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Аннотация. Мазкур мақолада спорт машғулотлари вақтида узоқ масофага 

югурувчи спортчиларнинг организмини тиклаш воситалари ҳақида сўз боради. Мақола 

давомида асосли фикр ва мулоҳазалар бериб ўтилган. 

Калит сўзлар: Педагогик воситалар,спорт машғулотлари, қисқа масофага 

югурувчи спортчилар организмини тиклаш. 

METHODS OF DEVELOPING SPEED-STRENGTH ABILITIES IN ATHLETES. 

Abstract. This article talks about the means of recovery of the body of athletes who run 

long distances during sports training. Reasonable opinions and comments are given throughout 

the article. 

Key words: Pedagogical tools, sports training, body recovery of short-distance runners. 

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У 

СПОРТСМЕНОВ. 

Аннотация. В данной статье говорится о средствах восстановления организма 

спортсменов, бегущих на длинные дистанции во время спортивных тренировок. На 

протяжении всей статьи даются обоснованные мнения и комментарии. 

Ключевые слова: Педагогический инструментарий, спортивная подготовка, 

восстановление организма бегунов на короткие дистанции. 

 

Кириш. Хозирги кунда энг олис туманларда ҳам замонавий комплекслар барпо 

этилиб фойдаланишга топширилмоқда. Бу болаларни спорт билан мунтазам 

шуғулланишига ва уларни соғлигини мустаҳкамлашга кўмаклашмоқда. Ўзбекистон 

Республикаси Президентининг 2002 йил 24 октябрдаги ―Ўзбекистонда болалар спортини 

ривожлантириш фондини ташкил этиш тўғрисидаги Фармонининг қабул қилиниши 

мамлакат ҳукуматининг ўсиб келаѐтган авлод ва унинг жисмоний ривожланиши ҳақида 

қайғуришининг яна бир исботидир. Бизнинг фикримизча, Фармон болалар ўртасида 

машҳур ва севимли бўлган спорт турларининг ривожланиши учун кенг имкониятларни 

очиб беради. Бу спорт турларининг барча ѐшдаги ўқувчилар ўртасида машҳур бўлишига 

ѐрдам беради. Халқ ва спорт таълими тизимига эрта спорт билан шуғулланиш орқали 

иқтидорли ѐшларни намоѐн қилиш имкониятини берадиган мезонларни киритади.  

Долзарблиги. Ҳозирги вақтда эпчиллик ва тезкор-куч қобилиятлари машқларини 

такомиллаштириш ва уни ривожлантириш масалаларига бағишланган бир қатор илмий 

ишлар ва мақолалар мавжуд. Лекин бу ишларнинг таҳлили шуни кўрсатадики, мазкур 

ишларнинг кўпчилигида машқларни бажариш техникасининг умумий ҳолатини тасвирлаш 
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билан чекланган, ўқитиш услуби эса тавсиялар шаклида баѐн этилган ва уларнинг алоҳида 

томонлари кўриб чиқилган.  

Енгил атлетиканинг спорт турлари бўйича болалар ва ўсмирлар спорт мактаблари 

тренерларининг ишида нафақат ҳаракатни ўзлаштириш жараѐнини ўргатиш ва назорат 

қилиш, балки машғулотларнинг ноанъанавий воситаларидан самарали фойдаланиш 

имкониятини берадиган кўрсатмалар услубини амалий жиҳатдан қўллаш масаласи очиқ 

қолмоқда. Кўриб чиқилаѐтган ишлар ўз моҳияти жиҳатидан турлича малакага эга бўлган 

спортчиларнинг жисмоний ва функционал тайѐргарлик даражасини ҳисобга олган ҳолда 

машғулот воситаларини ҳамда ѐндоштирувчи-ривожлантирувчи машқларни таснифлаш ва 

танлашга йўналтирилган.  

Тадқиқот мақсади: спорт педагогик маҳоратини ошириш гуруҳи Енгил 

атлетикачиларини тезкор-куч қобилиятларини тавсия этилган машқлар орқали 

ривожлантириш  

Тадқиқот предмети: спорт педагогик маҳоратини ошириш гуруҳи талабаларини 

ўқув машғулоти  

Тадқиқот фарази: Енгил атлетика машқларини бажаришда тезкор-куч 

қобилиятларни талабаларда ўрганиб уларни жисмоний сифатларини ривожлантириш.  

Келгусида ўзларни машғулот жараѐнида самарали восита ва машқларни қўллаб 

тезкор-куч қобилятларини ривожлантиришдир.  

Амалий аҳамияти: тавсия этилган ва фойдаланилган Енгил атлетика машқлари 

талабаларни тезкор-куч қобилятларини ривожлантиришда ва назорат қилиш, талабаларни 

тайѐргарлигини оширишга йўналтирилади ва спорт-техник натижага ижобий таъсир 

кўрсатишга эришиш. Бунда режалаштирилган материалдан самарали фойдаланиш ва 

машғулот жараѐнида машқларни тўғри тақсимлашдан иборат. 

Куч қобилиятларини ривожлантириш усуллари. Куч қобилиятларининг 

йўналтирилган ривожланиши фақат мушаклар максимал таранглашгандагина юз беради. 

Шунинг учун куч тайѐргарлиги усулиятининг асосий муаммоси, машгулотлар жараѐнида 

мушаклар кучланишининг энг юқори даражасини таъминлашдир. Усулий жиҳатдан 

максимал кучланишлар ҳосил қилишнинг турли йўллари бор: ўта оғир юкламани бир неча 

марта кўтариш, катта бўлмаган оғирликдаги юкларни кўп марталаб кўтариш; мушаклар 

доимий ўзгарган ҳолда ташқи қаршиликларни енгиш ва ҳ.к. Келтирилган мушак 

кучланишларини ҳосил қилишнинг қуйидаги усуллари мавжуд:  

1. Максимал уринишлар усули  

2. Чегаравий бўлмаган ўринишлар усули  

3. Изометрик уринишлар усули  

4. Изокинетик уринишлар усули  

5. Динам уринишлар усули  

6. Жадал усул  

Таъкидлаб ўтиш керакки, усулларнинг бундай номланиши куч машғулотлари 

назарияси ва амалиѐтида кенг тарқалган. Уларнинг яхши томони қисқалигида. Лекин илмий 

нуқтаи назардан кучни ривожлантириш усулларини бундай номлаш жуда ҳам тўгри эмас, 

чунки масалан, максимал изотермик ва изометрик уринишлар усуллари, қайтарма машқлар 
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синфига ҳам киради. Мушакларнинг динамик қисқариши нафақат динамик уриниш 

усулига, бошқа кўплаб усулар учун ҳам хосдир.  

Тезкор-куч қобилиятларни ривожлантириш ва такомиллаштириш борасида жуда кўп 

ишлар бажарилган. Баъзи бир мутахасислар тезкор-куч қобилиятларни мактабгача ѐш 

болаларни ривожлантириш керак деб фикрлашади. Бошқа мутахасислар эса энг яхши 

ривожланадиган давр 7-10 ѐшгача. Бу ѐшда тезкор-куч ҳаракатлар ва эпчиллик 

қобилиятларни энг  

юқори ривожланиш темпини кўрсатишини такидлаб ўтишган. Тезкор-куч 

қобилиятларни ривожлантиришда Енгил атлетикачиларни бир системага келтирилмаган ва 

олимларнинг фикри билан такидланади. Мисол: Лях В.И. ўз ишларида 11-14 ѐшли болалар 

ўртача ривожланиш кейин эса ривожланиш битта даражада туриб қолганлиги аниқланди. 

Бу эса морфофункционал системасини ўзгаришлиги ва уни жинс ривожланишига боғлиқ. 

Ўғил болаларда 14-15 ѐшда, қиз болаларда 15-10 ѐшда тезкор-куч қобилиятларни 

ривожланиши, ўсиши кузатилишини айтиб ўтишган. Асосан эпчиллик ва тезкор-куч 

қобилиятлар спорт ўйинлар турларида ва Енгил атлетика турларида ривожланиш темплари 

кўриниб турибди. 

Х У Л О С А. 

1.Тезкор-куч қобилятларининг намоѐн бўлишида бир-бирига нисбатан боғлиқ 

бўлмаган 3 та элемент шакллари ўзаро фарқланади:  

-ҳаракат (вақт) реакцияси (старт ва бошқа тез англанувчи ҳаракатлар);  

-алоҳида ҳаракатлар тезкорлиги;  

- бир қанча ҳаракатлар ѐки ҳаракат актини бажариш.  

Шунинг учун ушбу элементлар ҳар бири алоҳида машқларни талаб қилади. Тезкор-

куч маълум машқларда ва аниқ ҳаракат малакаларида ривожланади.  

2.Тезкор-куч қобилиятларни ривожланиши талабаларни ҳар хил тайѐргарликда 

бўлгани дастлабки текширишларда аниқланди. Бунинг сабаби айрим талабалар машқларни 

ўзлаштириши секин ва уни тайѐргарлик даражаси паст.  

3.Тернировка машқлари бир хил тарзда ишлатилди. Лекин тезкор-куч 

қобилиятларни шу машқлар орқали ўсиши хар хил самарасини кўрсатди.  

4. Тадқиқот орқали машғулот юкламаларини хажми жаддалик билан бажарилса 

кўрсатгичлар ўсиши кузатилади.  

5.Тренировка юкламалари катта хажмда ўтказилса, статик мувозанат сақлаш 

қобилиятларини ва харакат тезлигини оширади. 

АМАЛИЙ ТАВСИЯЛАР. 

1. Спорт педагогик маҳоратини ошириш гуруҳидаги талабаларни тезкор-куч 

қобилиятларини ривожлантиришда шуғулланувчиларни индивидуал хусусиятларини 

ахамиятга бериб тренировка машғулотларини тузиш лозим. Битта гуруҳдаги 

шуғулланувчилар битта машғулотни бир хил бажариши мумкин лекин берилаѐтган 

юкламаларни ва шиддатини, қайтариш сонини жисмоний тайѐргарлигига қараб бериш 

лозим.  

2. Ўқув йили бошида талабаларга тезкор-куч қобилиятларни ривожлантирадиган 

машқларни машғулот жараѐнида 20 дақиқадан ошиши керак эмас. Ўргатилган 
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харакатларни аниқ бажаришга аҳамият бериш керак. Битта машқдан кейин иккинчи 

машқни бажарилиши орасидаги дам олиш вақтини қисқа бўлиши керак.  

3. Статик ва динамик мувозанат сақлаш машқларида 8-10 марта такрорлаш мумкин. 

Орасидаги миқдори 10-12 дақиқа бўлиши лозим. Тезкор-куч қобилиятларни тезкорлик куч 

билан бажариладиган машқларни кетма-кет бажарилиши 10-12 дақиқа бажарилиши лозим.  
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