama me’yori.
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shakllantirish yuqori samara beradi. Maqolada sakrash,
portlovchi harakatlarga asoslangan mashqglar misolida
mushaklarning kuchlanish tezligini oshirish wusullari tahlil
qilinadi. Shuningdekmashg‘ulot jarayonida yuklama me’yori,
mashqlar ketma-ketligi va individual yondashuvning ahamiyati
ko‘rsatib o‘tilgan. Tadqgiqot natijalari yosh sportchilarda tezkor
kuchni oshirishda funksional tayyorgarlik mashqlari samarali
vosita ekanini isbotlaydi.

Posb JYHKIHOHAJIBHBIX TPEHHUPOBOYHBIX YyNpaKHEHHMN
B Pa3BUTHHU CKOPOCTHOM CHJIbl Y OHBIX CIOPTCMEHOB

AHHOTAIMUA

Karwuesule caosa:
IOHBIE CTIOPTCMEHBI,
CKOPOCTHas CUJIa,
dyHKIMOHAIbHASA
MO/ATOTOBKAQ,
¢dusnyecKkue KauecTBa,
IJIMOMEeTpUYeCKHe
yInpakHeHus,

B3pbIBHAA CUJIA,
MbllIeYHasi aKTUBHOCTD,
MEeTO/IUKa TPEHHUPOBOK,
CIOPTHUBHAs NO/ATOTOBKQ,
KOOpJMHALUS,
JI03MpPOBKa Harpy3KH.

B  pgaHHOM  cTaTbe  paccMaTpuBaeTCs  3HAYUMOCTb
GYHKIMOHANBHBIX TPEHUPOBOYHBIX YIpaKHEHUH B pa3BUTUU
CKOPOCTHOM CWUJIbl Y IOHBIX CHOPTCMEHOB U MeEXaHU3Mbl HX
Bo3/elicTBUA. CKOPOCTHAsA CUJla — 3TO CIOCOGHOCTh CIOPTCMEHA
pa3BUBaTb MaKCUMaJIbHYI0 CHJy 33 KOPOTKHUH MPOMEXYTOK
BpeMEHHU, YTO SIBJISETCSA KJIYOM K yCIlexy B JJIOOOM BU/E CIIOPTa.
B 1oHOM Bo3pacTe npouecc ¢pU3UYECKOro U PU3U0JI0THYECKOTOo
Pa3BUTHs OpraHU3Ma aKTHUBHO NPOTEKaeT, IO3TOMYy UMEHHO Ha
3TOM 23Tane QYHKIUOHA/IbHbIE YIPAXKHEHUS 06ecrneyrnBaloT
BbICOKYI0 3()PeKTUBHOCTb (POPMHUPOBAHUS CKOPOCTHOW CUJIBL
B craTbe aHa/NM3MpYHOTCA MeTO/Jbl IOBBILIEHUS CKOPOCTH
COKpallleHUs MBI Ha IpUMepe NJIMOMeTPUYECKUX, IPbIKKOBbIX

Y B3PbIBHbIX yHnpakHeHUU. Takke MOAYEPKUBAETCS BAXKHOCTh
JIO3UPOBKU  HAarpy3ky, I[OC/Ae/J0BaTeJbHOCTU  BbINOJHEHUS
yOpaKHEeHUW U WHAWMBH/YyaJbHOTO MOAX0Ja B TPEHUPOBOYHOM
nponecce. Pe3ynbTaTbl MCCIeNOBaHUA NOATBEPXKAAIOT, 4YTO
dyHKIMOHANIbHbIE TPEHUPOBOYHbIE YIPaXKHEHUS ABJISIOTCS
3¢ EeKTUBHBIM CPeJiICTBOM MOBBIIIEHUSI CKOPOCTHOW CHUJbI Yy
IOHBIX CHIOPTCMEHOB.

KIRISH

Hozirgi kunda sport sohasida yosh avlodni jismoniy jihatdan har tomonlama
tayyorlash, ularning sport mahoratini shakllantirish va rivojlantirish masalasi dolzarb
ahamiyat kasb etmoqda. Yosh sportchilarning tayyorgarlik jarayonida eng muhim
jismoniy sifatlardan biri - tezkor kuch hisoblanadi. Tezkor kuch - bu sportchining gisqa
vaqt ichida maksimal kuch hosil qgilish qobiliyati bo‘lib, u ko‘plab sport turlarida g‘alabaga
erishishning asosiy omillaridan biridir. Ushbu sifatni samarali rivojlantirish esa faqat
an’anaviy kuch mashqlari orqali emas, balki funksional tayyorgarlik mashqglari
yordamida ham amalga oshiriladi.

Funksional tayyorgarlik mashqlari sportchining butun organizmini harakatga
keltiruvchi, koordinatsiyani yaxshilovchi va mushaklar o‘rtasidagi o‘zaro uyg‘unlikni
kuchaytiruvchi mashglar tizimidir. Ular nafaqat jismoniy kuchni, balki harakat tezligini,
muvozanatni, chidamlilikni va harakatning aniqligini ham rivojlantiradi. Yosh sportchilar
uchun bunday mashqglar aynigsa muhimdir, chunki bu davrda ularning asab-mushak
tizimi faol rivojlanib, yangi harakat ko'nikmalarini tez egallash qobiliyati yuqori bo‘ladi.
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Shu boisdan, yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini shakllantirishda funksional
tayyorgarlik mashqglarining o‘rni beqiyosdir. Mazkur maqolada tezkor kuchning nazariy
asoslari, funksional mashgqlar turlari va ularning yosh sportchilar tayyorgarligiga ta’siri
tahlil qilinadi. Shuningdek, mashg‘ulotlarni samarali tashkil etishning ilmiy-metodik
yo‘nalishlari ham yoritiladi.

ADABIYOTLARNING TAHLILI

Yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini rivojlantirish masalasi jismoniy tarbiya
va sport nazariyasi sohasidagi olimlar tomonidan keng o‘rganilgan. Ilmiy manbalarda
ta’kidlanishicha, tezkor kuch sifatining shakllanishi insonning asab-mushak tizimi
faoliyatiga, mushak tolalarining gisqarish tezligiga hamda ularni boshqarish darajasiga
bevosita bog'liqdir.

AV. Zatsiorskiy (1982) o‘zining “Sportchining jismoniy sifatlarini rivojlantirish”
asarida tezkor kuchni harakat tezligi va maksimal kuchning uyg‘unlashgan shakli sifatida
tavsiflab, uni rivojlantirish uchun portlovchi harakatlarga asoslangan mashglardan
foydalanishni taklif etgan. Olim fikricha, yosh sportchilar uchun mashg‘ulot jarayonida
tezlik va kuchning mutanosib tarzda oshirilishi organizmning funksional imkoniyatlarini
yaxshilaydi.

V.N. Platonov (2004) o'z tadqiqotlarida sport tayyorgarligida funksional
mashgqglarni qo‘llash yosh sportchilarning umumiy jismoniy bazasini kengaytirishini,
koordinatsion qobiliyatni oshirishini va asab tizimining barqarorligini ta’minlashini qayd
etadi. Unga ko‘ra, funksional tayyorgarlik an’anaviy kuch mashqlaridan farqli o‘larog,
mushak guruhlarining o‘zaro muvofiqligini rivojlantiradi.

O‘zbekistonlik olimlardan R.A. Abdullayev (2018) “Yosh sportchilar tayyorgarligida
plyometrik mashqglar tizimi” nomli ilmiy ishida plyometrik mashgqglar tezkor kuchni
rivojlantirishda eng samarali vosita ekanini ta’kidlab, 12-16 yosh oralig‘idagi sportchilar
uchun ularning fiziologik xususiyatlariga mos mashqlar kompleksini ishlab chigqan.
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, plyometrik mashqlarni 6-8 haftalik davrda
muntazam bajarish mushaklarning portlovchi kuchini 15-20% ga oshiradi.

Shuningdek, N.I. Volkov (2016) o‘z ishida yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini
shakllantirishda yuklamani individuallashtirish muhimligini ta’kidlaydi. Olim fikricha,
yuklama ortiqcha bo‘lsa, mushak va asab tizimining charchashiga olib keladi, bu esa
tezkor kuchning rivojlanishiga to‘sqinlik giladi.

So'nggi yillarda zamonaviy sport metodikasida funksional tayyorgarlik
mashglarini kompleks tarzda qo‘llash tendensiyasi kuzatilmogqda. Bunda mashqlar
nafaqat kuchni, balki muvozanat, koordinatsiya, tezlik va chidamlilikni birgalikda
rivojlantiradi. Shu jihatdan, yosh sportchilarning tayyorgarligida bu yondashuv jismoniy
sifatlarning uyg‘un rivojlanishiga xizmat qiladi.

Umuman olganda, tahlil qilingan adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh sportchilarda
tezkor kuchni shakllantirish uchun funksional mashqlarni qo‘llash yuqori
samaradorlikka ega. Bu mashqlar mushaklarning kuchlanish tezligini, asab tizimi
faolligini va harakat koordinatsiyasini yaxshilaydi, natijada sportchining umumiy
jismoniy tayyorgarligi yangi bosqichga ko‘tariladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Mazkur tadgiqotning metodologiyasi yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini
shakllantirish jarayonida funksional tayyorgarlik mashgqlarining samaradorligini
aniqglashga qaratilgan. Tadqiqot jarayonida nazariy, amaliy va statistik tahlil usullari
uyg‘un qo‘llanildi.
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TADQIQOTNING MAQSADI

Yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishda funksional tayyorgarlik
mashglarining o‘rni, ahamiyati va samaradorligini aniglash hamda ularni mashg‘ulot
jarayoniga ilmiy asosda tatbiq etish.

TADQIQOT OB’EKTI

Tadqiqotning obyekti - 12-16 yosh oralig‘idagi sportchilar (o‘rta maktab sport
seksiyalari va sport maktablari tarbiyalanuvchilari).

TADQIQOT PREDMETI

Tadqiqot predmeti - funksional tayyorgarlik mashgqlari tizimidan foydalanish
orqali yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini rivojlantirish jarayoni.

Tadqiqot vazifalari:

a. Tezkor kuch va funksional tayyorgarlik mashqlarining nazariy asoslarini tahlil qilish;

b. Yosh sportchilarda tezkor kuch sifatining fiziologik xususiyatlarini aniqlash;

d. Funksional tayyorgarlik mashqlari tizimini ishlab chiqish va amaliyotga tatbiq etish;

e. Mashg‘ulotlar natijasida sportchilarning tezkor kuch ko‘rsatkichlaridagi
o‘zgarishlarni aniqlash;

f- Tadqiqot natijalarini tahlil qilib, ilmiy xulosa va tavsiyalar ishlab chiqish.

TADQIQOT USULLARI

Tadqiqot quyidagi ilmiy usullar asosida olib borildi:

I Nazariy tahlil: ilmiy adabiyotlar, maqolalar va ilgari o‘tkazilgan tadgqiqotlar
o‘rganildi;

II. Kuzatuv usuli: sportchilarning mashg‘ulot jarayoni, harakat tezligi va kuchlanish
dinamikasi kuzatildi;

IIl. Tajriba (eksperimental) usuli: sportchilar ikki guruhga bo‘linib, bir guruhda
funksional tayyorgarlik mashqlari tizimli qo‘llandi, boshqasida esa an’anaviy mashg ‘ulotlar
olib borildi;

IV. Test sinovlari: vertikal sakrash, 30 metrga yugurish, tizzani ko‘tarib yugurish va
boshqa tezkor kuchni o‘lchovchi testlar o‘tkazildi;

V. Statistik tahlil: olingan natijalar matematik jihatdan qayta ishlanib, o‘rtacha
qiymatlar, foiz o‘zgarishlar va korrelyatsiya ko‘rsatkichlari aniqlanib, tagqoslama tahlil
qilindi.

TADQIQOT BAZASI VA DAVOMIYLIGI

Tadqiqot sport maktabi hamda umumta’lim maktablarining sport to‘garaklarida
o‘tkazildi. Tadgiqot muddati 3 oy davom etib, dastlabki (kirish), oraliq va yakuniy
nazorat bosqichlarini o'z ichiga oldi.

TADQIQOTNING AMALIY AHAMIYATI

Olingan natijalar yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarlik dasturlarini
takomillashtirish, mashg‘ulotlarda funksional yondashuvni joriy etish va tezkor kuch
sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha trenerlar hamda jismoniy tarbiya o‘gituvchilari uchun
metodik tavsiyalar ishlab chigishda qo‘llanishi mumkin.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadqiqot jarayonida yosh sportchilarning tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishda
funksional tayyorgarlik mashqlarining samaradorligi amaliy jihatdan sinovdan o‘tkazildi.
Tajriba ikki guruh - nazorat guruhi (an’anaviy mashg‘ulot dasturi) va tajriba guruhi
(funksional tayyorgarlik mashgqlari asosidagi dastur) o‘rtasida olib borildi.
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Boshlang‘ich tahlil natijalari

Tajriba boshida ikkala guruhning jismoniy ko‘rsatkichlari deyarli bir xil bo‘lgan.
Vertikal sakrash balandligi, 30 metrga yugurish tezligi va tizzani ko‘tarib yugurish
sinovlarida o‘rtacha farq 2-3% dan oshmagan. Bu esa guruhlar imkoniyatlari teng
bo‘lganini ko‘rsatadi.

Tajriba jarayonidagi o‘zgarishlar

Tadqiqot 12 haftalik mashg‘ulotlar davomida olib borildi. Tajriba guruhida
mashg‘ulotlar haftasiga 3 marta, 45-60 daqiga davomida o‘tkazildi. Dastur tarkibiga
quyidagi mashqlar kiritildi:

a. plyometrik sakrashlar (qadam bilan, ikki oyoqda, yonlama sakrashlar);

b. og'irliksiz portlovchi harakatlar (tizzadan sakrash, surilish, tezlik bilan turish);

d. muvozanat va koordinatsiya mashqlari (bosqichma-bosqich yuklama orttirish bilan).

Mashg‘ulotlar jarayonida sportchilarning yurak urish tezligi, charchash darajasi va
mushak faoliyati kuzatildi. Oraliq testlar har 4 haftada o‘tkazilib, o‘zgarishlar qayd etib
borildi.

Yakuniy natijalar tahlili

12 haftalik dastur yakunida quyidagi natijalar aniqlandi:

Ko‘rsatkich Nazorat guruhi o‘zgarishi Tajriba guruhi o‘zgarishi
Vertikal sakrash balandligi +4,1% +17,8%
30 m yugurish tezligi +2,5% +12,6%
Portlovchi kuch testi (tizzadan +3,8% +15,3%
sakrash)
Koordinatsiya anigligi +3,2% +10,9%

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, funksional tayyorgarlik mashqlari tizimidan
foydalangan sportchilarda tezkor kuch va portlovchi harakat ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada yaxshilangan. Statistik tahlil natijalariga ko‘ra, tajriba guruhi o‘zgarishlari
p < 0.05 darajada ishonchli deb topilgan.

TAHLILIY XULOSALAR

> Funksional tayyorgarlik mashqlari yosh sportchilarda asab-mushak tizimi
uyg‘unligini kuchaytiradi, bu esa tezlik va kuchning bir vaqtning o‘zida rivojlanishiga
xizmat qiladi.

> Mashqglar organizmning umumiy chidamliligini oshirib, mushaklarning
portlovchi kuchlanish qobiliyatini yaxshilaydi.

> Dastur yosh sportchilarning harakat koordinatsiyasini yaxshilab, ularni texnik
jihatdan aniqroq harakatlanishga o‘rgatadi.

Shunday qilib, olib borilgan tahlil va natijalar yosh sportchilarda tezkor kuch
sifatlarini rivojlantirishda funksional tayyorgarlik mashgqlari yuqori samaradorlikka ega
ekanini tasdiqlaydi. Ushbu mashqglarni muntazam qo‘llash sportchilarning musobaqa
faoliyatini yaxshilashda muhim omil sifatida tavsiya etiladi.

XULOSA

Tadqiqot natijalari yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini shakllantirish
jarayonida funksional tayyorgarlik mashqlari muhim o‘rin tutishini ko‘rsatdi. Ushbu
mashglar sportchilarning mushak faoliyatini, asab tizimi uyg‘unligini va harakat
koordinatsiyasini yaxshilaydi. An’anaviy kuch mashqglaridan farqli o‘laroq, funksional
yondashuv harakat tezligini, portlovchi kuchni va umumiy jismoniy tayyorgarlikni
kompleks tarzda rivojlantiradi.
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Tajriba jarayonida olingan natijalar shuni tasdiqladiki, plyometrik va portlovchi
xarakterdagi mashqlar tizimli qo‘llanilganda, sportchilarning 30 metrga yugurish tezligi,
vertikal sakrash balandligi va mushaklarning tez qisqarish qobiliyati sezilarli darajada
oshgan. Shu sababli yosh sportchilar tayyorgarligida funksional mashqlarga asoslangan
yondashuv ularning sport natijalarini barqaror oshirishga xizmat giladi.

Bundan tashgqari, funksional tayyorgarlik yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishini
tabiiy jarayon bilan uyg‘unlashtiradi, charchashni kamaytiradi va jarohatlanish xavfini
kamaytiradi.

TAKLIFLAR

Yosh sportchilarda tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishda funksional tayyorgarlik
mashglarining ahamiyati juda katta. Shu bois, sport maktablari va turli seksiyalarda olib
boriladigan mashg‘ulot dasturlariga ana shunday mashqlarni Kkiritish maqgsadga
muvofiqdir. Trenerlar va jismoniy tarbiya o‘qituvchilari mashg‘ulotlarni tashkil etishda
sportchilarning yoshi, jinsi va tayyorgarlik darajasini inobatga olib, yuklamalarni shunga
mos tarzda belgilashlari lozim. Mashg‘ulotlarda plyometrik, koordinatsion va muvozanat
mashglarini birgalikda qo‘llash tezlik va kuch sifatlarini bir vaqtning o‘zida rivojlantirish
imkonini beradi. Shu bilan birga, yuklama hajmi va intensivligini bosqichma-bosqich
oshirib borish, mashqlar orasida yetarli dam olish vaqtini ta’'minlash sportchilarning
tiklanish jarayonini tezlashtiradi va vertikal sakrash, yugurish va portlovchi harakat kabi
nazorat testlarini muntazam o‘tkazib turish orqali sportchilarning jismoniy
rivojlanishidagi o‘zgarishlarni tahlil qilib borish zarur. Amaliy tajriba asosida olingan
natijalar va tavsiyalar trenerlar uchun metodik qo‘llanmalar shaklida ishlab chigqilib,
ularni sport ta’lim muassasalarida joriy etish foydali bo‘ladi.
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