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Annotatsiya: Mazkur maqola 10-12 yoshli boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi yengil atletikachilarni jismoniy tayyorgarlik jarayonida umumiy va
maxsus jismoniy qgobiliyatlarning o‘rni va ahamiyatini tahlil giladi. Magolada yosh
atletlar uchun jismoniy tayyorgarlikning barcha bosgichlari muhim ekanligi,
aynigsa, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning rivojlanishi ularning
kelajakdagi sport muvaffagiyatlari uchun asos bo‘lishi ta'kidlanadi. Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqgichidagi sportchilar uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikning
asosly maqgsadi jismoniy qobiliyatlarni to‘g‘ri rivojlantirish va bu orgali maxsus
tayyorgarlikning  poydevorini vyaratishdir.  Shuningdek, maxsus jismoniy
tayyorgarlikning yosh sportchilarni yengil atletika musobagalariga tayyorlashdagi
muhim roli va metodlari ko‘rib chigiladi. Maqola yosh atletlarning kelajakdagi
muvaffaqiyatlari uchun jismoniy tayyorgarlikning to‘g‘ri tashkil etilishining
zarurligini va murabbiylar uchun metodologik tavsiyalarni o‘z ichiga oladi.

Kalit se‘zlar: boshlang‘ich tayyorgarlik, 10-12 yoshli yengil atletikachilar,
jismoniy qobiliyatlar, umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, sport tayyorgarligi, yengil atletika, yosh atletlar, jismoniy rivojlanish,
tayyorgarlik jarayonlari, murabbiylik metodikasi.

KirishYosh yengil atletikachilarning muvaffagiyatli sport faoliyatini davom
ettirishida jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati katta. 10-12 yoshdagi sportchilar
uchun tayyorgarlikning boshlang‘ich bosqgichi, ularda umumiy va maxsus jismoniy
qobiliyatlarni rivojlantirishning poydevorini yaratadi. Bu yoshdagi sportchilarda
umumiy jismoniy tayyorgarlikning asosiy maqsadi — ularning asosiy jismoniy
fazilatlarini, ya'ni kuch, tezlik, chidamlilik, moslashuvchanlik va koordinatsiyani
shakllantirishdir. Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa, sportchining anig yengil
atletika yo‘nalishiga mos ravishda, magsadga yo‘naltirilgan va musobagalarga
tayyorlovchi tayyorgarlik jarayonidir.Umumiy jismoniy tayyorgarlik, 10-12 yoshli
yengil atletikachilar uchun asosiy poydevorni vyaratadi. Bu bosgichda
sportchilarning umumiy jismoniy holati, ya'ni kuch, tezlik, chidamlilik,
moslashuvchanlik ~ va  koordinatsiya  rivojlanadi.  Umumiy  jismoniy
tayyorgarlikning magsadi — sportchilarning jismoniy kuchini yaxshilash va shu
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bilan birga, maxsus tayyorgarlikning samaradorligini oshirishdir. Shuningdek,
umumiy tayyorgarlik yosh atletlarning musobagalarga tayyorlanishidagi psixologik
va fiziologik bargarorlikni ta'minlaydi.Umumiy jismoniy tayyorgarlikning ba'zi
metodlari quyidagilarni o‘z ichiga oladi:Kuch-quvvat mashglari:.Atletlarning
mushak guruhlarini  kuchaytirish  va umumiy jismoniy imkoniyatlarini
oshirish.Tezlik va chidamlilikni oshirish. Yengil atletikachilarni tezkor va
bardoshli qgilishga qaratilgan mashglar.Moslashuvchanlik va koordinatsiyani
rivojlantirish.O‘z harakatlarini samarali boshqgarish va kelajakda yuqori darajali
sport musobagalarida muvaffagiyatli ishtirok etish uchun zarur bo‘lgan
ko‘nikmalarni shakllantirish.Maxsus jismoniy tayyorgarlik, yosh sportchilarni
yengil atletika musobaqgalariga tayyorlashning muhim bosgichidir. Bu tayyorgarlik
turi sportchining aniq yengil atletika yo‘nalishiga mos ravishda amalga oshiriladi.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik, yosh atletlarning ma'lum bir sport turida yuqori
natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan texnik va taktik ko‘nikmalarni
rivojlantirishga garatilgan. Shu bilan birga, bu bosgichda yosh sportchilarning
jismoniy holati yaxshilanadi va ular yugori darajali musobagalarda muvaffagiyat
gozonish uchun tayyor bo‘lishadi.Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy
usullari:Maxsus texnik mashqglar: Yengil atletikaning har bir yo‘nalishiga mos
texnik  ko‘nikmalarni  rivojlantirish.Takroriy ~ mashqglar:  Sportchilarning
musobaqgalar uchun zarur bo‘lgan maxsus mahorat va ko‘nikmalarini
shakllantirish.Stress va raqobatga tayyorlash: Yosh atletlarni musobaga sharoitida
ruhiy va jismoniy jihatdan tayyorlash.Jismoniy tayyorgarlik jarayonida yosh
sportchilarni psixologik jihatdan tayyorlash ham muhim rol o‘ynaydi. Bu jarayon,
sportchilarni musobagalar va jismoniy yuklamalar oldidan stressni boshgarish,
maqgsadga erishishdagi motivatsiyani oshirish va o‘ziga bo‘lgan ishonchni
mustahkamlashni  o‘rgatadi. Yosh sportchilarda ijtimoiy va psixologik
bargarorlikni rivojlantirish ularning jismoniy natijalariga bevosita ta'sir giladi.

Xulosa 10-12 yoshli yengil atletikachilarni jismoniy tayyorgarlikning
umumiy va maxsus jarayonlari bo‘yicha tarbiyalash, ularning kelajakdagi
muvaffagiyatlari uchun zarur bo‘lgan asosiy poydevorni yaratadi. Umumiy
jismoniy tayyorgarlik yosh sportchilarda jismoniy ko‘nikmalarni rivojlantiradi,
maxsus jismoniy tayyorgarlik esa musobagalarga tayyorlash jarayonini
osonlashtiradi. To‘g ri tashkil etilgan tayyorgarlik jarayoni yosh atletlarning yugori
sport natijalariga erishishida muhim rol o‘ynaydi. Shu sababli, murabbiylar va
sport tashkilotlari boshlang‘ich  tayyorgarlik bosqgichidagi yosh yengil
atletikachilarni jismoniy tayyorgarlikning umumiy va maxsus aspektlariga alohida
e'tibor berishlari zarur.
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