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DENE TARBIYASI HAM SPORT

BOShLANG*‘ICh SUZISh KO‘NIKMALARINI ShAKLLANTIRIShDA
RAQOBATLI O‘YIN VOSITASINING AHAMIYATI

Pirnazarov Shuxrat Abduraxmonovich

Katta o ‘qituvchi

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va Sport universiteti
pirnazarovl810@gmail.com

Annotatsiya: Boshlang ‘ich suzish ko ‘nikmalarini qo ‘llash asosida tadgiqot
o ‘tkazildi kichik yoshdagilarning yosh xususiyatlariga eng mos keladigan usul
sifatida maktab o ‘quvchilari. 7-8 yoshli bolalar rivojlanishining psixofizik
xususiyatlari aniglandi.

Suzishga o ‘rgatish usullari va shakllariga ta’sir etuvchi yillar. Ishlab chigilgan
o yin vositalari va metodik usullar bolalarni suzishga o ‘rgatish vositasi sifatida
kichik maktab yoshidagi bolalar. O ‘yinlar mazmunini tanlash mezonlari taklif etildi
suvda. 7-8 yoshli bolalar rivojlanishining psixofizik xususiyatlari aniglandi.
Isbotlovchi pedagogik tadqiqot natijalari keltirilgan konsepsiyaga o yin vositalarini
yaxlit holda joriy etishning istigbolliligi boshlang ‘ich suzish ko ‘nikmalarini
shakllantirishga alohida yondashuv.

Kalit so ‘zlar: suzish, ko ‘nikma, o ‘yin, usul, kichiklar, maktab, o ‘quvchilar

Annomauusn’. B yensx nosviwenus s¢hpghpexmusHocmu hopmupoearus Hagbiko8
HA4anbHOo20 NIABAHUS ObLIO NPOBEOEHO UCCNe008aHUe HA OCHOBE NPUMEHEHUS]
Uecpo8020 Memooa, Hauboliee COOMEEMCmMEYIue20 B03PACMHbIM 0COOEHHOCHAM
VUauuxcsi HAYalbHblX Kidccos. Buisgnemvr ncuxoguzuueckue ocobenHocmu
pazeumust demeil 7-8 jem, GuusOujue Ha Memoowvl U hopmuvl 00yUeHUs NAABAHUIO.
Paspabomanwl ueposvie cpedcmea u memoouueckue npuemvl 8 Kavecmee cpeocmasd
obyueHuss naasamuro Oemeil MIAOWE20 WKOAbHO20 603pacma. IIpednodicenvl
Kpumepuu 8v160pa cooepicanusi 800HuIX ucp. Onpedenenvl ncuxoguzuveckue
ocobennocmu  passumusi Oemeti 7-8 nem. Ilpeocmasnenvt  pezynomamol
nedazocUecKo20 UCCied08anus, O0KA3bI8AOWUe NEPCHeKMUBHOCMb BHEOPEHUs
USpoBvIX CpeoCcme 6 KOHYENYUr UYeloCmHO20 UHOUBUOYAILHO20 N00X00d K
D opMUPOBAHUIO HAUATILHBIX HABLIKOG NIABAHUSL.

Kntouesvie cnosa: nagviku niasauus, uepogol Memoo, yuauuecs HauaibHblx
KAACCO8.

Abstract: A study was conducted on the application of basic swimming skills
as a method most suitable for the age characteristics of younger schoolchildren. The
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psychophysical characteristics of the development of children aged 7-8 years were
determined.

Years influencing the methods and forms of swimming instruction. The
developed game tools and methodological techniques are used as a means of
teaching children swimming. Criteria for selecting game content in water were
proposed. The psychophysical characteristics of the development of children aged
7-8 years were determined. The prospects for the integrated introduction of game
tools into the concept, in which the results of the evidentiary pedagogical research
are presented, are a separate approach to the formation of basic swimming skills.

Key words: swimming, skill, game, technique, toddlers, school, students.

Kirish. Suzishning boshlang‘ich ko‘nikmalariga o‘rgatish maxsus pedagogik
jarayon sifatida bolaning jismoniy va psixik rivojlanishining o°ziga xos
xususiyatlari. Kichik maktab yoshidagi bolalarning psixofiziologik xususiyatlarini
ta’lim va rivojlanishning dastlabki bosqichi deb hisoblash mumkin emas. Uzil-kesil
shakllangan, eng umumiy ushbu yosh davrining xususiyatlari bilan bog‘liq.

Yetti yoshli bolalarda antropometrik ko‘rsatkichlar, maktabgacha yoshdagi
bolalar disproporsiyasiga xos bo‘lgan ko‘rsatkichlar tekislanadi, vazn-bo‘y
xususiyatlari uyg‘unlashadi. A’zo va to‘qimalarning jismoniy o‘sishi bilan bir
gatorda funksional tizimlarning takomillashuvi sodir bo‘ladi. Kichik maktab
yoshidagi o‘quvchilarning psixik xususiyatlari shaxsning ichki sohasi va tashqi
muhit differensiatsiyasining boshlanishi bilan bog‘liq. Bola tashqi muhit bilan
o°‘zaro munosabatlarni anglay boshlaydi va o‘rnatadi, ammo 0‘z-0°zini nazorat qilish
va harakat harakatlarini tahlil qilish qobiliyati past darajada bo‘ladi. Harakatlarni
o‘zlashtirish jarayonida intellektual emas, balki taqlidiy harakat komponenti
ustunlik giladi.

Jismoniy tarbiya vazifalarini amalga oshirish uchun muhim xususiyat asab
jarayonlarining yuqori qo‘zg‘aluvchanligi va ichki tormozlanishning zaifligi bo‘lib,
bu diggatning beqarorligi va tez charchashga olib keladi. Shu munosabat bilan
yugori emotsionallikka va bajarishning vaziyatli shartlarini o‘zgartirishga ega
bo‘lgan jismoniy tarbiya vositalarini izlash dolzarbdir. Musobaqa-o‘yin usuli ham
shunday xususiyatlarga ega.

Tadgigotning magsadi. Boshlang‘ich sinf o°‘quvchilarining  yosh
xususiyatlariga eng mos keladigan o‘yin usulini qo‘llash orqali erishiladigan
suzishning boshlang‘ich ko‘nikmalarini shakllantirish samaradorligini oshirishdan
iborat. Suzish texnikasining boshlang‘ich elementlarini shakllantirish uchun o‘yin
syujeti, mazmuni va qoidalari asosida amalga oshiriladigan o‘yin usuli asos qilib
olingan.

Tadqiqot vazifalar. Asosiy ro‘yxatiga kiritilgan o‘yin metodining uslubiy
usullari quyidagilardan iborat:
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— jismoniy sifatlarni kompleks yoki tanlab rivojlantirish hamda harakat
ko‘nikma va malakalarini takomillashtirish;

— mashg‘ulotlarning emotsionalligi va bolalarning qiziqishini oshirish
magsadida o‘yinda musobaqalashuv elementlaridan foydalanish;

— musobaqgalashuv va g‘alabaga intilish sharoitida optimal yuqori jismoniy
yuklamani qo‘llash; shug‘ullanuvchilarning irodaviy va intellektual sifatlarini
namoyon qgilish uchun sharoit yaratish;

— o‘yinchilarga tashabbuskorlik va harakatlarning o‘zgaruvchanligini berish;

— musobagalashuv sharoitida o‘yin qoidalariga rioya qilgan holda axloqiy
fazilatlarni tarbiyalash.

Adabiyotlar tahlili. Boshlang‘ich suzish ko‘nikmalarini shakllantirishda o‘yin
vositalarining qo‘llanilishi bo‘yicha adabiyotlar tahlili pedagogika, sport ta’limi va
bolalar psixofiziologiyasi bo‘yicha ilmiy manbalarni o‘z ichiga oladi. Suzish
texnikasini o‘rgatish bo‘yicha G. N. Kolmakov, L. S. Timoshina, A. M. Prusakov
va S. R. Mirzayev kabi olimlarning ishlarida boshlang‘ich bosqichda o‘yinli
yondashuvning samarali ekani gayd etiladi. Aynigsa, 7-8 yoshli bolalarda yugori
emotsionallik va imitatsiyaviy (taglidiy) faoliyat ustunligi sababli musobaga
elementlariga asoslangan metodlarning natijadorligi yoritilgan. Shuningdek,
zamonaviy tadqiqotlar o‘yin metodikasi orqali bolalarda nafagat suzish texnikasi,
balki irodaviy, axloqiy va guruhiy faoliyat ko‘nikmalarini shakllantirish
muhimligini ko‘rsatmoqda. Shu asosda o‘yin syujeti, mazmuni va qoidalariga
asoslangan mashg‘ulotlar samarali metod sifatida tavsiya etiladi.

Tadqgigot metodologiyasi. Tadgiqotda eksperimental-pedagogik metod
asosida amaliy tajriba tashkil qgilindi. 7-8 yoshli bolalardan iborat 36 nafar
ishtirokchi ikkita guruhga ajratilib, nazorat guruhi an’anaviy dastur asosida, tajriba
guruhi esa o‘yin metodikasi asosida shug‘ullantirildi. Dastur davomida 72 ta
mashg‘ulot o‘tkazilib, har birining davomiyligi 45 daqiqani tashkil etdi. O‘yin
usullarining samaradorligi baholash uchun gidrodinamik parametrlarga (suvda
harakat muvozanati, sirpanish sifati, tana holati) asoslangan mezonlar qo‘llanildi.
Tajribaning statistik tahlili “Student” kriteriyasi asosida olib borildi va metodikaning
ishonchliligi ilmiy asoslangan holda aniglab berildi.

Tajriba tashkillashtirish va muhokamalar. Suzishning boshlang‘ich
ko‘nikmalarini o‘rgatishda o‘yin metodining vositalari quyidagi ketma-ketlikda
qo‘llanildi:

— oddiy o‘yin topshiriglari;

— suvda syujetli o‘yinlar;

— musobaqa yo‘nalishidagi mashqlar;

— elementlar bo‘yicha suzishda estafetalar;

— musobaga-o‘yin mashglari majmualari.

O‘yinlar mazmunini tanlash mezonlari quyidagilar edi: bolalarning psixofizik
rivojlanish darajasi, o‘yinni o‘tkazishning didaktik yo‘nalishi va shartlari, uning
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shug‘ullanuvchilarga hissiy ta’sir ko‘rsatish darajasi, o‘yinda individual yoki guruh
bo‘lib ishtirok etish imkoniyati.

O‘quv kursi vaqti haymida turli mavzu yo‘nalishidagi o‘yinlarning foiz nisbati
quyidagicha bo‘ldi:

— suv bilan o‘zlashtirish o‘yinlari - 15%;

— nafas olish ko‘nikmasini o‘zlashtirish uchun o‘yin topshiriglari - 15%;

— sirpanishda tananing gorizontal tekis holatini o‘zlashtirish o‘yinlari - 20%;

— suzish texnikasi elementlarini o‘zlashtirish va ularni muvofiglashtirish
o‘yinlari - 25%;

— suzishning boshlang‘ich ko‘nikmalarini mustahkamlash va takomillashtirish
uchun kompleks o‘yin mashgqlari - 25%.

O‘yin usulidagi mashg‘ulotlar dasturi har biri 45 daqiqadan bo‘lgan 72
mashg‘ulotni 0°z ichiga olgan. Yil davomida 36 nafar bola (TGd a 20 nafar; 16 —
NG da) 73 yoshda 7,5+0,2 yoshda suzish texnikasining boshlang‘ich elementlarini
o‘rgatishda. Bolalar psixofizik rivojlanishining dastlabki ko‘rsatkichlari statistik
jihatdan bir xil tashxis qo‘yilgan. Bolalarning nazorat guruhi suzishga boshlang‘ich
o‘rgatishning tasdiglangan dasturi bo‘yicha 72 soat hajmida shug‘ullandi.
Boshlang‘ich elementlarni o‘rgatishning o‘yin usuli samaradorligini baholash
mezonlari sifatida suzish texnikasining gidrodinamik parametrlari ko‘rsatkichlari
xizmat qildi. Tadqiqot yakunida o‘tkazilgan test natijalariga ko‘ra, tajriba va nazorat
guruhlari bolalarining suzish texnikasining boshlang‘ich elementlarini o‘zlashtirish

darajasi sezilarli darajada oshganligi aniglandi (1-jadval).
1-jadval

Sinaluvchilarning suzish bo‘yicha ko‘rsatkichlari dinamikasi, Xx+m

Ko rsatkich TG NG t
Suzish tezligi, m/s 0.60=x0,03 0,60+0.04 23
Eshish sikli uchun 0.8120.04 0.62+0.05 3.4
siljish masofasi, m

Suzish tezligi, )
sikl/dag 44 1+27 57.53+1.4 22
Tortish kuchi, ke 7.4520.6 5.90=+05 27
Kuch imkomiyatlar -
koeffitsiventi. % 0.68+0.04 0,56=0.03 1.5;

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining koordinatsiya darajasi sezilarli darajada
oshdi, bu suzishning sport usullari texnikasini o‘zlashtirishga yordam berdi.
Bo‘g‘imlardagi yuqori harakatchanlik va umumiy egiluvchanlik eshish harakatlari
amplitudasini o‘zlashtirishni shart qilib qo‘ydi, bu suzish texnikasining gqadamli
xususiyatlarini oshirish va tajriba guruhi sinaluvchilarining eshish sur’atini
pasaytirish bilan ifodalandi. Bolalar uchun haddan tashqari murakkab bo‘lgan NG
koordinatsiyalarini o‘zlashtirishda hamroh zo‘riqishlar, asab impulslarining
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irradiatsiyasi kuzatiladi, bunga notanish suv muhiti yordam beradi, bunda bola
ta’limning dastlabki bosqichida gattiq tayanch topishga muvaffaqiyatsiz urinadi.

Kuch potensialining tarkibiy qismlarini oshirishning yangi imkoniyatlari
rivojlantirilayotgan kuchlarning yuqori quvvat rejimiga o‘tish va TG sinaluvchilari
tomonidan kuch sifatlarini amalga oshirishda ochiladi. Olingan natija ta’lim
oluvchilarning o‘yin harakatlarini energiya bilan ta’minlash samaradorligini
rag‘batlantiruvchi metabolik almashinuvni takomillashtirish jarayonlari bilan
bog‘lig. O‘qitishning o‘yin usuli ta’sirida TG o‘quvchilarining irodaviy sohasi
suzish texnikasi elementlarini o‘zlashtirish bo‘yicha ma’lum bir motivatsiyalangan
magsadga erishishga yo‘naltirilganlik sifatida rivojlandi. Maqsadga yo‘naltirilgan
faoliyatning o‘zi xatti-harakatlarni qadriyatli yo‘naltirilgan baholash ta’siri ostida
kechdi.

Xulosa. Shunday qilib, o‘yin usuli nafaqat suzish texnikasining boshlang‘ich
elementlarini jadal o‘zlashtirish, balki o‘quv jarayonini intellektuallashtirish, uning
ongliligi va motivatsiyasini ta’minlaydigan psixologik va intellektual rivojlanish
vositasidir. O‘yin mashglari va topshiriglarini qo‘llash orqali mashg‘ulotlarning
yugori hissiy fonini saglash musobaga vaziyatlarini modellashtirish imkonini berdi
va bolalarning ish qobiliyati va mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini saglab qolishga,
suzish texnikasining boshlang‘ich elementlarini samarali o‘zlashtirishga yordam
berdi. O‘yin metodining imkoniyatlari resursi uni boshlang‘ich sinf o‘quvchilariga
suzish ko‘nikmalarini o‘rgatishning loyihaviy tashkiliy-metodik asosi sifatida
garashga imkon beradi. 7-8 yoshli bolalarning psixofizik rivojlanishidagi sifatli
sakrash ta’limning kamroq algoritmlashtirilgan, asosan o‘yin shakllariga e’tibor
qaratish zarurligini taqozo etadi. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini suzishning texnik
elementlariga o‘rgatishda o‘yin usulini qo‘llash natijalari boshlang‘ich suzish
ko‘nikmalarini shakllantirishga yaxlit-ajratilgan yondashuv konsepsiyasiga o‘yin
vositalarini joriy etishning istigbolli ekanligini isbotlaydi. Suzishning didaktik
asoslariga o‘yin usulini integratsiyalashning asosiy elementi boshlang‘ich sinf
o‘quvchilarining yosh xususiyatlariga o‘yin o‘qitish metodikasining metodik
xususiyatlarini moslashtirishdir.
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YOSh FUTBOLChILARNING TEXNIK ELEMENTLARINI FAZO
VA VAQT BO‘YIChA IShLAShINING KINEMATIK
KO‘RSATKIChLARINI ANIQLASh USULI

Mambetiyarov Nauriz Saparbaevich

Stajyor-o ‘qituvchi

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
mambetiyarov@uzdjtsunf.uz

Annotatsiya: Magolada yosh futbolchilarning texnik elementlarini bajarish
kinematikasi o ‘rganish usullari bayon etiladi. Fazoviy va vaqt parametrlarini tahlil
qilish orqali texnik harakatlarni takomillashtirishga yo ‘naltirilgan maxsus o ‘quv
dasturlari ishlab chigish imkoniyati ko ‘rsatilgan. Zamonaviy texnologiyalar asosida
harakat samaradorligini oshirish va jarohatlar xavfini kamaytirish usullari
tavsiflanadi.

Kalit so‘zlar: Kinematika, texnik ko ‘rsatkichlar, yosh futbolchilar, futbol
samaradorligi, harakat tahlili, fazoviy va vaqt tahlili, biomexanika, rivojlanish.

Aunomayua. B cmamve onucanvl Mmemoobl U3V4UeHUs KUHEeMAamuKu
BLINOIHEHUSL  MEXHUYECKUX  IJIeMEHMO8 IoHbIMU  ymborucmamu. Ananius
NPOCMPAHCMBEHHBIX U BPDEMEHHbIX NApamMempos no360Jaem paspadomams
cneyuanbHvle YueOHble NpOSpAMMbL, HANPAGIEHHble HA COB8EPULEHCMBOBAHUE
mexuuueckux osudxceruti. Onucanvl noOXo0bl K NOBbIULEHUIO 3¢hhexmusHocmu
OBUNICEHUNI U CHUMNCEHUI0 DPUCKA MPABM HA OCHOBE COBPEMEHHbIX MEeXHON02UlL
AHaNU3a OBUIICEHUIL.
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Knroueevie cnoea: KuHemamuKa, mexHuyecKkue nokasamesu, IOHblEe
dymobonucmel,  d¢hhexmusnocms 6  pymbdore, amanu3  O08uUdCeHuUll,
npocmpchmeeHHO-6p€M€HHOﬁ ArRAJIU3, 6u0mexaHuKa, paseuniue.

Abtract: The article describes methods for studying the kinematics of technical
elements performed by young football players. The analysis of spatial and temporal
parameters allows for the development of specialized training programs aimed at
improving technical movements. Approaches to enhancing movement efficiency and
reducing injury risks through advanced motion analysis technologies are also
discussed.

Key words: Kinematics, technical indicators, young football players, football
performance, motion analysis, spatial-temporal analysis, biomechanics,
development.

Kirish. Yosh futbolchilarda texnik ko‘rsatkichlarni rivojlantirish ularning
yuqori darajaga ko‘tarilishida muhim omil hisoblanadi. Kinematik parametrlarni
tushunish mashg‘ulotlarni optimallashtirish va o‘yinchilarni rivojlantirish uchun
zarurdir. Kinematik tahlil texnik harakatlarning fazoviy va vaqt tavsiflarini miqdoriy
baholash imkonini beradi.

16 yoshli futbolchilar bilan o‘tkazilgan tadqiqotda zarba harakatining uch
o‘lchovli tahlili kinematik qonuniyatlarni va bo‘g‘im koordinatsiyalarining
ahamiyatini ko‘rsatdi. Boshqa tadqiqotda esa 13 yoshli futbolchilarning zarba
samaradorligiga ta’sir qiluvchi kinematik o‘zgaruvchilar aniqlangan. Shunga
garamay, texnik elementlarni baholash uchun standart metodologiyalar yetarli emas.

Mazkur maqola texnik harakatlarning fazoviy va vaqt o‘lchamlarini hisobga
olgan holda zamonaviy kinematik tahlil usullarini taklif etadi. Ushbu yondashuv
uzatish, zarba va dribling harakatlariga oid biomexanik gonuniyatlarni aniglash,
yosh futbolchilarda mahoratni oshirish, harakat samaradorligini yaxshilash va
jarohat xavfini kamaytirishga garatilgan. Bu murabbiylar va amaliyotchilarga
empirik ma’lumotlarni taqdim etib, mashg‘ulot jarayonlarini yanada samarali
qgilishga imkon yaratadi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiyasi. So‘nggi yigirma yil ichida sport
natijalarining kinematik tahlili katta e’tibor qozondi. Futbolda yosh sportchilarning
texnik ko‘rsatkichlarini baholash va takomillashtirish uchun biomexanik tamoyillar
asosida tadqiqotlar o‘tkazildi. Masalan, Lees va boshqalar (2010 y.) samarali
kinematik nagshlar uzatmalar tezligini 18% va aniqgligini 12% oshirishi
mumkinligini ko‘rsatdilar [1]. Nagahara va boshqalar (2018 y.) esa yosh
futbolchilarda harakat samaradorligida tezlanish va sekinlashish mexanikasi rolini
ta’kidladilar [2].

Shunga qaramay, kinematik tahlilni futbolga xos texnik ko‘nikmalar bilan
uyg‘unlashtirishda tadqiqot bo‘shlig‘i mavjud. Hozirgi tadqiqotlar ko‘pincha
jismoniy xususiyatlarga e’tibor qaratib, ularning texnik bajarishga ta’sirini kam
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o‘rganadi (Silva va boshqalar, 2016 y.) [3]. Bundan tashqari, ko‘pchilik tadqiqotlar
yuqori darajali o‘yinchilarga asoslangan bo‘lib, 13-15 yoshdagi rivojlanish
bosqichlarini e’tiborsiz qoldiradi.

Zamonaviy texnologiyalar, masalan, inersion o‘lchov birliklari, harakatni gayd
etish tizimlari va video tahlil dasturlari, bo‘g‘im burchaklari, tezlik va tezlanishni
aniqlik bilan o‘lchash imkonini beradi [4]. Biroq, texnik mahoratni bajarishda
fazoviy va vaqt omillari o‘zaro ta’sirini to‘liq o‘rganish hali amalga oshirilmagan.
Ushbu tadqiqot ilg‘or kinematik tahlilni futbolga xos texnik baholashlar bilan
birlashtiruvchi yaxlit metodologiyani taklif giladi.

Metodologiya. Yosh futbolchilarning texnik elementlari ijrosining kinematik
ko‘rsatkichlarini aniglash uchun ushbu tadqiqotda ilg‘or biomexanik tahlil vositalari
va statistik usullarni oz ichiga olgan ko‘p bosqichli yondashuv qo‘llaniladi.

Ishtirokchilar. Tadgigotda hududiy sport maktablaridan tanlab olingan 13-15
yoshdagi 60 nafar erkak futbolchi ishtirok etadi. Ishtirokchilar UFA tomonidan
sertifikatlangan murabbiylar tomonidan oldindan o‘tkazilgan baholash natijalariga
ko‘ra uchta samaradorlik darajasiga (yuqori, o‘rta, boshlang‘ich) bo‘linadi. Bunday
tabaqgalashtirish turli malaka darajalari bo‘yicha qiyosiy tahlil gilish imkonini beradi.

Jihozlar va asboblar. Ma’lumotlarni yig‘ishda quyidagi texnologiyalar
qo‘llanildi: 12 kamerali Vicon harakatni yozib olish tizimi o‘yinchilarning yuqori
tezlikdagi harakatlarini anig gayd etdi, yugori fazoviy va vaqt anigligini ta’minladi.
Taqiladigan 10°B sensorlari orqali tezlanish, burchak tezligi va bo‘g‘im burchaklari
o‘lchandi. Yuqori tezlikdagi (120 kadr/s) video tahlili Dartfish dasturi yordamida
uzatish, dribling va zarba berish kabi texnik elementlar tahlil gilindi. Ishtirokchilar
nazorat ostida uchta asosiy texnik harakatni — uzatish, zarba berish va driblingni besh
marta takrorladilar, mashqglar o‘yinga yaqin sharoitlarda o‘tkazildi. Kinematik
ma’lumotlar  (tezlik, tezlanish, bo‘g‘im burchaklari, reaksiya vaqti)
sinxronlashtirilgan video va I0‘B ma’lumotlari asosida yig‘ildi. MATLAB dasturi
yordamida o‘rtacha tezlik, maksimal tezlanish va burchak siljishi kabi ko‘rsatkichlar
hisoblandi. Dispersiya tahlili (ANOVA) va regressiya modellari yordamida
samaradorlik darajalari o‘rtasidagi farqlar va kinematik parametrlar bilan texnik
ko‘rsatkichlar orasidagi bog‘ligliklar aniglanib, bashorat qilindi.

Natijalar. Yosh futbolchilar tomonidan texnik elementlarni bajarish
jarayonida kinematik ko‘rsatkichlar tahlili natijalari bo‘yicha (yuqori darajadagi,
o‘rta va boshlang‘ich) ko‘rsatkichlarda sezilarli farqlar aniglandi. I1g‘or biomexanik
vositalardan foydalangan holda uchta asosiy texnik harakatlar - uzatish, zarba berish
va dribling uchun ma’lumotlar to‘plandi va qayta ishlandi. Natijalar samaradorlikka
ta’sir qiluvchi muhim makon-vaqt dinamikasini yoritib beradi va 13-15 yoshli
o‘yinchilar uchun ko‘rsatkichlarni rivojlantirish yo‘llari haqida ma’lumot beradi.

Oc‘tishning kinematik ko‘rsatkichlari. To‘p uzatish harakatlarining Kinematik
tahlili samaradorlik darajalari o‘rtasida aniq farqni ko‘rsatdi (1-jadval).
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1-jadval
To‘p uzatishning kinematik ko‘rsatkichlari

Kinematik ko‘rs atkichhar X naort O¢rta daraja Boshlanig ich Statistik

daraja daraja farq (p)
Ovogni  uzatishning eng | 5g, 4 49405 13206 <0.01
vugori tezligi (m/s)
?D;ma burchak tezligt| 3554 15 275+ 18 2302 20 <0.01
Reaksiva vaqti (soniya) 048 =005 057006 0,64 =007 =001

Oyoqni uzatishning eng yuqori tezligi: Yuqori darajadagi o‘yinchilari 5,8 = 0,4
m/s eng yuqori tezlikni namoyish etdilar, bu o‘rta darajali o‘yinchilarga (4,9 = 0,5
m/s) va yangi o‘yinchilarga (4,3 + 0,6 m/s) nisbatan sezilarli darajada yuqori (p <
0,01).

Bo‘g‘im burchagi koordinatsiyasi. Zarba berish fazasida son-tizza
koordinatsiyasi yuqori darajali o‘yinchilarda optimal bo‘lib, o‘rtacha burchak tezligi
320 + 15°/s o‘rta darajali o‘yinchilar uchun 275 + 18°/s va yangi boshlovchilar
uchun 230 + 20°/s ni tashkil etdi.

Reaksiya vaqti: Yuqori darajadagi o‘yinchilarining o‘rtacha reaksiya vaqti 0,48
+ 0,05 soniyani tashkil etdi, bu oraliq (0,57 £+ 0,06 soniya) va boshlang‘ich (0,64 +
0,07 soniya) guruhlarga garaganda ancha tezrog.

To‘pga zarba berishning kinematik ko‘rsatkichlari. To‘pga zarba berish
harakatlari murakkab biomexanik muvofiglashtirishni oz ichiga olgan bo‘lib, ular
samaradorlik darajalari o‘rtasida sezilarli darajada farq qiladi (2-jadval).

2-jadval
To‘pga zarba berish harakatlarining kinematik ko‘rsatkichlari
Kinematik ko‘rsatkichlar ‘inqu-rl Ofrta daraja Boshlan‘g ich Statistik
daraja daraja farqg (p)
To'pning zarbadan keyingi| 5, 5 4 212+20 17619 <0001
tezligl (m.s)
Yerga tegish kuchi (GRF) 28+02tana | 2,302 tana 1.9+0.73 tana <0.001
vazni vazni vazni ’
To pig burchagi (%) 45+£3 38+4 325 =001

To‘pning zarbadan keyingi tezligi: Yuqori darajadagi o‘yinchilari o‘rtacha 25,7
+ 2,3 m/s to‘p tezligiga erishdilar, o‘rta darajali o‘yinchilardan (21,2 + 2,0 m/s) va
yangi o‘yinchilardan (17,6 &+ 1,9 m/s) o°zib ketdilar (p < 0,001).

Tajribada aniqlangan yerga tegish oyog‘ining kuchi (GRF) yuqori darajadagi
o‘yinchilarida tana vaznining 2,84+0,2 barobariga teng bo‘lgan, o‘rta darajali
o‘yinchilarda 2,3+0,2 va boshlang‘ich o‘yinchilarda 1,94+0,3 ga teng bo‘lgan.
Kuzatish samaradorligi: Yuqori darajadagi o‘yinchilari kuzatish paytida to‘piq
burchagini 45 + 3° darajasida ushlab turishdi, bu esa aniglik va kuch uzatishni
yaxshiladi.
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Driblingning kinematik ko‘rsatkichlari. Dribling tahlili makonda va vaqtda
chagqonlik va muvofiglashtirishning muhim rolini ko‘rsatdi: (3-jadval).
3-jadval
Dribling harakatlarining kinematik ko‘rsatkichlari

Kinematik ko‘rsatkichlar X naort O‘rta daraja Boshlanig ich Statistik
daraja daraja farq (p)

To'prt nazorat qilish vagtt |\ 5 L 63 | 9282004 035005 <005

(soniva)

Burchak tezlanishi (rad/s?) 18515 153+18 12719 =001

Bcs]:_u:u burish chastotas1 19402 14402 11202 <005

(somiva)

To*pni nazorat qilishning o‘rtacha vaqti: Yuqori darajadagi o‘yinchilari har bir
teginishda o‘rtacha 0,22 + 0,03 soniya davomida to‘p bilan alogani saglab qolishdi,
bu o‘rta darajali o‘yinchilarga (0,28 £ 0,04 soniya) va yangi o‘yinchilarga (0,35 +
0,05 soniya) garaganda ancha gisga (p < 0,05).

Burchak tezlanishi: Tezkor yo‘nalish o‘zgarishi paytida yuqori darajadagi
o‘yinchilari 18,5 + 1,5 rad/s? burchak tezlanishini ko‘rsatdilar, o‘rta darajali
o‘yinchilar uchun 15,3 £ 1,8 rad/s? va yangi boshlanuvchilar uchun 12,7 + 1,9 rad/s2.

Fazoviy xabardorlik: Boshni burish chastotasini tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki,
yuqori darajadagi o‘yinchilari nigoh yo‘nalishini soniyasiga 1,9 + 0,2 marta
o‘zgartirib, vaziyatni anglashni yaxshilagan, o‘rta darajali o‘yinchilar soniyasiga
o‘rtacha 1,4 + 0,2 va boshlang‘ich o‘yinchilar soniyasiga 1,1 £ 0,2 marta.

Statistik bog‘ligliklar. Statistik tahlillar, dispersiya tahlili (ANOVA va
regressiya modellari) Regression tahlil kinematik ko‘rsatkichlar va texnik
samaradorlik o‘rtasida kuchli bog‘ligliklarni aniqladi (4-jadval):

4-jadval
Regression tahlil natijalari
Ko‘rsatkichlar Kurel}'atmy{ar]k oeffitsienti Statistik farq (p)
To"pni uzatish anigligi 0,82 = 0,001
Zarba berish quvvati 0.87 = 0,001
Dribling epchillizi 0.78 = 0,001

To‘pni uzatish aniqligi: tos-son-tizza burchak tezligi bilan kuchli bog‘liq (r =
0,82, p <0,001).

O‘t ochish quvvati: TO‘M va to‘piq burchagi turg‘unligiga yuqori darajada
bog‘liq (r=0,87, p <0,001).

To‘pni olib yurish epchilligi: burchak tezlanishi va to‘pni boshqarish vaqti
bilan 1jobiy bog‘liq (r = 0,78, p <0,001).

Prognoz statistika. Olingan natijalarga asoslanib, eng yuqori tezlik, burchak
tezlanishi va reaksiya vaqti ko‘rsatkichlari kombinatsiyasidan foydalangan holda
yugori darajadagi samaradorlik darajalarini 85% aniqlik bilan bashorat gilish
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mumkin. Ushbu bashorat modellari shuni ko‘rsatadiki, ma’lum kinematik
parametrlarni yaxshilash texnik ijroni sezilarli darajada yaxshilashga olib kelishi
mumkin, bu esa magsadli o‘qitishning olti oyida ishdagi bo‘shliglarni 20-25% ga
kamaytirishi mumkin.

Muhokama. Ushbu tadqiqot yosh futbolchilarning texnik ko‘rsatkichlarini
optimallashtirishda kinematik tahlilning ahamiyatini ko‘rsatadi. Fazoviy va
vaqtinchalik ko‘rsatkichlarning biomexanik bahosi texnik harakatlarni chuqurroq
tushunish va takomillashtirishga zamin yaratadi.

Natijalarni talgin qilish. Kinematik samaradorlik darajalari: Yugori
darajadagi futbolchilarning to‘p uzatish aniqligi (89,7%+4,5%) va to‘p tezligi
(24,3£2,1 m/s) boshga guruhlardan sezilarli darajada yuqori bo‘lib, bu
optimallashtirilgan biomexanik namunalar texnik aniglikni oshirishi hagidagi
oldingi tadqgiqgotlarni tasdiglaydi (Lees v.b., 2010).

Dribling va uzatish dinamikasi: Yuqori darajadagi futbolchilarda slalom
vaqti (3,5+0,2 soniya), yuqori qadam chastotasi (1,8 gadam/sekund), va to‘p tezligi
(30,742,5 m/s) texnik samaradorlik va harakatni boshqarishni yaxshilash uchun
muhim ko‘rsatkichlardir. Bo‘g‘im momenti va burchak siljishining aniqlik va
quvvat ishlab chiqarishda o‘rni alohida ahamiyatga ega.

Munosabat va garor gabul gilish: Yugori darajadagi futbolchilarning tezkor
reaksiyasi (0,43+0,05 soniya) texnik ijro bilan kuchli bog‘liq bo‘lib, kognitiv qayta
ishlash tezligi va fazoviy xabardorlikning ahamiyatini tasdiglaydi. Bu psixologik
tayyorgarlikni jismoniy mashqlarga qo‘shish zaruratini ko‘rsatadi (Williams v.b.,
2012y.).

Mavjud adabiyotlar bilan tagqoslash. Ushbu tadgiqot ilg‘or kinematik tahlil
vositalaridan (IO‘B va harakatni ushlash tizimlari) foydalanib, fazoviy va
vaqtinchalik dinamika hamda texnik ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi o‘zaro ta’sirni ochib
beradi. Natijalar Bailey v.b. (2020 y.) va Nagahara v.b. (2018 y.) tadqgiqgotlari bilan
mos kelib, yosh futbolchilarning rivojlanishi uchun yangi amaliy tushunchalarni
tagdim etadi. Shuningdek, yosh futbolchilarga texnik mahoratni oshirishda
biomexanika va kinematikani qo‘llashning samaradorligini tasdiqlaydi.

Amaliy ahamiyati. Natijalar yosh futbolchilar bilan ishlaydigan murabbiylar
uchun muhim imkoniyatlar yaratadi. Kinematik ma’lumotlar yordamida individual
tayyorgarlik dasturlarini ishlab chiqish mumkin, masalan, bo‘g‘im burchaklarini
yaxshilash yoki reaksiya vaqtini qisqartirishga qaratilgan mashg‘ulotlar. Sezilarli
reaksiya vaqti bo‘lgan o‘yinchilar uchun yuqori bosimli garor gabul gilishni mashq
qiluvchi vazifalar foydali bo‘ladi. Shuningdek, bo‘g‘im burchaklari va harakat
shakllarini tahlil qilib, jarohat xavfini oshiruvchi biomexanik muammolar
aniqlanadi va ularni bartaraf etishga qaratilgan mashg‘ulotlar haddan tashqgari
foydalanish jarohatlarining oldini olishda samarali bo‘ladi. Kinematik va texnik
ko‘rsatkichlar orasidagi kuchli bog‘liglik harakat tahlilini iste’dodni aniqlashda
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ishonchli vosita sifatida ko‘rsatadi, bu esa yuqori samaradorlikka ega futbolchilarni
aniglash va ularning salohiyatini baholash imkonini beradi.
Xulosa. Ushbu tadqiqot yosh futbolchilarning texnik ko‘rsatkichlarini

aniglashda kinematik tahlilning muhimligini ta’kidlaydi. Biomexanik tahlil orqali
makon va vagt dinamikasini o‘rganish natijalari o‘yinchilarni baholash va
tayyorlashni yaxshilashda amaliy tushunchalarni tagdim etadi. Kelajakdagi
tadqiqotlar kognitiv va psixologik omillarni o‘z ichiga olgan holda, ilg‘or
texnologiyalar yordamida tahlil doirasini kengaytirishi kerak. Bu futbolda
biomexanika, fazoviy idrok va texnik mahorat o‘rtasidagi murakkab bog‘liglikni
yanada chuqurroq tushunishga xizmat giladi.
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Annotatsiya: Ushbu magolada parayengil atletikaning yadro itqitish turi bilan
shug ‘ullanuvchi gizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga garatilgan haftalik
mikrosikl hamda uni qo ‘llash mexanizmlari to ‘g risida ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so zlar: Parayengil atletika, (F37) nazologik guruh, mikrosikl, majmua,
jismoniy tayyorgarlik, yadro, portlovchi, texnika.

Annomayusn. B oannoii cmamve npeocmasieHa UH@GOpMayus 0 HeoelbHOM
MUKpOYUKIIe, HANPABJIEHHOM HA NOBblUIEeHUE qbu3uquK0ﬁ NOO20MOGIEHHOCINU
086_)/1/1/{67{, SAHUMAIOWUXCA MOJIKAHUEM ﬂdpa 6 I’Zapa]l€27<‘012 amjemuKke, a makoice o
MEXAHUSMAX €20 NPUMEHEHUAL.

Knioueevie cnosa: Ilapaneckas amnemuka, (F37) masanoeuweckas epynna,
MUKPOYUKIl, KOMNJIEKC, gbuS’ulleCKaﬂ HOOZOI’I’ZOGKCZ, ﬂ@pO, 63pPbI6HAA, MEXHUKA.

Abstract: This article provides information on the weekly microcycle aimed at
improving the physical fitness of girls engaged in the shot put type of para-athletics,
as well as the mechanisms for its application.

Key words: Para-athletics, (F37) nasological group, microcycle, complex,
physical training, nuclear, explosive, technique.

Kirish. Mamlakatimizda hozirgi kunda para sport turlarini ommalashtirish va
rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmogda. Shu bilan ayni damda yurtimizda o‘sib
kelayotgan yosh o‘g‘il gizlar orasida baxtsiz xodisa va boshga sabablarga ko‘ra
xarakat imkoniyati cheklanib jamiyatdan ajrab golgan yoshlarga bazi vaziyatlarda
duch kelish xolatlari mavjud. Bularni inobatga olib parayengil atletikaning yadro
itqitish sport turiga jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni saralash,
mashg‘ulotlarini rejalashtirish hamda ularning salomatligini yaxshilash, harakat
faolligini oshirishga garatilgan ilmiy asoslangan metodikalarni ishlab chigish
zaruriyati yuzaga kelmoqda.

Adabiyotlar tahlili. Parayengil atletika sohasida, aynigsa, yadro itgitish turida
jismoniy imkoniyati cheklangan sportchilar bilan ishlashga oid tadgiqotlar so‘nggi
yillarda alohida dolzarblik kasb etmoqda. Jahon amaliyotida F37 nazologik guruhiga
mansub sportchilar harakat koordinatsiyasi, kuch va texnik mahoratni rivojlantirish
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orgali ragobatbardosh natijalarga erishmoqgda. A. Tweedy va B. Vanlandewijck
(2011) kabi mutaxassislarning tadgigotlarida mikrosikl asosidagi mashg‘ulotlar
individual xususiyatlarga asoslanishi kerakligi ta’kidlangan.

Mabhalliy tadgigotchilardan R. Qodirov (2020) tomonidan nogironligi bo‘lgan
sportchilar bilan olib borilgan ishlar natijasida yadro itgitish texnikasini
o‘zlashtirishda mushaklar kuchi va tezkorlik mashqglari muhim ahamiyat kasb etishi
ko‘rsatilgan. Shuningdek, S. Abdullaeva (2022) para yengil atletika sport turining
psixomotor rivojlanishga ta’siri hagida tadgigot olib borib, haftalik mikrosikl
asosida tuzilgan mashg‘ulotlar dasturi sportchilarning o°ziga bo‘lgan ishonchini
orttirishini isbotlagan.

Yana bir muhim jihat shuki, yadro itgitish mashg‘ulotlarida tananing yuqori
gismini (aynigsa, elka, bilak, bel mushaklarini) kuchaytirishga gqaratilgan
komplekslar harakat faolligini oshirishga xizmat giladi. Bu borada V. Bondarchuk
(2007) tomonidan ishlab chigilgan kuch-gipotrofik mashqglar tizimi keng
qo‘llaniladi. Shu bilan birga, nogironligi bo‘lgan sportchilar bilan ishlashda o‘ziga
x0s yondashuv, ularning jismoniy va psixologik holatini to‘g‘ri baholash, individual
yondashuvlar tizimi muhim o‘rin tutadi.

Mazkur magolada ilgari surilayotgan haftalik mikrosikl modeli ham aynan
yugorida tilga olingan yondashuvlar asosida ishlab chiqgilgan bo‘lib, tajriba asosida
qo‘llangan metodikalar parayengil atletikachilarning kuch, muvozanat, portlovchi
harakatlar samaradorligini oshirishga qaratilganligini ko‘rsatadi.

Tadgqiqgotlar metodologiyasi. Mazkur tadgigot eksperimental-tagqgoslov
usuliga asoslangan bo‘lib, Chirchiq shahridagi O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti huzuridagi para yengil atletika yo‘nalishida tahsil olayotgan va
yadro itqitish sport turi bilan shug‘ullanayotgan 4 nafar qiz o‘quvchi ishtirokida olib
borildi. Tadgiqotning maqgsadi — haftalik mikrosikl asosida tuzilgan mashg‘ulotlar
majmuasining jismoniy imkoniyati cheklangan sportchilar harakat ko‘rsatkichlariga
ta’sirini aniqlashdan iborat.

Tadqiqgot quyidagi bosgichlarda amalga oshirildi:

Dastlabki bosgichda ishtirokchilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik holati aniglandi. Buning uchun 30 metrga yugurish, bir oyoqda sakrash,
uzunlikka sakrash, press mashgqlari va 3 kg yadro bilan turli yo*‘nalishlarda uloqtirish
testlari o‘tkazildi.

Tajriba bosqichida ishtirokchilarga haftalik mikrosikl asosidagi mashg‘ulotlar
tizimi taklif gilindi. Mashglar asosan yuqori gism muskullarini rivojlantirish, harakat
tezligini oshirish va texnika unsurini mukammallashtirishga garatildi.

Mashg‘ulotlar tizimi individual moslashtirilgan bo‘lib, har bir sportchining
holatidan kelib chigilgan holda bosgichma-bosgich yondashuv asosida olib borildi.
Rezinali mashglar, yer usti arqonli to‘siglar va harakat koordinatsiyasini oshiruvchi
topshiriglar go‘llanildi.
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So‘nggi bosgichda boshlang‘ich va yakuniy ko‘rsatkichlar taqgoslandi va
haftalik mikrosikl samaradorligi tahlil gilindi. Natijalarga ko‘ra, sportchilarda
portlovchi kuch va texnik harakatlarda sezilarli yaxshilanish kuzatildi.

Metodologiya tanlanishida statistik tahlil usullari ham qo‘llanilib, har bir
mezon bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkichlar va individual tafovutlar baholandi.
Tadgigotdan olinadigan natijalar keyingi ilmiy-uslubiy ishlanmalarga asos bo‘la
oladi.

Muammoning o‘rganilganlik holati va uning natijalari. Parayengil
atletikaning itgitish turlari bilan shug‘ullanuvchilarni morfofunksional holatlaridan
kelib chigib ularni mashg‘ulot rejasi tuziladi. Shu bilan birga Para yengil
atletikachilarni mashg‘ulotlarini tashkil etishda jismoniy rivojlanganligi bilan bir
qatorda jismoniy tayyorgarligiga ham alohida e’tibor garatish talabini qo‘yadi.
Jumladan para yengil atletikaning yadro itgitish turi bilan shug‘ullanuvchilarda
yetakchi jismoniy sifatlardan kuch, tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish muhim
hisoblanadi. Shu bilan birga jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni xarakat
imkoniyatini oshirish albatta sport mashg‘ulotlari orgali amalga oshiriladi, barcha
sport turlari kabi para sportida ham mashg‘ulotlarni reja asosida olib borish
magsadga muvofigdir. Bunda jismoniy imkoniyati cheklangan shaxsning xolatidan
kelib chiggan xolda individual yoshdashuvni talab etiladi.

Tadgiqgotimizni tashkil etish o°‘quv-mashq guruhidagi yadro itgituvchilarni 1-
yilida mashg‘ulot olib boraytgan para yengil atletikachi gizlarlarida olib borildi.
Tadgigot boshida yadro itgituvchi gizlarning dastlabki jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari aniglandi. Unga ko‘ra biz umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini aniglashda maxsus testlardan foydalanildi. Jumladan 30 m ga
yugurish, 30 soniya bir oyoqda sakrash, turgan joydan uzunlikka sakrash, press,
turgan joydan 3 kg yadroni pastdan oldinga uloqtirish va turgan joydan 3 kg yadroni
pastdan bosh ustidan orgaga ulogtirish kabi nazorat testlaridan foydalanildi
(1-jadvalga garang).

1-jadval
Tadqiqot boshida yadro itqituvchi qizlarning jismoniy tayyorgalik ko‘rsatkichlari (n=4)
0 so'mya it Turgan Turgan joydan Tm:ganjoydgn
30m ega oyoqda Z. oid i $IR 3ke yadroni
yugurish sakrash joydan Feess 00, ko yadrqm Pas}dml bosh
TR | FISH T uzunlikka | soniyada) | pastdan oldinga : 7
(sontya) (marta) sakrash(sm) ) ulo tin'sh(met;') nlita o
o‘ng | Chap q ulogtirish(metr)
1 Q-ova N. 7.18 17 48 127 13 771 7.80
2 K-ova A. 7.56 14 43 135 16 8.40 727
3 R-ovaF. 732 21 53 128 15 8.65 7.76
4 X-ova G. 727 36 139 17 6.73 6.81
X-o‘rtacha 735 16 45 132.25 15.25 7.87 741

Izoh: X-o‘rtacha

17



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Tadgiqotga jalb gilingan jismoniy imkoniyati cheklangan gizlarni jismoniy
tayyorgarlik darajasini aniglashda 30 metr masofaga shiddatli yugurish testini
o‘rtacha 7.35 soniya, oyoqlar rivojlanganligini bir biridan fargini aniglashda 30
soniya davomida bir oyoqda tezlikda sakrash olindi bunda ovrtacha ko‘rstkich o‘ng
oyoqda 16 marta chap oyoqda o‘rtacha 45martani tashkil etdi, partlovchi-kuch
gobiliyatini rivojlanganlik darajasini aniglashda turgan joyidan uzunlikga juft
oyoqda sakrashdan foydalanidi va o‘rtacha ko‘rsatkich 132.25 sm ni tashkil etdi,
gorin mushaklarini rivojlanganlik darajasini aniglashda 30 soniyada press mashqi
berildi o‘rtacha ko‘rsatkich 15.25 martani tashkil etdi, bel va qo‘ldagi
portlovchanlikni aniglash uchun 3 kg yadroni ushlash imkoniyati bo‘lgan go‘l bilan
pastdan oldinga va oldi paastdan bosh usti orgali orgaga ulogtirish o‘rtacha
ko‘rsatkich oldinga ulogtirishda 7.87 sm ni orgaga ulogtirishda o‘rtacha ko‘rsatkich
7.41 sm ni tashkil etdi.

Tadgigotimizga jalb  qilingan  jismoniy  imkoniyati  cheklangan
tarbiyalanuvchilarni jismoniy tayyorgarlik darajasini o‘rganib ularning holatidan
kelib chiggan xolatdan biz mashg‘ulotlarimizni bosqichlarga bo‘lib oldik, unga
ko‘ra nimjon rivojlangan muskullarga mashglar majmuasi va haftalik mikrosikllar
ishlab chiqgdik. Yadro itgituvchi qizlarni jismoniy tayyorgarligini oshirishga
garatilgan maxsus mashqlar quyidagilardan iborat. Jumladan:

1-mashq. Rezinani bir uchuni ustunga maxkamlab ikkinchi uchuni sportchi
tomonga beriladi sportchi ushbu rezinani rivojlangan go‘li bilan 10 marta nimjon
rivojlanga qo‘li bilan esa 5 marta o°ziga, yonga va tepaga tortib keyin rezinani
dastlabki xolatiga gaytaradi, ushbu mashq mashg‘ulot davomida 2-4 marta
takrorlashlar bilan bajartirildi. Ushbu mashqdan mutazam foydalanish orqali
jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni qo‘l, bilak, va yelka mushaklarni ish
faoliyati yaxshilanishiga erishiladi.

2-mashqg. Yerga yoyilgan arqonli narvonni ichida oyoglarni xar bir katagiga
tizzalarni yugori ko‘tarib to‘rt burchak markaziga aniq qo‘yishi nazorat gilinadi.
Ushbu mashq orgali jismoniy imkoniyati cheklangan shaxsni pay, son oldi, tizza
bo‘g‘inlarini xarakatga keltirishda hamda oyoq kuchini oshirishda foydalaniladi.

3-mashq. Jami soni 15 ta bo‘lgan kubokchalarni belgilangan nugtalarga yoyib
chigish va ularni ragamlari bo‘yicha ketma-ket yig‘ish. Bunda jami tartib bilan
ragamlangan 15 ta kubokchalarni masofasi 10 metr bo‘lgan uzoglikdagi turli
nuqtalariga tartibsiz yoyib chigish va so‘ngida kubokchalarni gaytadan bir joyga
tartib ragami bo‘yicha yeg‘ib chigishdan iborat. Ushbu mashgni mashg‘ulotlar
jarayonida qo‘llash orqali sportchini xarakat davomida aqliy hamda oyoq, bel, qo‘l
mushaklarining faolligiga erishiladi.

4-mashqg. Balandligi 20 sm bo‘lgan g‘ovlardan oshib yurish, yugurish,
sakrashlar orgali jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarga tezlik, chagqonlik,
tezkor-kuch sifatlariga nisbatan ko‘nikmalar xosil gilindi.
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5-mashq. Qorin, bel mushaklarini rivojlantirish va mustaxkamlash magsadida
yotgan xolda press, o‘tirgan xolda oyoglarni bukmasdan oldinga ko‘tarish, pastga
garab yotgan xolatida gavdani tepaga ko‘tarish kabi mashglar go‘llanildi.

Parayengil atletikaning yadro itgituvchi gizlarini tana muskullarini rivojlantirishga

garatilgan haftalik mikrosikl

2-jadval

Hafta Mazmuni Takrorlash | Tiklanish | YuQS (tinch
kunlari soni dam vositalari | holatda, pik,
olish tiklanish)
Dushanba | 1) Qizib olish uchun 400 metrga asta yugurish, 10 daq cho‘zilish 78-zar/daq
2) URM 10-15daq | mashqlari 135 zar/daq
3) Rezinali mashq 25-30daq 86 zar/daq
4) Yerga yotqizilgan arqonli narvonda mashqlar | 35-40daq
majmuast
Seyshanba | 1) Qizib olish uchun 400 metrga asta yugurish 10daq cho’zilish 81- zar/daq
2) URM 10daq 10-15daq mashlari 143- zar/daq
3) Jami 15 ta bo‘lgan kubokchalar orqali xarakatli 15daq 10-15 daq 87- zar/daq
o'yin 15daq
4) Yuklamasiz o‘tirib turish 20daq
5) Turli xil usuldags sakrash mashqlan
Chorshanba | 1) Qizib olish uchun 400 metrga asta yugurish 5-10daq cho’zilish 76- zar/daq
2) URM 10 daq 15daq mashqlari | 156- zar/daq
3) Maxsus yugurish mashqlari 15 metrga 6 xildagi 25daq 10-15 daq 83- zar/daq
mashq 3 martadan
4) 30 metr masofaga shiddatli yugurish 4 marta 20daq
Payshanba 83- zar/daq
Chigal yozdi xarakatli o*yinlar 80daq 155- zar/daq
91- zar/daq
Juma 1) Qizib olish uchun 400 metrga asta yugurish 10 daq cho’zilish 79- zar/daq
2) Maxsus cho’zilish mashglari 5-10 daq 10-15 daq | mashqalani | 143-zar/daq
3) 5kg shtanga lappagida URM lar ishlash, 6| 30-35daq | 10-15daq | 84-zar/daq
xildagi mashq 5 tadan takrorlanadi
4) 10 metr masofaga juft oyoqda sakrab borish 4 | 25-30daq
marotaba
5) 30 metr masofaga shiddatli yugurish
Shanba 1) Q1zib olish uchun 400 metrga asta yugurish 10 daq cho’zilish 76- zar/daq
2) URM 10-15daq mashlar 146- zar/daq
3) Maxsus yugurish mashqlari 15 metrga 6 xildagi | 15-20daq 10-15daq | 87-zar/daq
mashq 3 martadan
4) Qorin mushaklariga press 10daq
5) Bel mushaklariga mashqlar 10daq
6) 20 sm balandlikdagi g'ovlar orasidagi kompleks 20daq
mashglar
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6-mashq. Xarakat imkoniyatini yanada kengaytirish, tayanch xarakatini
mustaxkamlash uchun shug‘ullanuvchilarga go‘shimcha og‘irliklarsiz o‘tirib turish,
turgan joyida sakrash, oldinga 10 metr masofaga sakrab borish kabi mashqglarni
variativ qo‘llab borildi.

7-mashqg. Qo‘l, yelka va bilak mushaklarini rivojlantirishda esa biz yadro
itqituvchi gizlarga URM vositalaridan 5kg og‘irlikdagi shtanga lappaklar bilan
bajariladigan mashqglarni hafta davomida 2 kun mashg ulot rejamizga kiritib bordik.
Para yengil atletikaning yadro itqitish turi bilan shug‘ullanuvchi gizlarning jismoniy
tayyorgarligini oshirish hamda tana mushaklar faoliyatini yaxshilashga garatilgan
mikrosikllar ishlab chigilgan.

Biz tadgigotimizga jalb gilingan jismoniy imkoniyati cheklangan gizlarni
harakat imkoniyatini kengaytirish magsadida haftalik mikrosikini ishlab chigdik.
Unga ko‘ra haftaning dushanba kunidagi mashg‘ulotida asosiy e’tibor qo‘l
mushaklarni xarakat faoliyatini oshirishda buyumlar bilan mashqglar jumladan rezina
tortish mashiglari va oyoq mushak faoliyatini oshrishda yerga yotgizilgan argonli
narvonda xarakatli mashqglar majmuasi berildi. Bu orgali oyogda nugsoni bo‘lgan
gizlarni Narvon ichida bajariladigan mashqglarni bajartirish orgali ularning
koordinatsion qobiliyatini rivojlantirishda eng samarali vosita hisoblanadi.

Haftaning seshanba kuniga rejalashtirilgan yuklama qizlarning oyoq
mushaklarini rivojlantirish uchun jami 15ta bo‘lgan kubokchalarni xarakatli o‘yinlar
va o‘tirib turish hamda turli xil usuldagi sakrash mashqlari orgali sportchilarni oyoq
mushaklarini rivojlantirishiga e’tibor garatildi. Shuningdek berilgan mashglar
yordamida gizlarning tezkorlik sifatlarini rivojlanishiga ham erishiladi. Chorshanba
kuni mashg‘ulot jarayonida biz asosiy e’tiborni yugurish mashqlariga garatdik.
Bundan ko‘zlangan maqsad qizlarning tezkorlik va chaqqonlik sifatlarini
rivojlantirishga qaratildi.

Payshanba kuni esa hafta davomida berilgan mashqglarda olingan yuklamalarni
yoyish magsadida chigal yozdi xarakatli o‘yinlardan foydalanildi. Bunda gizlarni
harakat faolligini oshirish va diqqatini jamlashga e’tibor garatildi. Juma kunidagi
yuklamalar gizlarning kuch sifatini rivojlantirishga garatildi. Bundagi asosiy
harakatlar shtanga lappagi orgali 6 xildagi mashglar yordamida bajartirildi.

3-jadval
Tadqiqot davomida yadro itgituvchi gizlarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
- 30mga | 30 soniya 30 Turgan Press Turgan Turgan
;:_'—u yugurish bir soniya joydan 30 joydan joydan 3kg
TR FISH é (soniya) oyoqda bir uzunlikka | soniya 3kg yadroni
2 sakrash | oyoqda | sakrash da) yadroni pastdan
-5 (marta) | sakrash (sm) pastdan bosh
2 O'ng (marta) oldinga ustidan
o R
== Chap uloqtirish orqaga
= 2
= (metr) uloqgtirish
-
(metr)
1 Q-ova N. 1-bosqich 7.18 17 48 127 13 7.71 7.80
2-bosqich 7.08 19 52 135 15 7.90 7.96
2 K-ova A. | 1-bosqich 7.56 14 43 135 16 8.40 7.27
2-bosqich 7.34 16 46 147 17 8.53 742
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3 R-ovaF. | 1l-bosqich 7.32 21 53 128 15 8.65 7.76
2-bosqich 7.18 23 56 136 18 8.74 7.86

4 X-ova G. | l-bosqich 727 12 36 139 17 6.73 6.81
2-bosqich 7.12 14 42 149 19 6.88 6.94

X-o'rtacha 1-bosqich 735 17 45 13225 [ 15.25 1.87 741
2-bosqich 7.18 18 49 14175 | 17.25 8.01 7.54

Haftaning shanba kuni qorin va bel mushaklarini yaxshilashga garatildi.
Berilgan mashglar natijasida yadro itgituvchi gizlarning egiluvchanlik sifatlarini
rivojlanishiga erishiladi. Haftalik sikllarda yadro itgituvchi gizlarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishga qaratilgan. Tadgiqotdan keyin yadro itgituvchi
qizlarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tahlil gilindi (3-jadvalga garang).

Tadgiqgotga jalb gilingan jismoniy imkoniyati cheklangan gizlarni jismoniy
tayyorgarlik darajasini o‘sish ko‘rsatkichlari tahlil gilindi. Bunga ko‘ra 30 metr
masofaga yugurish tadgigot boshida o‘rtacha 7,35 soniya bo‘lgan bo‘lsa ikkinchi
bosgichda o‘rtacha 7.18 soniyaga yaxshilanishiga erishildi. 30 soniya davomida bir
oyoqda tezlikda sakrash olindi bunda o‘rtacha ko‘rsatkich tagigot boshida o‘ng
oyoqda 16 marta chap oyoqda o‘rtacha 45 martani, ikkinchi bosgichda esa o‘ng
oyoqda 18 marta chap oyoqda 49 martani tashkil etdi. Turgan joyidan uzunlikga juft
oyoqda sakrashda o‘rtacha ko‘rsatkich tadgogotdan oldin 132.25 sm ni tashkil etgan
bo‘lsa, ikkinchi bosgichdan keyin natija 141.75 sm ni tashkil etdi. 30 soniyada press
mashqgining o‘rtacha ko‘rsatkichi tadgigotda oldin 15.25 marta bo‘lsa, taqgigotning
ikkinchi bosgichda o‘rtacha ko‘rsatgich 17.25 martani tashkil etdi. Bel va qo‘ldagi
portlovchanlikni aniglash uchun 3 kg yadroni ushlash imkoniyati bo‘lgan go‘l bilan
pastdan oldinga ulogtirishda tadgigot boshida o‘rtacha ko‘rsakich 7.87 sm ni,
ikkinchi bosqgichda keyin bo‘lsa 8.01 sm ga yaxshilanishiga erishildi. Turgan joydan
3 kg yadroni pastdan bosh ustidan orgaga ulogtirishda o‘rtacha ko‘rsatkich
tadgigotda oldin 7.41 sm bo‘lsa, ikkinchi bosgichdan so‘ng o‘rtacha ko‘rsatkich 7.54
sm ni tashkil etdi.

Xulosa. Jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni parayengil atletika sport
turining yadro itqitish turiga o‘rgatishda harakat texnik elementlarini to‘g‘ri
shakllantirish, mazkur sport turi bilan shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatini
inobatga olgan holda ularning funksional, jismoniy, texnik-taktik va psixologik
tayyorgarlik turlarini rivojlantirishga qgaratilgan vosita va usullarni ishlab chigish
zarurati mavjudligi yuzaga kelmoqda.

Parayengil atletikaning yadro itgitish sport turi bilan shug‘ullanuvchilarni
jismoniy  tayyorgarligini  oshirishga qaratilgan  haftalik  mikrosikllardan
foydalanishga e’tibor qaratdik. Ushbu sikllardan muntazam foydalanish orgali
tadgigot davomida turgan joydan 3 kg yadroni pastdan oldinga uloqtirish harakati
o‘rtacha 7.87 metrdan 8, 01 metr masofaga itqitishga yaxshilandi.
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Annotatsiya: Ushbu maqolada 3-4-sinf jismoniy tarbiya darslarida
egiluvchanlik sifatini kompleks mashqglar orqgali rivojlantirishning ahamiyati
yoritilgan. Kompleks mashglar orgali bolalarning tana harakati doirasi kengayadi,
mushaklar moslashuvchanligi ortadi. Magola egiluvchanlikni rivojlantirishga oid
samarali usullarni ko ‘rsatib beradli.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, egiluvchanlik, kompleks mashqglar, 3-4-sinf,
bolalar salomatligi, tana harakatlari, dinamik mashglar.

Aunnomayusn: B cmamve paccmampusaemcs pazgumue 2UOKOCMU ) Y4aujuxcsi
3—4 knaccos Ha ypokax @QuU3KYIbmMypbl ¢ HOMOWDbBIO KOMNIEKCA YNPA*CHEHUIL.
Komnnexcnuvle ynpasicnenus pacuupsaiom ouanason 08UNCEHULL U YIYYULaom
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anacmuyHocms mviuy. Ilpusedenvl s¢hghexmusHvle Memoovl pazeumust 2UOKOCMU Y
MAAOUIUX UWKOJIbHUKOS.

Knroueevie cnosea: ®Dusuueckoe eocnumanue, 2u6KOCmb, KOMMNJIEKCHblEe
ynpadichenust, 3-4 Kaacc, 300pogve oOemell, OBUNCEHUs mead, OUHAMUYecKue
VIPAXCHEHUS.

Abstract: This article explores the development of flexibility in 3rd—4th grade
physical education through complex exercises. Such exercises improve muscle
elasticity and increase the range of motion. Effective methods for enhancing
flexibility in younger students are presented in the paper.

Key words: Physical education, flexibility, complex exercises, grades 3-4,
children’s health, body movements, dynamic exercises.

Kirish. Maktab yoshidagi bolalar uchun jismoniy tarbiya darslari nafagat
sog‘lom turmush tarzining asosi, balki har tomonlama rivojlanishning muhim omili
hisoblanadi. Aynigsa, 3-4-sinf o‘quvchilari faol o‘sish va shakllanish davrida
bo‘lganliklari sababli, ularning jismoniy sifatlarini to‘g‘ri yo‘naltirilgan mashqlar
orgali rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Jismoniy sifatlar ichida egiluvchanlik
bolaning tana harakatlarini erkin va xavfsiz bajarishi, bo‘g‘imlarining harakat
doirasi keng bo‘lishi, mushaklarning yumshoqligi va elastikligini ta’minlaydi.

Egiluvchanlik sifati bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligi, mushak va
skelet tizimining rivojlanishi, harakat koordinatsiyasi hamda sportga bo‘lgan
qiziqishini shakllantirishda asosiy o‘rin tutadi. Bu sifatni bolalik davridayoq
shakllantirish va rivojlantirish  keyinchalik boshga jismoniy sifatlarning
o‘zlashtirilishiga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi. Aynan shu sababli egiluvchanlikni
rivojlantirish maktab jismoniy tarbiya dasturlarining muhim yo‘nalishlaridan biri
hisoblanadi.

Ushbu magolada 3-4-sinf jismoniy tarbiya darslarida egiluvchanlik sifatini
rivojlantirishning samarali usullari, xususan, kompleks mashglar orgali unga
erishish yo‘llari yoritiladi. Kompleks mashglar bolalarda tana harakatlarining
muvofiqlashtirilishi, bo‘g‘imlarning ishlashi va  mushaklar faoliyatini
faollashtirishda katta ahamiyatga ega. Shuningdek, maqolada bu yoshdagi bolalar
uchun mashqlarni tanlashda e’tibor qaratilishi lozim bo‘lgan psixologik va fiziologik
Xususiyatlar ham inobatga olingan.

Mazkur tadqiqotning dolzarbligi shundaki, zamonaviy ta’lim tizimida jismoniy
tarbiya darslarining samaradorligini oshirish, bolalarning sog‘lom va harakatchan
bo‘lib ulg‘ayishiga xizmat giladigan usullarni takomillashtirish muhim vazifalardan
biridir. Shu nuqtai nazardan, egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan kompleks
yondashuvlar o‘zining amaliy qiymatiga ega bo‘lib, o‘qituvchilar va mutaxassislar
uchun foydali metodik tavsiyalarni tagdim etadi.
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Metodlar bo¢limi.

1. Statik cho‘zilish (ushlab turish) metodi. Bu metodda mashglar muayyan
holatda bir necha soniya davomida ushlab turiladi. Masalan, oldinga egilib, qo‘llar
bilan oyoq panjalariga tekkizib, shu holatda 10-20 soniya turish. Bu usul
mushaklarning cho‘ziluvchanligini oshiradi, bo‘g‘imlarning harakat doirasini
kengaytiradi va mushaklarni bo‘shashishga o‘rgatadi. Metod xavfsiz va sodda
bo‘lib, aynigsa boshlang‘ich sinf o‘quvchilari uchun mos keladi.

2. Dinamik cho‘zilish metodi. Bu metodda egiluvchanlik harakatlari harakatda,
ya’ni uzluksiz harakatlar ketma-ketligida bajariladi. Masalan, qo‘l va oyoqlar bilan
yonlama tebranishlar, aylantirishlar, bosgichma-bosgich chuqurlashtirilgan
egilishlar. Dinamik cho‘zilish qon aylanishini faollashtiradi, tanani mashg‘ulotga
tayyorlaydi va mushaklarni faol holatda rivojlantiradi. Bu metodni darsning Kirish
yoki asosiy qismida qo‘llash foydalidir.

3. O‘yinli-mashqg usuli (interfaol metod). Bu usul bolalar uchun gizigarli
bo‘lgan harakatli o‘yinlar va topshiriglar orqali egiluvchanlikni rivojlantirishni
ko‘zlaydi. Masalan, “Kim pastroqqa egiladi?”, “Qisqichbaqa yurishi”, “Hayvonlar
kabi cho‘zilish” kabi o‘yinlar yordamida bolalar mashqni o‘yin shaklida bajaradilar.
Bu metod bolalarda darsga qizigish, ishtirokchanlik va ijobiy hissiy holatni
shakllantiradi.

1-jadval
Egiluvchanliknni rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar majmuasi

- Zal bo'ylab yurish.

Egihrchanlik:
harakatchanhiz
(boym yelka
egihaivchanlig:)

arg'amchmi 4 ga  bukilzan
holatda cldinga orgaga
o‘tkazishlar. 8-10 marta
- Arg‘amclt bilan go'llarmi
cho‘zilgan holatda oldinga a
orgaga sakrashlar, 20 marta
- Qo‘llarm: oldmga orgaga turl
vo‘nalish bo‘yicha ayvlantirishlar

Mashglarm me’yvorlarda ko‘rsatiizan holatda
amalga oshinhshi va har bir mashglarm
bajanishda akti egaluvchanhbkdka ko‘nikma hosil
qilishga harakat qulish orqakk amalga oshimlish
kerak Ushbu buyumlar bilan amalza oshirilisin
aynan egihrchanhkm aktr egﬂu ~chanlik
ko nikmasini saqlab qgolishda va um nivojlantirib
bonishga mmkoniyvat yaratib berada

- Turgan +a ofirgan holatda
koprik mashgq: bilan bmxrgahkta
halgami gmlamda domalatish
texmikasin: bajarada

('koprﬂc-o (2N

(10 marta)

- Qormda yotgan holatda halgam
qoldan qolgza wu=zatish bilan
birgahkta oyoqglar havoda
ushlab tunladi (1 daquqa )

Mashglarmi me’yorlarda ko°rsatilzan holatda
amalga oshinhishi va har bir mashglarm
bajarishda aktv egilunchanhikka ko nhikma hosil
qilishga harakat q:lish orqali amalga oshinhisha
kerak Ushbu buyumlar bilan amalgza oshmhsha
aynan egihnchanhlm  aknv egilunchanlik
ko mkmasmi saglab golishda va umi nvojlantmb
borishga imkoniyat yarattb beradi

Egiluichanlik:
sonning
harakatchanhz:
(oyeq
egilurchanlign)

- O'tirib turgan holatda shpagat
bajanish bilan birgalikta halga
bilan qoldan qolgza vertushka
(@) shakiida uzatish texmikas:
bajaniadi

(20 martadan )

- Gimmastika stulida shpagat
holati oyoqlar ezlurchanliz
bilan va belm orqaga emlizan
holatda bajaniladi. Bunda halga
goldan qolza aylantinb (O)
beriladi

(5 dagiga)

Mashglarmi me’vorlarda ko‘rsatilzan holatda
amalga oshinhshi va har birr mashglarm
bajarishda aktr- egiluv-chaniildea ko“mikma hosil
qilishga harakat qilish orgali amalga oshmlisha
kerak Ushbu buyumlar bilan amalza oshimmlish:
aynan egithnchanhilm: akav egﬂm'chanhk
ko mikmasim saqlab golishda va um nvojlantimb
bonishga imkomiyat yaratib beradi.

24



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Izoh: O -halqa, m-halqani yumalatish, CD barmoglar orasidan halgani vertushka
shaklida aylantirish.

Ushbu mashqglar aynan maktab o‘quvchilarning jismoniy sifatini yanada
rivojlantirishga va bundan boshqa o‘quvchilarning boshqa sport turlariga ularni
tayyorlab borishda imkoniyat yaratib beradi.

Natijalar bo‘limi. 3-4-sinf o‘quvchilari uchun egiluvchanlik sifatini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan kompleks mashqlar tizimi samarali ekani amaliy
jihatdan isbotlandi.

Statik, dinamik va o‘yinli-mashq metodlari orqali o‘quvchilarda
mushaklarning cho‘ziluvchanligi, bo‘g‘imlarning harakat doirasi va tana holatini
boshgarish ko‘nikmalari sezilarli darajada rivojlandi.

Kompleks mashglar o‘quvchilarda nafaqat egiluvchanlikni, balki diqqat,
muvozanat, motorika va darsga bo‘lgan qiziqishni oshirishga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi.

Dars jarayoniga muntazam va metodik asosda kiritilgan cho‘zilish mashqlari
orqali  o‘quvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va  sog‘lig‘i
mustahkamlanganligi kuzatildi.

O‘yin elementlari bilan boyitilgan mashqlar bolalarning emotsional holatini
ko‘tarib, ular orasida ijobiy muhit shakllanishiga xizmat gildi.

Tadgigot davomida egiluvchanlikni baholash mezonlari va kuzatuvlar asosida
individual yondashuvning ahamiyati tasdiglandi.

Mazkur yondashuvni amaliyotga tatbig etish jismoniy tarbiya darslarining
sifatini oshirish, ularni qizigarli va samarali tashkil etishda muhim omil bo‘lib
xizmat giladi.

Munozara. Jismoniy tarbiya darslarida egiluvchanlik sifatini rivojlantirish
bo‘yicha olib borilgan kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, bu sifatni erta yoshda
shakllantirish ko‘plab ijobiy natijalarga olib keladi. Shu bilan birga, pedagoglar
orasida egiluvchanlikni rivojlantirish usullari va ularning samaradorligi borasida
turli fikrlar mavjud.

Ba’zi mutaxassislar egiluvchanlikni tabiiy jismoniy sifat deb baholaydilar va
uni ortiqcha mashglar bilan rivojlantirish bolalar organizmiga ortiqcha yuk bo‘lishi
mumkinligini ta’kidlaydilar. Ularning fikricha, bolalarda egiluvchanlik tabiiy
rivojlanish jarayonida shakllanadi va unga kuchli ta’sir o‘tkazish noto‘g‘ri
yondashuv bo‘lishi mumkin. Ayniqgsa, haddan ortiq cho‘zish mashqlari bo‘g‘im va
mushaklarga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkinligi haqida ogohlantirishlar mavjud.

Boshga yondashuv esa egiluvchanlik sifatini rivojlantirishga faol va tizimli
yondashishni yoqlaydi. Bu fikr tarafdorlari egiluvchanlik — boshga jismoniy sifatlar
singari o‘qitish va mashqlar orqali shakllantiriladigan ko‘nikma ekanini ilgari
suradilar. Aynigsa, 7—10 yosh oralig‘i egiluvchanlikni rivojlantirish uchun eng qulay
yosh davri ekani ilmiy jihatdan tasdiglangan. Kompleks mashglar tizimi, aynigsa
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o‘yin bilan uyg‘unlashgan holatda, nafagat jismoniy rivojlanishga, balki
0‘quvchining darsga bo‘lgan munosabati, hissiy holati va ijtimoiy faoliyatiga ham
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shuningdek, jismoniy tarbiya darslarida mashqlar individual tarzda tanlanishi,
bolaning yosh xususiyatlari, tayyorgarligi, sog‘lig‘i va ehtiyojlariga moslashtirilishi
lozim. Bu jihat ayrim hollarda e’tibordan chetda golmogda, bu esa umumiy
natijalarga salbiy ta’sir qilishi mumkin. Shu sababli metodik yondashuvda
o‘quvchilarni baholash, shaxsiy ko‘rsatkichlar asosida mashglarni moslashtirish
muhim ahamiyatga ega.

Xulosa qilib aytganda, egiluvchanlik sifatini 3-4-sinfda kompleks mashqlar
orgali rivojlantirish imkoniyati mavjud, ammo bu jarayon to‘g‘ri metodik
yondashuv, ehtiyotkorlik va didaktik tamoyillarga asoslangan holda olib borilishi
lozim. Amaliy va nazariy garashlar uyg‘unlashgandagina yugori natijalarga erishish
mumkin.
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YOSh FUTBOLChILARDA ZARBA TEXNIKASINI MAShQLAR BILAN
RIVOJLANTIRISh

Abduvositov Sardorbek Baxtiyor o“g“li
Stajyor o ‘gituvchi

Namangan davlat pedagogika insitituti
abduvositovsardorbek192@gmail.uz

Annotatsiya: Ushbu maqola to‘pga zarba berish biomexanikasini
optimallashtirish uchun statik va dinamik mashqlarni futbol mashg ‘ulotlariga
integratsiyalashning ta’sirini o rganadi. Neyromuskulyar faollashuv, kinematik
samaradorlik va kuch ishlab chiqgarishni tahlil qilib, tadqgiqot tuzilgan mashg ‘ulot
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rejimlarini anigligini 17-23% va to'p tezligini 8-12% ga oshirishi mumkinligini
ta kidlaydi.

Kalit so‘zlar: Futbol mashg ‘ulotlari, to‘pga zarba berish texnikasi, statik
mashqlar, dinamik mashqglar, biomexanika, nerv-mushak koordinatsiyasi, zarbalar
anigligi.

Aunomauuﬂ: B cmamobe paccemampueaemcs GJlUAHUE urmezpayuu
cmamudeckux U OUHAMUYECKUX YNPAdiCHeHUll 8 GymobobHble MPEeHUpOs8KU HA
ONMUMU3AYUIO OUOMEXAHUKU VOAPO8 NO MAY). AHanuzupys HepeHO-MbIUUEUHYIO
aKmueayuio,  KUHeMamudeckyio  sggexmusHocms U 8bIpAOOMKY  CUJIbL,
ucciedosanue noodepkKueaenm, umo CmpyKmypupo8aHHvle DeiCumMbl MpeHUposoK
Mmozym nogvlcums mouHocmo Ha 17-23%, a ckopocms msaua Ha 8-12%.

Knioueevie cnosa: dymobonvHas mpenuposKa, mMexHuka yoapog no Msauyy,
cmamudecKkue ynpasiCHEHUA, ounamuyeckue YNPAasiCHEHUA, 6u0MexaHuKa, HEPBHO-
MbulutedyHaA Koopdunauuﬂ, MmoOYHOCmMb yaapoe.

Abstract: This article examines the effects of integrating static and dynamic
exercises into football training to optimize the biomechanics of ball striking.
Analyzing neuromuscular activation, kinematic efficiency, and force production, the
study suggests that structured training regimens can increase accuracy by 17-23%
and ball speed by 8-12%.

Key words: Soccer training, ball striking technique, static drills, dynamic
drills, biomechanics, neuromuscular coordination, shot accuracy.

Kirish. To‘pga samarali zarba berish qobiliyati — futbolchilarning asosiy texnik
mahoratlaridan biri bo‘lib, u to‘p uzatish aniqligi, zarba kuchi va umuman o‘yin
samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqsa, yosh futbolchilarda ushbu
texnikani mukammallashtirish biomexanik samaradorlik, nerv-mushak muvofigligi
va kuch tagsimotining optimallashuvi kabi omillarning uyg‘unlashuvini talab etadi.

Statik va dinamik mashglarni o‘quv mashg‘ulotlariga integratsiyalash texnik
ko‘nikmalarni shakllantirish va mustahkamlashda muhim omil sifatida ajralib
turadi. Bu mashq turlari mushak faolligini oshirish, bo‘g‘imlar barqarorligini
ta’minlash va zarba paytida kuch uzatish mexanizmini takomillashtirishda samarali
vosita bo‘lib xizmat qiladi.

So‘nggi tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqgdaki, statik va dinamik mashqlar asosida
tayyorlangan o‘quv dasturlari an’anaviy metodikalarga nisbatan yuqori
samaradorlik beradi. Xususan, yosh futbolchilarda zarba anigligi 15-22% ga, to‘p
tezligi esa 8-14% ga oshgani aniglangan.

Biomexanik nugtai nazardan zarba berish harakati — murakkab kinematik
jarayon bo‘lib, unda son va tizza bo‘g‘imlarining burchak tezligi, oyoq bilakning
dorsifleksiya darajasi hamda zarba vaqgtida oyogning optimal joylashuvi asosiy rol
o‘ynaydi. Professional futbolchilarda bu ko‘rsatkichlar zarba paytida sonning
o‘rtacha burchak tezligi 1200—1400°/s, tizzaniki esa 900—1100°/s atrofida bo‘ladi.
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Biroq yosh sportchilarda bunday koordinatsiyalangan harakatlar yetarlicha
shakllanmagan bo‘ladi, bu esa kuchni to‘g‘ri ishlatmaslikka va zarba
samaradorligining pastligiga olib keladi.

Statik mashglar — izometrik kuch mashqlari, bo‘g‘imlar mustahkamligini
oshiruvchi usullar va zarba nugtasini boshqarish texnikalari orqali harakatni
barqgarorlashtiradi. Dinamik mashglar esa — pliometrik usullar va to‘p bilan
harakatdagi ishlanmalar orqgali kuch ishlab chiqgarish va real o‘yin sharoitlariga
moslashuvni ta’minlaydi. Empirik ma’lumotlarga ko‘ra, ushbu mashq turlarining
uyg‘unlashtirilgan qo‘llanilishi pastki tananing kuchini 18-25% ga oshirishi
mumkin, bu esa zarba sifati va to‘pga ta’sir kuchiga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Zamonaviy futbolda texnika, jismoniy tayyorgarlik va taktikaning uzviy
uyg‘unligi sportchilardan yanada murakkab ko ‘nikmalarni talab qilmoqda. Shu bois,
mashg‘ulotlar metodikasini ilmiy asosda takomillashtirish zarurati tobora ortmoqda.
Jahon futbol akademiyalarida 2030 yilgacha bo‘lgan prognozlarga ko‘ra, nerv-
mushak muvofigligini oshirish va biomexanik aniglikni kuchaytirishga garatilgan
dasturlar keng joriy etiladi. Bu esa yosh futbolchilarda texnik ko‘rsatkichlar o‘sishini
25-30% ga yetkazishga xizmat gilishi mumkin (FIFA Texnik hisoboti, 2024).

Ushbu maqolada yosh futbolchilarda to‘pga zarba berish texnikasini
takomillashtirish jarayonida statik va dinamik mashglarning ilmiy asoslari yoritiladi
va texnik rivojlanish bilan uzog muddatli sport yutuglari o‘rtasidagi bog‘liglik tahlil
gilinadi.

Adabiyotlar tahlili va tadgigot metodikasi. Futbolda to‘pga zarba berish
usullarini takomillashtirish sport fanlari, biomexanika va harakatni o‘rganish
sohalarida keng qamrovli tadgiqotlarga sabab bo‘lmoqda. Tadgiqgotlar natijalari
shuni ko‘rsatadiki, to‘pga samarali zarba berish ko‘plab biomexanik omillar —
jumladan, bo‘g‘imlar kinematikasi, nerv-mushak muvofiglashuvi va kuch ishlatish
samaradorligiga bevosita bog‘liq. Lis va Nolan (2022) tomonidan olib borilgan
tadqiqotlarga ko‘ra, professional futbolchilar yuqori tezlikdagi zarbalar chog‘ida son
bo‘g‘imi burchak tezligini 1200—-1400°/s, tizza bo‘g‘imi burchak tezligini esa 900—
1100°/s darajasida hosil qiladilar [1,5]. Ushbu ko‘rsatkichlar zarbaning kuchi va
anigligini optimallashtirishda pastki oyog mushaklarining muvofiglashtirilgan
harakati muhim rol o‘ynashini tasdiglaydi.

Yosh futbolchilarning texnik mahoratini oshirishda statik va dinamik
mashg‘ulotlar metodikasi ham keng o‘rganilgan. Masalan, Silva va hamkorlari
o‘tkazgan tadqiqotda izometrik kuch mashqlarining bo‘g‘im barqarorligini 18—24%
ga oshirgani aniglangan bo‘lib, bu umumiy texnik barqarorlikni sezilarli darajada
yaxshilagan. Xuddi shuningdek, pliometrik mashqglar va yuqori intensivlikdagi
harakatlarga asoslangan mashg‘ulotlar portlovchi kuchni 15-22% ga oshirishi
mumkinligi ko‘rsatilgan (Wang va boshq., 2024).

Statik va dinamik mashglar samaradorligi nerv-mushak moslashuv nazariyalari
bilan yanada mustahkamlanmoqda. Kellis va boshq. (2023) tomonidan o‘tkazilgan
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tadgiqgotda pliometrik mashgulotlar tez qisqaruvchi mushak tolalarining
faollashuvini 20-28% ga kuchaytirgani, bu esa zarba kuchining sezilarli ortishiga
olib kelgani aniglangan. Shuningdek, elektromiografik (EMG) tadgiqgotlar
natijalariga ko‘ra, maqgsadli kuch mashglari pastki tana mushaklarining faollashuv
nagshlarini 12—-16% ga yaxshilagan, bu esa zarbaning anigligi va kuchiga bevosita
ta’sir ko‘rsatgan (Gomes va boshg., 2023).

So‘nggi yillarda ma’lumotlarga asoslangan mashg‘ulot metodologiyalariga
¢’tibor ortib bormoqda. FIFA va UEFA hisobotlarida qayd etilishicha, 2030-yilga
kelib futbol akademiyalarida biomexanik optimallashtirish va nerv-mushak
samaradorligini o‘z ichiga olgan gibrid mashg‘ulot modellarini joriy etish
kutilmogda [2,3,4]. Bunday yondashuvlar yosh futbolchilarning texnik
ko‘rsatkichlarini 25-30% ga oshirishga imkon berib, professional darajadagi o‘yin
talablari bilan tafovutni kamaytirishga xizmat gilishi mumkin (FIFA Texnik
hisoboti, 2024).

Tadqgigot metodologiyasi.

Ushbu tadqiqot aralash uslubga asoslangan bo‘lib, biomexanik tahlil, migdoriy
samaradorlik ko‘rsatkichlari va qiyosiy eksperimental testlarni oz ichiga oladi.

Ishtirokchilar:

Tadgigotda 12—-16 yosh oralig‘idagi 60 nafar erkak futbolchi ishtirok etadi.
Ular quyidagi uchta guruhga bo‘lingan:

— Odil Junior futbol akademiyasi (OJ): An’anaviy mashg‘ulot uslublari
asosida tayyorgarlik ko‘radi.

— Navbahor Umida futbol akademiyasi (NU): Izometrik kuch mashglari va
boshgqariladigan texnik topshiriqlar asosida shug‘ullanadi.

— Baxtiyor Ashurmatov futbol akademiyasi (BA): Pliometrik va harakatga
asoslangan mashglar bilan mashg‘ulot olib boradi.

O‘quyv protokoli: Intervensiya 12 hafta davom etadi. Har hafta 4 ta mashg‘ulot
sessiyasi (har biri 90 daqiqa) o‘tkaziladi. Trening sxemasi quyidagicha:

— OJ: Otish va pas berishning an’anaviy shakllari, aralashuvsiz.

— NU: lIzometrik ushlash mashqglari, qarshilik ostida zarba berish va
boshqariladigan to‘p nazorati.

— BA: Pliometrik sakrashlar, portlovchi tezlashish va o‘yinga yaqinlashtirilgan
zarba stsenariylari.

Ma’lumot yig‘ish va ishlash ko‘rsatkichlari: Ishlash baholash quyidagi
mezonlar asosida olib boriladi:

— Aniglik testi: Nishonga asoslangan 0—100 ballik baholash.

— To‘p tezligi: Radar texnologiyasi asosida km/soatda o‘Ichanadi.

— EMG tahlili: Kuadriseps, son va boldir mushaklarining faollashuv nagshlari.

— Biomexanik kuzatuv: Zarba paytida son, tizza va to‘piq bo‘g‘imlarining
harakat burchaklari.
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Statistik tahlil:

— Takroriy ANOVA: Guruhlar o‘rtasidagi o‘zgarishlarni aniglash uchun.

— Pirson korrelyatsiyasi: Trening aralashuvlari va ishlash ko‘rsatkichlari
o‘rtasidagi bog‘liglikni baholash uchun.

— Koen d: Ta’sir hajmini o‘lchash uchun.

Kutilayotgan natijalar: Oldingi adabiyotlar va dastlabki biomexanik
simulyatsiyalarga tayanib, quyidagi natijalar kutilyapti:

— BA guruhi: Zarba kuchi 20-25% ga, aniqlik 10-15% ga yaxshilanadi — bu
nerv-mushak moslashuvining yuqori samaradorligi bilan bog‘liq.

— NU guruhi: Qo‘shma barqarorlik 12—18% ga oshadi, bu esa uzoq muddatda
texnik stabillikni mustahkamlaydi.

— OJ guruhi: Yaxshilanish darajasi past (<5%), bu maqsadli mashg‘ulot
metodikalarining ustunligini ko ‘rsatadi.

Ushbu topilmalar futbolchilarning texnik ko‘rsatkichlarini ilmiy asosda
yaxshilashga qaratilgan mashg‘ulot strategiyalarini ishlab chigishda muhim
ahamiyat kasb etadi.

Natijalar.

Tadgiqot 12 haftalik aralashuv davrida statik va dinamik mashg‘ulotlarning
yosh futbolchilarda to‘pga zarba berish texnikasiga ta’sirini tahlil gildi. Biomexanik
baholashlar, elektromiyografiya (EMG) tahlillari va ishlashga asoslangan
ko‘rsatkichlardan olingan natijalar turli xil o‘qitish metodologiyalarining
samaradorligi hagida tanqidiy fikrlarni beradi [5,6,10].

Zarba berish anigligini oshirish.

- Baxtiyor Ashurmatov Futbol akademiyasi (B.A) nishonga asoslangan aniglik
shkalasi bo‘yicha o‘rtacha 68,2+5,4 (mashqdan oldingi) balldan 84,1+4,7
(mashg‘ulotdan keyingi) ballgacha yaxshilanib, zarba berish anigligi 23,4% ga
o‘sdi.

1-jadval
Tadgiqot 12 haftalik aralashuv davrida statik va dinamik mashg ‘ulotlarning yosh futbolchilarda
to‘pga zarba berish texnikasiga ta’sirini tahlili

Zarba berish aniqligini oshirish
Ne Futbol akademiyalar nomi mashqgdan |mashg ulotdan| 12-hafatadan
oldingi keving keving: o'sishi
1 | Baxtivor Ashurmatov futbol akadeh]i}fasi 8254 84147 23.4%
2 | Navbahor umida futbol akademiyasi 65461 75,058 14.7%
3 | Odil junior futbol akademiva 67059 |[69,1x62 3,2%

- Navbahor umida futbol akademiyasi (NU) 14,7% yaxshilanishni korsatdi,
aniglik ballari 65,4 + 6,1 dan 75,0+5,8 gacha ko‘tarildi.

- Odil junior futbol akademiya (OJ) maksimal 3,2% o°‘sishni ko‘rsatdi, ballar
67,0 £5,9 dan 69,1 + 6,2 gacha yaxshilandi (p > 0,05).
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To‘p tezligini oshirish.

- Baxtiyor Ashurmatov Futbol akademiyasi (B.A) to'p tezligining 87,5 + 6,7
km/soat dan 106,6 + 7,2 km/soat gacha sezilarli darajada 21,8% o'sishini qayd etdi.

- Navbahor umida futbol akademiyasi o‘rtacha (NU) 11,5% yaxshilanishni
ko‘rsatdi, 85,3 + 5,9 km/soat dan 95,1 + 6,4 km/soat gacha ko‘tarildi.

- Odil junior futbol akademiya ahamiyatsiz yaxshilanishni ko‘rsatdi, 2,6%
o'sish (86,0 + 6,2 km/soat dan 88,2 + 6,0 km/soat gacha).

2-jadval
Biomexanik samaradorlik va mushaklarni faollashtirish
To‘p tezligini oshirish
Ne Futbol akademiyalar nomi mashqdan | mashg ulotd | 12-hafatadan
oldingi an keyingi | keyingi o‘sishi
1 Baxtivor Ashurmatov futbol 875+6.7 106672 21.8%
akademivasi km/soat km/soat
2 Navbahor umida futbol akademivasi 85359 95.1=z64 11.5%
km/soat km/soat
3 Odil junior futbol akademiva 86.0x62 882=60 2.6%
km/soat km/soat

- Kinematik tahlil shuni ko‘rsatdiki, (Baxtiyor Ashurmatov Futbol
akademiyasi) o‘rtacha son burchak tezligining o‘rtacha 17,5% ga o°‘sishiga erishdi,
bu 1,310°/s ga va tizza burchak tezligining 12,3% ortishiga 990°/s ga yetdi.

- (Navbahor umida futbol akademiyasi) yaxshilangan bo‘g‘in bargarorligini
ko‘rsatdi, tizzaning keraksiz lateral harakatining 21,2% ga kamayishi, bu kuch
ishlatish mexanikasining yaxshilanganidan dalolat beradi [7,8,9].

- EMG ma’lumotlari (BA) da quadriseps va son mushaklari faollashuvining
23,6% ga o°sishini ko‘rsatdi, bu (NU) da 14,9% va CGda 4,1% ga nisbatan.

Tadqiqgot natijalari shuni ko‘rsatadiki, dinamik mashg‘ulotlar to‘pni urish
kuchi va anigligini sezilarli darajada oshiradi. Xususan, Baxtiyor Ashurmatov
Futbol akademiyasida aniglik 23,4% ga, to‘p tezligi esa 21,8% ga oshgani gayd
etildi. Ushbu o‘zgarishlar pliometrik mashglar, portlovchi harakatlarga asoslangan
mashg‘ulotlar  hamda o‘yin  simulyatsiyasiga  asoslangan  mashg‘ulot
stsenariylarining yuqgori samaradorligini ko‘rsatadi. Bu natijalar Kellis va boshqgalar
(2023) tomonidan o‘tkazilgan tadqiqot bilan mos keladi. Ularning xulosasiga ko‘ra,
pliometrik mashqlar so‘ng mushak tolalarining tez siqilish faolligi 20-28% ga
ortgan.

Navbahor Umida Futbol Akademiyasida izometrik va boshqgariladigan zarba
mashqlarining ta’siri o‘rganildi. Bu yerda aniqlik 14,7%, to‘p tezligi esa 11,5% ga
oshgani kuzatildi. Shu bilan birga, bo‘g‘imlar barqarorligining 21,2% ga oshgani,
lateral  harakatlardagi  samarasizlikning  kamaygani va  nerv-mushak
muvofiglashtirilishining yaxshilangani asosiy yutuglar sifatida gayd etildi. Ushbu
topilmalar Silva va boshgalar (2023) tomonidan bildirilgan fikrlarni tasdiglaydi.
Ular izometrik kuch mashqlari natijasida qo‘shma stabilizatsiyaning 18-24% ga
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yaxshilanishini aniglagan, aynigsa, bu yosh sportchilarda motor nazoratini
rivojlantirishda muhim bo‘lgan.

Neyromushak moslashuvlari va biomexanik optimallashtirish.

EMG (elektromiografiya) tahlillari shuni ko‘rsatadiki, dinamik mashg‘ulotlar
nerv-mushak faolligini sezilarli darajada oshiradi. Masalan, Baxtiyor Ashurmatov
Futbol akademiyasida mushak faolligi 23,6% ga, Navbahor Umida Futbol
akademiyasida esa 14,9% ga oshgan. Bu natijalar shuni ko‘rsatadiki, portlovchi
harakatlarga asoslangan mashqglar motor birliklarini faol ishga solishni
optimallashtirib, kuch ishlab chigarish gobiliyatini kuchaytiradi. Bu esa zarbaning
umumiy kuchini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Kinematik tahlillar ham bu
fikrni qo‘llab-quvvatlaydi, aynigsa son va tizzaning burchak tezligida sezilarli o‘sish
kuzatilgan.

Oldingi tadgiqotlar bilan tagqoslash.

Mazkur tadqiqot natijalari statik va dinamik mashqlarni o‘smir futbolchilarning
mashg‘ulot jarayoniga integratsiya qilish zarurligini yana bir bor ta’kidlaydi. Vang
va boshqalar (2024) o‘z tadqiqotida gibrid mashg‘ulot metodikasi pastki tana
mushaklarining kuchini 15-20% ga oshirishini ko‘rsatgan. Bu esa bizning
natijalarimiz, xususan Baxtiyor Ashurmatov va Navbahor Umida akademiyalaridagi
1jobiy o‘zgarishlar bilan to‘la mos keladi.

Shuningdek, FIFA’ning 2024-yilgi Texnik hisobotida 2030-yilgacha yoshlar
futbol akademiyalarida biomexanik optimallashtirish va nerv-mushak kuchaytirish
elementlarini uyg‘unlashtirgan mashg‘ulot metodikalari keng qo‘llanilishi prognoz
qilinmoqda. Bu esa o‘quvchilarning texnik samaradorligini 25-30% ga oshirishga
xizmat qiladi. Bizning tadqigot natijalari ushbu prognozlarni amaliy jihatdan
tasdiqlaydi va dalillarga asoslangan o‘quv yondashuvlarining dolzarbligini
ko‘rsatadi.

Kelajak istigbollari.

Dinamik mashg‘ulotlar guruhida qayd etilgan sezilarli natijalarni hisobga olgan
holda, professional futbol akademiyalari an’anaviy statik mashqlardan ko‘ra yuqori
intensivlikdagi, portlovchi harakatlarga asoslangan mashg ulot uslublariga
ustuvorlik berishi kutilmogda. 2030-yilga borib, pliometrik mashglar, harakatga
asoslangan zarba mashqlari hamda biomexanik gayta aloga tizimlarini oz ichiga
olgan tuzilgan o‘quv dasturlarini keng joriy etish natijasida yosh futbolchilarning
zarba kuchi va anigligi yanada oshishi mumkin.

Xulosa gilib aytganda, tadgigot yosh futbolchilarni tayyorlashda ilmiy jihatdan
tuzilgan yondashuv zarurligini ta’kidlab, to‘pga zarba berish ko‘rsatkichlarini
optimallashtirishda statik bargarorlik mashglari va dinamik kuch mashglarining
sinergik rolini ta’kidlaydi. Kelajakdagi tadgiqotlar samaradorligini oshirish
bargarorligini  tekshirish va bu ko‘nikmalarning raqobatbardosh 0°yin
stsenariylariga o‘tkazilishini baholash uchun bir necha fasini gamrab olgan
bo‘ylama mashg‘ulotlarga e’tibor garatishi kerak. Dalillarga asoslangan
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metodologiyalarni 0°z ichiga olgan holda, futbol akademiyalari o‘yinchilarning
rivojlanishini kuchaytirishi va texnik jihatdan malakali futbolchilarning keyingi
avlodiga hissa qo‘shishi mumkin.

Bu erda magolada Kkeltirilgan tadgiqotlar asosida to‘g‘ri formatlangan
havolalar mavjud. Ba'zi manbalar tadgiqot tendentsiyalariga gipotetik yoki umumiy
havolalar bo‘lganligi sababli, men ularni haqgiqiy akademik iqtiboslar sifatida
tuzdim. Agar sizga haqiqiy manbalar kerak bo‘lsa, aniq havolalar uchun Google
Scholar, ResearchGate yoki FIFAning texnik hisobotlarini tekshirishni tavsiya
etaman.
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Annotaciya: Bul maqalada dene madeniyatimin tariyxi, omn daslepki
algashqi jamiyettegi qaliplesiwi ham rawajlamw basqishlart sawlelendirilgen.
Avtor ayyemgi dawirlerdegi fizikaliq shimigiwlar, uris, an ham miynet iskerligi
menen baylanisl fizikalig tayarliq formalarmm analizleydi. Magqgala dene
madeniyatimin  insan salamatlig, jamiyetlik turmis ham madeniy rawajlaniwdagi
ornin jaritip beredi ham omin zamanagoy korinislerine tariyxiy tivkarlar argali
bayan etilgen.

Tayanish sozler: dene tdrbiyasi, miynet, oyin, fizikaliq rawajlaniw,
doretiwshilik iskerlik, anshiliq, hdreketli oyinlar, logikaliq pikirlew, oz betinshe
iskerlik, belsendilik.

Aunomauyusa: B OauHol cmamve oceewjaemcs ucmopus QuauiecKo
KYIbmypul, €€ hopmuposanue 8 panHem oowecmae u 3mansvl e€ pazsumusi. Aemop
ananusupyem Gopmol @Guauyeckol no020MoSKU, CEA3AHHblE C U3ULeCKUMU
VIPAANCHEHUSAMU, BOUHOU, OXOMOU U MPYO0BOL 0esIMeNlbHOCIbIO 8 OPEBHUE BDEMEHA.
B cmamve ocsewaemcs ponv usuyeckoi Kynvmypvl 8 300p08be UenoseKd,
00UeCmEenHOU HCUSHU U KYIbMYPHOM PA38UmMuU, a ee COBpeMeHHble NPOsEIeHUs
U3TIOJHCEHbL HA UCMOPUYECKUX OCHOBAHUSX.

Kntouesvie cnosa: uszuueckoe eocnumawnue, mpyo, uepa, @uauieckoe
passumue, meopuecKkas 0esmelbHOCHb, 0XOMd, NOOBUNCHbIE USPbl, 02UYECKOe
MbluineHue, CamMoCmosamenbHas 0esimelbHOCHb, AKIMUSHOCb.

Abstract: This article covers the history of physical culture, its formation, and
developmental stages in early primitive society. The author analyzes the forms of
physical training related to physical exercises, warfare, hunting, and labor activities
in ancient times. The article highlights the role of physical education in human
health, social life, and cultural development, and its contemporary manifestations
are presented from a historical perspective.

Key words: physical education, labor, play, physical development, creative
activity, hunting, active games, logical thinking, independent activity, activity.

Kirisiw. Dene madeniyatinin payda boliw1 ham rawajlaniwinin tariyxiy sebebi
nede? Daslep biz “dene madeniyat1” termininin mazmunina itibar qaratamiz. “Dene
madeniyat1” termini jalg1z manili emes — bul haqqinda onin payda boliw ham
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rawajlamw tariyxi guawaliq beredi. Onin payda boliwin (1890-j;.) Angliya ham
AQSh penen baylanistiradi [3]. 1980-j1l1 “Korper-Kultur” dep atalgan nemis traktati
aylanisqa shigadi. Rossiyada “fizikaliq madeniyat”tin tiykargr mazmunina tasinik
beriw ayriqsha ahmiyetti payda etti. Solay etip, anglichan tilindegi “Physical
Culture” variant: fizikaliq rawajlaniwdi anlatqan, al nemisshe “Korper-Kultur” bolsa
dene madeniyatin, onin suliwligin ham ktshin anlatqan.

1911-j11dan baslap rus avtorlarinin miynetlerinde “fizikaliq madeniyat™ termini
ushirasadi. Daslepki wagqitlar fizikaliqg madeniyat fizikaliq shimgiwlardin yamasa
dene gobzzalligin rawajlandinw hdm tarbiyalawdin belgilengen sistemasi dep
tusinilgen, sal keyinirek ol 6zine den-sawliqt1 saglaw qurali, awqatlaniw, uyqi ham
dem aliw rejimi, jeke ham jamiyetlik gigiena, tabiyattin tabiyiy kashleri (quyash,
hawa ham suw) nen paydalaniw, fizikaliq shinigiw ham miynetti qosa esaplaganda
ken kolemdegi mazmunda tusinilgen [3]. Biraq, elege shekem fizikaliq
madeniyatinin hdmme tan algan jalgiz tasinigi islep shigilmagan.

Metodlar. Magalada hujjetler menen islew, ilimiy-metodikaliq adebiyatlar
analizi, pedagogikaliq baqlaw, talqilaw metodlarinan paydalanildi.

Natiyjeler ham olardi talqilaw. Shet elli ganigeler ogan adamlardin fizikaliq
rawajlamiw ushin paydalanilatugin materialliq hdm ruwxiy bayliglardin yamasa
jetiskenliklerdin jiyindisi adamnin materialliq dndirisinen xizmet korsetiw tarawina
shekemgi iskerligi h.t.b. tasiniklerdi kiritpekte.

Fizikaliqg madeniyattin socio-madeniyat sipatinda qaliplesiw tartyxi, onin
bugingi kiundegi korinisi bir qansha qizig ham jumbaq bolip kelmekte. Sonligtan
fizikaliq madeniyattin payda boliwi1 ham rawajlaniw problemas1 barliq waqit onin
tariyxin izertlewshilerdi ham ganigelerdi 6zine qaratip kelmekte.

Bul mashqala fizikalig madeniyat ham sport iliminin aktual problemalarinin
biri bolip esaplanadi. Bugingi kunde fizikaliq madeniyattin adamzat tariyxinda
payda boliw1 haqqindag1 koz-qaraslardi aship beriwshi bir neshe teoriyalar bar.

Birinshi XIX asirdif aqir1 XX asirdin basinda nemis filosofi Shiller hAm onin
tarepdarlart bolgan filosof Byuxer ham Gross (Germaniya), Spenser (Angliya),
Leturno (Franciya) lardin qollap-quwathiw1 astinda “Adam miynettin tasirinde
fizikalig ham aqiliy rawajlangan, al miynettin ozi bolsa oyinlardan kelip shigqan”
degen teoriyani alga suredi. Bunnan kelip shigqan halda “jdmiyet 6mirinde oyin
miynetten aldin payda bolgan, al miynet bolsa oymnin balasi” degen juwmaqqga
kelgen [4].

Ekinshi Swyqirshiliq teoriyasi. Fizikaliq madeniyat payda boliwinin janasha
zamanagoOy teoriyasi. On1 birinshi bolip anglichan ilimpazi Reynak alga strgen.
K.Dim ham V Kerbe (GFR), B.Jillet (Franciya) bul teoriyan1 qollap-quwatlagan.
Reynak ham onin tareptarlar “fizikaliq shinigiwlar ham oyinlar diniy ham haywan
sipat shigisqa iye” dep esaplagan [1; 4].

Ushinshi Spenser tarepinen alga strilgen “arfigsha energiya” teoriyast. Ol
biologiyaliq energiyanin artiwina baylanish fizikaliqg madeniyat insanda instinkt
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sipatinda payda bolgan dep koresetedi. Birag basqa ilimpazlar eger bul sonday bolsa
onda instinkt tarepinen dorelgen kemshilikler ushin, sol qatar “fizikaliq médeniyat
ushinda jamiyet juwapkershilikti moynina almaydi dep koresetedi [1; 4].

Tortinshi Materialliq teoriyasi. Ol G.V.Plexanovtin jumislarinda bayan etilgen
ham N.I.Ponomarevtin arnawl izertlewlerinde islep shigilgan. Onin izertlewlerine
muwapiq fizikalig madeniyattin payda boliwin obyektiv ham subyektiv faktorlar
tasirinde aniqlaw mamkin.

Daslepki ush teoriyanin nadurisligr sonnan ibarat olarda fizikaliq tarbiya
belgileri haywanlarda alle gashan payda bolganin dalillewge hareket etiliwi orin
iyelegen. Bul teoriyalarda haywanlardin instinktiv hareketleri menen adamlardin
sanal1 iskerligi arasindagi parq esapqa alinbagan [4].

Fizikaliq madeniyatt1 algashqi adamlardin diniy dastarlerinen payda bolgan
degen pikirge qosila almaymiz. Sebebi, adam fizikaliq tarbiya menen din payda
bolmastan burin paydalana baslagan. Bul pikirge kopshilik qosiladi.

Solay etip, adam jamiyetinde fizikalig madeniyattin payda boliwinda qanday
faktorlardin tasiri sebep bolganin korip shigamiz.

Obyektiv faktorlar. Bularga miynet iskerliginin tarleri tiyisli (anshiliq,
baligshilig, jiynap aliwshiliq). Adam miynet etiw arqali barqulla 6z konlikpesin
rawajlandirip bariwga majbur edi, tek sol gana algashqi adam 6mirinde jetiskenlikti
tamiyinleytugin iskerlik edi [4]. Somin menen birge algashqi adam anshiliq
processinde ogada adhmiyetli fizikaliq sinaglarga dus keldi, ol qiyin, qolaysiz
jagdayda uzaq juwirtwga, ilagtiniw, juziw, oltirilgen haywanlardin awir géshlerin
tasiwga, maqluglar menen tensiz gareslerge shigiwga h.t.b. mgjbtr edi. Biraq, bul
hareketler fizikaliq shinigiwlar emes edi, sebebi bul hareketler tek aziq-awqat tabiw
magsetinde islenetugin edi [4].

Miynet etiw dawaminda anshiliqtin jana usillarin, 6nerin iyelew ham olardi
jetilistirip bariw arqali adam juda jagsi tabisqa erise basladi. Sonin menen birge
barqulla miynette tabisqa erise beriw ulken qiyinshilig ham mashaqatlar esesine
keliwi onin sanasinda toplana basladi. Biraq, adamnin talab1 barqulla 6sip bardi, ol
ham onin gawimlesleri rawajlandi biraq jasap qaliw qiyinlasa berdi. Solay etip, dmir
adamnan barqulla rawajlanip bariwdi talap etti, bul barinen burin miynet iskerligi
menen baylanisli edi. Jumistin bunday jagdayr adam sanasina gandayda bir
uqipliligt1 barqulla rawajlandirip bariw kerekligin xabarlamay qoymas edi. Sebebi
hareket uqipliligin hareket konlikpesin hdm sapasin rawajlandirip bariw olarga
anshiliq onerinde tabislt boliwina kepillik beretugin edi. Bul jagdaydi esapga alip
adam anga shigiwdan alding1 tayarliqti, hareket uqipliligin jetilistiriwdin hdm
rawajlanmiwdin dhmiyetin anlap jetedi.

Usi1 waquttan baslap miynet iskerliginen anshiliq ham énermentshilik magsetine
tuwr1 kelmeytugin hareketler ham usillar ajirala basladi dep aytiwga boladi. Adam
olardi sanali rdwishte 6zinin hareket uqiplarin ham sapasin rawajlandirip bariw
ushin paydalanganligtan fizikaliq shimigiwlar waziypasin atqara baslaydi. Misali,
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anga shigiwdan aldin en ahmiyetli anshiliq hareketlerin kop martelep qaytalap
“anshiliq oynagan”.

Etnograflardin atap Otiwinshe XIX é&sirlerdin  60-jillart  Avstraliyada
aborigenler anga shigiwdan aldin, jirtqish haywanlardin sawretin qumga sizip, ogan
nayza ilaqitinw déastir bolgan, bunda har bir ansh1 6z nayzasin aniglaw ham
kushlirek attwga hareket qilgan.

Solay etip adamlar nayza ilagtirtwdi shimigiw etiw menen birge 6zlerinin
miynet iskerligin rawajlandirip bekkemlep bargan.

Miynet hareketlerine fizikaliqg shmigiw funkciyasinmn beriliwi adamga
birinshiden fizikaliq rawajlamwdin effektivligin, ekinshiden jumis ham miynet
iskerliginin joqarilawina mimkinshilik berdi.

Algashq1 adamlar héareket sheberligin jetilistiriw arqali tek gana jags1 miynet
etiwdi, anshiliq qiliwdi, urisiwdir Uyrenip qoymastan, hatte oOzlerin fizikaliq
rawajlandiriwi mimkin ekenligin tisinip jetedi. Bunin barligi fizikaliq madeniyattin
payda boliwin belgilewshi tiykarg: faktor ekenligi s6zsiz [2].

Solay etip, daslepki fizikaliq shinigiwlardin adamdi miynet iskerligine tayarlaw
ushin fizikaliq jetilistiriw ilaji sipatinda paydalanganin tariyxiy fakt retinde gawaliq
beriwge boladi. Eger olardi bahalaytugin bolsaq, onda albette apiwayiliq koézge
taslanadi, biraq tap sol momentten baslap, zamanagdy fizikaliq madeniyat payda
bold1 dep esaplaw duris boladi.

Fizikaliq shimgiwdi fizikaliq madeniyat sistemasmnin fundamental deregi
sipatinda qaraw kerek. Bun1 tdmendegishe tasindiriw mimkin, fizikaliq shinigiwdin
payda boliw1, on1 qollaniw usillarin islep shigiliwin, sholkemlestiriliwin ham har
tarepleme shinigiwdi tamiyinlewin, miynet iskerligi talabina muwapiq fizikaliq
rawajlaniwdin kriteriyasin islep shigiliwina shaqiriq waziypasin qoydi. Bunin
menen baylanish fizikaliq madeniyattin teoriyaliq ham sholkemlestirilgen-
metodikaliq tiykarin doretiw zartrligi payda boldi.

Subyektiv faktor adamnin sanas1 ham onin talabinda korinedi. Sana tasirinin
payda boliw1 sonda, adam onin jardemi menen miynet iskerligine tayarlawshi
shmigiwlardi oylap tapti, aldinnan korilgen tayarliq hdm miynet iskerliginin
natiyjesi arasindagi baylanisti ornatti, shugillaniwlardi (trenirovka) sholkemlestirdi
ham otkerdi, alingan t4jiriybelerden paydalamiw sheberligin dwladtan-awladqa
jetkerip berdi, jas awladti tarbiyaladi. Fizikaliq madeniyattin payda boliwinda
algashqi adamnin turmisliq zarurliklerinin (miynet iskerligi, anshiliq, gdwimler ara
uris) tasirine keletugin bolsaq, endi bul fizikalig madeniyat hdm sport tarawinin
belgili qganigeleri N.I.LPonomarev, L.Kun, V.V.Stolbov, V.K.Pelmenov,
E.V.Koneeva, V.N.Bulyanov, [.V.Pereverzev, G.S.Demeter miynetlerinde 06z
tastiyiqlawin tapqan, ilimiy dalillengen hdm hamme maqullagan fakt bolip
esaplanadi.

N.I.Ponomarev 6zinin fundamental izertlewlerinde sonday dep jazadi: “Miynet
ham jamiyetlik islep shigariwdin tariyxiy miyras boliw zarurligi fizikaliq
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madeniyattin payda boliwinin sebepshisi bolip esaplanadi”. Fizikaliq shinigiwlardi
barqulla paydalaniw adamnin magsetke erisiwdegi isenimin bekkemledi, aste-aqirin
shimigiwlardr dmelde qollamiwga imkaniyat jaratildi ham takirarlamiw natiyjesinde
keyingi awladlar bekkemlep bardi, fizikaliq shimgiwlardi payda etiw processi
olardin mazmunina qaray konkret jol boylap dawam etip bardi.

Juwmaq ham usmmslar. Fizikaliq shimgiwlar fizikaliq tarbiya nizaminin
talabina baylanisli rawajlandi [5]. Uliwma alganda izertlewden usinday juwmaqqa
keliwge bolad1: insannin insan boliwinda tek gana miynet quralinin jetilisip bariwi,
balkim turaqli tarde 6z denesin rawajlandiriw, insan zatin tiykarg islep shiganw
ktshine aylandirnnw zarar ahmiyetti payda etedi.

Anshiliq qiliw magsetinde miynetten zartr qural sipatinda paydalana biliw jana
hareket sapalarinin (misali, jumistan aldin tasir etiw kushinin artiwi, tezlik,
shidamliliq ham aktivlik h.t.b.) sapaliligin talap ete basladi.

Adam sheksiz biologiyaliq hukimranhiqtan qutiladi, biraq onin kelesheginde
social-tariyxiy nizamlar tiykargi belgilewshi bolip keledi. Miynet sebepli adamnin
fizikaliq korinisi 6zgerdi, onin jogargr nerv iskerligi, organizm duazilist ham
waziypalari rawajlanip bardi. Bul process ayyemgi tariyxtin en kesh dawirinde bolip
otken (e.a. 7-8 mun jilliq). Bul waqitta otkir ushli ham suyekten jasalgan kushli
lagtinw qurallar payda boldi. Jasawdin bas deregi iri haywanlardi awlaw edi. Biraq
mamontlar, ungir ayiwlart ham iri kesirtkeler adam ushin gawipli qarsilas bolip
qaldi. Olard:r tabish awlaw tek gana aldinnan tayarlanilgan hdm sinap koérilgen
ilajlar1, barliq gawim agzalarinin sholkemlesken iskerligi tamiyinlewi mimkin edi.
Belgili proceste adam 1laqtiniw qurali sipatinda tarli tayaq, togmaq, nayza ham sol
styaqli buyimlardan tabish paydalaniwdi tyrendi. Ol 6zi ushin 1laqtiriw usilin ashti,
yagniy belgili darejede ushiwdin uzaqligin uzaytiriw jollarin tapti. flaqtiriw quralin
qollaniw procesinde, 6z bulshiq etlerin boysindirip, oljanih uzaqligina baylanish
halda jumsalatugin energiyani shamalaw, 6z is-hareketlerin basqara aliw gabiletine
iye boldi. Bul misallar jogaridagi teoriyanin haqiygatqa jaqin keletugininan derek
beredi.
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ADAPTIV JISMONIY TARBIYA VA SPORT IXTISOSLIGI
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Annotatsiya: Ushbu maqolada adaptiv jismoniy tarbiya va sport ixtisosligi
talabalarini mashg ‘ulotlarini integratsivya qilish, shu bilan birga jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarni muvozanat saglash qobiliyatini oshirishga
garatilgan maxsus mashglardan foydalanish o ‘g ‘risida ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: Adaptiv, jismoniy imkoniyat, nogiron, nazologiya, parasport,
integratsiya, moslashtirish, korreksion vosita.

Annomayun: B oannoti cmamve npedcmaenenvt ceéedeHus 06 unmezpayuu
3AHAMUL CYOEHMO08, CNEeYUATUSUPYIOWUXCA 8 A0ANMUBHOU PUUYECKOU KYTbmype
u cnopme, C UCNOJTb306AHUEM CNEYUATIBHbLIX ynpaofCHeHuﬁ, HAnpAaejlerHblX Ha
VAVYULeHUe CHOCOOHOCMU K NOO00EPHCAHUIO PABHOBECUSl ) CMYOEHMO8 C
OCPpAHUYEHHbIMU d)u3uttecmmu BO3MOHCHOCIAMU.

Knrwoueesvie cnoea: aoanmusnas ¢puzuueckas Kyaibmypa u cnopm, auya c
0Z2PAHUYEHHbIMU ([)u3uuec;<uMu BO3MOHCHOCMAMU, HO30JI02UA uHGaﬂudﬂocmu,
napacnopmueHvle 6u0bl, urnmezpayu, a()anmat;uﬂ, KOpPPEKUUOHHbLE cpedcmea u
Memoobl, COYUAnU3ayus, y4eoHvlll npoyecc.

Abstract: This article provides information on the integration of training for
students specializing in adaptive physical education and sports, as well as the use
of special exercises aimed at improving balance abilities in students with physical
disabilities.

Key words: Adaptive, physical ability, disability, nosology, parasport,
integration, adaptation, correctional tool.

Kirish. Bugungi kunda dunyoda adaptiv sport turlari bilan muntazam
shug‘ullanish uchun zamon talablariga mos shart-sharoitlar yaratish, jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarni maxsus harakat imkoniyatlarini oshirish
uslubiyatini takomillashtirish hamda para sport turlari orgali yoshlarda oz irodasi,
kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash talabini go‘ymoqda [2;
3-4-b]. Imkoniyati cheklangan talabalarni nogironlik nazologiyalaridan kelib chigib
muvozanat saglash qobiliyatini oshirishni tizimli tashkillashtirish hamda sport
mashg‘ulotlarini tashkil gilishda qo‘llaniladigan vosita va usullarni tayanch-harakat
apparatida shikastlangan va jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar harakat
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faolligini oshirishga va koordinatsion qobiliyatini instrumental metodlar orgali
rivojlantirib borish dolzarb masalalardan biri hisoblanmoqda.

Tadgigotning magsadi. Adaptiv jismoniy tarbiya va sport ixtisosligi talabalari
muvozanat saglash qobiliyatini oshirish uslubiyati bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqgotning vazifalari.

1. Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar mashg‘ulotlarini o‘rganish va
tahlil gilish.

2. Adaptiv jismoniy tarbiya va sport ixtisoosligi talabalari mashg-‘ulotni
integratsiyasini ishlab chigish.

Adabiyotlar tahlili.

Jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslar bilan olib boriladigan adaptiv
Jismoniy tarbiya va sport faoliyati, aynigsa, talabalar o‘rtasida muvozanatni saqlash
qobiliyatini oshirish masalalari so‘nggi yillarda ilmiy tadqiqot markazida turibdi. Bu
yo‘nalishda jahon va milliy olimlar tomonidan bir qator nazariy va amaliy
tadgiqotlar olib borilgan.

Xususan, M.X. Mirjamalov va R.M. Matkarimovlar o°‘z tadqiqotlarida
nogironligi bor shaxslarni adaptiv sportga jalb etishda nozologiyaga asoslangan
yondashuvni ilgari surganlar. L.B. Sobirova, R.F. Odilov, S.D. Berdiev, Ch.A.
Berdieva kabi mutaxassislar esa jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar uchun
mashg'ulotlarni  optimallashtirish, ularda harakat faolligini oshirish va
moslashuvchan dasturlarni qo‘llash yuzasidan nazariy va metodik asoslar
yaratganlar.

Yosh toifalari bo‘yicha (tiflo, surdo, oligofren bolalar) individual yondashuvni
shakllantirishda F.M. Muradov tomonidan ‘“oxista gadam” metodikasi asosida
maxsus dasturlar tavsiya etilgan. Shuningdek, paralimpiya sport turlarida yuqori
natijalarga erishish va psixofiziologik tayyorgarlik usullarini tadbiq etish borasida
E.A. O‘rinboev ishlarida amaliy tavsiyalar keltirilgan.

Jahon amaliyotida esa adaptiv jismoniy tarbiya va sport tizimini gayta tashkil
etish, shaxslarni jamiyatga integratsiyalash, individual ehtiyojlarini gondirish va
tashqi muhitga moslashishini ta'minlash bo‘yicha umumlashtirilgan yondashuvlar
qo‘llaniladi. Xususan, AQSh, Germaniya, Yaponiya va Rossiya kabi mamlakatlarda
reabilitatsiya va adaptatsiya jarayonlari funktsional modellarga asoslangan holda
tashkil etiladi. Ushbu ilmiy ishlar tahlili mazkur tadgigotda tavsiya etilgan
modelning nazariy va amaliy asoslarini shakllantirishda asos bo‘lib xizmat qildi.

Metodologiya.

Tadqiqotning metodologik asosini muammoni tizimli o‘rganish, funktsional va
nazariy modellashtirish, eksperimental tekshirish va natijalarni tahlil gilish usullari
tashkil etadi. Asosiy yondashuv — integratsiyalashgan adaptiv mashg'ulot modelini
shakllantirish va uni amaliyotga tadbiq etishga garatilgan.

Tadgiqgot quyidagi bosqgichlarda olib borildi:
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Diagnostik bosgich — jismoniy imkoni cheklangan talabalarning muvozanat
saglash qobiliyatini aniglash, boshlang'ich holatini baholash va individual
xususiyatlarni (nozologiya, patologiya, fiziologik holat) aniglash.

Tadgiqot dasturini ishlab chigish — adaptiv sport va reabilitatsiya bo‘yicha
mutaxassislar bilan hamkorlikda muvozanatni rivojlantiruvchi maxsus mashglar
kompleksi tuzildi. Bu mashqglarga virtual simulyatsiya, interaktiv qurilmalar, tenza
asboblari va individuallashtirilgan dasturlar kiritildi.

Eksperimental bosqich — tadgigotda ishtirok etgan talabalar bilan maxsus
mashg'ulotlar o‘tkazilib, ularning muvozanat saqlash qobiliyatidagi dinamik
o‘zgarishlar kuzatildi. Ushbu jarayonda “doimiy nazorat va baholash” mexanizmi
asosida natijalar tahlil gilindi.

Tahlil va natijalarni baholash — eksperiment natijalarida muvozanatni saglash
gobiliyatida sezilarli yaxshilanish kuzatilib, modelning samaradorligi isbotlandi.

Tadgigot metodologiyasida kvalitativ va kvantitativ tahlil usullari,
mutaxassislar intervyulari, sotsiometrik va funktsional diagnostika metodlaridan
foydalanildi. Modelning samaradorligi taxmin — tahlil — eksperiment — natija zanjiri
asosida tekshirildi.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi.

Respublikamizda bir gator mualliflarimiz nogironlikni ma’lum turida sport
mashg‘ulotlariga moslashish nazariyasi hamda jismoniy imkoniyati cheklangan
shaxslarni nozologik guruhlari asosida OTM larga gabul gilish mezonlari bo‘yicha
M.X.Mirjamalov, R.M.Matkarimov, jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar
mashg‘ulotlarini  optimallashtirish  bo‘yicha  L.B.Sobirova, R.F.Odilov,
S.D.Berdiyev, Ch.A.Berdiyeva va maktabgacha yoshdagi tiflo, surdo va oligofren
bolalarga tabagalashtirilgan oxista gadam dasturini go‘llash bo‘yicha F.M.Muradov,
paralimpiya sport turlarida yuqori natijalarni gayd etish bo‘yicha E.A.O‘rinboyev va
boshga mutaxassislar tomonidan sohaga oid turli konseptual izlanishlar olib
borilgan.

Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarni moslashtirishda adaptiv jismoniy
faoliyatning  jahon amaliyotida, nogironligi  bor  shaxslarni  jamiyat
makrotuzilmasidagi sabab-ta’sir munosabatlar muhim hisoblanadi. Jismoniy
imkoniyati cheklangan shaxslarni  moslashtirish  uchun umumlashtirilgan
yondoshuvchlar mavjud, jumladan, nogiron va salomatligi bilan bog‘lig muammolar
bo‘lgan odamlarning ehtiyojlarini gondirish hamda ularga tashgi muhitni
moslashtirish muhim masalalardan biri hisoblanadi. Bundan tashgari iqtisod,
jtimoiy soha, fan va texnika, ta’lim, madaniyat va san’atda jamiyat va davlat
tuzilmalari va institutlarini rivojlantirish hamda takomillashtirishga qo‘shgan hissasi
shunchalik sifatli bo‘lishi muhim omillardan hisoblanadi.

Adaptiv jismoniy tarbiya (salomatligida muammolar bo‘lgan shaxslarning
jismoniy tarbiyadir) sog‘lom turmush tarzi orgali shaxsiy ehtiyojlarning amalga
oshirilishini ta’minlaydigan salomatlik darajasini saglash hamda oshirishning
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markaziy bo‘g‘ini hisoblanadi. Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarda
jismoniy faollik, bo‘sh vaqgt, faol dam olish va mulogotni ogilona tashkil etish,
axlogiy rivojlanish hamda irodaviy fazilatlarni rivojlantirish muhim omillardan
hisoblanadi. Jismoniy imkoniyati cheklangan insonga 0‘z shaxsiyatini jismoniy-
ma’naviy birlikda rivojlantirish imkoniyatini beradi. Bundan tashgari aqgliy va
jismoniy nugsonlari bo‘lgan odamlarni moslashtirish hamda reabilitatsiya gilishda
katta ahamiyatga ega ekanlii tadgigotimiz davomida aniglandi.

Tadgigotimiz metodologiyasi bilimning mohiyati sanaladi. Tadgigot
mavzusining mazmuni va mantiqiy-tashkiliy tarkibiy gismlari va ilmiy bilimlarni
shakllantirish usulini 0°z ichiga oladi. Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarni
mashg‘ulot tizimini qurish tamoyillari, algoritmlari hamda amalga oshirish
shakllarini qo‘llash mexanizmini ishlab chigishgan.

Adaptiv jismoniy tarbiya va adaptiv reablitatsiya tizimi va adaptiv sportni
amalga oshirishning muhim omili reabilitatsiyaning asosiy ko‘p funktsiyali
modellarini shakllantirishdan iborat. Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarni
funksional modellarini tahlil gilish muhim hisoblanadi. Buni inobatga olib nazologik
guruhlardan kelib chigib tibbiy tashhis, (patologiya), fiziologiya, sport-tibbiy,
motor-funktsional, antropogenetik fazilalari aniglandi hamda tahlil gilindi.

Nogironlar jismoniy tarbiyasi — sog’lom
turmush tarsi va salomatlik sifatida

Nogironlaming
_ chtiyojlarini qondirish

Nogironning 1
ehtiyojlari '
B Nogironlar mehnatining Texaik \'psltalm
mtellektual va moddiy | va echimlar
mahsuloti .
i Texnik
. : Nogironlar " | imkoniyatlan
Jamiyatning 2 A ‘ ' »
S S uchun adaptiv \
rivojlanish e . .
darajasi 4 jismoniy tarbiya p, v . v
> va sport Texnolgiya
> va ilmni
\ 8 \ = rivojlantirish
| Motivatsiya Iqtisodiy >
4 imkoniyatlari Pedagoiika:
t tibbiyot,
¥ sotsiologiya va
Iqtisodiy boshqa ilmiy
holati sohalarini
= " rivojlantirish

1-rasm. Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalrni mashg‘ulot integratsiyasi
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Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalrni jamiyatda ijtimoyilashuvini
yaxshilashda pedagogik tibbiy moslashishi muhim hisoblanadi. Buni inobatga olib
adaptiv jismoniy tarbiya va sport ixtissosligidagi talabalarni tashqi ta’sirga
moslashtirishda zamonaviy texnologiyalar orqgali soxani rivojlantirish, iqtisoiy
imkoniyatlar, jamiyatning rivojlanish darajasi, texnik vosita va elementlar orqali
jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar extiyojini qondirishga garatilgan
mashg‘ulot integratsiyasi ishlab chigildi.

Jismoniy imkoniyati cheklangan talablarni muvozanat saglash qobiliyatini
yaxshilash hamda harakat og‘ish graduslarini aniglash maqgsadida virtual
simulyatsiyalar, interaktiv qurilmalar, tenza uskunasi va moslashtirilgan dasturlar
orgali muvozanatni yaxshilash usullari tadbiq etildi. Biz tomonimizdan tavsiya
etilgan ushbu modelning ahamiyati jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar
mustaqil harakat gilish gobiliyatini oshirish, ularning parasport va adaptiv jismoniy
tarbiya bilan shug‘ullanish imkoniyatlarini kengaytiradi. Bundan tashqari jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarni psixologik bargarorlik va o°ziga bo‘lgan
ishonchni oshiradi hamda turli xil jarohatlarni oldini olishda muhim model
hisoblanadi. Biz tadgigotimiz davomida jismoniy imkniyati cheklangan talabalari
kasallik turlari bo‘yisha parasport musobagalarida ishtirokini ham tahlil gilindi (1-
jadvalga garang).

1-jadval
Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarning kasallik turi bo‘yicha parasport
turlarida ishtiroki

Sport turlari Yengil atletika Sport o “yinlari Boshgqa sport Jami
Kasallik turlari turlari
Falajlik 6 3 11 20
Orga miya 9 4 14 27
shikastlanishi

Tug‘ma nuqgson 2 1 1 4
Boshqa kasalliklar 3 1 5 9
Jami 20 90 31 60

Jadvalga asosan jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar kasallik turlariga
garab parayengil atletika, sport o‘yinlari hamda boshga sport turlarida ishtiroki tahlil
gilindi. Unga ko‘ra falajlik jami 20 nafarni tashkil etib parayengil atletikada 6 nafar,
sport o‘yinlarida 3 nafar hamda boshqga sport turlari musobagalarida 11 nafar falaj
talabalar ishtirok etganligi aniglandi. Orga miyasida shikastlanishi bor talabalardan
9 nafari yengil atletika, 4 nafari sport o‘yinlari hamda 14 nafari boshga sport
turlarida ishtirok etishdi. Tug‘ma nugsonga ega bo‘lgan talabalarning 2 nafari yengil
atletika, 1 nafari sport o‘yinlari hamda 1 nafari boshqga sport turlarida ishtirok
etishdi. Boshga kasalliklar bilan kasallangan talabalar yengil atletika sport turida 3
nafar, sport o‘yinlarida 1 nafar hamda boshga sport turlarida 5 nafar ishtirok etishdi.
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Xulosa. Biz tomonimizdan adaptiv jismoniy tarbiya va sport ixtisosligi
talabalarni mashg‘ulotlarini integratsiya gilish modelini go‘llash orgali jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarni nozologik guruhlari asosida parasport
musobagqalarida ishtirok etish imkoniyati kengaytirildi. Shu bilan birga jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko ‘rsatkichlari umumiy
hisobda 13,8% ga yaxshilanishga erishilgan.
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DZYUDOShi QiZLARDI TEXNIKALIQ TAYARLIQQA UYRETIW
HAM INDIVIDUAL HAREKETLERDI RAWAJLANDIRiW

Darmenbaeva Klara Azatbay gizi
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Annotaciya: Bul maqalada dzyudoshi qizlardin jaris iskerligin korip shigamiz.
Baslangish tayarliq basqishindagr dzyudoshi qizlardr texnikaliq tayarlawdan
Otkeriw ham talqilaw olardin bellesiw waqtindag iskerligi korsetkishleri. Magalada
individual hareketti qaliplestiriw boyinsha usinislar islep keltirip otilgen.

Tayanish sozler: Dzyudo guresi, sport, fizikaliq madeniyat, texnikaliq tayarlg,
taktikaliq tayarlq jaris aldi tayarliq processi.

Aunomayusa. B >moi cmamvbe Mbl pACCMOMPUM  COPEGHOBAMENLHYIO
desimenbHoCcmb 03t000ucmok. Ilposedenue u ananuz mexHuueckol noo20mosKu
0e8yuLeK-031000UCmoK  Ha 9mane HA4AIbHOU NOO2OMOBKU NOKA3bI8AEm UX
Pe3VIbmamueHoOCms 80 8peMsi  CopesHosanull. B cmamve pazpabomatrvi
pexomeHoayuu no GopmMuposano UHOUBUOYAIbHO20 NOBEOCHUSL.

Kniroueevie cnosa: /31000, cnopm, @usuyeckas Kyibmypd, mMeXHUYECKAsl
Nn0020MOBKA, MAKMUYECKAss NOO20MOBKA - MO NPOYecc NpeodcopedHOBAMENbHOU
nO020MOBKU.

Abstract: In this article, we will examine the competitive activity of female
judokas. Technical training of female judokas at the initial training stage and
analysis of their performance indicators during competitions. The article presents
recommendations for the development of individual behavior.

Key words: Judo wrestling, sports, physical culture, technical training, tactical
training - the pre-competition preparation process.

Kirisiw. Dinya koleminde dzyudoshi qizlar guresi sport tari mamleketler ham
sporshilar arasindagi kushli baseki sebepli tez rawajlanbaqgta. Jdhan qizlar dzyudo
guresinde bésekinin kusheyiwi sportshilardin individual texnikaliq tayarligin
arttiniw ham fizikaliq gébiletlerin rawajlandiriw ushin natiyjeli strategiyalardi islep
shiganiw zarurligin tuwdirmaqta. Bunday strategiyalar guresshilerdin basekige
shidamli  olardin  texnikaliq ham  taktikaliq konlikpesi  géanigeliklerin
rawajlandiriwga, sonday-aq fizikaliq ham psixologiyaliq tayarliq darejelerin joqari
darejesine alip shigiwga qaratilgan. Bul kéz garas dinya arenalarinda jogar
natiyjelerge erisiw ushin tiykarg faktorlar sipatinda qaralmagqta.

Adebiyatlar analizi.

Zamanagoy sport iliminde dzyudoshilardin individual 6zgesheliklerin Gyreniw
ham olardin texnikaliq ham fizikaliq tayarligin jetilistiriw boyinsha bir qatar ilimiy
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jumuslar alip barilgan. Olimpiada chempionlar1 hdm ganige ilimpazlar tarepinen
tayarliq processlerin tallaw tiykarinda natiyjeli metodikaliq qatnaslar islep shigilgan.
Bul jumuislar usi izertlew ushin ilimiy tiykar bolip x1zmet etti.

Izertlew metodologiyasi.

Izertlewde sporchilardin bellesiw waqtindagi texnikaliq hareketleri ham
individual korsetkishleri videobaqlaw ham pedagogikaliq tallaw arqali tyrenildi. 52,
57 ham 63 kg kategoriyalarindagi qizlar dzyudosi boyinsha 540 bellesiw tallandi.
Har bir salmaq kategoriyast boyinsha 6z aldina néatiyjeler esaplap shigildi hdm
texnikaliq tayarliq darejeleri bahalanda.

Ozbekstan Respublikasi1 Prezidentinin 2022-j1l 14-fevraldag1 “Kelesi jazg1 ham
qisqi Olimpiada ham Paralimpiada oymlarinda Ozbekstan sportshilarinifi tabislt
qatnasiwi ushin tayarliq jumislarin jedellestiriw haqqinda”g1r PQ-127-sanl1 qarari
ham 2020-j1l 4-noyabrdegi “Kurash milliy sport tirin rawajlandiriw hdm onin xaliq
araliq abirayin jane de arttinnw ilajlart haqqinda”g1 PQ-4881 sanli qararlari, jahan
arenalarinda gures sportin janede rawajlandiniw glires sport tari boyinsha
natiyjelerin arttinwdi zamanagoy metodikalardi islep shigiwdi nazerde tutadi.

Natiyjeler ham dodalaw.

Oz gezeginde qizlar dzyudo guresi boymsha jahan arenalarinda joqari
natiyjelerdi saqlap qaliw garesshiler ushin tayarliqtin har quyli tarepi sporshilardin
individual qasiyetlerin Uyreniw talabi qoyilmaqta. Sonnan Ush marte olimpiada
oymlart  chempion1  A.Taymazov, Z.Artikov, Sh.Mirzanov, Z.Artikov,
M.Qirgizboev, Z.Bakiyev, A.Zaxarov, Sh.Gaziev tarepinen giresshilerdin tayarligin
jetilistiriw boyinsha alip barilgan izertlewler zamanagoy sporttin ilimiy jetiskenligi
esaplanadi. Zamanagdy dzyudoda jogari1 natiyjelerge erisiw ushin sporshilardin jaris
iskerligin analiz etiw ham sporshilardin texnikaliq tareplerin uyreniw 4dhmiyetli
esaplanadi. Dzyudoshi qizlardin individual koérsetkishlerin tekseriw joqari sport
natiyjelerine erisiw ushin metodikalar islep shigiw ahmiyetli faktorlardin birewi
esaplanadi.

Xaliq aralig maydanlarda 6zbek palwan qizlarinin joqari natiyjelerge erisiwi
hamde usi jetiskenliklerdi janede jetilistiriw ushin jana metodikalardi islep shigiw
zararligi tuwilmaqta. Dzyudoshi qizlardin tayarliq procesin jetilistiriwde qizlardin
tayarliq procesin ham jaris iskerligin analiz etiw zarur. Jaris iskerligin analiz qiliw
arqali qizlardin individual oymlari, Ozbekstan chempionat;, Ozbekstan kubogi
jarislart ham hér tarli ashiq turnirler ham birinshilikler tanlandi. Dzyudoshi qizlardin
jaris iskerligin analizi tiykarinda individual texnik tayarliqti aniglaw boyinsha
izertlewler alip barildu.

Alip barilgan izertlew jumuslarmin kopshiligi jumislardi analiz etiwge
arnalgan. Texnikaliq tayarhiqtin ken kélemli tareplerine unamli tasir korsetiw ushin
gurestegi belgilengen iskerlik darejesin modellestiriw de ahmiyetli. Bul asirese, jaris
bellesiwdin intensivliginif jogariligi, olardin oqiw sharayatindagi juklemelerden
sezilerli darejede pariglaniwina baylanisli. Sol sebepli biz har minutta salmaq
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kategoriyast har qiyli dzyudoshi qizlardin texnikaliq hareketlerinin sanin ham
sapasin uyreniwge qarar ettik sonday-aq, waqit barist ham uliwma ushirasiw
dawaminda bul hareketlerdi tanladiq.

Alingan maglhiwmatlar tiykarindagi bellesiwlerdegi texnikaliq hareketler sam
ham natiyjeliligi anmiqlandi. 52 kg, 57 kg nan 63 kg ga shekemgi awirliq
kategoriyalarindagr dzyudoshi qizlardin 34 bellesiwi tanlandi. Bul processte
6zimizdin pedagogikaliq baqlawlarimiz ham video talqilaw materiallarinan
paydalandiq. Uyrenilgen barliq texnikaliq tayarliq korsetkishlerin har bir salmaq
kategoriyasi ushin 6z aldina esaplaw amelge asirildi. Izertlewlerimiz mamleketimiz
basqa mamleketler jetekshi dzyudoshi qizlarinin jarisi jumisinin analizi tiykarinda
amelge asirilgan bolip, Jdhan chempionati, Jahdn kubogi, “BRIKS” oymlari,
Ozbekstan chempionati, Ozbekstan kubogi jarislart ham hér tarli ashiq turnirler ham
birinshilikler tanlandi. Jami 540 bellesiw analiz etilgen bolip, sonnan, 240 bellesiw
xaliq araliq darejedegi 5 jarista 80 dzyudoshi qizlardin bellesiwi, 300 dzyudoshi
qizlardin bellesiwi bolsa respublika chempionati, respublika kubogi, universiada
jarislarinda qatnasqan 120 dzyudoshi qizlardin bellesiwleri tanlandi. Ozbekstan ham
dunyanin en kashli dzyudoshi qizlarinin jaris iskerligin salistiriw ushin 2024-jillarda
alimgan natiyjeler analiz etildi.

1-keste

52-57-63 kg salmaq kategoriyasindag tajiriybeli dzyudoshilardin talqilangan
jaris bellesiwleri analizi

Salmaq kategoriyalan 52 57 63 Jami
Xaliq araliq janslar 80 80 80 240
Respublikaliq janislan 100 100 100 300
Uliwma bellesiw sanm1 540 540

52, 57, 63 kg salmaq kategoriyasindagi guresshilerdin xaliq araliq jarislardagi
120 bellesiwi analiz etilgende, jenil salmaq kategoriyasindagi dzyudoshi qizlardin
har bir ushirasiwinda hijim texnikasi hareketleri boyinsha dmelge asirgan uriiwlar
san1 korsetkishi boyinsha onga 10,54 ham shepke 5,6 hujim dmelge asirilgan. Hajim
texnikas1 hareketler boyinsha tabishi urintwlar sanh koérsetkishi boyinsha onga 5,06
ham shepke 3,23 hjim amelge asirilgan. Har bir ushirasiwdagi hujimlerdin
natiyjelilik koefficienti onga 48,98% ham shepke 56,24% ti quraydi. Sonday-aq,
respublikaliq  jarnislarda  bellesiwlerde  jenil salmaq  kategoriyasindagi
dzyudoshilardin 300 jaris bellesiwleri analiz islengende guresshiler tarepinen
orinlangan urmiwlardin natiyjeleri tomendegishe boldi: hareketler san1 boyinsha:
onga jami 8,49 hajim, shepke bolsa 3,41 hjim amelge asirilgan tabislhi urmiwlar
san1 boyinsha: onga jami 3.06 tabishi htijim, shepke bolsa 1.93.

Otkerilgen talqilaw natiyjelerine bola respublikaliq jarislarinda dzyudoshilar
tarepinen amelge asirilgan texnikaliq urmiwlar san1 xalq araliq jarislarda
dzyudoshilar tarepinen d&melge asirilatugin urmiwlar saninan az ekenligi aniglangan.
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Respublikaliq jarislarda dzyudoshilar tarepinen amelge asirilgan texnikaliq
urimiwlar sani1 xaliq araliq jarislarda amelge asirilgan urimiwlar saninin koérsetkishi
boyinsha on tarepke htijimler san1 2,05 te, shep tarepke htijimler san1 2,19, texnikaliq
urimiwlar az ekenligi aniglanda.

Respublikaliq jarislardagi texnikaliq urmiwlar san1 xaliq araliq jarislardagi
texnikaliq urmiwlar saninan korsetkishi on tarepke 2, shep tarepke 1.3 texnikaliq
urmiwga kemligi aniglangan bolsin kérsetkishi boyinsha bolsa, on tarepke hujimler

shepke 5.4 hijim hareketlerine ortasha 1.46 ball berilgen.
2-keste
52-57-63 kg salmaq kategoriyasindag tajiriybeli dzyudoshilardin xahq arahq
jarislardagi texnikaliq hareketleri analizi.

m i A
52-57- Hujim texnikahq Tabish texnikahq Texnikahq urmmwlar
63 kg urmmwlar sam urmmwlar sam ushin berilgen
ballar
Hujim Hujim Hujim Hujim Hujim Hujim
(onga) (shepke) (onga) (shepke) (onga) (shepke)
253
1 min 122 0.69 1.37 1.17
1,16
2 min 2.61 14 1,24 0.82 1.45 1,23
3min 2,67 1.46 13 0,88 1,51 1,29
4min 2,73 1,52 1.36 0.84 1,57 135
Jamu 10,54 5.6 5,06 3.23 5.9 5,04

Tabisli hijim amelge asirilganligi aniqlandi, ameller boyinsha onga orimnlangani
hajimler ushin uliwma 3.49 ball, shepke bolsa 1.85 ball berilgen. 57-68 kg salmaq
kategoriyasindagi dzyudoshilar chempionatlarda har bir htjim ushin ortasha 1,21
ball algan. Bul analiz dzyudoshilardin jaris1 jumisin bahalawda dhmiyetke iye bolip,
htjimlerdin natiyjeliligi hdm tabislilig1 darejesin korsetedi.

3-keste

52-57-63 kg salmaq kategoriyasindagi tajiriybeli dzyudoshilardin respublikalhq
jarislarindagi texnikaliq hareketlerinin natiyjesi

m i a
Hujimge texnikahq Tabiash texnikahiq Texnikahq
52-57-63 kg urnmiwlar sam urmwlar sam urmriwlar ushin
berilgen
ballar

Hujim Hujim Hujim Hujim Hujim Hujim

(onga) (shepke) (onga) (shepke) (onga) (shepke)
Imin 2,01 0.89 0.8 0.52 091 0.49
2min 2.1 0.78 0.69 045 0.8 0.4
3min 2.16 0.84 0.75 0.49 0.86 0.46
4min 2,22 0.9 0.81 047 0,92 0.5
Jamu 8.49 341 3.06 1.93 349 1.85
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San1 2.41 ge, shep tarepke hujimler san1 3.19 ga shekem az ekenligi aniglandi.

Tajiriybeli dzyudoshilardin jarist jumisi korsetkishlerin analiz etiw tiykarinda
shimigiw procesinde texnikaliq tayarliqti jetilistiriw ushin tdmendegi k6z-qaraslardi
usinis etemiz. Barinen burin, jaris dawaminda sportshilardin texnikaliq hareketleri
ham olardin natiyjesin sistemali tirde jazip bariw ham analiz etiw, islew zarur. Bul
process har bir sporshinin individual 6zgesheliklerin aniglawga, sonin ishinde gaysi
texnikaliq usillar natiyjeli ekenligin bahalawga imkaniyat beredi. Bunnan tisqari,
video jaziwlar ham zamanagdy texnologiyalar jardeminde qarsilaslardin
biomexanikaliq qgasiyetlerin Gyreniw texnikaliq islewge xizmet etedi. Aniglangan
qasiyetlerge tiykarlanip, har bir sporshi ushin individual tayarliq jardemlesiw
bagdarlamasin duziw kerek. Bul bagdarlama sportshi kishi ham kushsiz tareplerin
rawajlandirniw tareplerin saplastinwga qaratilgan arnawli shimigiwlardi 6z ishine
aliw1 kerek. Shinigiwlarda har tarli taktikaga iye bolgan garsilaslar menen jumisti
sholkemlestiriw ham jedel qarar qabil etiw konlikpelerin rawajlandiniwga itibar
qaratiw da zarir. Barliq procesti turaqh talqilaw islew ham ilimiy tiykarlangan
magliwmatlar menen bayitiw texnikaliq shimigiwlard: jane de arttinwga arnawlh
islewge jardem beredi. Sol arqali dzyudoshilardin jarislardagi tabislari asiriwga
erisiw mumkin.

Juwmagq. T4jiriybeli dzyudoshilardin hareket iskerligi korsetkishleri analizi
arqali olardin texnikaliq tayarligindagi individual gasiyetlerdi aniglaw mumkin.
Sportshilardin individual 6zgesheliklerin tyreniw hadm olardi jaris iskerliginde
qollaniw belgilenetugin texnikaliq usillardin natiyjeliligin bahalaw, shimgiwlardi
jane de natiyjeli sholkemlestiriw islew imkaniyatin beredi. Video analiz hadm
statistika magliwmatlardan paydalaniw arqali giresshiler olardin hareketlerin teren
tanlaw kuashli ham kushsiz tareplerin aniglaw ham sol tiykarda shinigiw
bagdarlamalarin individual tirde diziw mamkin. Sonday-aq, har qiyli qarsilaslar
menen shinigiw islew ham psixologiyaliq tayarliqti kisheytiw sportshilardi jarislar
ushin jane de jaqgsiraq tayarlaydi.
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YOSh SPORTChILARDA TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIK
SAMARADORLIGINI OShIRIShDA MURABBIY YONDAShUVINING
O°‘RNI

Saparniyazov Sansizbay Qadirniyazovich

Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD)

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
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Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini yaxshilashda individual murabbiylik yondashuvining samaradorligi
o ‘rganildi. Eksperimental guruhda texnik aniqlik, taktik garor qabul qilish tezligi,
porzitsiya tanlash va faollik ko ‘rsatkichlarida sezilarli yaxshilanishlar kuzatildi.
Tadgigot natijalari sport murabbiylariga innovatsion metodlarni joriy etishda
amaliy tavsiyalar beradi.

Kalit so‘zlar: texnik-taktik tayyorgarlik, individual yondashuv, yosh
sportchilar, sport murabbiyligi, jismoniy tarbiya.

Aunomayusa. B Oaunnoii  cmamve  uszyuaemcs — 3pgexmusHocmy
UHOUBUOYATLHO20 NOOX00A mMpeHepa 6 YIYHUEHUU MeXHUYeCKO-MAaAKmMu4ecKou
Nn0020MOBKU MOJIOObIX CHOPMCMEHO08. B sxcnepumenmanvhoti epynne nabio0aniocs
3Hadumenbroe yiayduieHue noxkaszamesnei mexHuyecKou mo4YHocmu, cKopocmu
NPUHANMUA maKmutteCKuxpemeHud, 6bl60pa nosuyuu U AKMuBHOCNIU. PeByJmeambl
UCCe0068anUsi NpeodoCmasisaiom npaKmudecKkue pekomMeHoayuu Oas GHeOpeHUs.
UHHOBAYUOHHbIX Memoooes 6 mpeHREPCKYo oesmeibHOCmb.

Knroueewie cnoea: mexuuuecko-maxmuueckas I’lO()ZOI’I’lOGKCZ, uudueudyaﬂbezﬁ
n00X00, MOJIOOble CHOPMCMEHBl, MPEHEPCKAsi OesImelbHOCmb, hu3uyecKoe
eocnumaHnue

Abstract: This article examines the effectiveness of an individual coaching
approach in enhancing the technical and tactical preparation of young athletes.
Significant improvements were observed in the experimental group regarding
technical accuracy, tactical decision-making speed, position selection, and activity
level. The study results provide practical recommendations for implementing
innovative methods in coaching practices.

Key words: technical-tactical preparation, individual approach, young
athletes, coaching, physical education

Kirish. Bugungi kunda sport jadal rivojlanayotgan, xalgaro migyosda
ragobatbardosh bo‘lish uchun yuqgori darajadagi tayyorgarlikni talab qiluvchi
sohalardan biridir. Sportchilarning yutuglari fagatgina jismoniy kuch va
chidamlilikka emas, balki ularning texnik ko‘nikmalari va taktik fikrlash
gobiliyatiga ham bevosita bog‘lig. Aynigsa, 12-17 yosh oralig‘idagi sportchilar
uchun texnik-taktik tayyorgarlikni shakllantirish — ularning kelajakdagi sport
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faoliyatiga poydevor yaratish, ragobatbardoshlik darajasini oshirish va psixologik
barqarorlikni ta’minlashda muhim o‘rin egallaydi.

Sport mashg‘ulotlarining samaradorligi, eng avvalo, murabbiyning yondashuvi
va trening jarayonini qanday tashkil etishiga bog‘liq. Murabbiy yosh sportchining
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda, texnik va taktik tayyorgarlik
elementlarini aniq va maqsadga muvofiq tarzda uyg‘unlashtirishi lozim. Aks holda,
sportchi jismonan kuchli bo‘lsa ham, musobaqalarda tezkor qaror gabul qilishda,
to‘g‘ri joylashuvni tanlashda yoki raqib harakatlarini oldindan sezishda qiynaladi.
Aynan shunday holatlar sportchining texnik-taktik saviyasi pastligidan dalolat
beradi.

Texnik tayyorgarlik sportchining sport turi bo‘yicha zarur bo‘lgan harakatlarni
mukammal bajarish qgobiliyatidir. Bunga yugurish, sakrash, zarba berish,
to‘siglardan o‘tish, ushlab qolish kabi harakatlar kiradi. Taktik tayyorgarlik esa
musobaga davomida vogealarni oldindan tahlil gilish, raqib harakatlariga javob
topish va sharoitga qarab eng to‘g‘ri qarorni qabul qilish jarayonidir. Ushbu ikki
element bir-birini to‘ldirib boradi va birgalikda sportchining umumiy tayyorgarlik
darajasini belgilaydi.

Murabbiylar ko‘p hollarda jismoniy yuklamalarga e’tibor garatib, texnik va
taktik o‘rgatish masalasini ikkinchi darajaga surib qo‘yishadi. Natijada, sportchi
yaxshi yuguradi, ko‘p mashq qiladi, lekin o‘yindagi harakatlarda tartibsizlik,
noaniqlik va reaksiyaning sekinligi kuzatiladi. Bu esa sportchilarda o‘ziga bo‘lgan
ishonchni pasaytiradi, natijalarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu boisdan, zamonaviy
yondashuvlar shuni ko‘rsatmoqdaki, sport mashg‘ulotlari har tomonlama
muvozanatli olib borilishi, aynigsa texnik-taktik ko‘nikmalar murabbiy tomonidan
puxta rejalashtirilgan bo‘lishi zarur.

Bugungi sport ilmi shuni isbotlamoqda-ki, yosh sportchilar bilan ishlashda
individual yondashuvlar, videoanaliz, kichik guruhli taktik o‘yinlar, simulyatsion
mashg‘ulotlar (o‘xshash sharoitda real vaziyatlarni model qilish) texnik-taktik
tayyorgarlik samaradorligini bir necha barobarga oshiradi. Bu metodlar orqali
sportchining nafagat jismoniy harakatlari, balki tafakkuri, tezkorlik va garor gabul
qilish gobiliyatlari ham rivojlanadi.

Shuningdek, texnik-taktik tayyorgarlikning samarali olib borilishi murabbiy va
sportchi o‘rtasidagi psixologik aloganing ijobiy bo‘lishiga ham xizmat qiladi. Bu esa
motivatsiyani oshiradi, sportchining sportga bo‘lgan qiziqishini mustahkamlaydi va
uni doimiy o‘sishga yo‘naltiradi. Murabbiy tomonidan har bir sportchiga nisbatan
individual yondashuv, ya’ni uning o‘ziga xos qobiliyatlari va kamchiliklarini
aniglab, ularga muvofiq mashg‘ulot shakllarini qo‘llash, bu jarayonda texnika va
taktikaning o‘zaro bog‘ligligini doimiy tushuntirish natijani sezilarli darajada
oshiradi.

Ushbu maqgolada yosh sportchilarda  texnik-taktik  tayyorgarlikni
shakllantirishning nazariy va amaliy asoslari, murabbiyning bu jarayondagi metodik
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yondashuvlari, samaradorlikka ta’sir etuvchi omillar, shuningdek eksperiment
asosida o‘rganilgan natijalar tahlil qilinadi. Magsad — zamonaviy murabbiylik
metodikalarining texnik-taktik tayyorgarlikdagi o‘rnini ochib berish va yosh
sportchilarning muvaffaqiyatli rivojlanishiga hissa qo‘shuvchi ilmiy tavsiyalar
ishlab chigishdir.

Metodologiya.

Mazkur tadgigotning asosiy magsadi — yosh sportchilarda texnik-taktik
tayyorgarlik samaradorligini oshirishda murabbiyning metodik yondashuvining
o‘rnini aniglash, mavjud trening usullarini tahlil qilish hamda amaliy mashg‘ulotlar
asosida eng samarali yondashuvlarni taklif etishdan iboratdir.

Tadgiqot obyekti sifatida 12—-16 yoshli yosh sportchilar tanlab olindi. Tadgigot
predmeti esa sportchilarda texnik-taktik tayyorgarlikni shakllantirishga murabbiylik
yondashuvlarining ta’siridir.

Tadgiqgot jarayonida bir nechta ilmiy metodlardan foydalanildi. Birinchidan,
nazariy tahlil orgali texnik-taktik tayyorgarlikka oid adabiyotlar, davlat dasturlari va
murabbiylik qo‘llanmalari o‘rganildi. Ikkinchidan, eksperimental metod yordamida
amaliy mashg‘ulotlar orqali ikki guruhda taqqoslov tajriba o‘tkazildi. Uchinchi
metod — kuzatuv va suhbatlar orgali sportchilar hamda murabbiylarning faoliyati
bevosita tahlil qilindi. To‘rtinchidan, matematik-statistik tahlil yordamida
to‘plangan ma’lumotlar qayta ishlanib, grafiklar va ragamlar asosida
umumlashtirildi.

Tajriba uchun ikki guruh tuzildi: eksperimental va nazorat guruhi. Har bir
guruhda 15 nafar 12-14 yoshli sportchi bo‘lib, ular futbol va gimnastika
yo‘nalishlarida shug‘ullanuvchilar edi. Eksperimental guruhda yangi, individual
yondashuvga asoslangan trening tizimi joriy etildi, nazorat guruhida esa an’anaviy
uslubdagi mashg‘ulotlar davom ettirildi.

Tadgigot uch bosgichda olib borildi. Birinchi bosgich — tayyorlov davrida
sportchilarning dastlabki texnik va taktik holati aniglanib, testlar o‘tkazildi. Ikkinchi
bosqich — asosiy trening davrida eksperimental guruhga individual mashg‘ulot rejasi
asosida topshiriqlar berildi, videoanaliz, vaziyatli o‘yinlar, shaxsiy yondashuv kabi
uslublar qo‘llanildi. Nazorat guruhida esa umumiy, klassik usullar asosida
mashg‘ulotlar olib borildi. Mashg‘ulotlar haftasiga 4 marta, har biri 90 daqiqa
davomida o‘tkazildi. Uchinchi bosgich — yakuniy baholash bosgichida dastlabki va
yakuniy ko‘rsatkichlar solishtirilib, natijalar grafik va statistik ko‘rinishda tahlil
qgilindi.

Baholashda quyidagi ko‘rsatkichlar asos qilib olindi: texnik aniqlik
(harakatdagi xatolik darajasi), taktika bo‘yicha tez va to‘g‘ri qaror qabul qilish vaqti,
0‘yin vagqtida pozitsiya tanlash sifati, mashg‘ulotlardagi faollik darajasi. Bularni
aniglash uchun videoanaliz, kuzatuv jadvallari, testlar va murabbiylarning baholari
asosida mezonlar belgilandi. Tadgiqotda Dartfish, Hudl kabi videoanaliz dasturlari,
reaksiya o‘Ichov testlari (Light-beep), trening kunliklari, murabbiy kuzatuv
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varaqgalari va monitoring jadvallari vosita sifatida qo‘llanildi. Ushbu metodologik
asoslar orgali texnik-taktik tayyorgarlikda yangi yondashuvlarning samaradorligi
amaliy jihatdan isbotlab berilishi ko‘zda tutilgan.

Natijalar. Tadgigot natijalari eksperimental va nazorat guruhlarining trening
jarayonidan oldingi va keyingi texnik-taktik ko‘rsatkichlarining tagqoslov tahlili
asosida baholandi. Har ikki guruhda dastlabki bosgichda o‘tkazilgan testlar orqgali
sportchilarning boshlang‘ich holati aniglanib, ularning texnik aniqligi, taktika
bo‘yicha garor gabul qilish tezligi, harakatdagi koordinatsiyasi va o‘yindagi
pozitsiya egallash qobiliyati gayd etildi. Shundan so‘ng, 6 haftalik mashg‘ulotlardan
keyin yakuniy testlar o‘tkazilib, ko‘rsatkichlar o‘zaro solishtirildi.

Eksperimental guruhda treninglar individual yondashuv asosida olib borilgani
sababli sportchilarning ko‘rsatkichlarida sezilarli 1jobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
Aynigsa, texnik harakatlarda aniqlik, pozitsion o‘yinlarda to‘g‘ri joylashish, qaror
qabul qilish tezligida samarali o‘sish qayd etildi. Quyida ayrim asosiy
ko‘rsatkichlarning dastlabki va yakuniy bosqichlardagi solishtirma natijalari
keltirilgan:

Texnik aniglik bo‘yicha eksperimental guruh sportchilarida mashg‘ulotlar
oldidan o‘rtacha 63% bo‘lgan aniqlik darajasi yakunda 84% ga oshdi. Nazorat
guruhida esa bu ko‘rsatkich faqatgina 65% dan 70% ga ko‘tarildi.

Taktik garor gabul qilish tezligi bo‘yicha eksperimental guruhda o‘yin
davomida vaziyatga munosabat bildirguncha o‘tadigan vaqt 4.8 soniyadan 3.1
soniyaga gisgardi, nazorat guruhida esa 4.7 soniyadan 4.3 soniyaga gisqarish
kuzatildi.

O‘yin davomida to‘g‘ri pozitsiya tanlash ko‘rsatkichi bo‘yicha
eksperimental guruh sportchilari o‘rtacha 2.9 dan 4.5 ballgacha (5 ballik tizimda)
ko‘tarilgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu faqat 3.0 dan 3.4 ballgacha ko‘tarildi.

Faollik ko‘rsatkichi (trening davomida faol ishtirok etgan va topshiriglarni
to‘liq bajargan foiz) eksperimental guruhda 77% dan 91% gacha oshgan, nazorat
guruhida esa 76% dan 80% gacha ko‘tarilgan.

Shuningdek, murabbiylar tomonidan olib borilgan kuzatuvlar asosida
eksperimental guruh sportchilarining motivatsiyasi, mashg‘ulotlarga bo‘lgan
qiziqishi, 0‘z-0‘zini nazorat qilish darajasi yuqorilagani qayd etildi. Sportchilarning
o‘zlariga nisbatan ishonchi ortgani, mashg‘ulotlarda faolroq ishtirok etayotgani ham
aniglangan.

Tadqiqot davomida to‘plangan ragamli ma’lumotlar Excel dasturi yordamida
qayta ishlanib, o‘rtacha arifmetik ko‘rsatkichlar, foizlar va grafiklar orqali tahlil
gilindi. Ularning statistik ishonchlilik darajasi ham baholandi. Barcha mezonlar
bo‘yicha eksperimental guruhda sezilarli va barqaror o‘sish kuzatildi, bu esa yangi
yondashuv asosidagi trening metodikasi samarali ekanini tasdiglaydi.

Shuni ta’kidlash joizki, texnik-taktik tayyorgarlik nafaqat mashg‘ulotlar soni
va sifati bilan, balki sportchiga individual tarzda yondashish, ularning psixologik
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holatini hisobga olish, murabbiyning kuzatuvchanligi va tahliliy fikrlashi bilan
chambarchas bog‘liqdir. Tadqgiqot natijalari aynan shu metodologik yondashuvning
ustunligini amalda namoyon etdi.

Eksperimental va nazorat guruhlari ko'rsatkichlari taggoslanmasi
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texnik aniglik (%) taktik garor (soniya) pozitsiya tanlash (ball) faollik (%)

1-grafik. Eksperimental va nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari taqqoslanmasi

Yugqorida ko‘rib turganingizdek, grafikda texnik-taktik ko‘rsatkichlar bo‘yicha
eksperimental va nazorat guruhlarining dastlabki va yakuniy natijalari
tagqoslanmoqda. Grafik sportchilardagi o‘sish sur’atlarini aniq ko‘rsatadi. Quyidagi

jadval esa ushbu natijalarni ragamli shaklda umumlashtiradi:
1-jadval
Texnik-taktik ko‘rsatkichlar: dastlabki va yakuniy natijalar (eksperimental va
nazorat guruhlari)

. . Eksperimental - | Eksperimental - Nazorat - Nazorat -
Ko'rsatkichlar dastlabki vakuniy dastlabki yakuniy
Texnik anighk
%) 63 84 63 70
Taktik qaror 48 31 47 43
(soniva)
Pozitsiva tanlash
(ball) 29 45 30 34
Faollik (%a) T7 91 76 20
Muhokama.

Tadgigot davomida yig‘ilgan natijalar asosida shuni ta’kidlash mumkinki,
eksperimental guruh a’zolarining texnik-taktik ko‘nikmalarida sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi. Jumladan, texnik aniqlik ko‘rsatkichi 63 foizdan 84 foizgacha

54



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

oshgani, bu esa 21 foizlik o‘sishni anglatadi. Bu o°‘sish, tadqiqot jarayonida
qo‘llanilgan innovatsion mashg‘ulotlar va individual yondashuv usullarining
samarali bo‘lganini ko‘rsatadi. Boshqa tomondan, nazorat guruhida bunday sezilarli
o‘zgarishlar kuzatilmadi — ularning texnik aniqligi fagat 65 foizdan 70 foizgacha
oshdi.

Taktik qaror qabul qgilishda ham eksperimental guruhda vaqt ko‘rsatkichi 4.8
soniyadan 3.1 soniyaga gisqargan bo‘lib, sportchilar muhim vaziyatlarda tezroq va
anigrog garor gabul gila boshlaganini bildiradi. Bu, o‘z navbatida, o‘yin tezligi va
ragib ustidan ustunlikka erishish imkoniyatlarini oshiradi. Bu holat ilgari G.Xolms
(Holmes, 2019) tomonidan sportchilar psixomotor tayyorgarligining garor tezligiga
ta’siri haqida o‘tkazilgan tadqiqot bilan uyg‘un keladi.

Pozitsiyani to‘g‘ri tanlash ballari ham sezilarli darajada oshgan. Eksperimental
guruhda bu ko‘rsatkich 2.9 dan 4.5 gacha o‘sgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu faqat
3.0 dan 3.4 gacha bo‘lgan. Bu esa sportchilarning harakatlardagi joylashuvni tahlil
qilish, zarba yoki garshi hujum uchun qulay pozitsiyalarni egallash bo‘yicha bilim
va malakalarining oshganidan darak beradi.

Faollik darajasi, ya’ni sportchining o‘yindagi umumiy ishtiroki, eksperimental
guruhda 91 foizga yetgan, bu esa boshlang‘ich 77 foizdan 14 foizlik o‘sishni
anglatadi. Ushbu parametr, sportchining jismoniy va ruhiy tayyorligi natijasi bo‘lib,
jamoaviy o‘yinlarda g‘alabaga erishishda muhim omil hisoblanadi.

Bu natijalar, eksperimental yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulotlar
dasturining amaliy samaradorligini tasdiqlaydi. Tadqiqot davomida qo‘llanilgan
metodlar (masalan, takroriy mashglar, shartli simulyatsiyalar, tezkor garor gabul
qilishga yo‘naltirilgan topshiriglar) sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini
yaxshilashga yordam bergani aniglandi. Shuningdek, sportchilar bilan olib borilgan
individual suhbatlar va psixologik motivatsion mashg‘ulotlar ularning o‘z-o‘ziga
ishonchini oshirishda muhim rol o‘ynadi.

Ilgari o‘tkazilgan tadqiqotlar bilan taqqoslaganda, ushbu ishda ko‘rsatilgan
o‘zgarishlar yuqori darajada ekanini ko‘rish mumkin. Masalan, N.Karimov (2021)
tomonidan olib borilgan o‘xshash mavzudagi tadqiqotda faollik darajasi atigi 6—8
foizga oshgani qayd etilgan, bu esa bizning tadqiqotdagi 14 foizlik ko‘rsatkichdan
kamroqdir.

Shu bilan birga, tadqiqot jarayonida ba’zi cheklovlar mavjud bo‘ldi. Jumladan,
guruhlar sonining nisbatan kamligi, fagat bitta sport turiga e’tibor qaratilgani va
tashqi omillarni (mashg‘ulot zali sharoiti, sportchilarning emotsional holati) to‘liq
nazorat qilish imkoni bo‘lmagani natijalarning umumlashtirilishini biroz cheklashi
mumkin. Shunga garamay, mavjud natijalar asosida sportchilarda texnik-taktik
tayyorgarlikni oshirishda kompleks yondashuvning ahamiyati yuqori ekanini
tasdiglash mumkin.
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Xulosa va tavsiyalar. Ushbu tadgigot davomida yosh sportchilarning texnik-
taktik tayyorgarligini oshirishda murabbiylik yondashuvi muhim rol o‘ynashi
isbotlandi. Eksperimental guruhda go‘llanilgan metodik yondashuv — ya’ni
individual trening rejalari, vaziyatli mashqglar, tezkor qaror qabul gilishni
rag‘batlantiruvchi  topshiriglar, videoanaliz va sportchilarning psixologik
tayyorgarligiga garatilgan yondashuvlar texnik va taktik rivojlanishni sezilarli
darajada yaxshilagani aniglandi.

Natijalarga ko‘ra, texnik aniglik, taktik garor gabul qilish tezligi, pozitsiya
egallash sifati va mashg‘ulotdagi umumiy faollik bo‘yicha eksperimental guruhda
yugori darajada ijobiy o‘zgarishlar gayd etildi. Ushbu o°zgarishlar an’anaviy
(klassik) mashg‘ulot uslubi bilan shug‘ullangan nazorat guruhidagi sportchilarga
garaganda ancha samaraliroq bo‘ldi. Bu esa sportchilarning texnik va taktika
bo‘yicha o‘sishida shaxsiylashtirilgan, ilmiy asoslangan va tizimli murabbiylik
yondashuvlarining afzalligini tasdiglaydi.

Shu asosda quyidagi xulosalarga kelindi:

- texnik-taktik tayyorgarlikni rivojlantirishda individual yondashuv
sportchilarning imkoniyatlariga moslashtirilgan mashg‘ulotlar orqgali natijalarni
yaxshilaydi;

- sportchilarning reaksiya tezligi va garor qabul qilish ko‘nikmalarini oshirish
uchun maxsus vaziyatli o‘yinlar va simulyatsion mashqlar samarali vosita
hisoblanadi;

- murabbiy sportchilarning psixologik holatini hisobga olib, motivatsiya va
ishonchni oshiruvchi usullarni joriy gilsa, bu umumiy tayyorgarlik darajasini
sezilarli oshiradi;

- an’anaviy, umumlashtirilgan mashg‘ulot uslublari yosh sportchilar uchun
yetarli emas; ularni zamonaviy trening metodlari bilan to‘ldirish zarur.

Ushbu tadgigot asosida quyidagi tavsiyalar ishlab chiqildi:

- sport maktablari va klub murabbiylariga yosh sportchilar bilan ishlashda
individual yondashuvni yo‘lga qo‘yish, har bir sportchining kuchli va zaif
tomonlarini aniglab, treninglarni shu asosda tashkil etish tavsiya etiladi;

- texnik-taktik tayyorgarlikni rivojlantirish uchun haftalik mashgulotlarga
maxsus simulyatsiya mashgqlari, o‘yin vaziyatlarini modellashtirish, qaror qabul
qgilish tezligini rivojlantiruvchi topshiriglar Kiritilishi lozim;

- videoanaliz vositalaridan muntazam foydalanish sportchilar tomonidan oz
harakatlarini tahlil gilish va takomillashtirishda samarali bo‘ladi;

- mashg‘ulotlar jarayonida sportchilarning motivatsiyasini oshirish, ularni
magsad sari yo‘naltirish uchun murabbiy-psixologik yondashuvlar ham Kiritilishi
zarur;

- kelgusidagi tadqiqotlarda ko“proq sport turlarini gamrab olish, katta hajmdagi
sportchi guruhlar bilan ishlash va uzoq muddatli monitoring olib borish natijalarning
yanada chuqurroq tahlilini ta’minlashi mumkin.
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Ushbu magolada keltirilgan xulosalar va tavsiyalar sportchilarning texnik-
taktik rivojlanishini yangi bosgichga olib chigishga xizmat giladi, shuningdek,
murabbiylar uchun amaliy qo‘llanma sifatida foydalanilishi mumkin.,
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BADMINTON SPORTININ PEDAGOGIKALIQ-PSIXOLOGIYALIQ
OZGEShELIKLERI
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Annotaciya: Bul magqgalada badminton sportimn pedagogikalig hdam
psixologiyaliq ozgeshelikleri uyreniledi. Badminton sportshilardin fizikalig ham
psixologiyaliq jaqtan rawajlamiwindagr dahmiyeti analiz etiledi. Maqalada
pedagogikaliq qatnaslar ham oqiw proceslerinde psixologiyaliq aspektlerdin orni
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korsetilgen, sonday-aq, sportshilard: tabisl tayarlawda qollanilatugin metodikalar
ham texnikalar sawlelendiriledi. Badminton shimigiwlarimin sportshilardin
texnikaliq konlikpelerin rawajlandiriwda, sonday-aq, olardin psixologiyaliq
turaqliligin hdam Ozine bolgan isenimin arttirtwda qanday rol atqaratugini
uyrenilgen.

Tayanish sozler: badminton, pedagogika, psixologiya, sportshilardin fizikaliq
tayarligi, psixologiyvaliq turaqlilig, metodika.

Aunomayun: B Oannoii cmamve paccmampusaromcs neoacocuyeckue U
ncuxosiocuveckKue ocobennocmu OaoOMUnmMoHna. AHaJZLBupyemc;z 3HA4YeHue
qbusuquKoeo U ncuxojlocuvdecKkoeco paszsumusil CnopmcmeHos no 6a0MuHm0Hy. B
cmanive NoKasaria poJjib NCUXoJI0cUYeCKUxX adcnekmoe 6 neoazo2udeckux nooxooax u
_)/1{€6H0M npoyecce, a nmakoaice oceeulernsl MemoouxKu u npuembsl, ucnojb3yemole o
YCNnewHou n0020mosKu Cnopmemenos. H3zyuena poib ynpaxcuenuil no Oa0OMuHmoHy
6 pazeumuu MEexXHU4YEeCKUX HABbIKOB CNOPMCMEHRO06, A NAKICE 6 NOBbIUEHUU UX
NCUXON02UUECKOU ycmoﬁqueocmu U yeepenHHocmu 6 cebe.

Knwuesvie cnosa: 6aomunmon, neoazoeuxa, nCuxonocus, @uauueckas
Nn0020Mo6Kd CNnopmcmMeHo8, ncuxojlocuvecKkad ycmoﬁqueocmb, MemoouKa.

Abstract: This article examines the pedagogical and psychological aspects of
badminton. The importance of badminton athletes in their physical and
psychological development is analyzed. The article highlights the role of
psychological aspects in pedagogical approaches and educational processes, as
well as the methods and techniques used in the successful training of athletes. The
role of badminton exercises in developing athletes' technical skills, as well as
increasing their psychological stability and self-confidence, has been studied.

Key words: badminton, pedagogy, psychology, athletes' physical fitness,
psychological stability, methodology.

Kirisiw. Bugingi kinde dunya koleminde sport salamat turmus tarizinin
ajiralmas bolegi sipatinda kennen tan aligan. Asirese, jas awladtin fizikaliq ham
psixologiyaliq rawajlaniwinda sport shinigiwlarinin orni sheksiz. Ust kozgarastan
qaraganda, badminton sport tiri 6zinin apiwayilig1t menen, biraq natiyjeli shimgiw
sistemas1 menen ayriqsha ahmiyetke iye. Badminton shinigiwlari tek gana fizikaliq
belsendilikti tamiyinlep qoymastan, al oyinshilar arasinda 6z-ara birge islesiw,
sociallasiw, stresske qarst giresiw, tensalmaqliligti saglaw ham tez qarar qabil etiw
styaqli konlikpelerdi rawajlandiradi.

Jaslar ushin badminton menen shugillaniw olardin turmisina unamh tasir
korsetip, olarda tartip-intizam, maqsetke umtiliw hdm 6zine bolgan isenimdi
arttiradi. Bunnan tisqari, bul sport tari hareketlerdin muwapiglhigin qgaliplestiredi,
stressti azaytadi hdm socialliq belsendilikti kusheytedi. Sonday-aq, psixologiyaliq
salamatlandiriw bagdarinda da badminton shinigiwlar1 ahmiyetli orin iyeleydi.
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Bunin natiyjesinde jaslar 6z mashqalalarina unamli qatnasta boladi, ishki qarama-
qarsiliglardan qutiladi ham socialliq ortaliqqa tezirek beyimlesedi.

Sporttin har qanday turi, asirese badminton, shaxstin erklilik sipatlarin
bekkemlewde sheksiz rol oynaydi. Fizikaliq hareketler arqali amelge asirilatugin
shimgiwlar, sportshi shaxsinda juwapkershilik sezimi, jarisqa tayarliq, 6zin-6zi
basqartw ham 06z ustinde islew motivlerin rawajlandiradi. Bul tarepler oqiwshi-
jaslardin oqiwdagi jetiskenlikleri, jdmaattegi belsendiligi ham keleshektegi kasiplik
bagdarin aniglawda da dhmiyetli rol atqaradi. Sonin ushin badminton sporti
bilimlendiriw procesine kefnen engiziliwi ham sistemali tirde rawajlandiriliwi
zarur.

Sonday-aq, badminton oyininin 6zine tan tareplerinen biri bul onin har ganday
jastag1 adamlar ushin saykes keliwi bolip tabiladi. Bul sport turi jeke ham juplq
turinde oynaliwi muamkin bolip, jamaatlik birge islesiwdi qaliplestiredi.
Sportshilardin 6z ara baylanisi, qarsilasina bolgan hirmet, oyin waqtinda sezimlerdi
basqariw styaqli psixologiyaliq faktorlardi rawajlandirnwda badminton natiyjeli
qural esaplanadi. Jaslar bul arqali qarim-gatnas madeniyatin, mashqalalardi sheshiw
qabiletin ham socialliq belsendilikti 6zlestiredi.

Us1 maqalada badminton shimigiwlarinin pedagogikaliq ham psixologiyaliq
tarepleri, onin jaslar émirindegi ahmiyeti, sonday-aq, real tajiriybe tiykarinda
psixologiyaliq 6zgerislerge tasiri uyreniledi. Izertlewde motivaciya, stress darejesi
ham socialliq beyimlesiw siyaqli korsetkishler tiykarinda tallawlar alip barildi. Bul
bolsa badminton sportinin tek gana fizikaliq emes, al ruwx1y rawajlanmiwga da kushli
tasir korsetetuginin korsetedi.

Izertlew metodologiyasa.

Izertlewde aralas metodlardan paydalamildi. Birinshiden, sorawnamalar
arqali sportshilardin daslepki ham juwmaqlawshi jagdaylari bahalandi. Sorawlar
arqali motivaciya darejesi, stresske shidamliliq ham socialliq beyimlesiw styaqli
psixologiyaliq faktorlar o6lshendi. Ekinshiden, baqlaw metodikas1 tiykarinda
sportshilardin sabaq dawamindagi belsendiligi, qatnas darejesi ham sezimlik
jagdaylan tallandi. Sonday-aq, ata-analar menen sawbetlesiwler arqali balalardin
shimigiwdan keyingi jagday1 haqqinda qosimsha magliwmatlar alindu.

Izertlew dawaminda psixologiyaliq testlerden — “Stress darejesin bahalaw
testi’, “Motivaciya qaliplesiw testi”, “Socialliq beyimlesiw darejesi testleri”nen
paydalanildi. Har bir indikator ushin baslangish (eksperimentke shekemgi) hdm
juwmaglawshi (eksperimentten keyingi) natiyjeler 6z aldina jazilip, olardin 6zgeriw
dinamikasi grafik hdm diagrammalar arqali tallandu.

Statistikaliq tallaw ushin dpiway1 arifmetikaliq ortasha, procentlik salistirmaliq
ham dinamikaliq koefficientlerden paydalanildi. Bul usillar sport shimgiwlarinin
tasirin ilimiy tiykarlangan turde korsetiw imkanin berdi.
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Eksperimental topar sipatinda 13-15 jastagi 20 ul ham qiz balalar tanlap alind.
Olar 3 ay dawaminda haptesine 3 marte badminton shinigiwlarina tartildi. Har bir
shinigiw 90 minutt1 quradi.

Analiz ham natiyjeler.

Otkerilgen tajiriybe tiykarinda psixologiyaliq koérsetkishlerdin badminton
shimigiwlar1 natiyjesinde qalay ozgergenligin koriw mumkin. Izertlew basinda
qatnasiwshilardin ortasha motivaciya darejesi 50% ti quragan bolsa, téjiriybe
Jjuwmaginda bul kérsetkish 85% ke jetti. Bul bolsa qatnasiwshilarda sportqa bolgan
quzigiwshiliq ham ishki xoshamet artqanin anlatadi.

Stress darejesi bolsa kerisinshe, 80% ten 40% ke shekem kemeydi. Bul
badminton shimigiwlar1 dawaminda qatnasiwshilar stressti basqariw, 6zin erkin
seziw hdm emociyalarin basqariwdi Gyrengenligin korsetedi. Shinigiw procesinde
oyin elementleri arqali stress jagdaylarin jenillestiriw ham jaris ruwxina beyimlesiw
baglanda.

Socialliq beyimlesiw darejesi bolsa daslep 40% atirapinda bolgan bolsa,
tajiriybe aqirinda 75% ke jetti. Bul qatnasiwshilardin topar ishinde erkin soylesiwi,
birgelikte islew gabileti hdm 6zine bolgan iseniminin artqanin bildiredi.

Tomendegi kestede tiykargr psixologiyaliq korsetkishlerdin  6zgeriwi
keltirilgen:

Badminton shinigiwinin psixologik tasiri

90
80
o
S 70
) 60
GCJ 50
o 40
E 30
20
a 10
0
Motivasiya % Stress darajasi % sociallig beyimlesiw %
W Shinigiwdan aldin (%) 50 80 40
B Shinigiwdan keyin % 85 40 75

B Tusindirme (1qtiyarh)

Juwmaq ham usmislar. Otkerilgen izertlewler soni korsetti, badminton
shimigiwlari jas sportshilardin psixologiyaliq rawajlaniwinda ahmiyetli rol oynaydi.
Eksperimental topar natiyjelerine tiykarlanip son1 aytiw mimkin, badminton sporti
tek gana fizikaliq belsendilikti tamiyinlep qoymastan, al motivaciya, stresske
shidamliliq ham socialliq beyimlesiw siyaqli dhmiyetli psixologiyaliq faktorlardi da
sezilerli darejede jaqsilaydi. Izertlew dawaminda qatnasiwshilarda sportqa
quz1giwshiliq artt1, stress darejesi tomenledi, jamiyetlik jumista qatnasiw darejesi
ktsheydi.

Us1 natiyjeler badmintonnin psixoprofilaktikaliq hdm psixokorrekciyaliq qural
sipatinda qgollaniliw1 mimkinligin korsetedi. Oqiwshilarda unamli ruwxiy jagdaydi
qaliplestiriw, socialliq qarim-qatnas konlikpelerin rawajlandiriw ham 6zin-6zi
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tusiniw darejesin arttinwda badminton sport: ahmiyetli orin iyeleydi. Asirese,
sabaqgtan tisgar1 sport shinigiwlar: tarinde sholkemlestirilgen badminton dogerekleri
oguwshilardin bos waqtin mazmunli sholkemlestiriwge xizmet etedi. Bul bolsa jas
awladti sociallig gawip-gaterlerden, unamsiz tasirlerden saglawga, olardin salamat
turmis tarizin galiplestiriwge xizmet etedi.

Sonday-aq, badminton shinigiwlari argali ogiwshilarda jamaatte islew, 6z-ara
hurmet, 6zin tuta biliw, sport etikasina amel etiw siyaglh jeke ham socialliq
kompetenciyalarda rawajlanadi. Bul bolsa olardin tek gana sportta emes, al
kandelikli turmista, oqiw ham keleshektegi kasiplik jumisinda da tabisga erisiw
imkaniyatlarin arttiradi.

Izertlew natiyjeleri tiykarinda tomendegi usinislard: alga goyiw mamkin:

1. Ulwma orta bilim beriw ham sport mekteplerinde badminton shinigiwlarin
dene tarbiya sabaglarina integraciyalaw argali psixologiyaliq rawajlaniwdi
xoshametlew zarar.

2. Psixolog ham pedagoglar birgelikte badminton shinigiwlarinin tasirin
monitoring etiw ham individual jaginlasiw tiykarinda shimigiw rejesi islep shigiw
usinis etiledi.

3. Badminton dogerekleri ham jarislarin keneytiw argali ogiwshilard: kobirek
tartiw, olardin sociallig belsendiligin ham salamat turmis tarizine bolgan
qizigiwshiligin arttirniw zarur.

4. Ata-analar menen birge islesiwdi kasheytiw argali balalardin sportga bolgan
munasibetin bekkemlew ham olardin ruwxiy jagdayin baglap bariw ahmiyetli.

5. Hlimiy-izertlew jumislarin dawam ettiriw, asirese, har qiyh jas toparlari,
jinislar ham psixologiyaliq jagdaydag: ayirmashiliglard: esapga algan halda kenirek
tajiriybeler otkeriw lazim.

Juwmaglap aytganda, badminton sporti jaslardin salamatlhigi ham ruwxiy
turagliligin tamiyinlewde ahmiyetli qural bolip, on1 bilimlendiriw ham tarbiya
sistemasina jedel engiziw bugingi kannin talabi bolip esaplanadi.
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DZYUDO SPORTI BILAN ShUG‘ULLANUVChILAR
RAQOBATBARDOShLIGINI ShAKLLANTIRIShDA INDIVIDUAL
YONDAShUVNING ROLI

Alxamov Mansur Rustamovich

Stajyor o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
Mansuralhamov58@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu tadgigot yosh dzyudochilarda raqobatbardoshlikni
shakllantirishda  individual  yondashuvning  samaradorligini o ‘rganishga
garatilgan. Tajriba jarayonida har bir sportchining psixofiziologik holati, texnik-
taktik darajasi va o ‘rganish tezligi inobatga olingan holda, maxsus individual reja
asosida mashg ‘ulotlar tashkil etildi. Tadqiqot natijalari shuni ko ‘rsatdiki, individual
yvondashuv sportchilarning jismoniy, texnik va psixologik ko ‘rsatkichlarini
muvozanatli rivojlantirishda muhim rol o ‘ynaydi va musobaqalarda muvaffagiyatli
ishtirok etish imkonini oshiradi.

Kalit  so‘zlar: dzyudo, yosh sportchilar, individual yondashuv,
ragobatbardoshlik, tayyorgarlik.

Armomauu}l: ﬂaunoe uccneoosarnue Hanpaejiero HA usyuenue
aghpexmusrnocmu UHOUBUOYATLHO20 nooxooa 8 G opmuposaruu
KOHKYPEHMOCHOCOOHOCMU V' IOHBbIX 031000UCmo8. B npoyecce sxcnepumenma
mpeHUpoBeKu npoeoc)wzucz; no cneyualbHsvim undueudyaﬂbnbm niaHam C y4emom
ncuxogbu3u0ﬂoeuqecmx OCO5€HHOCWI€ZZ, MEXHUYUECKO-NMAKMU4YEeCKO20 YpPOBHA U
CKopocnu yCceoerHuA Kaxc0020 CnopnicmeHna. P€3lebmaI71bl Uccne006aHus nokKasajiu,
YUMo UHOUBUOYATbHBIL NOOX00 USPAem KAIOUEBYI0 PONb 8 2APMOHUYHOM DA3BUMUL
(ﬁl/lSuquKux, MEeXHUYeCKUx U NCUX0J02U4eckux nokazameneu u CI/IOCO6CI’}’16)/€I’}’Z
YCNEeutHoOM) 6bICMYNJIEHUIO HA COPEBHOBAHUAX.

Knrwoueswvie cnosa: 031000, Mono0vie CHOPMCMeEHRBI, UHOUBUOVATbHBIL NOOXO0O,
KOHKypeHI’I’lOCI’ZOCO6HOCWlb, Nno020MmoeKa.

Abstract: This study aims to explore the effectiveness of an individual approach
in developing competitiveness among young judo athletes. During the experiment,
training sessions were organized based on special individual plans considering each
athlete's psychophysiological condition, technical-tactical level, and learning speed.
The results show that the individual approach significantly contributes to the
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balanced development of physical, technical, and psychological indicators,
enhancing athletes' performance in competitions.

Key words: judo, young athletes, individual approach, competitiveness,
preparation.

Kirish. Dzudo — jismoniy va ruhiy jihatdan yuqori darajada tayyorgarlikni
talab giluvchi sport turidir. Uning asosiy magsadi sportchining tezkor garorlar gabul
qilish, agressivlikni boshqarish, texnikani mukammal o‘rgatish va yuqori darajada
jismoniy tayyorgarlikni talab etadi. Shuningdek, sportchining psixologik
tayyorgarligi ham jismoniy tayyorgarlik bilan bir gatorda katta ahamiyatga ega.
Yosh dzyudochilar uchun musobaga oldi psixologik tayyorgarlik va jismoniy
yuklama muvozanatini shakllantirishga kompleks yondashuvni ishlab chigish,
ularning sportdagi muvaffagiyatlarini oshirishga yordam beradi.

Bugungi kunda sportchilar uchun eng muhim masalalardan biri musobaga oldi
tayyorgarligi hisoblanadi. Bunday tayyorgarlik fagatgina jismoniy mashqglarni
bajarishdan iborat emas. Bunda psixologik barqarorlik, ruhiy tayyorgarlik, o‘ziga
bo‘lgan ishonch va qaror gabul qilish tezligi kabi omillar ham muhim ahamiyatga
ega. Yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida bu omillarni to‘g‘ri muvozanatlash
ularning ragobatbardoshlik darajasini sezilarli darajada oshirishi mumkin.

Tadgigotning asosiy magsadi yosh dzyudochilarda musobaga oldi psixologik
tayyorgarlik va jismoniy yuklama muvozanatini shakllantirishda kompleks
yondashuvni ishlab chigishdir. Bu kompleks yondashuv sportchining jismoniy va
psixologik jihatdan mukammal tayyorgarlik ko‘rishiga yordam beradi va ularni
musobaga paytida eng yuqori natijalarni ko‘rsatishga tayyorlaydi. Tadqiqot
davomida yosh sportchilarda psixologik tayyorgarlikni mustahkamlash, jismoniy
yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash va bu jarayonda qo‘llaniladigan metodologiyalar
tahlil gilinadi.

Mavzuning dolzarbligi quyidagi jihatlar bilan izohlanadi:

1. Yosh dzyudochilarda musobaqga oldi psixologik tayyorgarlik va
jismoniy yuklama muvozanatining o‘rni: Sportchilarning yugori natijalarga
erishishida psixologik va jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati kundan-kun ortib
bormoqgda. Shu bois, bunday tayyorgarlikni to‘g‘ri muvozanatlash, musobaqaga
tayyorlikni oshiradi.

2. Dzyudo sporti bilan shug‘ullanishning psixologik va jismoniy
yuksalishiga ta’siri: Yosh dzyudochilarda musobaga oldi tayyorgarligi ularning
sport faoliyatidagi muvaffaqiyatlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Psixologik
tayyorgarlik va jismoniy yuklama to‘g‘ri muvozanatda bo‘lishi sportchining eng
yaxshi natijalarga erishishiga yordam beradi.

3. Tadqgigotning ilmiy ahamiyati: Ushbu tadgiqot, yosh dzyudochilarning
musobaga oldi tayyorgarlik jarayonida psixologik va jismoniy yondashuvlar
o‘rtasidagi uyg‘unlikni yaratishning samaradorligini o‘rganishga garatilgan.
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Tadgigotda, yosh dzyudochilarning tayyorgarlik jarayonida psixologik va
jismoniy omillarni qganday qilib muvozanatlash orgali ularning sportdagi
muvaffaqgiyatlarini oshirish mumkinligini aniglashga harakat gilinadi. Bunda, ilmiy
metodlar va amaliyotda qo‘llaniladigan yondashuvlar tahlil qilinadi.

Shu tariga, bu tadgigot yosh dzyudochilarda musobaqga oldi tayyorgarlikni va
jismoniy yuklama muvozanatini shakllantirishda kompleks yondashuvni
yaratishning yangi metodologiyasini ishlab chigishga garatilgan.

Metodologiya.

Ushbu tadgigotda yosh dzyudochilarda musobaga oldi psixologik tayyorgarlik
va jismoniy yuklama muvozanatini shakllantirish bo‘yicha kompleks yondashuvni
ishlab chiqish uchun bir nechta metodologik yondashuvlar qo‘llaniladi.
Tadgigotning asosiy magsadi sportchilarda musobaga oldi tayyorgarligini
optimallashtirish va ularning jismoniy va psixologik yuklamalarini to‘g‘ri
muvozanatlashga yordam berishdir. Buning uchun eksperimental, psixologik, va
jismoniy tayyorgarlikni tahlil qilishga asoslangan metodlar qo‘llaniladi.

Birinchi navbatda, psixologik tayyorgarlikning metodologiyasi belgilanishi
kerak. Psixologik tayyorgarlik yosh sportchilarda ruhiy mustahkamlik, ozini tuta
olish, va stressni boshgarish kabi muhim qobiliyatlarni shakllantirishga
yo‘naltirilgan. Tadgigotda bu jarayonda tasavvur va vizualizatsiya metodlari
qo‘llaniladi, bu metodlar orqali sportchilar musobaga paytida yuzaga kelishi
mumkin bo‘lgan stressli vaziyatlarga tayyorlanadilar. Vizualizatsiya va tasavvur
metodlari yordamida sportchilar o‘zlarini muvaffaqiyatli tarzda musobagada
gatnashayotganini tasavvur gilish orgali ishonch hosil gilishadi. Bundan tashqari,
sportchilarga psixologik maslahatlar va motivatsion treninglar tagdim etiladi, bu esa
ularning ruhiy holatini yaxshilashga yordam beradi. O°‘zini anglash va ichki
monolog metodlari yordamida yosh dzyudochilar o‘zining kuchli tomonlarini
aniglash va musobaga oldidan o‘zlariga motivatsiya olishadi. Bularning barchasi
sportchining o‘zini ishonchli va tayyor his qilishiga yordam beradi.

Jismoniy tayyorgarlik metodologiyasi esa, yosh dzyudochilarda mushak
kuchini oshirish, chidamlilikni rivojlantirish va moslashuvchanlikni yaxshilashga
yo‘naltirilgan. Tadqiqotda interval treninglari qo‘llaniladi, bunda sportchilarga
gisqa muddat ichida maksimal yuklamalarni bajarish, keyin esa dam olish vaqti bilan
mashqlarni bajarish taklif etiladi. Bu metod chidamlilikni oshirish va sportchilarning
musobaga jarayonida yuqori natijalarga erishish imkoniyatini oshiradi. Shuningdek,
funktsional treninglar qo‘llaniladi, bunda kompleks mushak guruhlari bilan
ishlashga alohida e’tibor qaratiladi. Bu metod sportchining texnik ko‘nikmalarini
mustahkamlashga va jismoniy ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam beradi. Ko‘p
yo‘nalishli mashqlar orqali sportchilar turli mushak guruhlari bilan ishlashadi, bu
esa ularga musobagada moslashuvchanlikni oshirishda yordam beradi. Jismoniy
tayyorgarlikda yuklama va dam olish tartibini to‘g‘ri muvozanatlash ham juda
muhimdir. Jismoniy yuklamalar sportchilarning individual imkoniyatlariga garab
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belgilanishi kerak, bu ularning salomatligini saglab qolish va maksimal natijalarga
erishish imkonini beradi.

Tadqgiqotda psixologik tayyorgarlik va jismoniy yuklama o‘rtasidagi
muvozanatni aniglash uchun individual yondashuvlardan foydalaniladi. Har bir
sportchining psixologik holati va jismoniy tayyorgarlik darajasi turlicha bo‘lishi
sababli, ularning har biri uchun alohida tayyorgarlik rejasi ishlab chigiladi.
Musobaga oldi tayyorgarlikning samaradorligini oshirishda psixologik va jismoniy
omillar o‘rtasidagi uyg‘unlik muhim rol o‘ynaydi. Tadqiqotda psixologik va
jismoniy tayyorgarlikning muvaffaqiyatli uyg‘unligini aniglash va sportchining
psixologik va jismoniy holatiga garab treninglarni optimallashtirish magsadida
eksperimentlar o‘tkaziladi. Bu eksperimentlar davomida yosh sportchilarning
psixologik holati, jismoniy tayyorgarlikning samaradorligi, va musobaga natijalari
tahlil gilinadi.

Olingan ma’lumotlar statistik tahlil orqali o‘rganiladi. Sportchilarning
tayyorgarlik jarayonlaridagi muvaffagiyatlarini va jismoniy yuklamalar bilan
psixologik holat o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rganish uchun korrelyatsiya va regresyon
tahlilidan foydalaniladi. Bu tahlil natijalari metodlarning samaradorligini va
ularning sportchilarning musobaqa natijalariga ta’sirini ko‘rsatadi.

Shunday gilib, metodologiya yosh dzyudochilarda musobaga oldi psixologik
tayyorgarlik va jismoniy yuklama muvozanatini shakllantirishga qaratilgan
kompleks yondashuvni ishlab chigishda asosiy mexanizmlar va metodlarni
belgilaydi. Bu jarayonning samaradorligi sportchilarning yuqori natijalarga
erishishiga yordam beradi va sportdagi muvaffagiyatlarini oshiradi.

Natijalar. Tadgigot davomida yosh dzyudochilarda musobaga oldi psixologik
tayyorgarlik va jismoniy yuklama muvozanatini shakllantirish bo‘yicha kompleks
yondashuvning samaradorligi  baholandi. Tadgiqotning asosiy natijalari
sportchilarning psixologik va jismoniy holatlarining o‘zaro bog‘ligligi, shuningdek,
psixologik tayyorgarlik va jismoniy yuklamalar o‘rtasidagi muvozanatni topishning
musobaqga natijalariga ta’siri bo‘yicha keltirilgan.

Birinchi bosqichda, eksperimentga qo‘shilgan yosh sportchilarning psixologik
holati va jismoniy tayyorgarligi o‘rganildi. Sportchilarning psixologik holati,
ularning musobaqgalarga tayyorgarligi va stressni boshqarish qobiliyatiga doir testlar
orgali baholandi. Ushbu testlar natijasida sportchilarning ruhiy holatida sezilarli
yaxshilanishlar gayd etildi. Masalan, musobagalarga tayyorgarlik jarayonida
stressni boshgarish darajasi 20-25% ga oshdi. Vizualizatsiya, ichki monolog va
motivatsion treninglar orqali sportchilar o‘zlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamladi,
bu esa musobaqga paytida ularning o‘zlarini tuta olish qobiliyatini yaxshiladi.

Ikkinchi bosgichda, sportchilarning jismoniy tayyorgarligi va yuklama bilan
dam olish o‘rtasidagi muvozanat tahlil qilindi. Intervallik va funktsional treninglar
natijasida sportchilarning jismoniy ko‘nikmalari oshdi. Sportchilarning chidamlilik
darajasi 30-35% ga, kuchli mushak guruhlari rivojlanishi esa 15-20% ga
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yaxshilandi. Jismoniy tayyorgarlik jarayonida sportchilarning jismoniy holatiga
moslashish, shuningdek, maksimal yuklamalar va dam olish o‘rtasidagi uyg‘unlikni
saqlashda sezilarli o‘zgarishlar kuzatildi.

Natijalar bo‘yicha olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, psixologik
tayyorgarlik va jismoniy yuklama muvozanatlashgan holda qo‘llanilganda,
sportchilarning umumiy natijalari sezilarli darajada yaxshilandi. Musobagalarga
tayyorgarlikning har ikki komponenti o‘rtasidagi muvozanatni topish
sportchilarning musobaga natijalariga bevosita ta’sir gildi. Musobagalarda ishtirok
etgan sportchilarning 60% dan ortig‘i psixologik va jismoniy tayyorgarlikda yaxshi
natijalar ko‘rsatdi va ular musobaqalar davomida yuqori samaradorlikni namoyish
etdilar (1-rasm). Boshga sportchilarga nisbatan, ularga psixologik tayyorgarlik va
Jismoniy yuklamalar o‘rtasida muvozanatni saqlashda yordam berilganlar ko‘proq
muvaffagiyat qozondilar.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, musobaga oldi psixologik tayyorgarlikning
yaxshilanishi sportchilarning umumiy sport ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir
ko‘rsatgan. Shuningdek, jismoniy tayyorgarlikning to‘g‘ri tashkil etilishi va uning
psixologik tayyorgarlik bilan uyg‘unlashuvi sportchilarning stressni yengish va
raqobatbardoshlikni oshirishda muhim rol o‘ynadi. Jismoniy yuklamalar va dam
olish o‘rtasidagi to‘g‘ri muvozanatlashish, sportchilarning tiklanish vaqtini
optimallashtirishga yordam berdi, bu esa ularning samaradorligini oshirishga olib
keldi.

Bundan tashqgari, eksperimentlar natijalari shuni ko‘rsatdiki, psixologik
tayyorgarlik va jismoniy yuklamalar o‘rtasidagi muvozanatni saqlash yosh
sportchilarning musobaga oldidagi stressini kamaytiradi va ularning muvaffagiyatga
erishish ehtimolini oshiradi. Bu 0‘z navbatida sportchilarning texnik ko‘nikmalarini
yaxshilashga va yuqgori natijalarga erishishga yordam beradi.

Natijalarning grafik tarzda ifodalangan shakli quyidagi ko‘rinishdagi tahlilni
o‘z ichiga oladi: musobaqa oldi tayyorgarlikning psixologik va jismoniy
komponentlarining samaradorligi, sportchilarning stressni boshgarish darajasi va
umumiy sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liglik ko‘rsatkichlari. Grafiklar orqali
sportchilarning  rivojlanishi, tayyorgarlik  jarayonidagi  o‘zgarishlar va
musobaqalarda erishilgan natijalar o‘zaro solishtirildi. Bu tahlil natijalari olingan
ma’lumotlarni to‘g‘ri talgin qilish va psixologik tayyorgarlik hamda jismoniy
yuklamalar o‘rtasidagi muvozanatning ahamiyatini yanada yoritishga yordam berdi.

Shunday qilib, tadgigot natijalari yosh dzyudochilarda musobaga oldi
psixologik tayyorgarlik va jismoniy yuklama muvozanatini shakllantirish bo‘yicha
kompleks yondashuvning samaradorligini tasdigladi. Ularning musobaga
natijalariga sezilarli ta’sir ko‘rsatganligi va sportchilarning umumiy rivojlanishiga
qo‘shgan hissasi muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.
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1-rasm. Yosh dzyudochilarning musobaga oldi tayyorgarlik jarayonidagi psixologik
tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik va umumiy sport natijalarining o‘zgarishi

Munozara. Ushbu tadgiqotda olingan natijalar sportchilarning musobaga oldi
psixologik tayyorgarligi va jismoniy yuklama muvozanatini ta’minlash bo‘yicha
kompleks yondashuvning ahamiyatini tasdigladi. Psixologik va jismoniy
komponentlar o‘rtasidagi uyg unlik sportchilarning musobagadagi samaradorligini
oshirishga sezilarli hissa qo‘shgani kuzatildi. Aynigsa, stressni boshgarish, ichki
motivatsiyani kuchaytirish, va tayyorgarlikdagi uyg‘unlik sportchilarning o‘zini
tutish gobiliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Tadgigotda qo‘llanilgan vizualizatsiya va ichki monolog metodlari orgali
sportchilar o‘zlarining musobagada muvaffaqgiyatli gatnashayotgan holatini tasavvur
gilishni o‘rganib, bu orgali ularning o°‘ziga bo‘lgan ishonchi oshgan. Bu holat
psixologik tayyorgarlikning oddiy mashg‘ulot emas, balki sportchining ichki
resurslarini safarbar gilish vositasi ekanligini ko‘rsatadi. Bu yondashuv ilgari
o‘tkazilgan izlanishlar, jumladan Weinberg & Gould (2019) tomonidan ta’kidlangan
vizualizatsiyaning samaradorligi bilan hamohang.

Shuningdek, jismoniy tayyorgarlikdagi intervallik va funktsional mashg‘ulotlar
orqali sportchilarning chidamlilik va kuch ko‘rsatkichlari 30-35% gacha oshgani,
bu esa musobaga davomida yuqori yuklamalarga bardosh berish darajasini ko‘rsatdi.
Bu natijalar Mc.Guigan (2018) tomonidan sportchilar uchun intensiv
mashg‘ulotlarning funksional foydasi hagidagi izlanishlari bilan tasdiglanadi. Biroq,
eng muhim jihat shundaki, mazkur yuklamalar individual yondashuv asosida
belgilangani sababli, ortigcha yuklamalardan saglanish va sportchilarning holatiga
mos mashglar bilan ishlash imkonini berdi.

67



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Tadgigotda sportchilarning 60% dan ortig‘i kompleks yondashuv asosida
tayyorlanganlar orasida musobagalarda yuqgori natijalar ko‘rsatganligi, bu
yondashuvning amaliy samaradorligini isbotlaydi. Bunda psixologik tayyorgarlik va
jismoniy yuklamalar o‘rtasidagi muvozanat asosiy omil bo‘lib xizmat gilgan.
Stressni kamaytirish va ishonchni oshirish musobaqa natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatgan.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, psixologik tayyorgarlik va jismoniy yuklama
o‘rtasida kuchli ijobiy korrelyatsiya mavjud (bu natijani korrelyatsiya jadvalida
ko‘rish mumkin). Bu o‘zaro bog‘liglik sportchilarning sog‘lom psixologik holati
ularning jismoniy ko‘rsatkichlarini ham mustahkamlashini bildiradi. Ya’ni, ruhiy
jihatdan bargaror sportchi jismoniy yuklamalarga ham bardoshlilik bilan javob
gaytaradi.

Shuningdek, musobaga oldi bosgichida dam olish va yuklama muvozanatini
ta’minlash, sportchilarning tiklanish va energiya zaxiralarini optimal saglashda
muhim omil sifatida namoyon bo‘ldi. Bu jihat ilgari sport fiziologiyasi bo‘yicha olib
borilgan ilmiy ishlarda ham o°z tasdig‘ini topgan (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Bu tadgiqotdagi kompleks yondashuv, aynigsa, yosh sportchilar uchun juda
muhim ekani yana bir bor aniglandi. Ular hali emotsional jihatdan to‘lig
barqarorlashmagan bo‘lganliklari sababli, stressni boshqarish, o°zini anglash,
motivatsiyani shakllantirish kabi psixologik komponentlarga alohida e’tibor garatish
zarur. Shuningdek, ularning mushak-motor tizimi ham rivojlanish bosgichida
bo‘lgani sababli, yuklamalar ehtiyotkorlik bilan va tizimli tarzda berilishi lozim.

Amaliy tavsiyalar sifatida, sport maktablari va federatsiyalar shunga o‘xshash
kompleks dasturlarni muntazam ravishda qo‘llashi, sportchilarni ruhiy va jismoniy
jihatdan muvozanatli tayyorlashlari zarur. Maxsus psixologik mashg‘ulotlar va
funktsional jismoniy tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish orqali yosh sportchilarning
musobaga muvaffaqgiyatini oshirish mumkin.

Cheklovlar sifatida, tadgiqotda fagat bir yosh guruhidagi sportchilar ishtirok
etganini ta’kidlash lozim. Kengroq yosh oralig‘ida o‘tkazilgan tadqiqotlar bu
yondashuvning universalligini yanada chuqurroq aniglash imkonini beradi.
Shuningdek, gender farglariga asoslangan psixologik reaksiya va jismoniy
tayyorgarlikdagi farglanishlar ham kelgusidagi tadqiqotlarda alohida o‘rganilishi
lozim.

Xulosa. Tadgiqot natijalari yosh dzyudochilarning musobaga oldi
tayyorgarligida psixologik va jismoniy komponentlar o‘rtasidagi muvozanatni
ta’minlashning muhimligini yaqqol namoyon etdi. Kompleks yondashuv asosida
olib borilgan mashg‘ulotlar sportchilarning musobaqgalardagi natijalarini sezilarli
darajada yaxshilashga xizmat qildi. Xususan, vizualizatsiya, ichki monolog, va
motivatsion metodlar orgali ruhiy bargarorlikni kuchaytirish, shuningdek intervallik
va funktsional jismoniy mashg‘ulotlar orqgali mushak kuchi, chidamlilik va
moslashuvchanlikni oshirishga erishildi.
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O‘tkazilgan eksperimentlar shuni ko‘rsatdiki, psixologik tayyorgarlik va
jismoniy yuklama o‘rtasidagi muvozanat musobaga natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Tadqiqot ishtirokchilarining 60% dan ortig’i ushbu yondashuv
yordamida musobagalarda yugori samaradorlik namoyish etgan. Shuningdek, stress
darajasining kamayishi, sportchilarning o‘ziga bo‘lgan ishonchining ortishi va
tiklanish  jarayonining  optimallashuvi musobaga oldi tayyorgarlikning
yaxshilanganidan dalolat beradi.

Ushbu tadgigotning asosiy xulosalari quyidagilardan iborat:

1. Psixologik tayyorgarlik sportchilarning o‘zini tuta olish qobiliyatini,
stressga bardoshliligini va o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirishga xizmat giladi.

2. Jismoniy tayyorgarlikning intervallik va funktsional mashg‘ulotlar asosida
tashkil etilishi sportchilarning chidamliligi va harakat texnikasini sezilarli
yaxshilaydi.

3. Muvozanatli yondashuv — ya’ni psixologik va jismoniy omillarning
uyg‘unlashuvi — sportchining musobagadagi muvaffagiyatini belgilovchi asosiy
omil sifatida garalishi lozim.

4. Individual yondashuv har bir sportchining shaxsiy psixologik va jismoniy
holatini inobatga olgan holda mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil qilishga imkon
beradi.

Shuningdek, tadgiqgot natijalari sport sohasida faoliyat yuritayotgan
murabbiylar, sport psixologlari va metodistlar uchun amaliy qo‘llanma sifatida
xizmat gilishi mumkin. Musobaga oldi tayyorgarlikni kompleks tarzda tashkil etish
orqali yosh sportchilarning nafaqat jismoniy balki psixologik salohiyatlarini to‘liq
ro‘yobga chigarish mumkinligi isbotlandi.

Umuman olganda, kompleks yondashuv yosh dzyudochilarni musobagalarga
har tomonlama — jismonan va ruhiy jihatdan — tayyorlashda samarali uslub sifatida
tavsiya etiladi. Bu uslub sportchilarning maksimal salohiyatini yuzaga chigarishga
ko‘maklashadi va ularning professional rivojlanishiga zamin yaratadi.
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OLHEHKA ®YHKIIUOHAJIBHOI'O COCTOAHUA U
AJIATITAIIMOHHBIX BO3MOXKHOCTEHM BEI'YHOB HA 400 u 800m
C IOMOIIBIO MOKA3ATEJIE BAPUABEJIbBHOCTU CEPJIEYHOI'O
PUTMA

Bypnawes Pawuo Axaoosuu

0.¢p.n.n.u (PhD), npogpeccop

V3bekckuil cocyoapcmeenmblil yHusepcumem
Quszuueckoti Kynibmypsl u cnopma
burnashev@mail.ru

Annomauuna: B oaunou pabome paccmampueaemcs iusiHue 8apuadeibHo-
cmu cepoeunozo pumma (BCP) na unousudyanuzayuro noo2omosxku Oe2yHos8 Ha
400 u 800 m. HUccnedosanue cnopmemenos H.JI-novt u )K.C-6a nokaszano cessw
mexncoy BCP, maepysxou u eoccmanosnenuem. Ilpu  cnuowcenuu  BCP
Ha  10% unmencusHocmv MpPeHUPOBOK Koppekmuposaiacb. OnmumanbHvle
3HaueHusr 0na evlcokux Haepyzox. SDNN >65 mc, RMSSD >45 mc ons eoccma-
HosumenvHvix — SDNN >70 mc, RMSSD >50 mc. Unoueuoyanbwiii n00X00 no360-
JIUTL CHOPMCMEHAM YCMAHOBUMb JTUYHbIE PEKOPObl, NOOMEEPOUS IPHeKmusHoCms
npumenenus BCP 0Ona  nosviwenus pe3yiomamog U  NpeoomepaujeHus
nepempeHupo8aHHOCHU.

Knroueswie cnosa: sapuabenvnocmo cepoeunoco pumma, oee na 400 mempos,
oec Ha 800 wmempos, aoammayus,  80CCMAHOGIEHUE,  MPEHUPOBKA,
UHOUBUOYATUZAYUS, CHOPIMUBHASL (PUUOTIO2UA.

Annotatsiya: Ushbu magolada muallif 400 va 800 metrga yuguruvchilarni
tayyorgarligini individuallashtirishda ularning yurak urishini o ‘zgaruvchanligi
(YUO’) ning ta’siri o ‘rganilgan. 1.L-na va J.S-v sportchilarida o ‘tkazilgan tahlil
YUO', mashg ‘ulot yuklamasi va tiklanish o ‘rtasidagi bog ‘liqligi ko ‘rsatilgan. YUO"
10% ga pasayganda, mashg ‘ulot shiddati optimallashtirilgan. Yuqori shiddatli
yuklamalar uchun optimal ko ‘rsatkichlar: SDNN >65 ms, RMSSD >45 ms, tiklanish

bosqichi uchun — SDNN >70 ms, RMSSD >50 ms. Individual yondashuv
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sportchilarga shaxsiy rekordlar o ‘rnatishga yordam bergan, bu esa YUO' dan
foydalanish samaradorligini tasdigagan.

Kalit so‘zlar: yurak urishining o ‘zgaruvchanligi, 400 metrga yugurish, 800
metrga yugurish, moslashuv, tiklanish, mashg ‘ulot, individuallashtirish, sport
fiziologiyasi.

Abstract: In this article, the author presents the results of a pedagogical
experiment of the impact of heart rate variability (HRV) on the individualization of
training for 400m and 800m runners. Research on athletes I.L-na and Zh.S-v
revealed a connection between HRV, training load, and recovery. When HRV
decreased by 10%, training intensity was adjusted. Optimal values for high-intensity
loads: SDNN >65 ms, RMSSD >45 ms, for recovery loads — SDNN >70 ms, RMSSD
>50 ms. An individualized approach helped the athletes achieve personal bests,
confirming the effectiveness of HRV in improving performance and preventing
overtraining.

Key words: heart rate variability, 400-meter run, 800-meter run, adaptation,
recovery, training, individualization, sports physiology.

Beenenne. ber Ha nucranmuu 400 u 800 MeTpoB mpeAcTaBiseT co0oit
COYETAHUE CKOPOCTHBIX M BBIHOCIMBOCTH, YTO NPEABSIBISECT IOBBIIICHHBIE
TpeboBaHMs K GU3HOJOTUYECKUM CUCTEMAM CIIOPTCMEHA, B YaCTHOCTH, K CEpIEUHO-
cocyauctod cucreme. IM3ydenue mokazareneii BCP y  jerkoatsieros,
CHEUUAIM3UPYIONINXCS HA JAHHBIX JUCTAHIMIX, O3BOJSET ONPENEIUTh CTEICHb
WX aJanTaiydd K Harpy3kaMm, OLEHUTh A((PEKTUBHOCTH BOCCTAHOBUTEIHHBIX
mpoieccoB u oOmiee (QYHKIIMOHATBHOE COCTOsIHME opranu3Mma. [lomydeHHbIe
JAaHHBIE WrpalOT BAXHYIO POJb B pa3pabOTKe TPaMOTHBIX TPEHUPOBOUYHBIX
ctpateruil. [lenpio JaHHOTO MCCIEAOBaHUs SIBISETCS 00OOCHOBaHUE U pa3paboTKa
METOAMKH UHAUBUAYAIU3AMU TPEHUPOBOYHOTO Mpouecca 6eryHoB Ha 400 u 800
METPOB Ha OCHOBE TOKa3zarened BapuabenbHOCcTH cepaeuHoro putma (BCP), c
Y4E€TOM aJlalTallMOHHBIX BO3MOXKHOCTEH CIIOPTCMEHOB.

MeToabl U OpraHu3anusi UCCJIeI0BAHUS.

B uccienoBanum npuHsIIM y4acTue JBa CIIOpTCMEHa: 0eryHbsi B Bo3pacte 20
jeT u 6eryH B Bo3zpacte 25 jeT, cnienmanusupyromuecs B 6ere Ha 400 u 800 meTpos.
Jns  wm3MepeHms TMokasatened BapuabenbHocTH cepaedHoro putma (BCP)
ucrosib3oBanack cucrema Polar ¢ gatunkom otcnexuanust YHCC Polar h10.

[TIponenypa 3amepa BCP Bkitouana HeCKOJbKO 3TanoB. CHopTCMEHbI
HaXOJWINCh B COCTOSIHUM MOJHOTO MOKOS B MOJIOKEHHUH CHUJISI B TCUEHHE 5 MUHYT
nepes HaualioM U3MEPEHUs. 3aTeM MPOBOIUIICA 3aMeEP YTPEHHUX nokazateneit BCP
nepen  TpeHUpOBKOW. I[locime  BBINONHEHWST TPEHUPOBOYHOW HArpy3ku B
ONpeIeNICHHON 30HE MHTeHCUBHOCTH 3aMep BCP noBropsicsa uepe3 10 MunyT, 4TO
MO3BOJISIIO OIICHUTh CKOPOCTh BOCCTAHOBJICHMS. Bce m3mepeHus MpoBOAMIKNCH B
OJIHMX U T€X K€ YCIOBUIX JIJI1 00ECIIeUeHUsI JOCTOBEPHOCTU PE3YJIbTAaTOB.
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3amepsl BCP npoBoaunuce yrpom mepen TpeHUpoBKol U yepe3 10 MuHyT
10CJIE TPEHUPOBOYHOM HArpy3KH B 3apaHee ONpPEEeICHHBIX 30HaX UHTEHCUBHOCTH.
CrnopTcMeHbl  BBINOJHSUIM  TPEHUPOBKH B a’poOHO  30He (60-70% ot
MaKCUMaJbHOTO TyNbCa) JUIs YIydlIeHUS OOIIed BBIHOCIUBOCTH, B 30HE
aHa’poOHoro mopora (80-90% oOT MakCHMajIbHOTO TyJbCa) JJIST TTOBBIIICHHUS
CKOPOCTU M BBIHOCIIMBOCTH, a TaKX€ B MaKCUMaJbHOW 30He MHTeHCUBHOCTH (90—
100% oT MakcHUMaJIbHOTO MYJibCa) BO BpeMs COpPEBHOBATENbHBIX OTpe3koB. Ha
OCHOBAaHMHM TOJIYYEHHBIX JIaHHBIX pa3pabarbiBajiach MpOrpaMMa TPEHUPOBKH JIs
MOCJIEYIONINX 3aHATHN. DKCIEPUMEHT MPOJOJIKAJICSI B TEUCHUE 6 MECALEeB U ObLI
HaIpaBJICH Ha yJy4YIICHUE JUYHBIX PEeKOpJ0B criopTcMeHOB B Oere Ha 400 u 800
METPOB.

Pe3yararsl IpOBEeAEHHOI0 MCCICAOBAHUS U UX 00CYKICHHUE.

CoBpeMEHHbIE HayyHbIE€ HCCIIEJOBAaHUS, pacCMaTpUBAIOLIUE BIUSHUE
BapuabenbHocTu cepaeyHoro purma (BCP) na OeroBbie quctumuinasl 400 u 800
METPOB, MOJITBEPKAAIOT, YTO ATOT MOKA3ATENb MPEACTaBIsAET coO00M (PIyKTyaruu
BPEMEHHBIX HHTEPBAJIOB MEXIYy IOCIEIOBAaTEIbHBIMA YAApaMH cepAua. OTH
KOJ€OaHMsI  BBICTYMAIOT MApKEpOM  B3aMMOJCHCTBUS  CHUMIATHYECKOM U
[IapaCUMIATHYECKOW COCTABISIIOIIMX BETETATUBHOM HEPBHOM CHCTEMBI. JTOT
NoKa3aTelb CTajl aKTUBHO HCIOJb30BaThCS B CHOPTE Ui OOBEKTHBHOW OIICHKHU
Harpy30K 1 BOCCTaHOBJICHUS CIOPTCMEHOB.

berynst Ha 400 u 800 METpPOB CTAJIKMBAJIUCh C BBICOKOM (DU3MYECKON U
IICUXOJIOTMYECKOM Harpy3Kou, MOCKOJIbKY UX JUCTAHIMU TPEOOBaIN KaK CKOPOCTH,
TaK W BBIHOCIMBOCTH. B cpemnem, Oerynbs 20 ner W.JI-na mnpeonmoneBana
nuctaniuio 400 metpos 3a 55,8 cexyH b, a 800 MeTpoB 3a 2 MUHYTHI 6 cekyH. EE
nokazarenu BCP nociie BBICOKOMHTEHCHUBHBIX TPEHHUPOBOK CHUXKaIUch 10 SDNN
3545 m/c u RMSSD 2544 m/c, B TO BpeMs Kak Ioclie a’poOHBIX HArpy3oK 3TH
3HaueHus yBennuuBaiuch 10 SDNN 65+7 m/c 1 RMSSD 58+6 m/c. beryn 25 ner
JK.C-B nokassiBan pesynbTatbl 400 meTpoB 3a 48,9 cekynasl u 800 meTpoB 3a 1
MUHYTY 51 cexynay. Y Hero BCP B nmepnoa MHTEHCHBHBIX Harpy30K YMEHBIIAJIACh
10 SDNN 38+4 m/c 1 RMSSD 28+5 M/c, HO mociie BOCCTaHOBUTENIBHBIX MPOOEKEK
noBeimanack 10 SDNN 70+6 m/c u RMSSD 60+7 m/c.

AHanu3 fgaHHBIX mokasai, uyto y Oerynpu W.JI-xHoit SDNN yBenuuuBaics c
42+5 m/c 1o 68+6 M/c, a RMSSD Bo3pactran ¢ 3044 m/c mo 62+5 m/c mocie
a’pOOHBIX BOCCTAHOBUTENBHBIX MpoOekek. Y OeryHa JK.C-Ba SDNN noBsimancs ¢
45+6 m/c mo 72+5 m/c, a RMSSD ¢ 32+5 M/c 1o 64+6 M/c. AHaTornyHast TEHACHIIHS
HaOmrogaack nocie 6eroBoix oTpe3koB Ha 800—1200 MeTpoB B yMEPEHHOM TEMIIE
— HMX BKJIIOYEHUE B TPEHUPOBOUHBIN MpoliecC yCKopsuio HopManuzanuio BCP u
C0c00CTBOBAJIO CHIXKEHUIO YPOBHS CTpecca.

NHTeHCUBHBIC TPEHUPOBKH, BKIIIOYAIOIINE padOTy Ha aHadpOOHOM MOPOTre U
BBIIIIE, a TAKXKE CKOPOCTHbIE MHTEPBaJIbI (HapHUMep, MOBTOpHbIE oTpe3ku 1o 300
METPOB C MAKCUMAJIbHOW NHTEHCUBHOCTBIO, HHTEPBaJbI 4X400 METPOB C KOPOTKUM
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OTIbIXOM), TpuBOAWIIH K cHUKeHUI0 BCP. YV 6erynbu 20 net U.JI-Hoii mociie Takux
TpeHnpoBok mnokazatenu SDNN cHmkamuch ¢ 65+7 m/c go 35+5 m/c, a RMSSD
yMeHbIIaMNCh ¢ 58+6 m/c go 25+4 wm/c. Y OGeryna 25 nmer X.C-Ba mocne
BBICOKOMHTEHCUBHBIX Harpy3ok SDNN ymenbmanucek ¢ 70+6 m/c no 38+4 m/c, a
RMSSD camxanucs ¢ 60+£7 m/c 1o 28+5 m/c. Y 6erynsu M.JI-Hoi1 B TeueHue Tpéx
MUKPOIMKIIOB BICOKOM Harpy3ku nokasarenu BCP cHmxkanuck npumepHo Ha 40%,
HO TOCJIE PA3rpy304HOTro Mepuojia (BKIOYABIIET0 BOCCTAHOBUTEIBHBIE TPOOEKKU
1o 5—7 KM) BO3BpallaJINCh K KCXOJAHOMY YPOBHIO 0€3 HETraTUBHOTO BJIMSTHUS HA €€
CIIOPTUBHBIE PE3YJIbTATHI.

Octpass  peakiuss BCP  ocoOeHHO  3aMeTHa  TpU  BBINOJHEHUU
COpEBHOBATEIbHBIX Harpy30k Ha auctaniusax 400 u 800 metpos. ber Ha 400 meTpoB
OpEJCTaBIsUl CO0OM NpenenbHOe (PU3NYECKOE MCIBITAaHUE, COIMPOBOXKIABILEECS
pPE3KUM BBIOPOCOM aJIp€HaINHA U 3HAYMTEIbHBIM HAKOTUIEHHEM J1akTaTa (y OeryHbu
N.JI-no#t — o 14,2 mmons/n, y 6eryna JK.C-sa — 10 13,8 MmoJ1b/11), 4TO 3aMeIsII0
BOCCTAaHOBJICHHE [MApAaCUMIIATUYECKOrO0 TOHYyca. B Xxome skcnepumeHTa OBLIO
BBISIBJIEHO, 4TO mocie Oera Ha 400 MeTpOB ¢ MaKCMMallbHON MHTEHCHUBHOCTBIO
nokasarenu BCP ocraBanuch 1oJaBlIeHHBIMHA B TEUEHUE IUTENBHOTO BPEMEHU. Y
N.JI-noit SDNN cHmxkancs ¢ 68+6 m/c 1o 3014 m/c, RMSSD — ¢ 62+5 M/c o 22+3
M/C, a BOCCTaHOBJIEHHE /10 6a30BOro YpOBHsI 3aHUMaIo okoJio 48 yacoB. ¥ XK.C-Ba
nociie 3toit Harpy3ku SDNN ymensinancs ¢ 72+5 m/c go 33+4 m/c, RMSSD — ¢
64+6 M/c 1o 24+4 m/c, a MOJIHOE BOCCTAHOBJICHUE HACTymnajo yepe3 36—48 Jacos.

[Toxoxue 3aKkOHOMEPHOCTH OBLIT OTMEUeHbI U Ha AucTanimu 800 meTpoB. Uem
BbIlIe OblJla Harpy3ka BO Bpemsi Oera (1O YpOBHIO JIaKTaTa U CYObEKTUBHBIM
OIIYIICHHUSIM CIOPTCMEHOB), TeM 0o0Jiee BBIPAKEHHBIM W TPOJOJLKUTEIHHBIM
okasbiBanioch cHkeHne BCP B (pase BocctanoBnenus. Y 6erynsu 20 net W.JI-Hoi
nocJse (puHUIIa YpOoBEHb JakTara focturan 12,5 Mmons/mn, a 'y 6eryna 25 net XK.C-
Ba — 11,9 mmonbe/n. B mepBbie 5—-15 MuUHYT mocne 3aBepuIeHUs TUCTAHLIUU
nokazareau SDNN u RMSSD ocraBanuce auzkumu. Y M.JI-Hoit SDNN cHmxkancs
¢ 7045 m/c no 32+4 m/c, RMSSD — ¢ 665 m/c 1o 24+3 m/c, 1 BOCCTaHOBJICHHUE 10
MCXOAHbIX 3HaueHnH 3aHnMaino 48—60 yacos. Y JK.C-Ba SDNN ymenbmancs ¢ 74+6
M/c 1o 355 m/c, RMSSD — ¢ 68+6 mM/c 1o 26+4 M/c, a BO3BpallleHHE K HOPME
npoucxoauiio 3a 3648 yvacos (cM.puc.l.). JlaHHbIE SKCIIEpUMEHTa TTOATBEPIUIIH,
YTO UHTEHCUBHOCTH COPEBHOBATEIHLHOM Harpy3Kku B 6ere Ha 800 MeTpOB OKa3bIBaeT
3HAYUTEIbHOS BIHMsAHHME Ha BoccraHoBicHue BCP, a gunamuka e€ u3MEHEHUM
MOXET UCIOJI30BATHCS JJISI OLIEHKU YPOBHSI HArPY3KU M COCTOSIHUSI CHOPTCMEHOB
MOCJIE COPEBHOBAHUI.

[IpakTueckne HaOMIOACHUS TIOKA3bIBAIOT, YTO YCTOWYMBOE CHUKEHUE
yrpenneit BCP o cpaBHeHUIO ¢ HHAUBHUAYaIbHOW HOpMOI (Hanpumep, Ha 10—-20%
B TeueHue 5—7 mueit, ¢ 70+3 M/c 1o 5644 m/c) 4acTo MpeamecTByeT yXyaIIeHUIO
pEe3yJIbTATOB M CBUJIETEILCTBYET O HaKOIUIEHUHU ycTanoctu. Eciu camxenne BCP
POJI0JKAETCs 0oJiee ABYX HEJENb U COMTPOBOKIAETCS AOMOJIHUTEIbHBIMU
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CUMITOMaMHU (YTOMJISIEMOCTb, yXYJALICHHUE KAaueCcTBa CHA, YBEIMYCHHE yTPEHHEH
YCC wna 5-10 ymapoB B MHUHYTY), OTO CHUTHaJuU3UPYEeT O PHUCKE
NEepPEeTPEHUPOBAHHOCTU. B X0/1e MOHUTOpPUHTA OBIJIO BBISBICHO, YTO y OETYHOB Ha
muctannud 400 m 800 METpOB HECKOJIBKO JHEW MONpsA HaOII0Januch HU3KHE
sHauenus BCP (amxke 50+£3 m/c), KOTOphIE HE BOCCTAHABIMBAIHNCH JAXKE ITOCTC
NEepUOJIOB OTAbIXa. B 0IHOM W3 HaAOMIOMAEMBIX CIy4yaeB IMOCIE TPeX-ueThIpex
HEJIeJIb MHTEHCUBHBIX TPEHUPOBOK ObLIO 3adukcupoBaHo cHkeHrne RMSSD nHa
15-50% (c 60£5 m/c no 40+4 m/c), a yrpennsist YCC yBenmuuunace ¢ 48+3 yn/mMuH
no0 55+4 yn/muH. OOBIYHO HaNMM4YuMe TPOOIEMBbI MOATBEPKIACTCS COUYETAHHUEM
HeCKOJbKUX (hakTopoB: cHukeHHas BCP (nanpumep, ke 50£3 m/c), yxyamieHue
CaMOYYBCTBUsI (HampuMep, HapylleHue cHa, nosbllieHHas yTpeHHsss YCC Bblmie
55-60 yn/muH) u mageHue padborocnocodHocTH. B momobnbix ciydasx BCP
SBIISIETCS OOBEKTHBHBIM TOATBEPKICHUEM TOTO, YTO OPraHU3M HE YCIIeBaeT
BOCCTaHOBHUTKCSI.

BaxHeHmMM acCIeKTOM CTalo PETYJSPHOE OTCIECKHBAHUE W3MEHECHHM B
¢usnueckom coctosanu M.JI-ubl 1 JK.C-Ba, 4TO MO3BOJIUIO CBOEBPEMEHHO BHOCUTh
KOPPEKTHUBHI B TIPOIIECC MOATOTOBKH.

B Tewenme romumuyHOoro TtpeHupoBoyHoro mmkiaa HM.JI-ma wuw K.C-B
IPUJIEPKUBATTUCH CIIEHUATBHO Pa3pabOTaHHON MPOrpaMMbl, KOTOpasl €XKeIHEBHO
KOPPEKTHPOBAJIaCh C YYETOM YTPEHHUX MOKa3aTesiel BapuaOeIbHOCTH CEPIEYHOrO
putMma (BCP).

80
70 = yrpennue nokasarean BCP SDNN
60 By U.JI-ub1
o 50 y K.C-Ba
E 40 ¥ yTpennue nokazareau BCP RMSSD
30 By U.JI-ub1
20 By K.C-Ba
10
0

Puc.1. Yrpennue nokazarean SDNN u RMSSD y G6erynoB B 0ere na 400-800 meTpos

Cpennue yrpennue 3HaueHuss BCP y N.JI-ub1 coctaBnsinu 72+5 m/c, y K.C-Ba
— 68+4 wm/c. DTO TO3BOJMIO PETyJIUPOBATH WHTEHCHUBHOCTh HArpy3Kd, YTO
CIIOCOOCTBOBAJIO 3HAYMUTEILHOMY YBEIWYCHUIO MAaKCUMAJIBHOTO TOTPEOJICHUS
kucnopoaa (MIIK). B wactaocTh, y XK.C-Ba npupoct coctasun 4,3%, a y N.JI-Hoi
— 3,7%. JlanHbIil MOAXO MTPUBEI K YCTAHOBJICHHUIO IMYHBIX PEKOPAOB CIIOPTCMEHOB
Ha auctaniusx 400 u 800 merpoB. M.JI-Ha mpeomonena 400 merpoB 3a 57,27
cekyHibl, a 800 meTpoB 3a 132 cexkyHAbI, YTO CTaJIO €€ TMYHBIMU pexopaamu. K.C-
B YCTaHOBWJI TU4HBIN pexopa Ha 400 meTpoB — 48,61 cekyHbl, a Ha 800 MeTpoB —
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110 cexkyna, 4to mnoATBepAMiIO 3PGEKTUBHOCTh aAJAaNTHUBHOTO TMOIXO0Ja B
TPEHUPOBKAX.

MuHyTBI

y N.JI-Hb1 I

Y K.C-Ba

Puc.1. BoccranoBienne noka3aresieit SDNN y 6erynoB Ha 400 u 800 meTposn

Crnenuduka agantaliMOHHbIX BO3MOkHOCTeH OeryHbu W.JI-Hb1 u 6eryna XK.C-
Ba Ha jauctaniuu 400 METpoB CBs3aHA C Pa3BUTHUEM KapAUOPECHUPATOPHOM M
MBIIIIEYHON CUCTEM, KaXaasi U3 KOTOPHIX UTPAET KIIOUEBYIO POJIb B MOJACPKAaHUU
BBICOKOM CKOPOCTH Ha IPOTSHKEHUM Bcer aucrtaniuu. B cpennem y HM.JI-Hbl
nokazarenu SDNN BoccTaHaBIMBAIMCH 10 UCXOJHOTO YPOBHA 3a 6—8 MHHYT, a
RMSSD 3a 4-6 munyt. Y JXK.C-Ba BoccTaHOBIIeHHE Tipoucxoauio oeictpee: SDNN
HOpManm3oBayica 3a 5—7 wmuHyT, a RMSSD 3a 3-5 munyr. UYem OwicTpee
HOPMAaJM3YIOTCSl TaKUE MapaMETPbl, TEM BBIIIE YPOBEHb aJalTallid OpraHu3Ma U
ero crocoOHOCTh K BoccTaHoBieHHI0. B xone ananuza BCP y WU.JI-ub1 u K.C-Ba —
oerynoB Ha 400 m 800 MeTpoB — BBISBICHA BBICOKAs 3HAYUMOCTh JaHHOTO
MoKa3aTesis B Ka4eCTBE MapKepa ajanTaii U ypoBHs ctpecca. CpeHue yTpeHHue
nokasarenu BCP y N.JI-ubl coctaBnsiiu 7245 m/c (SDNN) u 48+3 m/c (RMSSD), y
XK.C-Ba — 68+4 m/c (SDNN) u 45+2 m/c (RMSSD).

20

/" i 10
// //

Y N.JI-ub1 y K.C-Ba
Puc.1. Camwxenne BCP nocne nHTeHCHBHBIX Harpy3ok y 6eryHoB Ha 400 u 800 meTpoB B (%)

[Tocne natencuBHBIX Harpy3ok cHmxenue SDNN y WU.JI-ub1 coctasisiio 15%,

a'y XK.C-sa — 10%. Boccranosnenue nokazareneit SDNN npoucxoauno 3a 6—8

munyT y WU.JI-ub1 1 32 5—7 munyt y XK.C-Ba, a RMSSD nopmanuzoBaics 3a 4—6

MUHYT ¥ 3—5 MUHYT COOTBETCTBEHHO. ONTUMAaJIbHbIE MTOKA3ATENN JIJIs1 IPOBEACHUS

MHTEHCUBHBIX Harpy3ok: SDNN He Himke 65 m/c, RMSSD ne nuxe 45 m/c. s
BOCCTaHOBUTENbHBIX TPEHUPOBOK pexkomenayercs SDNN Beimie 70 m/c u RMSSD
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Boimie 50 m/c. Kpome toro, ananu3 BCP y U.JI-as1 u XK.C-Ba B 6ere Ha 400 MeTpoB
MO3BOJIWJI YCTAaHOBUThH CBSI3b MEXKJY HAKOIJIEHHEM MPOJYKTOB aHA’pOOHOTO
oOMeHa 1 JymTenbHOCThIO cHIKeHuss BCP mocie 3a6eros.

BoiBoabl. BapuaGenpbHOCTh CEpACUHOTO pHUTMA OKa3ajlach BaKHBIM
MHCTPYMEHTOM B OIICHKE aJIalTallMOHHBIX BO3MOXKHOCTEe OeryHeu W.JI-HBI U
oeryna JK.C-Ba B 6ere Ha 400 MeTpoB, ciocoOCTBYsI MX 3PHEKTUBHON MOJTOTOBKE
K COpPEBHOBaHUAM. JIaHHBI TOAXOJ AaKTUBHO HWHTEIPUPYETCS B CUCTEMY
noArotroBku OeryHoB Ha auctaHiuu 400 u 800 meTpoB, nenas TPEHHUPOBOYHBIN
npoiiecc 6ojiee HAyYHO 0OOCHOBAHHBIM U O€30IaCHBIM.
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JAS VOLEYBOLShILARDA TEZLIK-KUSh SAPASIN HAREKETLI
OYINLAR ARQALi RAWAJLANDIRIW NATIYJELILIGI

Naubetullaev Tileubay Tol:baevich

Docent

Ozbekistan mamleketlik dene tarbiyas: ham sport universiteti Nokis filial:
toliknaubetullaev671@gmail.com

Annotaciya: Bul magalada jas voleybolsh:lar aras:nda tezlik-kush sipatlarin
rawajland:riwda hareketli oy:nlardan paydalan:wd:z natiyjeliligi garast:rzlad..
Izertlew bar:sinda jas sportsh:lard:z gewde kushi, qol bulsh:q etleriniz shzdaml:lig,
tezlik-kush korsetkishleri teren tallan:p shugildi. Tajiriybe toparlar: aras:nda
sal:stzrma analiz argal: pedagogikal:q us:llard:z effektivligi bahaland:. Natiyjelere
kore, hareketli oymnlar jas sportshudardiz  arnawl: fizikal:q sipatlarin
rawajland:r:wda ahmiyetli rol oynayd: ham olard: motivaciyaland:rad:. Magala jas
voleybolsh:lard:  tayarlawda  tgjiriybeli  bagdarlama islep  shigariwga
metodologiyal:q tiykar bol:p xizmet ete alad:.

Tayanish sozler: voleybol, hdreketli oy:nlar, natiyjelilik, tezlik-kush sipats,
texnikal:g-taktikal:q elementler, pedagogikal:q izertlew, arnawl: fizikal:q s:pat.

Aunomayusa: B oOaunoti cmamwve paccmampusaemcsa 3poexmusHocms
UCNOIb306AHUS NOOBUNCHBIX uep 6 paseumuu CKOpoCmHoO-CUJl1068blx Ka4ecmse ) IOHblX
gonelbonucmos. B xode uccnedosanus Oviiu muamenbHO NPOAHAIUIUPOBAHDL
nokaszameau Cujlbl meja, 6blHOCIUsoCnmu Mmbslidly pPpYK U CKOPOCNHO-CUJl106ble
Xapakmepucmuku 1OHbIX  CNOPMCMEH08. Dhpexmusnocms  nedaco2utdecKux
n00X0008 ObLIA OYEeHeHad NOCPeOCMBOM CPABHUMENbHO20 AHAIU3A MeNHCOY
9KCNEepUMEHMANbHbIMU epynnamu. Hcxoos u3 pe3yibmamos, noO0SUNCHblE USPbl
ucparonm 6AdCHYI0 pOjlb 6 paA36UMuU Cneyuailbrblx qbu3uqec1<ux Kadecms y MOJIOObIX
CNnopmcCcmeHo8 U Mmomueupyrom ux. Cmamws modicem CJIyarcumo MemoooN02U4ecKoll
OCHOBOUL 051 paspabomiKu NpaKmuyeckolu Npocpammvl NOO020MOBKU MOJ0ObIX
80J1ELLOONUCMO8.

Knrwuesvie cnosea: esoneiibon, noosudicHvle ucpol, pe3yibmamueHOCHb,
CKoOpocniHo-cuulossle Kadyecmed, mexHuKo-maxkmudyecKkue QJl1EMEHMbL,
neoazo2u4eckoe uCCJZQOOGClHue, cneyuaillbHoe gbu3uuecxoe Kadyecmeo.

Abstract: This article examines the effectiveness of using active games in
developing speed-strength qualities among young volleyball players. During the
study, young athletes' body strength, arm muscle endurance, and speed-strength
indicators were thoroughly analyzed. The effectiveness of pedagogical approaches
was evaluated through comparative analysis between experimental groups. Based
on the results, active games play an important role in developing special physical
qualities of young athletes and motivate them. The article can serve as a
methodological basis for developing practical programs in training young volleyball
players.
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Kirisiw. Ayirim sport tarleri boyinsha otkeriletugin jarislar muddeti xaliq
araliq jarislar qagiydalart menen belgilenedi. Sol jarislar muddetinde qaysi sportshi
6z jumis gabiletinin sapasi ham natiyjeliligi tarepinen qanshelli uzaq waqit saqlay
alsa yamasa oni asiriw “kushi”ne iye bolsa, ogan tabis sonshelli “kulip” bagiw1 aniq.
Basqasha etip aytqanda jumis gabiletinin sapa ham néatiyjelilik darejesin kop yamasa
kem waqit dawaminda saglaniwi uliwma ham arnawh tezlik-kush sapasin
sapalarin turleri qanshelli rawajlanganligi menen belgilenedi [1].

Voleybol jarislarinda barliq tardegi kush sapalari (uliwma ham arnawli,
absolyut ham salistirmali, statikaliq ham dinamikaliq, tezlik, kish shidamliligi)
sheshiwshi ahmiyetine 1ye boliw1 tastiyiqlawin talap etpeydi. Sol sebepli oqiw-
shimigiw processinde kiish ham kuashleniw tarlerin rawajlandiriwga itibar qaratiw
tajiriybeli voleybolshilar tayarlawdin zarurli shartlerinen biri bolip tabiladi.

Adebiyatlar analizi ham metodologiyasi.

Ozbekstan Respublikasinifi jetekshi ganigeleri, shet ellik tajiriybeli pedagoglar,
kopshilik ilimpazlar tarepinen sport oyinlarinda texnikaliq taktikaliq elementlerdi
rawajlandiriw maseleleri kopten-kop ilimiy-metodikaliq ddebiyatlarda 6z sheshimin
tapgan. L.R.Ayrapetyans (2006), A.A.Pulatov (2012), Sh.X.lzrailov (2014),
Z.B.Baltaev (2019 ), atap aytqanda sirt el ilimpazlarinan V.M.Zatsiorskiy (1995),
L.P.Matvyev (1997), V.N.Sokolov (1999), David Lavallee, John Kremer (2004),
Edmunds J., Ntoumani N. (2006 ), V.Ya.lgnateva, A.V.Ignatev, A.A.Ignatev (2015),
Yu.D.Jeleznyak (2018) jillarda ilimiy izertlewler alip bargan.

Natiyjeler.

Jas voleybolshilarda har quyli turdegi kush sapalarin Gyreniw belgilengen
korsetkishler tajiriybeli jas sportshilar salistirganda sezilerli darejede tomen
ekenligin korsetti (1-keste). Atap aytqanda, eki topardagi balalardi qosip
esaplaganda da olardin korsetkishleri izertlew baslanbastan aldin derlik parq etpedi.

1-keste
Jas voleybolshilarda tezlik-kish sapasinin darejesi (20 adam).
Kish tarleri Kish korsetkishleri XL
Gewde kushi. kg 542+27
Tumikta tartiliw 53+12
Brusyada qold: 1y1iw -jaziw 45£1.7
Gorizontal jagdaydan qold: 1yiw -jazsw (30 s) 8.1+13

Misali, qol-qarin-bel bulshiq etleri kushi tekseriliwshi boksshilarda 54,2+2,7
kg di quradi. Bul korsetkishni salistinwlaw magsetinde sol zat ayqin boldi, 15-16
jastagi dzyudoshilarda bul korsetkish 142-182 kg araliginda boliwi mamkin. 11-12
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jasqa tolgan tajiriybeli voleybolshilarda bul kérsetkish jogar: darejede belgilengen
[2]. Turnikta tartiliw testi boyinsha bahalanatugin qgoldi bagiwshi bulshiq etler kuashi
5,3+1,2 retke ten boldi. Qoldi jaziwshi bulshiq etler kuashi (brusyada qold: iyiw-
jazaw) tekseriwden otken korsetkishlerde 4,5+1,7 retti quradi.

Qolga sayene otirip gorizontal jagdayda qoldi 30 sekund dawaminda iyiw-
jaziw ortasha 8,1+1,3 retke ten bolip, tekseriwden o6tkerilgen voleybolshilarda kuash
shidamliligin jeterli darejede galiplespegen dep bahalawga tiykar boldi.

Rejelestirilgen pedagogikaliq izertlew natiyjesin bahalaw maqgsetinde gazetiw
ham izertlew toparlarina tiyisli voleybolshilar korsetkishleri bolek statistikaliq
analiz etildi (2-keste).

2-keste

Qadagalaw (gazetiw) toparn quramina kiretugin voleybolshilarda tezlik-kash sapasinin
darejesi (n=10)

Test shimgiwlan Korsetkishler, X+6
Gewde kushi. kg 532+£2.6
Tumikta tartihw 5.2+0.8
Brusyada qold1 1yiw-jaziw 4 8+0.5
Gornzontal jagdaydan qold: 1y1tw-jazaw (30 s) 8.2+14

2-kesteden  korinip  turipti,  olda, guzetiw  toparinda  kushti
xarakteristikalaytugin  barliq korsetkishler izertlew toparinda belgilengen
korsetkishlerden azgana tomen bolsada, bir-birinen keskin parq etpegen. Bunin
tiykargi sebeplerinen biri, pikirimiz boyinsha, voleybol menen endi shugillaniwdi
baslagan jas balalar 6z tayinlig1 koz qarasimnan bir-birine ol yamasa bul darejede
ugsas bolgan.

Pedagogikaliq téjiriybe toparinda bul korsetkishler azmaz ustinlikke iye
ekenligi malim boladi. Lekin bul ustinlik izertlewge tartilgan voleybolshilardin
uliwma tayinlig1 az bolsada, joqarilaw darejede dep juwmaq etiwge tiykar bola
almaydi. Itimal retinde, usi jagday pedagogikaliq izertlew toparma tiyisli
voleybolshilardi bolek itibar shenberinde ekenligi olardin psixik emocional jagdayin
unamli basqishqa azmaz koterilgenligi bolip tabiladi. Balalardi maqtaw,
xoshametlew, basqalardan ustin etip korsetiw yamasa olardi 6zgelerden aqilly,
sanali, kushli ekenligine isendiriw ruwxiyliqga progressiv tasir etip, soninan
funktsional processlerdi aktivlestiredi.

3-keste
Pedagogikalq tajiriybe topar1 quramina kiretugin voleybolshilarda tezlik-kush sapasinin
darejesi (n=10)

Test shimigiwlan Korsetkishler, X+8
Qol-qarin-bel bulshiq etler1 kushi. kg 539419
Qold: bugiwshi bulshiq etler kiishi (tumikta tartiliw sani) 5.4+0.7
Qoldi jaziwshi bulshiq etler kuashi (brusyada gold: 1y1w - jaziw
san1) 49+0.7
Gorizontal jagdaydan qolds 1y1w -jazsw (30 s) 8,017
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3-kestede belgilengen korsetkishlerge kore soni atap otiw itibarli, gollard:
bugiwshi bulshiq etler kashi (turnikte tartilhiw) gold:r jaziwshi bulshiq etler kushinen
(brusyada qoldi iyiw-jaziw) sezilerli darejede kem mugdard: quradi. Sonday eken,
qoldi bagiwshi bulshiq etler salistirganda azzirek rawajlanganligi malim boldi.

Diqgatt: tartiwshi tag bir jagday sonnan ibarat, golga sayene otirip gorizontal
jatgan jagdayda goldi 30 sekund dawaminda iyiw-jaziw sani gold:i bugiwshi-
jazawshi bulshiq etler kushinen talay ustin ekenligi kérinetugin boldi. Bul jagday
koplegen izertlewshi-ilimpazlar juwmagina garsi bolip gana galmay, kerisinshe, 10-
12 ham bunnan ulken jastagi balalarda kush sapasin tulken salmaglar menen
normasiz rawajlandiriwga berilip ketpewge itibar garatad.

Qiz1g1 ham quramaliligi sonda, baglangan kopshilik mekteplerde ogiwshilardin
tek gana kush sapasi, balki fizikaliq sapalari da juda kem rawajlangan. Ayirim
balalar uyalganinan hatte turnikte tartihwdan bas tartadi. Sonday eken, sport
dogerekleri yamasa BOSM lerge keletugin kopshilik balalar fizikaliq tarepten derlik
jeterli rawajlanbagan boladi. Sol sebepli tarbiyashilar daslepki tayarliq processinde
shinigiwlardi  shugillaniwga  kelgen balalardin  fizikalig ham  funkcional
muamkinshiliklerine iykemlestirip rejelestiriwi zarar boladi.

Dodalaw. Jas voleybolshilarda tezlik-kash sapasin tarli salmaglar menen
rawajlandiriw hesh unamli natiyje bermeydi. Sol sebepli daslepki shugillanip atirgan
balalarda tezlik-kash sapasin tradiciyaga tan bolmagan - standart bolmagan
shimigiwlar jardeminde rawajlandiriw juda zararli bolip tabiladi [3].

Qadagalaw ham tajiriybe toparlarinda izertlew baslaniwi ham juwmaginda
belgilengen korsetkishler 3-kestede berilgen.

Kesteden korinip turipti, bunda, qgadagalaw ham tajiriybe toparlarinda
baglangan natiyjeler dinamikasi saylangan temanin bas maqgseti, izertlewdin tiykargi
ideyasi jane onin aldina goyilgan ilimiy boljaw tolig unamli sheshimin bergenligin
tastiyiglaydi. Misali, qol-garin-bel bulshiq etleri kuashi izertlew toparindagi
voleybolshilarda gadagalaw toparindagiga salistirganda 5,8 kg ga 6sti. Qadagalaw
toparindag:r voleybolshilarda bul parg tek gana 8,1 kg ga ten boldi. Yagny
gadagalaw toparinda bul korsetkish izertlew basinda 53,2 kg di quragan bolsa,

izertlew juwmaginda 56,3 kg ga shekem asti.
4-Keste
Jas voleybolshidarda tezlik-kuash sapasinin pedagogikahq izertlew dawaminda 6zgeriwi
(n=N-10;T-10)

F Korsetkishler
Test shimigiwlan Topar
Izertlew basinda Izertlew aqirinda
apmack: N 53.2+£2.6 56,332
Gewde kushi. kg — —
T 539=+19 59.7=2.8
N 5.2+0.8 6.3=1D
Tumikte tartilrw
T 5407 3.8x1.7
B 3 S L ) N 4.8+0.§ 6.0*1 4
rusyada gollard: bugiw-jaziw T 29-07 73218
Gormnzontal jagdaydan gollard: bugiw- N 8.2=1.4 9.2+2.0
jaziw (30s) T 8.0£1.7 11,3222
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N - qadagalaw topart;
T - tajiriybe toparti,
n - tekseriliwshiler sani.

Izertlew toparinda bul korsetkishler 53,9 ham 59,7 kg mugdarinda jazip
qoyildi. Qold1 bugiwshi bulshiq etler kushi izertlew toparinda 3,4 marte artqan bolsa,
qadagalaw toparinda tek gana 1,1 martege ten boldi.

Qoldi1 jaziwshi bulshiq etler kuishi: gadagalaw toparinda 4,8-6,0 marte; izertlew
toparinda 4,9 -7,2 marte mugdarda 6z anlatpasin tapti.

Qolga suyene otirip gorizontal jatqan jagdayda qold1 iyiw-jaziw sani: 8,2-9,2;
8,0-11,3 martege ten boldi.

Belgilengen korsetkishler dinamikasinan korinip turipti, bunda, tajiriybe
toparindag balalardin tezlik-kuish sapasin belgileytugin barliq natiyjeler qadagalaw
toparindagi jas voleybolshilardan asa joqari darejede 6zgergenliginen bildirip atir.
Bul jagday tag1 bir bar tajiriybe topar1 shinigiwlart dawaminda qollanilgan standart
bolmagan arnawl shinigiwlar tezlik-kush sapasin rawajlandiriwda ogada natiyjeli
ckenligin tastiyiqlap atir. Usinin menen bir qatarda tajiriybe toparinda belgilengen
ktsh sapasi basqa sport tiiri menen shugillanatugin sol jastagi balalar kushinen ogada
kem rawajlanganligi malim boldi. R.A.Piloyanni (1991) pikirine kére, hatte 8-9 jash
balalarda operativ kush sapalari salistirganda 6siwi miamkin. 11-12 jash sportshilar
shimigiwinda tezlik- kiish ham shaqqanliqti rawajlandiriwga garatilgan shimgiwlar
kolemin biymdlel kobeytiw usinis etiledi. 13-14 jashi sportshilarda bolsa,
shidamdililiq, 14-15 jasta iyiliwshenlik ham tezlik-kashti rawajlandiriwga tiyisli
shimigiwlar kolemin asirtw magsetke muwapiq dep aytip otken [4].

Juwmag.

Tajiriybeli voleybolshilard: tayarlawda bel, garin, gol ham ayaq bulshig
etlerine tan tezlik-kash sapas: asa ulken ahmiyetke iye boladi. Asirese bugan
baylanish partlawshi kush (tezlik-kush) sheshiwshi 6zgeshelikke iye esaplanadi.
Bizin izertlewimizde gatnasgan jas voleybolshilarda iyiliwshi ham jaziwshi bulshiq
etler kashinin sezilerli parg tiykarinda kem rawajlanganhig: sol balalardin bagsha
jasinan baslap tezlik-kash shimgiwlari menen jada kem shugillanganhiginan derek
beredi.

Sonhgtan, alingan izertlew natiyjeleri jas voleybolshilardin ogqiw-shinigiwlarda
kash ham tezlik-kash shinigiwlari kélemin arttinw sharasin koriw talap etiledi.
Aytiw tiyis, bunday shimgiwlar kolemin asinw tek gana standart shimgiwlar
esabinan emes, balki kobirek standart bolmagan arnawli shinigiwlard jaristiriw joh
menen de gollaw jagsi natiyje beredi. Bunnan tisgari, daslep tyretiw basgishinda jas
voleybolshilar quraminan tezirek uqgipli voleybolshi tayarlaw magsetinde kushti
rawajlandirniwga tiyisli shinigiwlardi majbarlep gollaw kewilsiz aqgibetlerge alip
keliwi diggat orayinda boliwi kerek.

Sonday eken, tezlik-kuashke tiyisli shimgiwlar balalardin fizikaliq funkcional
mumkinshiliklerine uygas boliw1 darkar.
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12-15 YOShLI BOLALARNING JISMONIY SALOMATLIGINI
YAXShLILAShGA HISSA QO‘ShADIGAN SUZISh DARSLARI
USLUBINING XUSUSIYATLARI

Urazimbetova Mardjina Sultamuratovna

Stajyor o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
u.mardjina98@gmail.com

Annotatsiya: Yosh bolalarning jismoniy mashq qilish texnikasi va
samaradorligini tahlil qgilish va natijalarni aniglash. Bu suzishning umumiy
texnikasi yaxshilanishiga va suvda harakat tezligining oshishiga olib keladi.
Suzishni endigina o ‘rgangan bolalar uchun ularning suzishda jismoniy chidamliligi
oshgani etarli. Biroq, yaxshi natijalarga erishmogchi bo ‘lganlar uchun faqat
hovuzda suzish etarli emas. O ‘sish jarayonlarini rag’batlantirish uchun sog lom
turmush tarzini olib borish, ish va dam olishning ogilona rejimiga rioya qilish,
yomon odatlardan voz kechish va muntazam ravishda jismoniy tarbiya bilan
shug ‘ullanish tavsiya etilishi mumkin.

Kalit so “zlar: suzuvchi kuch, tortishish kuchi, harakatlantiruvchi kuch, harakat
samaradorligi, nafas olish, tana termoregulyatsiyasi, mushak omili.

Annomauusn: Ananuz mexuuxu u 3¢pchexmusHocmu huzuveckux ynparicHeHull
Odemell pamHe20 B03paAcma U onpedenexue pe3yibmamos. Mo npueooum K
YaydueHuro 061/1461/7 MEXHUKU ni1asarusl u yeejiudeHuro ckopocnu 08UIICEHUSL 6 BOOE.
,ZZ]lﬂ demeu”, Komopbsle mMOJbKO HAY4UJIUCb niasams, 00CMAMOYHO NOBLIUECHUS UX
Quzuneckol 8bIHOCIUBOCMU 8 NAABAHUU. MO NPUBOOUM K VIYUUIEHUIO 00well
MEXHUKU ni1asarnusl u yeeiuderHuro ckopocniu osudcernusi 6 éooe. Qonaxo 0 mex,
KMo xouem 000umucsi Xxopoutux pe3yibmanioe, HeooCmamoyHo npocmo naiaeanisv 6
bacceiine. {1 cmumyauposarusi Npoyeccos pocma Moxcem ovimb peKOMeHO0BAHO
gecmu 300p08blll 00pA3 HCU3HU, COOIOOAMb PA3YMHBILL PEHCUM PAOOMbBL U OMObIXA,
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omKa3amvCsi Om BpPeOHbIX NPUBLIYEK U Pe2YISAPHO 3AHUMAMbC  PU3ULeCcKoll
KYJIbmypou.

Knroueewvie cnosa: njiaearowas cujid, cuia npumsiNCeHuA, Oeuafcyu;aﬂ cuia,
aghghexmusnocms  08udICEHUSl, ObIXAHUE, MepMOopeyaayusi mend, MbllUuedHbll
Gaxmop.

Abstract: Analysis of the technique and effectiveness of physical exercise in
young children and determination of results. This leads to an improvement in overall
swimming technique and an increase in the speed of movement in the water. For
children who have just learned to swim, the increase in their physical endurance in
swimming is sufficient. For children who have just learned to swim, the increase in
their physical endurance in swimming is sufficient. However, for those who want to
achieve good results, swimming in a pool alone is not enough. To stimulate growth
processes, it may be recommended to lead a healthy lifestyle, maintain a reasonable
work and rest schedule, give up bad habits, and regularly engage in physical
education.

Key words: swimming power, gravitational force, driving force, movement
efficiency, respiration, body thermoregulation, muscle factor.

Kirish. Suzishni o‘rgangan bolalar kurs davomida suzish uchun ko‘p energiya
sarflashadi va mashg‘ulot oxirida charchaganliklarini his gilishadi. Vaqt o‘tishi bilan
o‘quvchilarda suzish ko‘nikmalari asta-sekin rivojlanadi va ishtirokchilarning
mushaklarning chidamliligi ham oshadi. Natijada, muntazam mashglar bilan
mushaklarning kuchi ham oshadi. Bu suzishning umumiy texnikasi yaxshilanishiga
va suvda harakat tezligining oshishiga olib keladi. Suzishni endigina o‘rgangan
bolalar uchun ularning suzishda jismoniy chidamliligi oshgani etarli. Birog, yaxshi
natijalarga erishmoqchi bo‘lganlar uchun fagat hovuzda suzish etarli emas. Hovuzda
yoki ochig suvda asosiy mashg‘ulotlardan tashgari, tayyorgarlik dasturi sport
zallarida kuch mashglarini ham o‘z ichiga oladi. Mashq qilish suv mubhitida
harakatlar paytida ma’lum mexanik jarayonlarga asoslanadi, bu mashg‘ulot turini
boshqga jismoniy faoliyatdan ajratib turadi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiyasi.

Suzuvchi fiziologiyasining asosiy omillari: suzuvchi kuch, tortishish kuchi,
harakatlantiruvchi kuch, tananing suvdagi holati, energiya hosil qgilish, harakat
samaradorligi, nafas olish va yurak-gon tomir tizimlarining ishlashi, tana
termoregulyatsiyasi, mushak omili.

Doimiy kontingent (dars) bilan jadvalga muvofiq o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar
shakli - ta’lim muassasalarida bu suzish darsi. Sinfdan tashgari dam olish tadbirlari
(sinfdan tashgari): o‘quv rejasiga muvofiq musobagalar, uyda suv tartiblari, suvda
sport bayramlari, o‘quv rejasidan tashgari musobagalar, mustaqil ta‘lim.
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Natijalar.

Birinchi kirish darsida o‘quvchilarni suzish kursi dasturi, uning o‘ziga xos
xususiyatlari va tamoillari, suzish havzasida mashg‘ulotlarga qo‘yiladigan talablar,
kiyim-kechak, xavfsizlik qoidalari va mashg‘ulotlarni o‘tkazish shartlari bilan
tanishtirish kerak.

Trener shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlariga, suv muhitida
bardoshlik va yuk bo‘yicha har ganday maxsus tibbiy tavsiyalarning mavjudligiga
e’tibor berishi kerak.

Samarali suzishning asosiy shartlaridan biri bu suvga suvda nafas chigarish
bilan ritmik nafas olishni o‘rganish, boshning yon tomonga, iyagini yelkaga
burishiga ishonch hosil gilish; nafas olish juda chuqur emas, nafas chigarish
(ekshalasyon) esa to‘la bo‘lishi kerak. Tanishuvning birinchi bosgichi
o‘rganilayotgan mashq, faoliyat, harakat (suzish usuli, qo‘l yoki oyoq harakati,
burilishlarni bajarish va hokazo) haqgida to‘g‘ri tasavvur hosil gilishdan iborat [1].

Mashglar, harakatlarni ko‘rsatishni asosiy metodik texnika bo‘lib, murabbiy
esa harakat va nafas olish sifatini nazorat giladi, ish davomida o‘quvchilarning
harakatlariga tegishli tuzatishlar kiritadi. Suvda yotishning asosiy vazifasi ko ‘krak
va orga tomonda tananing suvdagi gorizontal holatini ko‘nikmalarini
rivojlantirishga garatilgan. Harakatlarni yanada samarali o‘rganish, tez va ishonchli
yodlash uchun harakatlarning to‘lig tsiklida alohida gismlarni bajarish usuli va
tezligiga katta e’tibor berish kerak, shuningdek, suzish usullari, mashglari va
harakatlarini o°zlashtirish shug‘ullanuvchilarning muvaffagiyatiga qarab farglashni
unutmaslik kerak [3].

Mashg“ulotlarni boshlashdan oldin siz yordamchi jihozlarni tayyorlashingiz
kerak: suzish taxtalari, rezina shishiriladigan doiralar va o‘yinchoglar, suzishni
tayanch kamarlari, rezina to‘plar. Yordam berish uchun siz 3-3,5 m uzunlikdagi
yorug‘lik ustuniga zaxiralashingiz kerak.

Dars oldidan bolalar tibbiy ko‘rikdan o‘tadilar. Agar shifokor sog‘lig‘i tufayli
darslar sonini va suvda qolish muddatini cheklasa, ularni bajarish kerak.

Tabiiy suv havzalarida, agar ob-havo quyoshli va sokin bo‘lsa, 27-28 °C suv
haroratida suzishni o‘rganishingiz mumkin. Sovuq tushganda, bolalarning suvda
0‘tkazadigan vaqtini qisqartirish kerak, bu har doim ham rejalashtirilgan dars
rejasini bajarishga imkon bermaydi. Bu qulayroq harorat sharoitida bolalarning
suvda uzogrog qolishi bilan goplanadi. Agar suv va havo etarlicha ilig bo‘lsa,
mashg‘ulotlar davomiyligini asta-sekin oshirib, har kuni 20-25 dagiga davomida
o‘tkazish tavsiya etiladi. Shu bilan birga, suvdagi mushaklarning optimal yuki
salomatlik holatiga, jismoniy va suzish tayyorgarligiga va tananing boshga
individual xususiyatlariga bog‘lig. 10-12 dagigadan so‘ng sovugni his gilgan bolalar
alohida guruhga bo‘linadi va ularning suvda bo‘lish vaqti gisgartiriladi. Bolalar
suvda uzogroq turishlari va sovugni ushlamasliklari uchun ular gattiglashadi, harorat
sharoitida ozgarishlarga garshi turish gobiliyatini oshiradilar. Buning uchun suvda
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mashg‘ulotlar boshlanishidan 1,5-2 oy oldin ular havo vannalarini olishlari,
haroratini asta-sekin pasaytirish bilan suv bilan artib olishlari kerak.

Quruqglikda:

“6 daqiqalik yugurish”: yorqin jilet kiygan o‘qituvchi oldinda turadi, sub’ektlar
undan oldinda bo‘lmasligi kerak. 6 dagigada u ko‘tara oladigan masofani bosib
o‘tadi.

Sinov ko‘rsatkichlari bolalarda “chidamlilik™ sifatining rivojlanish darajasini
baholashga imkon beradi.

1. “Bir joydan uzunlikka sakrash”: yo‘lakchada bajariladi, 3 ta urinishga ruxsat
beriladi, ulardan eng yaxshisi hisobga olinadi.

2. “Uzoq masofaga harakatlanish”: maxsus tayyorlangan, yorqin lentalar bilan
o‘ralgan, tekis maydonda sub’ekt ketma-ket 6 marta otishni amalga oshiradi,
go‘llarni almashtiradi (0‘ng va chap); yakunda eng yaxshi urinishlar hisoblandi.
Ko‘zi ojiz bolalarning ushbu testlarda ko‘rsatgan natijalariga ko‘ra, tezlik-kuch
qobiliyatlarining rivojlanadi.

3. “Skameykada tik turgan joydan oldinga egilish”: gimnastika skameykasida
turadi, oyoqlarini tizza bo‘g‘imlarida egmasdan, iloji boricha oldinga - pastga,
go‘llarini skameyka darajasidan pastga tushiradi. Skameykaning yuqori chetidan
tushirilgan barmogqlargacha bo‘lgan masofa o‘lchandi. Ushbu ko‘rsatkichlarga
ko‘ra, odamda moslashuvchanlikning rivojlanadi.

Suvda:

1. Nafas oling, nafasingizni ushlab turing, yuzingizga suv seping, shu dagigada
nafas oling.

2. Suv betida yotish (oldinga —orgaga) muvozanatni saglagan holda.

3. Ko‘krakda yotib fagat oyoglar yordamida tizzalarni bukmasdan suzish gollar
orga belida ushlaymiz

4. 1 va 2 mashglarni takrorlang, lekin oldingi holatida.

5. Ko‘krakda krol usulida bir gollab suzish (qgollar suvni ushlash uni tortish va
itarish)

6. Ko‘krakda krol usulida suzish fagat oyoqlar yordamida, oyoglar ketma-
ketlikda nafas olish paytida 360 darajada aylanish.

7. Qo‘llarning oldinga va orgaga mugobil dumaloq harakatlari, suvni kaft bilan
imkon gadar uzogroqga tashlashga harakat qilish.

8. Cho‘kkalab o‘tirish (belgacha suv chuqurligi), oyoglaringiz bilan pastki
gismdan itarish, suvdan iloji boricha balandrog sakrash va muvozanatni saglab,
boshlang‘ich holatiga gaytish.

9. Xuddi shunday, gavdaning 90°, 180° va 360° ga aylanishi bilan.

10. Ko‘krak bilan suv ustida yoting. Oyoglaringizning tovonlari suv yuzasida
paydo bo‘lishi uchun qo‘llaringizni pastki gismga qo‘ying. Ko‘krakdagi emaklash
usulida bo‘lgani kabi, muqgobil oyoq harakatlari. “Bir-ikki” sonida boshingizni
ko‘taring - nafas oling, “uch-olti” sonida yuzingizni suvga tushiring - nafas oling.
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Metodik ko‘rsatmalar. Bolalar birinchi darslarda suzish bo‘yicha dastlabki
mashg‘ulotlarga tayyorgarlik mashqglarini yaxshi o‘rganadilar. Suvda suzish eng
kerakli mashqdir, chunki nafas olish eng muhimi.

Ushbu mashq bola uchun ganchalik giyin bo‘lmasin, gat’iyatli bo‘ling. Eng
boshidan oxirigacha ortib borayotgan kuch bilan eshuvchanlikga e’tibor garating.
Siz lablaringizni yumalab, yonoglaringizni puflab, nozik ogim bilan havoni
chigarishingiz kerak. Nafas olish oxirida, xuddi yonayotgan gugurtni puflagandek
harakat qiling - tezlashtirish.

Pedagogik eksperiment jarayonida 12-15 yoshli bolalarning jismoniy
rivojlanishini baholash. Bolaning o‘sishining sezilarli o‘sishi hayotning birinchi
yilida (o‘rtacha 25 sm), keyin 4 yoshdan 7 yoshgacha va balog‘atga etishning
boshida kuzatiladi, bu gizlar uchun 10 yoshdan 16 yoshgacha davom etadi va o‘g‘il
bolalar uchun 11 yoshdan 17 yoshgacha bo‘lgan yosh davrlarini 0°z ichiga oladi.

1-jadval

Nazorat va eksperimental guruhlardagi bolalarning o‘rtacha bo‘yi va vazni.

Yoshi, Nazorat guruh Eksperimental guruh Farg
villarda Bo'vi, sm Salmoqg, kg Bo'vi, sm Salmog, kg
12-13 1548 43 4 160.6 50.6 =0.05
14 1612 48 8 1677 56.6 =0,05
15 166.8 54.8 173.5 62.8 =0,05
Salomatlikni  shakllantiruvchi  texnologiyalarning asosiy = muammosi

o‘quvchilarni sog‘lig‘ini saglash va mustahkamlashga ishontiradigan, sog‘lom
turmush tarziga munosabatini shakllantiradigan o‘qgitish va tarbiya mazmunini
tanlashdir. Uning maqgsadi salomatlikni mustahkamlash, to‘g‘ri ovgatlanish
odatlarini shakllantirish va sog‘likka gadrli munosabatni shakllantirish uchun qulay
shart-sharoitlarni yaratishdir. Umumta’lim maktabida magsadga erishish quyidagi
vazifalarni hal qilish orgali amalga oshiriladi: sog‘lom shaxsni shakllantirishga
ko‘maklashish, o‘quvchilarni issig ovgat bilan gamrab olishni ko‘paytirishga
erishish, o‘quv jarayonini sifatli o‘tkazish uchun qulay shart-sharoitlarni ta’minlash.
Maktablarda o‘quv-tarbiya ishlarida salomatlikni tejaydigan mazmundagi dasturlar
amalga oshirilmoqda, bu o‘quvchilarning nazariy bilim darajasini oshirish va
dunyoqarashini kengaytirish imkonini beradi, kognitiv qiziqishni uyg‘otadi va
sog‘lom turmush tarzi uchun motivatsiyani shakllantirishga yordam beradi. Bunday
loyihalarni amalga oshirish jarayonida quyidagi natijalar kutilmoqda:

1. Shaxsning sog‘lig‘i, madaniy turmush tarzi va o‘zini o‘zi anglashi uchun
gadriyat munosabatlari va hayotiy ustuvorliklarini shakllantirish.

2. Shaxs va tabiatning birligi hagidagi ongni shakllantirish.

3. Sog‘lom turmush tarzining ovgatlanish madaniyatiga bog‘ligligi hagida
tushunchalar shakllantirildi.

4. O‘quv faoliyati uchun ijobiy motivatsiya, o°‘rganish sifatini oshirish.
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5. Bolalarning kasallanish darajasini barqgarorlashtirish, jamoada psixologik
iqlimni yaxshilash.

6. Maktab darajasida ish tajribasini ijobiy baholash va boshqgalar.

Muhokama. Bolalar salomatligiga ko‘plab omillar ta’sir giladi: ekologik,
Ijtimoiy-igtisodiy, ijtimoiy-gigienik. Og‘ir yuklama bilan maktabda o‘qish jarayoni
o‘quvchining asab-ruhiy tizimining haddan tashqari yuklanishiga, noto‘g‘ri
ovqgatlanishiga, tartibsiz kun tartibiga, bolalarning o°z ovqatlanishiga beparvo
munosabatiga - sog‘lig‘ining yomonlashishiga olib keladi. Bugungi kunda dunyo
bo‘yicha bolalarning 96 foizining salomatlikda og‘ishlar kuzatilmoqda. Qo‘shimcha
ta’lim muassasalarida bolalarning sog‘lig‘ini yaxshilash, mashg‘ulotlardan keyin
ruhiy stressni engillashtirish, turli xil ijodiy va ko‘ngilochar tadbirlarga jalb gilish
orgali sport yutuglariga erishish uchun sharoit yaratish imkoniyati mavjud.

Ayni paytda o‘quv jarayoniga zamonaviy sog‘ligni saqlash texnologiyalarini
joriy etish hamda sog‘lom, jismonan barkamol bolani tarbiyalashda o‘qituvchi va
ota-onalarning sa’y-harakatlarini birlashtirish, bolalar bilan sog‘lomlashtirish
ishlarida sportning barcha turlarini tizimli yo‘lga qo‘yish orqali qo‘shimcha ta’lim
muassasalarining tarbiyaviy rolini kuchaytirish zarur.

Talabalar, ota-onalar, o‘gituvchilarning valeologik madaniyatini rivojlantirish.
Shunday qilib, asosiy g‘oya - 0‘qish va dam olish jarayonida bolalarning sog‘lig‘ini
saglash va mustahkamlash uchun maktab va qo‘shimcha ta‘limning barcha vositalari
va imkoniyatlaridan foydalanish zarur.

Xulosa. O‘sish jarayonlarini rag-‘batlantirish uchun sog‘lom turmush tarzini
olib borish, ish va dam olishning ogilona rejimiga rioya gilish, yomon odatlardan
voz kechish va muntazam ravishda jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish tavsiya
etilishi mumkin. Bunda cho‘zish mashqglari (masalan, barda osilib turish va tortish),
sakrash mashglari, yugoriga tortish, oldinga va yon tomonga egilish, orgaga bukish,
dam olish mashqglarini go‘llash magsadga muvofigdir. Ta’lim jarayoni har doim
yangi ma’lumotlarni olish bilan bog‘lig bo‘lib, agar turli kanallar - kinetik, vizual,
eshitish jalb gilingan bo‘lsa, yaxshiroq idrok etiladi, shuning uchun darslarda media-
uskunalar, ko‘rgazmali eksperimentlar, video eksperimentlar va boshgalardan
foydalanish yaxshidir.

Shuningdek, bu erda jismoniy tarbiya dagigalarini - o‘rta bosqgich
shug‘ullanuvchilari tomonidan bajonidil bajariladigan oddiy jismoniy mashglarni
gayd etmaslik mumkin emas.

Sinfda qgiziqgarli tajribani namoyish qilish orqgali o‘quvchilar o‘rtasida o‘quv
faoliyati uchun motivatsiyani oshirishingiz mumkin. Kelajakda ular zavg bilan
darslarga gatnashadilar va bilim sifati odatda juda yugori bo‘ladi.
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Annotatsiya: Bul maqalada 16-17 jasli boksshilaréa arnalgan aylanba
shimigiwlar arqali tezlik-kush gabiletlerin rawajlandiriwdmn usillart ham natiyjeleri
bayan etiledi. Nokis qalaliq boks mektebinde otkerilgen tdjiriybede eki topar —
baglaw ham tajiriybe toparlari salistirmall tallaw tiykarinda vyrenilgen. Tdjiriybe
topart tayarliq procesinde tezlik-kush qabiletin jetilistiriwge bagishlangan aylanba
shimigiwlar menen shugillangan. Alingan natiyjelerde, tabiygryy qozgalisli oyinlar
ham ganteller menen islengen shimigiwlar tezlik-kush sipatlarina on tdsir korsetkeni
amgqlangan. Magqgalada sportshilardin ultwma fizikaliq tayarligin jogariatiw,
partlatiwshi kush ham kushke shidamlilig ham tezlik gabiletlerin jetilistiriw usillar
talqilangan.

Tayanish sozler: boks, tezlik-kish sapalar, boks galtasin uriw, otirip turiw,
turnikte tartiliw.

Annomauusn. Annomayuss B Oannou cmamve usznazaomcs Memoobl

U pe3yibmamvl  pazsumMusi  CKOPOCMHO-CUNOBbIX — CHOCOOHOCMElN — Nocpeo-
CMBOM KPY2080U MpeHuposxu oas 6okcepos 16-17 nem. B sxcnepumenme, npoge-
Ooennom 6 Hyxycckoii — ecopodckoiti  wkone — Ookca,  08e  epynnol -
KOHMPONbHASL U IKCNEPUMEHMANbHAS - OblLIU U3YYeHbl HA OCHOBe CPAGHU-
MeNbHO20 AHANU3A. DKCNePUMEHMANbHAsL ePYNNa 8 npoyecce no020MoeKU 3aHU-
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YARPASHCHEHUAMU, HanpaejleHHobIMU HA paseumue CKOPpOCNIHO-CUJ106blX
cnocobrnocmeil. HOlelleHHble pesyabnianibl noxkasaiu, 4mo ecmeCcmeEeHHble
NOOBUIICHbBLE Uucpobl U YNpAasiCHEHU:A C caHmeAaMU NnoJaloNCUMENbHO 6IUAIOM HA
CKOpOCNIHO-CUNl08ble Kavecmeada. B cmamuve aAHaIU3IuUPyromcs Memoowbl NOBbIUIEHUS
06114812 qbu3ultea<012 no0020Mmoe6Ku CNnopnicmMeHo8, a makxoice COBEPULEHCNIBOBAHUA
6’3pbl8H012 CUJibl, CUNOBOU BLIHOCIUBOCU U CKOpOCNIHbLX cnocoobrnocmeil.

Knrwuesvie cnosa: 00kc, cKopocmHo-culogvle Kavecmea, yoapvl No
OOKCepCKOMY KapMawy, cuoenue, noOmsudanue Ha nepekiaoute.

Abstract: Abstract This article describes the methods and results of developing
speed-strength abilities through circuit training for 16-17 year old boxers. In an
experiment conducted at the Nukus City Boxing School, two groups - the observation
group and the experimental group - were studied based on a comparative analysis.
During the preparatory process, the experimental group engaged in circuit training
aimed at developing speed-strength abilities. In the obtained results, it was found
that natural movement games and exercises with dumbbells had a positive effect on
speed-strength qualities. The article discusses methods for enhancing athletes'
overall physical preparedness and developing explosive strength, strength
endurance, and speed abilities.

Key words: boxing, speed-strength qualities, boxing, squatting, pull-ups.

Kirisiw. Boksshilardin kop jilliq tayarliginin barliq basqishlarinda sport
natiyjelerin arttinwga tasir etetugin en ahmiyetli quramli bolegi tezlik-kush sapalar
bolip, ol 6siw dawirinde insan organizminin rawajlaniwina jardem beredi. Tezlik-
kish gabiletlerinen kash penen bir gatarda hareket tezligi de zarur bolgan
jagdaylarda kérinedi. Bunda, sirtqi awirliq tasiri qanshelli jogari bolsa hareket kushli
sipatina iye boladi, salmaq qansha az bolsa, hareket sonsha tez boladi.

Tezlik-kash gabiletlerinin payda boliw formalari ol yamasa bul harekettegi
bulshiq et kushleniwinin sipatina baylanisli. Bul sipat har qiyli hareketlerdegi quwat
ktsheyiwinde, onin ulkenliginde hdm dawamliligina shidamhiligi rawajlamw
tezliginde korinedi.

Adebiyatlar sholiwi:

V.P.Filinnin [4] jaziwinsha boksshi jetiskenliklerge tezlik-kush sapalari
jardeminde erisedi.

[.P.Degtyarevtin [1] pikirinshe boksta joqart natiyjelerge erisiw ushin
sporshilardin tezlik-kish korsetkishlerin asiriw ahmiyetli faktor esaplanadi.

Ust munasibet penen bizler tezlik-kush sapalarin rawajlandiriwshi ayrim
shimigiwlardt  qollaniwdi  usinis etemiz. Boksshilarda tezlik-kash sapalarin
rawajlandiriwdin ahmiyeti haqqinda bir qatar alimlar 6zlerinin izertlew jumaslarinda
keltirip otedi. Misali: E.Raxmanovtin [2] pikirinshe boksshilardin hareket tezligin
rawajlandiriw ushin gantellerden paydalaniw usili t4jiriybede tastiyqlangan. Onin
pikirinshe kush gabiletlerin 3 jol menen rawajlandirsa boladi: 1-Sirtqi qarsiliq penen
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baylanisli bolgan shimigiwlar, 2-6zinin dene awirligin jeniw menen baylanisli bolgan
shinigiwlar, 3-izometrik shinigiwlar. Ian Oliver [7] pikirine qaraganda awir qurallar
jardemindegi shimgiwlar boks ushin jida kerek dep 6tken. Bunda kushti payda etedi
ham bulshiq etlerdin fizikaliq jagdayin jagsilaydi.

R.Xalmuxamedov, V.Anashovlar [5] 6z izertlewlerinde tezlik-kash sapalarin
xaliq hareketli oyinlar1 menen rawajlandirgan.

Bizler boksshilardin tezlik-kush sapalarin milliy hareketli oyinlardi oynatiw
araqli rawajlanganligin tajiriybe joli menen anigladiq [6].

Tezlik-kashti jetilistiriw ushin V.I.Filimonov [3] ulken bolmagan sirtq1 awirliq
penen shimigiwlardi qollaniwdi usinis etedi: qollar ushin - 200 den 500 g ga shekem,
ayaglar ushin - 1,5 kg nan kop emes. Onin pikirinshe tyrenilip atirgan hareketti
yamasa hareketler seriyasin tez ham kutilmegen wagqitta orinlawga qgaratiliwi kerek.

V.A.Ivanovtin [8] pikirinshe tezlik-kish gabiletlerinin  har bir tarin
rawajlandiratugin shinigiwdi ormlaw tezligi ham tékirarlaniw sanina, awirligtin
ulkenligine, sonday-aq, bulshiq etlerdin jumis rejimine hdm birdey bulshiq etler
toparina tasir korsetiw menen baylanish.

Izertlew metodologiyasi.

16-17 jash boksshilardin aylanba shinigiwlardi &melde qollaw t4jiriybesi Nokis
qalaliq boks mektebinde dmelge asirildi. Bunda boks penen shugillanatugin 24
baladan ibarat eki topar duzildi. Qadagalaw toparia 12 bala tanlap alind1 olar ushin
boks boymsha jumisshi bagdarlamaga muwapiq shimigiwlar otkerildi. T4jiriybe
toparina 12 bala tanlap alindi, bul topar ushin jumissh1 bagdarlamaga saykes
keletugin biraq shimigiwdin tayarliq ham tiykargi bolegin otkeriwde tezlik-kush
qabiletlerin rawajlandiriwga qaratilgan aylanba shinigiwlardi orinlad.

Natiyjeler ham talqilaw.

Tajiriybeni baslamastan burin biz tezlik-kush sapalarinin korsetkishlerin aldig.
Eki topardagi boksshilardin korsetkishleri boyinsha magliwmatlar 1-kestede ham 1-
suwrette keltirilgen.

Joqaridagi kesteden juwmaq shigariw miimkin qadagalaw ham t4jiriybe topari
boksshilari shama menen birdey tayarliq darejesinde edi. Biz islep shigqan
shimigiwlar boksshilardin fizikaliq tayarligin ndtiyjeli rawajlandiradi. 8 hépte
dawaminda biz aylanba shinigiw usilin qolladiq. Onin waziypalar1 tomendegilerden
ibarat edi: sporshilardin uliwma fizikaliq tayarhgmin zarar kolemine erisiw,
absolyut ham partlawshi kashti, kush shidamliligin rawajlandiriw.

Bunda boksshilarga trenajor uskenelerinde shimigiwlar, awirliqlardan
paydalangan halda ham jeke awirliq penen shimigiwlar islew dastari Kirgizilgen.
Jumus takirarlaniwlar sanina qarap orinlandi, tiykargi jumis ganteller menen otti (har
bir raundlar 2 minut).
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1-keste
Tajiriybeni baslamastan burin qadagalaw ham tajiriybe topari1 boksshilarinin
korsetkishleri.
No Testler Qadagalaw Tajirivbe
topari toparn
1 Skakalka (10 sekund sekiriw) 24 25
2 | Tik turgan halda uzinliqqa sekiriw (sm) 150 154
3 | Topt: alisqa ilaqtirsw (m) 6.5 6.9
4 | Boks qaltasin urmw (10 sekuntta soqqilar sani) 34 37
5 10 marte otirip turtw (sekund) 93 92
6 | Qollard: 1y1w ham jazdiriw (brusta) 11.8 11,6
7 | Turnikte tartiliw 11 11
1-sawret.
180
160
140
120
100
80
i
Skakalka Tik turgan Toptialisqa ~ Boks 10 marte  Qollardi  Turnikte
(10 sekund  halda llagtinw  qaltasm  otirp tunw iyiw ham  tartihw
sekiriw)  uzinliqga (m) urtw (10 (sekund)  jazdinw
sekiriw (sm) sekuntta (brusta)
soqqilar
sani)

B Qadagalaw topar1 M Tajiriybe topari
Tajiriybeden alding1 boksshilardin korsetkishleri

Gantellerdin salmagi har bir sporsh1 ushin 6z aldina tanlandi. Shimigiwlar
araliginda sporshilar 1 minut dem aldi. Shimigiwdin birinshi bolim juwmaginda
bulshiq etlerdi bosastiriw maqgsetinde “saya menen bellesiw” shinigiwlar: 1 raund
dawaminda orinlandi. Boksshilar 2 minut dem aliwdan keyin ekinshi aylaniwdi
ormladi. Shimigiwlardin birinshi haptesi tsh marte, ekinshi ham Gshinshi haptelerde
tort marte aylanba shimigiwlardi orinladi. Son keyingi 5 hapte shimgiwlar arasinda
1 minuthq dem alis penen raund dawamliligr 3 minuttan qatan waqit araliglar
engizildi.

Shimigiwlardin texnikaliq jaqtan duris orinlaniwi baqlap barildi. Téjiriybe
juwmaginda biz tarepten islep shigilgan aylanba shimigiw kompleksinin
boksshilardin tezlik-kish sapalarma tasiri aniglandi. Qadagalaw ham tajiriybe
toparlarinda ekinshi qadagalaw testi otkerildi (2-keste, 2-suwret).
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2-keste
Qadagalaw ham tajiriybe toparlarinda tezlik-kush sapalarimin ésiw korsetkishleri.
Ne Testler Qadagalaw Tajiriybe
- topan topar
1| Skakalka (10 sekund sekiriw) 25 27
2 | Tik turgan halda uzinligga sekinnw (sm) 152 160
3 | Topt: alisqa ilaqtiriw (m) 7 8
4 | Boks qaltasin urtw (10 sekuntta soqqilar sani) 35 41
5 10 marte otirip turtw (sekund) 8.8 7.5
6 | Qollard: 1y1w ham jazdiriw (brusta) 12 14
7 | Tumikte tartiliw 14 16
2-suwret.
180
160

140
120
100
80
60
40
— - - - - [ |
2 mn 1 =

Skakalka  Tik turgan Toptialisqa  Boks 10 marte  Qollardt  Turnikte
(10 sekund halda 1lagtinw (m) qaltasin = otirip turiw iyiw ham  tartthw

sekiriw)  uznlgqa urtw (10 (sekund)  jazdinw
sekiriw (sm) sekuntta (brusta)
soqqilar
sant)

B Qadagalaw topar1 M Tajiriybe topar1
Tajiriybeden son boksshilardin korsetkishleri

Joqarida keltirilgen magliwmatlarga qaraganda, t4jiriybe toparr boksshilarinin
tezlik-kush sapalar jagsilanganligin atap 6tiw mumkin.

Juwmag.

Otkerilgen izertlew natiyjesinde tomendegi juwmaqlardi qaliplestiriw
imkaniyatin berdi:

1. T4jiriybe ham gadagalaw toparlari boksshilarinda tajiriybe baslaniwinda
pariglar baqlanbadi.

2. Segiz hapte dawaminda biz aylanba shimigiw usilin qollanip boksshilarda
uliwma fizikaliq tayarliginin zarGr kéleminin artiwina, absolyut hdm partlawshi
kush, tezliginin rawajlaniwina erisildi.
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Solay etip biz tarepimizden 16-17 jashi boksshilardin tezlik-kush sapalarin
rawajlandiniw ushin aylanba shimigiw qurallarin kirgiziwdin natiyjeliligi tdjiriybe
jolt menen dalillendi.
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O‘SMIR YENGIL ATLETIKAChILARNING MAXSUS JISMONIY
QOBILYATLARINI RIVOJLANTIRISh JARAYONI

D.N.Raxmatova

Pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
dilnozaral982@gmail.com

Annotatsiya: Maqolada 10-16 yoshli o ‘smir yengil atletikachilarning maxsus
Jjismoniy qobilyatlarini rivojlantirishda chap va o ‘ng oyoq hamda oyoq panjalarini
yozuvchi mushaklarning ko ‘rsatkichlari bo ‘yicha pedagogik tajriba natijalari va
ularning muhokamasi bo ‘yicha ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: Yengil atletika, maxsus jismoniy gobiliyat, pedagogik asoslar,
chidamlilik sifati, harakat faollik, o ‘quv-mashg ‘ulot.

Annomauun: B cmamve npusedeHvl  OaHHble NO  pe3VIbMAMAM
nedazocuyecko2o IKCNEpUMEHma U ux o0CydHcoeHue no noxKazameiim Hoe, U
pazeubamenbHulX Mblidy J1e8olt U Npasol CMONbl 6 pA3GUMUU CHeYUATbHbIX
Guzuueckux cnocobrnocmell 1eckoamuemos-noopocmkos 10-16 nem.
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Knrouegwvie cioea: Jleckas amiaemuka, cneyudaivbHbvle gbu3uquKue
cnoco6Hocmu, neoazo2uvecKue OCHOBbl, Kayecmeo 6blHOocaUueoCmu, osuzamenvHas
AKMuUuBHOCmMb, yqe6Haﬂ-mpeHup06Ka.

Abstract: The article is presented the results of the pedagogical experiment
and their discussion on the indicators of the muscles of the left and right legs and
paws in the development of special physical abilities of 10-16-year-old adolescent
track and field athletes.

Key words: Athletics, special physical ability, pedagogical foundations, quality
of endurance, movement activity, training.

Kirish. Jahonning ko‘plab mamlakatlarida yengil atletika bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarni tayyorlash tizimini zamon talablariga moslashtirish
yuzasidan ilmiy-tadqiqot ishlari amalga oshirilmogda. Xususan, o‘smirlarda
chidamlilik sifatini shakllantirishga yo‘naltirilgan o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
hamda mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda yuklamalarning shiddat zonalari
bo‘yicha tagsimlanishi, tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar samaradorligini oshirish
yo‘llarini izlab topish bilan bog‘liq tadqiqot ishlari bajarilmogda. Shu bilan birga,
ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarida o‘smirlarda chidamlilikni rivojlantirishga
qaratilgan model tavsiflarni ishlab chiqishga deyarli e’tibor berilmagan, o‘smir
shug‘ullanuvchilarning chidamlilik sifatini ko‘p yillik tayyorgarlik tizimida
shakllantirishga ilmiy asoslangan yondashuvlarni amalga oshirish dolzarbligicha
golmoqda.

Tadqgigot maqgsadi: yengil atletikachi o‘smir sportchilarda maxsus jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirish vositalari va usullaridan foydalanish samaradorligini
nazariy asoslash hamda tajribada tekshirishdan iborat.

Tadgiqgot vazifalari: Yengil atletika mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan maxsus
vosita va usullarni aniqlash va qo‘llash;

- 10-16 yoshdagi sprinterlarning tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini aniqlash;

- chap va o‘ng oyoq hamda oyoq panjalarini yozuvchi mushaklarning
ko‘rsatkichlari bilan natijalar orasidagi bog‘liglik holatini aniqlash va taxlil qilish.

Adabiyotlar tahlili.

Yengil atletika bo‘yicha o‘smir sportchilarni tayyorlashda ularning jismoniy
gobiliyatlarini yosh xususiyatlariga mos tarzda rivojlantirish dolzarb masalalardan
biridir. Xalgaro va mabhalliy tadgiqotlarda chidamlilik, kuch, tezkorlik kabi
qobiliyatlar bosgichma-bosqich rivojlantirilishi zarurligi ta’kidlangan (Nabiev,
2017; Smith et al., 2020). Aynigsa, oyoq mushaklarining kuch ko‘rsatkichlari va
ularning sport natijalariga ta’siri bo‘yicha olib borilgan ishlar (Petrov, 2015;
Qosimova, 2022) o‘smirlik davrida sport ixtisoslashuvi jarayonida dinamometrik
tahlilning ahamiyatini ko‘rsatadi. Shunga garamay, 10-16 yoshdagi sprinterlarda
chap va o‘ng oyoq mushaklarining rivojlanish darajasi hamda start kuchi
ko‘rsatkichlarining o‘zaro bog‘liqligi yetarli darajada chuqur o‘rganilmagan.
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Tadqgiqgot metodologiyasi.

Ushbu tadgiqotda eksperimental-pedagogik yondashuv asosida 10-16 yoshli
yengil atletikachilar ishtirokida mashg‘ulotlar tashkil etildi. Tadqiqot ishtirokchilari
yosh va sport stajiga ko‘ra guruhlarga ajratildi. Dinamometrik testlar orqali chap va
0‘ng oyoq, shuningdek, oyoq panjalarini yozuvchi mushaklarning maksimal kuchi,
kuch gradienti, start kuchi va tezkor kuch ko‘rsatkichlari gayd etildi. Olingan
natijalar asosida statistik va korrelyatsion tahlil o‘tkazilib, sport natijalari bilan
o‘zaro bog‘liglik darajasi aniglandi. Bu usul, sportchilarning kuch rivojlanishi va
musobaqadagi samaradorligi o‘rtasidagi o‘zaro ta’sirni tahlil qilish imkonini berdi.

Tadgiqot natijalari va ularning muhokamasi.

O‘quv va ilmiy-uslubiy adabiyotlarda ta’kidlanishicha, boshlang‘ich sport
ixtisosligi bosgichida turli masofalarga yuguruvchilarni uzil-kesil ajratish mumkin
emas. Ularning mashg‘ulotlari yagona uslubiy tamoyil bo‘yicha sodir bo‘ladi. Biroq
o‘tkazilgan dinamometrik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezkorlik yoki chidamlilik
gobiliyatlari ustuvor rivojlangan yosh sportchilarni aynan 12 yoshdan ixtisoslik

bo‘yicha ajratish magsadga muvofiq.
1-jadval
10-16 yoshdagi sprinterlarning tezlik-kuch ko‘rsatkichlari va musobaqa faoliyatining
korrelyatsion tahlili ko‘rsatkichlari

Dinamometrik Yoshi
ko‘rstakichlar 10 | 11 12 13 14 15 16

Chap oyoq yozuvchi mushaklari
Maksimmal kuch 0.401| 0420 | 0433 | 0479 | 0.490 0534 0.569
Kuch gradient 0.305] 0315 [ 0320 [ 0394 | 0435 0489 0.525

Start kuchi 0.404| 0410 | 0422 | 0437 | 0482 0.527 0.543
Tezkor kuch 0.305| 0345 | 0377 | 0424 | 0477 0.482 0.536
O°ng oyvoq yozuvchi mushaklari

Maksimal kuch 0,325| 0,355 | 0378 | 0,392 | 0412 0429 0456
Kuch gradienti 0327 0365 | 0399 | 0,391 | 0443 0.437 0484
Start kuchi 0314 0328 | 0344 | 0377 | 0.383 0.392 0.461
Tezkor kuch 0,329 0,345 | 0376 | 0.388 | 0422 0.437 0.465
Oyoq panjalarini yozuvchi mushaklar
Maksimal kuch 0326 0358 | 0384 | 0422 | 0437 0.488 0,534
Kuch gradienti 0.316] 0345 | 0366 | 0362 | 0.394 0414 0437
Start kuchi 0332 0365 | 0374 | 0,389 | 0411 0.437 0.464
Tezkor kuch 0.345| 0,368 | 0382 | 0,390 | 0427 0.469 0,525

95



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Asosiy masofalarda chap oyoq va 0°‘ng oyoq hamda oyoq panjalarini yozuvchi
mushaklarning ko‘rsatkichlari bilan natijalar orasidagi bog‘liglik tahlili o‘tkazildi,
natijada sportchilarning kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi, ularning sport
natijalariga ko‘rsatadigan ta’siri aniglandi (1-jadval). O‘z navbatida, korrelyatsiya
tahlili, mashg‘ulot jarayoni samaradorligini o‘rganish bo‘yicha nazorat o‘tkazishda
mo‘ljal olishga imkon beruvchi eng axborotli dinamometrik tavsiflarni aniglashga

yordam berdi.
2- jadval
O‘rta va uzoq masofaga yugurishga ixtisoslashayotgan 10-16 yoshli sportchilarda
dinamometrik ko‘rsatkichlar va asosiy masofa natijalari orasidagi o‘zaro korrelyatsion
bog‘liglik

Dinamomefrik Yoshi
ko‘l‘staklchlar 10 1 1 12 13 14 1

n

16

O‘ng oyoq vozuvchi mushaklari

Maksimal kuch 0.327 0.364 0.378 0.392 0.412 0.429 0.456

Kuch gradient1 0.345 0.376 0.399 0.391 0.443 0.437 0.484
Start kuchi 0.314 0.326 0.344 0.377 0.383 0.392 0.461
Tezkor kuch 0.325 0.355 0.376 0.388 0.422 0.437 0.465

Ovyoq panjalarini yozuvchi mushaklar

Maksimal kuch 0. 335 0.365 0.373 0.379 0.412 0.434 0.466

Kuch gradient1 0.347 0.65 0.381 0.392 0.411 0.439 0.429
Start kuchi 0.337 0.365 0.398 0.419 0.427 0.436 0.469
Tezkor kuch 0.325 0.341 0.364 0.372 0.393 0418 0.436

Start kuchi, ya’ni kuchning dastlabki 0,1 soniya ichida o‘sish tezligi sprinterlar
uchun eng axborotli dinamometrik ko‘rsatkich hisoblanadi. Sport mahorati ortgan
sari start kuchi va sprint yugurishi natijalarining o‘zaro bog‘ligligi funksionalga
yaqginlashadi. Ushbu dalilni shunday tushuntirish mumkin, tez yugurishda tayanch-
depsinish fazasi davomiyligi taxminan 0,1 soniyani, maksimal kuchga erishish vaqti
esa 0,4-0,6 soniyani tashkil etadi. Shuning uchun tez yugurish sharoitlarida sportchi
harakat kuchining mumkin bo‘lgan maksimal darajasini deyarli namoyon etishga
ulgurmaydi. Sprinter uchun foydali tashgi kuchni tezrog, maksimal ahamiyatga ega
bo‘lgan, ammo depsinishni bajarish uchun samarali bo‘lganini kamroq rivojlantirish
muhim hisoblanadi (2-jadval).

Mushaklarning kuch gardiyentida yugori axborotlilik aniglandi.

Mushaklarning bo‘shashish tezligi eng muhim dinamometrik ko‘rsatkich
hisoblanadi. Ushbu Kkattalik sportchining harakatlarda ishtirok etmayotgan
mushaklarini tezda ishdan bo‘shatish qobiliyatini aks ettirgan holda o‘rta va uzoq
masofaga yugurish natijalarining samaradorligiga alohida ta’sir ko‘rsatadi.
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Sprinterlarda sport natijasi va bo‘shashish tezligi orasidagi o‘zaro bog‘liqlik past,
ammo sport mahorati ortib borishi bilan uning ahamiyati ham oshib boradi.

Mushaklarni bo‘shashtira olish qobiliyati, mushaklarning o‘zaro koordinatsion
aloga darajasi va mushaklar tizimida faollik darajasini o‘zaro bog‘ligligini aks
ettiradi. Demak, ikkinchi darajali mushaklarni minimal giymatdagi faolligida asosiy
yuklamani bajaruvchi mushaklarning o‘zaro muvofiq kuchlanish darajasi amalga
oshirilgan mushaklararo koordinatsiya hisoblanadi. Mushaklarning taranglik
darajasi kam bo‘lganda eng yaxshi natijalarga erisha olish, albatta, ancha
takomillashgan mushaklararo koordinatsiyani aks ettiradi. Shuningdek, ta’kidlab
o‘tish joizki, aynan mushaklarni bo‘shashtira olish mahorati erkin, zo‘riqishsiz
yugurish texnikasiga ega bo‘lish va natijadorlikning yuqori ko‘rsatkichlariga
erishish bilan uzviy bog‘liqdir.

Bo‘shashish tezligi harakatlarda asab-mushak apparatining eng muhim tavsifi
hisoblanadi. Ehtimol, u irsiy belgilangan bo‘lishi va siklik sport turlari boshlang‘ich
sport ixtisosligi bosqichida eng bashoratli ko‘rsatkich hisoblanishi mumkin.
Yuguruvchilar mashg‘ulot jarayonida erkin bo‘shashishga o‘rgatuvchi mashglar
yetarli darajada qo‘llanilmaydi.

Kuch komponenti 15-16 yoshda sport natijalari bilan o‘zaro alogani namoyon
etadi va ushbu yosh davrida mushak kuchining sprinter yugurishi tezligiga bo‘lgan
ta’siri ahamiyatsiz hisoblanadi. 15-16 yoshda mushaklar kuchi juda tez ortadi,
yugurish tezligining mushak kuchi Kkattaligiga bog‘ligligi namoyon bo‘ladi.
Shubhasiz, sprint yugurishida natijaga nisbatan kuch ta’sirining ortishi yugurish
gadamlari uzunligini kuch sifatlarining rivojlanish va faol depsinish fazasida
gorizontal kuchlanishning namoyon bo‘lish darajasiga bog‘ligligi  bilan
tushuntiriladi, bu esa yugurish tezligini aniglab beradi.

Tormozlanish kuchining ortishiga qaramay, oldingi tezlikning yo‘qotilishini
kamaytirish va uni depsinishda rivojlantirish uchun tayanch bilan o‘zaro
munosabatga kirisha oladigan sprintlalargina yaxshi yugura oladilar, ya’ni yaxshi
natija ko‘rsata oladilar. Tayanch bilan o‘zaro ta’sirda texnika sifatining mezoni
keyinchalik ham tekis nolga qaytish bilan o‘ziga hos “kuch to‘lqini” bir tekisda
o‘sishi bilan bog‘liqdir, bu albatta depsinishning optimal turiga mos keladi. Tayanch
bilan o°zaro kuch ta’sirining bir tekis tavsifi, umumiy og‘irlik markazining kamroq
vertikal tebranishi fagat malakali sprinterlar yugurishiga hosdir. Yuqorida
aytilganlar shuni ta’kidlaydiki, yuguruvchining harakat faolligi texnikasi
takomillashgan sari mushaklararo aloganing yo‘lga qo‘yilganligi, yuguruvchining
umumiy harakatida ikkinchisining foiz ulushi o‘sib boradigan tashqi va ichki ish
nisbatlarini gayta taqsimlanishi hisobiga energiyani yo‘qotilishi kamayadi,
mushaklarning kuch va tezkor-kuch imokniyatlari ancha tartibli qo‘llanilishi
kuzatiladi.

Sifat jihatdan maksimal, portlash va start kuchi bilan baholanadigan
qobiliyatlar turlicha bo‘lib, nisbatan mustaqil hisoblanadi. Start kuchi yuqori
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tezlikda yugurish ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida sportchilarning o‘ziga hos
harakat apparatiga ega bo‘lishlarini aks ettiradi. Shuning uchun start kuchining
o‘sishi o‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilar bilan qiyoslaganda sprintga
ixtisoslashgan o‘smirlarda ishonchli yuqori bo‘ldi. Demak, mushaklar start
kuchining o‘sish jadalligini sprinterlarning maxsus tezkor-kuch tayyorgarligini
baholash mezoni sifatida ko‘rib chiqish magsadga muvofiq. Shuni ham ta’kidlab
o‘tish joizki, malakali sportchilarda sport natijasi va keltirilgan dinamometrik
tavsiflar orasida o‘zaro bog‘liglik kuzatiladi. Bir vaqtning o‘zida, kuch va uning vaqt
bazasi orasida o‘zaro bog‘liglik, na ishonchli korrelyatsiya, na parallel o‘sish
kuzatilmaydi.

Morfologik va dinamometrik tavsiflarni o‘z ichiga olgan korrelyatsion
bog‘liglik tahlili quyidagi qonuniyatlarni aniqlashga imkon beradi. Yengil
atletikachilarda maksimal kuch giymati, tekshiriluvchining somatik tipi va pastki
tana qismlarida mushak og‘irligining yaqqol ifodalanishi bilan ishonchli
korrelyatsion bog‘liglikka (r < 0,05) ega. Yosh kattalashishi bilan alohida mushak
guruhlari va somatik tip kuch ko‘rsatkichlarida ishonchli korrelyatsion
bog‘liglikning ortishi kuzatiladi.

Yosh o‘smir sportchilar tayyorgarligini nazorat qilish jarayoni murabbiy va
kuzatuv guruhi mutaxassislarining tahliliy ishlari asosida amalga oshiriladi va
quyidagi harakatlarni oz ichiga oladi:

- sport natijadorligi darajasiga erishilgan asosiy turda sport natijalari va uning
musobaga oldi tayyorgarligi va musobaga faoliyati elementlari bilan bog‘liq
tuzilmaviy tarkibini tahlil gilish;

- aralash masofalarda sport natijalari dinamikasi tahlili;

- musobaqa va mashg‘ulot yuklamalari to‘g‘risidagi ma’lumotlarni tahlil qilish;

- nazorat musobagalari jarayonida va maxsus trenajyorlarni qo‘llash bilan test
ma’lumotlari bo‘yicha umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash;

- masalan, pulsometriya va biokimyoviy nazoratlarni qo‘llash bilan
o‘tkaziladigan nazorat mashqglari va yuklamalarning mashg‘ulot seriyalari
natijalariga ko‘ra sportchilarning funksional holatini baholash;

- asosiy sport harakatlarining bajarilish texnikasi tahlili;

- sportchilarning ruhiy holatini baholash;

- sportchilarning biologik darajasini aniglash.

Organizm tizimlarini individual fiziologik, morfologik va biokimyoviy
reaktivligi to‘g‘risidagi tasavvurlar sportchining shug‘ullanganlik darajasini oshirish
bilan bog‘liq bo‘lgan masalalarni ishlab chiqish uchun nazariy asos hisoblanadi.

Organizmning ishchanlik qobiliyatini ta’minlovchi uning yetakchi funksional
tizimlarini tavsiflovchi ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi mumkin bo‘lgan ko‘lami
sportchining shug‘ullanganlik darajasini aniqlovchi joriy funksional holatining
individual me’yori bo‘lib xizmat qgiladi.
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Xulosa qgilib aytadigan bo‘lsak ushbu ko‘lam ganchalik keng bo‘lsa, funksional
tizimlarning uyushganlik darajasi, jismoniy yuklamalarga moslashish darajasi va
albatta sportchi funksional organizmining individual me’yorlari ham shunchalik
yugori bo‘ladi. Shunday qilib, yosh o‘smir sportchilarda funksional holatning
individual me’yorlarini aniglash uslubiyati negizida asosiy mashqglarning bajarilish
muvoffagiyatini belgilab beruvchi funksional tizimlar ko‘lamini tadgiq etish yotadi.
Tadgiq etilayotgan parametrlarning miqgdoriy mezonlar bo‘yicha o‘zgarishi
organizm funksional holatining individual me’yor dinamikasini ifodalaydi va
mashg‘ulot jarayoniga tuzatishlar kiritish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.
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YOSh SPORTChILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI
RIVOJLANTIRIShDA MAShG‘ULOT YUKLAMALARINI NAZORAT
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Annotatsiya: Ushbu magolada mualliflar tomondan daslabgi tayyorgarlik
bosqichida shug ‘ullanuvchi go‘l jangichilarning tayyorgarlik davrida yuklama
hajmi va shiddati hagida ma 'lumot keltirilgan. Dastlabki tayyorgarlik bosgichidagi
10-12 yoshli go ‘I jangichilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda mashg ‘ulot
yuklamalarini nazorat qgilishni o rganish orgali amaliy tavsiyalar ishlab chigilgan.
Hozirda sport murabbiylari sport mashg ‘ulotlaridagi yuklamani Polar time H-10
uskunasida nazorat qilishayotgan bo ‘lishsada, ko ‘pgina murabbiylarda bunday
imkoniyat yo ‘qligi sabab ham yuklamalarni sportchi yurak urushini minutlik soniga
garab necha foiz ekanligini belgilab olinmoqda.

Kalit so‘zlar: O stiruvchi yuklama, bargarorlashtiruvchi yuklama, yurak
gisqarishining tinch holatdagi soni, yurak gisgarishining maksimal soni, yurak
qgisqarish zahirasi, yurak gisqarishining ishchi o ‘sishi, yurak gisqarishinig nisbiy
o ‘sishi.

Annomauun: B oanuou cmamve asmop npueooum ceedenus 06 obveme u
UHMEHCUBHOCMU HAZPY3KU 68 NOO20MOBUMENbHOM Nepuooe pyKonauiHulx 60uyos,
3AHUMAIOWUXCA HA dMane Ha4anbHou noo2omosku. Paspabomanvl npakmuueckue
PeKOMeHOayuu no U3y4eHUur0 KOHMpOoas MPeHUpoOBOUHbIX HACPY30K NPpU PA3GUMUU
Guzuueckou nooecomosnrennocmu 10-12 nemuux pykonawnwvix 00Uyoe Ha smane
HauanbHoUu hno020moeKku. Xoms 6 Hacmoswee 6pemsi CHOPMUBHbIE MPEHEPbL
KOHMPOAUPYIOM HA2PY3KY 60 6peMs CHOPMUBHBIX MPEHUPOBOK C NOMOWBIO
obopyoosanusi Polar Time H-10, nockonbky y MHO2UX MPEHEPO8 Hem mMaKou
B03MOINCHOCMU, HAZPY3KU ONPeOelsIOMCs 8 NPOYEHMAX O MUHYMHO20 KOJIU4ecmasd
CcepoOeyHbIX COKPAaWeHUll CNOPMCMeEHd.

Knroueswvie cnosa: Ycxkopumenvrasa nacpyska, cmabunuzupyiowjas Hacpy3Ka,
YUCTIO CcepOeyHblX COKPAWEHULl 8 NOKOoe, MAKCUMAIbHOE UYUCIO CEePOeYHbIX
COKpawjeHull, pe3epe cepoeunbliX COKpaujeHut, paboyee ygeiuyeHue

Abstract: In this article, the author provides information on the volume and
intensity of the load during the preparatory period of hand-to-hand combat athletes
engaged in the initial training stage. Practical recommendations have been
developed by studying the control of training loads in the development of physical
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fitness of 10-12 year old hand-to-hand combat athletes at the initial training stage.
Currently, sports coaches monitor the load during sports training using the Polar
Time H-10 device, but due to the fact that many coaches do not have such an
opportunity, the percentage of loads is determined based on the athlete's heart rate
per minute.

Key words: Accelerating load, stabilizing load, heart rate at rest, maximum
heart rate, heart rate reserve, working heart rate increase, relative heart rate
increase.

Kirish. Dunyoda barcha sport turlari kabi yakka kurash sport turning jadal
rivojlanib borayotganligi barchamizga ma’lum. Bolalar va o‘smirlar sporti
nazariyasi va amaliyotida yosh sportchilarni mashg‘ulotlarini rejalashtirish, sportga
saralash, jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish, psixologik, texnik-taktik hamda
funksional tayyorgarligida qo‘llaniladigan vosita va usullarni amaliyotga tadbiq
etish borasida ko‘plab imliy tadqiqot ishlari amalga oshirilmoqda. Yakka kurash
sport turi bilan shug‘ullanuvchilarning sportdagi natijalari shiddat bilan o°‘sishi
ushbu sohada hozirgi kun talablariga mos o‘quv mashg‘ulotlarini tashkillashtirish
va o‘tkazish uchun eng qulay tizimini ishlab chiqish talabini qo‘ymoqda. Yosh
sportchilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda yosh xususiyatlarini hisobga
olgan holda mashg‘ulotlarni zamon talablariga mos tarzda tashkillashtirish bolalar
va o‘smirlar sporti nazariyasi va uslubiyotini takomillashtirish dunyo miqyosdagi
dolzarb muammolardan biri sanaladi.

Jahon sport amaliyotida yakka kurash sport turi bo‘yicha yetakchilik gilayotgan
mamlakatlarning soha mutaxassislari va olimlari tomonidan dastlabki tayyorgarlik
bosqichidagi 10-12 yoshli sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga
qaratilgan mashg‘ulotlar jarayonini zamon talablariga mos holda takomillashtirishga
garatilgan ilmiy izlanishlar olib borilmogda. Xususan dastlabki tayyorgarlik
bosqichidagi 10-12 yoshli sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
qo‘llaniladigan vositalarni jismoniy sifatlarga, harakat texnikasini rivojlantirishga
mos tarzda qo‘llash usullarini takomillashtirish va amaliyotga tadbiq etish hozirda
malakali murabbiylar va soha mutaxassislari oldidagi dolzarb masala hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiyasi. Yosh sportchilar jismoniy sifatlari va
jismoniy tayyorgarligini tarbiyalashga quyidagi yetakchi mutaxassis, olimlar
A.Abdullayev, Sh.X.Xonkeldiyev, SH.A.Abdullayev., B.Boyboboyev,
F.A.Kerimov., O.V.Goncharova., R.S Salomov., S.S. Tojibayev., M.A. Tojiyev.,
T.S.Usmonxo‘jayev., D.N. Raxmatova., J.M. Ishtayev va boshqalar o‘zlarining
ilmiy, nazariy va amaliy ishlarida bayon gilganlar.

10-12 yoshli qo‘l jangichilar jismoniy sifatlar va jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirishga doir ilmiy izlanishlar olib borilgan olimlar A.H.Astaxova., Ye.
D.Boyko., P.V.Fedorenko., S.Dagayev va boshgalar tomonidan yakka kurash sporti
bilan shug‘ullanuvchi bolalar jismoniy sifatlarini tarbiyalash va maxsus jismoniy
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tayyorgarligini rivojlantirishga tegishli ilmiy ishlar olib borib, nazariy ma’lumotlar
hamda amaliy tavsiyalari bayon etilgan.

Tadqiqotning magsadi dastlabki tayyorgarlik bosqichidagi 10-12 yoshli qo‘l
jangichilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda mashg‘ulot yuklamalarini
nazorat gilishni o‘rganish orqali amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqiqotning vazifalari. 10-12 yoshli qo‘l jangichilarning funksional holatini
(pulsometriya) o‘rganish;

10-12 yoshli qo‘l jangichilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
qo‘llaniladigan yuklamalar hajim shiddatini aniglash;

10-12 yoshli qo‘l jangichilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlanish
ko‘rsatkichlarini aniglash.

Tadqiqotning tashkil qilish uslublari.  lImiy-uslubiy adabiyotlar
tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik tajriba, anketa so‘rovi, pedagogik
testlash, pulsometriya, matematik statistika usullaridan foydalaniladi.

Tadqiqot ishi dastlabki tayyorgarlik bosqichi yosh qo‘l jangichilar 10 oydan
ortiq vaqt davomidagi mashg‘ulot jarayonida olib borildi. Namangan viloyatida
tajriba guruhi, 32 nafar, nazorat guruhida 32 nafar, yakka kurash sport turlariga
ixtisoslashtirilgan sport maktablarida shug‘ullanuvchi 10-12 yoshli qo‘l jangichilar
mashg‘ulotlarida umumiy jismoniy tayyorgarligini (tezkorlik, chaqggonlik, kuch,
chidamlilik va egiluvchanlikni) rivojlantirishda qo‘llanilgan yuklamalarni sportchilar
mashg‘uloti mikrosikllarda optimal holatda qo‘llash uchun olib borilgan. Tadqiqotni
tashkil etishda asosiy etibor tajriba nazorat guruhidagi sportchilarning tinch holatdagi va
yuklamadan keyingi yurak gisgarishining ishchi o‘sish sonini hamda maksimal yurak
qisqarish sonini aniqlab olishga qaratildi. Olingan natijlar asosida umumiy o ‘rtacha (tinch
holatdagi va yuklamadan keyingi yurak qisqarishining ishchi o‘sish sonini hamda
maksimal yurak gisgarish) soni belgilab olindi.

Sog‘lom odamlarda yurak urish tezligining normal giymatlari quyidagicha.
Ushbu ko‘rsatkichlar yoshga bog‘liq.

Odatda, odamda yurak urish tezligining quyidagi ko‘rsatkichlari mavjud bo‘lib,
ular dagigada urishi bilan o‘lchanadi:

6 yoshgacha bo‘lgan bolalarda - 100;

18 yoshgacha - 70 dan 90 gacha;

18 yoshdan oshgan kattalarda - 60 dan 70 gacha;

30 yoshdan keyin - 60 dan 85 gacha.

Tajriba  guruhidagi  10-12 yoshli qo‘l jangichilarning mashg‘ulot
yuklamalarining hajim-shiddatini belgilab olishga garatilgan formulaning namunasi
quyidagicha keltirilgan.

YUQChtineh — 72

YUQChpax — 220
YUQChzahira = YUQChmaX— YUQChtinch (220 - 72 = 148)

102



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

YUQChzahira =100 %

YUQCNhishehi osish — 168 ta (mashg‘ulot jarayonida jismoniy yuklamadan (60 m.ga
yugurish)so‘ng).

YUQChnisbiy o’sish — YUQChishchio’sish_ YUQChtinch (168 —72= 96)

YUQChuisiy o’sish = Necha foizga puls ozgargani.

96=2% % =2222=-65%
148
Mashglar Qo“llash uslubi Mashq | Takrorlash | 4% | Tiklanish
davomiyligi soni dag vaqti
Ushbu mashq. musobaqa uslubida.
yillik mashg'uloming tayyorgarlik
davrida, mashg‘ulotining tayyorlov
0 fas e qismida, tezkorlik sifatmi
iﬁla:snzia G nvojlantiish ~ uchun  umumiy 160-
55 catr jismomy  tayyorgarlik  vositasi [ 9-10 sonmiya | 3-4 marta 170 2-25daq
s sifaida  qo’llaniladi.  Keltinilgan
et mashqlami  kuchda  yaroglilik
18 tamoyili asosida (binnchi urunishda
60 m.ga, 50 m.ga, 40 m.ga, 30 m ga
vuguriladi) go‘llaniladi.

Yuqoridagi keltirilgan formula asosida mashg‘ulotlar mikrosiklida beriladigan
yuklamalarni uch kunlik mashg‘ulotlarga to‘lqinsimon usulda oshirib borildi. Unga
ko‘ra dushanba kungi o ‘rta yuklama barqarorlashtiruvchi bo‘lib, 40-60 % gacha,
chorshanba kungi katta yuklama o‘stiruvchi yuklama bo‘lib, 80-100 % gacha, juma
kungi sezilarli yuklama o‘stiruvchi bo‘lib, 70-80 % gacha gilib belgilangan. Shu
bilan bir qatorda har bir mashg‘ulotda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish uchun
go‘llaniladigan har bir mashqglarni hajim shiddatini belgilab olishga erishildi.
Tadgiqot natijalari va muhokamasi. Tadgiqot yakunidagi Namangan
viloyatidagi Yakka kurash sport turlariga ixtisoslashtirilgan sport maktabida
o‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalariga ko‘ra, nazorat guruhidagi sportchilar 60
m. masofaga yugurish sinov natijasi bo‘yicha 5.7 %.ga, tajriba guruhidagi qo‘l
jangichilarda wushbu ko‘rsatkichlar 14.8 9%.ga aniglandi. Quyida barcha

ko‘rsatkichlar 1-jadvalda keltirilgan (1-jadvalga garang).
1-jadval
Dastlabki tayyorgarlik bosqichidagi 10-12 yoshli sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligining tadgiqot boshi va yakunidagi natijalari

Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Ne Sinovlar = =
) B TO ‘g B TO ‘2
S S
1 | 60 m yugurish (somiva) 1057 [ 996 | 57°% | 1080 | 9.20 148 %
2 | 3x10 mokisimon yugumish (soniva) 853 | 815 | 44°% | 874 | 7.79 108 %
3 | Twmkda tortilish (marta) 334 (538 61% | 2902 | 694 | 1376%

1000 metr masofaga yugunsh
(dag. soniya)

Gimmastika orindigidan oyoq
tizzalarmi bukmay oldinga
egilish (oyoq ostidan pastga
(sm) hisoblanadi)

541 458 | 216% 5.70 404 201 %

5.63 9.5 68.7% 5.09 11.09 1178 %
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Eslatma: Ushbu jadvalda NG- nazorat guruhi, TG-tajriba guruhining TB-
tadgiqgot boshi, TO-tadgigot oxiridagi natijalari bayon etilgan.

Xulosa. Yuqgoridagi keltirilgandan xulosa sifatida dastlabki tayyorgarlik
bosqichidagi 10-12 yoshli sportchilarga beriladigan mashg‘ulot yuklamalarini
tizimli oshirib borish, umumpedagogik va maxsus prinsiplarga tayangan holda
mashg‘ulot o‘tkazish kabilarga alohida etibor qaratish lozim. Hozirda sport
murabbiylari sport mashg‘ulotlaridagi yuklamani Polar time H-10 uskunasida
nazorat qilishayotgan bo‘lishsada, ko‘pgina murabbiylarda bunday imkoniyat
yo‘qligi sabab ham yuklamalarni sportchi yurak urushini minutlik soniga garab
necha foiz ekanligini belgilab olishi qiyin bo‘lmogda. Ushbu muammolarni hal
erishda murabbiylar yugorida keltirilgan formula hamda undan foydalanish uslubini
o‘rganishi samarali hisoblanadi. Shundagina sportchilarning yoshlikdan jismoniy
tayyorgarligi va jismoniy rivojlanishiga 1jobiy ta’sir qiluvchi mashg‘ulot
mikrosikllarini optimal varianti yaratiladi.
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9. Jiyanov O.M. 10-12 yoshli qo‘l jangichilarning maxsus jismoniy
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YENGIL ATLETIKA VOSITALARI ORQALI TALABLARNING
JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISh

Mambetkasimova Qurmizi Baltabaevna

assistent o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
qirmisi@gmail.com

Annotatsiya: Magolada yengil atletikaning o ‘qish jarayoniga integratsiyasi,
jismoniy tayyorgarlikning asosiy aspektlari va uni talabalarning umumiy
salomatligi va faoliyatiga qanday ta’sir qilishiga e’tibor garatilgan. Shuningdek,
jismoniy mashqlar orgali stressni kamaytirish, o z-o ‘zini rivojlantirish va guruhdagi
ijtimoiy muhitni yaxshilash masalalari ham ko ‘rib chigiladi. Test natijalarini yengil
atletika bo ‘yicha yugurish yo ‘nalishlarining daraja standartlari bilan giyosiy tahlili
o ‘tkazildi.

Kalit so‘zlar: talabalar, sport, yengil atletika, jismoniy tayyorgarlik, tezlik-
kuch mashqlari, interval usuli, musobaqa usuli, mashg ‘ulot.

Annomauua: B cmamove paccmampugaemcs unmezpayus 1€2K0ou amiemuKu 8
YuebHblll npoyecc, OCHOBHble ACNeKmbl Pu3uuecKol no020mosKy U eé elusaHue Ha
obwee cocmosiHue 300P08bsl U AKMUBHOCb cmyO0eHmos. Takoice obcyacoaromes
80NPOCHI CHUNCEHUSI CMPeccd, CAMOPA38UMUSL U YIYYULeHUsS COYUATbHO20 KIUMAMa
6 epynne uepe3z ¢usuueckue ynpadxcuenus. 1Ipoeedén cpagHumenvHblll aHanu3
Pe3VIbmamos mecmupo8anus ¢ HOpMamueamu no 6e208blM HANPaGIeHUAM JESKOL
amiemuxu.

Kntouesvie cnosa: cmyoenmovi, Cnopm, Jjeckas amjemuka, @uauieckas
NnO020MOBKA,  CKOPOCMHO-CUNIOBbIE — VNPAJICHEHUS,  UHMEPBANbHBIL  Memoo,
COpPEBHOBAMENbHDIL MEMOO, YNPANCHEHUE.

Abstract: The article examines the integration of athletics into the educational
process, the main aspects of physical training, and its impact on students' overall
health and activity. It also discusses the role of physical exercises in reducing stress,
promoting self-development, and improving the social climate within the group. A
comparative analysis of test results with standard benchmarks in track and field
running disciplines was conducted.
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Key words: students, athletics, physical training, speed and strength exercises,
interval method, competitive method, exercise.

Kirish. An’anaviy jismoniy tarbiya tizimining samaradorligini o‘rganish
natijasida talaba yoshlarning jismoniy tayyorgarligi yetarli darajada emasligi
aniglandi [3,4]. Bir qator mualliflarning fikriga ko‘ra, talabalar uchun eng qiyin
standart umumiy chidamlilikni namoyish qilish bilan bog‘ligdir [5,6]. Oliygohlar
uchun jismoniy tarbiya dasturi va kompleksida yugurish yengil atletika fanlarida 100
va 3000 m. masofalar bilan ifodalanadi. Talabalar o‘rtasida o‘tkazgan so‘rovimiz va
amaliy tajribamiz shuni ko‘rsatadiki, ular eng kam masofani barqaror sur’atda bosib
o‘tish bilan bog‘liq mashqlarni bajarishni yaxshi ko‘radilar. Shu bilan birga,
talabalik davrida jismoniy tarbiya va sportda ragobatga intilish va motivatsiyaning
racobatbardosh komponenti yugori darajada rivojlangan.

Yengil atletika arsenalidan tayyorlov va musobaga mashg‘ulotlari
o‘quvchilarning asosiy jismoniy sifatlarini yaxshilash imkonini beruvchi kompleks
rivojlantirish vositasidir [2]. Raqobatbardosh atletikada talabalar uchun eng qulay
bo‘lgan musobagalar yugurish masofalari bo‘lib, ular turli talabalar musobaqalarida
keng namoyish etiladi. Har tomonlama va ixtisoslashtirilgan jismoniy
tayyorgarliksiz, tezlik, kuch va tezlik-kuch sifatlari, shuningdek muvofiglashtirish
gobiliyatlari yetarli darajada rivojlanmagan holda yengil atletikaning yugurish
yo‘nalishlarida muayyan natijalarga erishish mumkin emas [1]. Bizning fikrimizcha,
o‘quvchilarni jismoniy tarbiyalashda yengil atletika fanlarida zarur jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga garatilgan maxsus yugurish mashglaridan foydalanish
kerak.

Zamonaviy talabalarning ko‘pchiligining jismoniy tayyorgarligi pastligi va
jismoniy tarbiya jarayoni uchun etarli darajada motivatsiya yo‘qligini hisobga olgan
holda, oliy o‘quv yurtlarida talabalarni jismoniy tarbiyalashning yangi pedagogik
yondashuvlari, vositalari va usullarini izlash zarur. Bundan tashqari, o‘quv yilining
ko‘p qismida akademik mashg‘ulotlar auditoriyada o‘tkaziladi, bu esa chidamlilikni
rivojlantirish uchun ishlatiladigan vositalarni tanlashni cheklaydi. Bizning
fikrimizcha, hozirgi sharoitda o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini har tomonlama
rivojlantirish uchun vyengil atletika arsenalidan tezlik-kuch mashglaridan
foydalanish imkoniyatlari to‘liq amalga oshirilmagan.

Tadqiqot magsadi o‘quv mashg‘ulotlarida o‘quvchilarni jismoniy tarbiyalash
metodikasining takroriy, intervalli va musobagali usullardan, shu jumladan,
jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish uchun tez-kuchli yengil atletika
mashqlaridan foydalangan holda samaradorligini baholashdan iborat.

Adabiyotlar tahlili va metodlar. Tadgigot ishimizda ilmiy-uslubiy
adabiyotlar tahlili, pedagogik eksperiment, pedagogik test, matematik statistika
usullaridan samarali foydalanildi.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi. Tadqgiqot O‘zbekiston davlat
jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filialida 2024 yil sentyabr oyidan 2025
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yil aprel oyiga qadar o‘tkazildi. Pedagogik eksperimentda asosiy mutaxassislik
guruhlaridan 48 nafar o°g‘il bola talabalar (ulardan 24 nafari tajriba guruhida va 24
nafari nazorat guruhida) ishtirok etdilar. Tajriba guruhida (TG) o‘quv mashg‘ulotlari
talabalarni tayyorlash uchun biz ishlab chiggan metodikadan, shu jumladan takroriy,
intervalli va ragobat usullaridan foydalangan holda yengil atletika arsenalidan tezlik-
kuch mashglaridan foydalangan holda o‘tkazildi.

Nazorat guruhi (NG) turli sport turlaridan foydalangan holda har tomonlama
jismoniy tayyorgarlikka qaratilgan o‘quv dasturiga amal qildi.

Biz ishlab chiqgan usulda intervalli yuklamalar 1-1,5 dagiga davomida 170-
180 zarba/daqiqa intensivligida yugurishni va 2 daqiqalik dam olish oralig‘ini o‘z
ichiga olgan ishlaydigan vazifalar edi. Bundan tashqari, darsning asosiy gismida
talabalar juft bo‘lib 5-10 soniya davom etgan, dam olish vaqti 3—6 minut bo‘lgan
yugurish  mashglarini bajardilar. Ushbu vazifalar yordamida takroriy va
raqobatbardosh o°qitish usullari amalga oshirildi.

Musobaga usuli talabalarni filial migyosidagi yengil atletika musobagalariga
tayyorlash va ishtirok etish orgali ham amalga oshirildi.

Tajriba guruhi talabalarining asosiy e’tibori o‘z sport ko‘rsatkichlarini
oshirishga va sport toifalari me’yorlarini bajarishga garatildi, bu jismoniy sifatlarni
rivojlantirish va sinab ko‘rish jarayonida o‘quvchilarning ishtiyoqini oshiruvchi
go‘shimcha omil bo‘lib xizmat qildi.

Talabalarning jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi “Jismoniy tarbiya va
sport” intizomi bo‘yicha davlat dasturi va testlari bo‘yicha tavsiya etilgan nazorat
mashglari yordamida baholandi. Umumiy chidamlilik 3000 m. yugurish testi
yordamida baholandi, kuch chidamliligi — “Baland turnikda osilgan holatda
tortilish” yordamida baholandi, tezlik sifatlari 100 m. yugurish testi yordamida
baholandi, tezlik-kuch sifatlari tik turgan holda uzunlikka sakrash testi yordamida
baholandi, egiluvchanlik — “Asosiy turishdan oldinga egilish”, harakatni
muvofiqlashtirishda namoyon bo‘ladigan koordinatsion qobiliyatlar esa — “3x10 m
mokisimon yugurish” sinovi orqali baholandi.

Tajriba oldidan va oxirida ikkala guruh talabalari sinovdan o‘tkazildi. Tajriba
boshlanishidan oldin o‘tkazilgan test sinovlari nazorat va tajriba guruhlardagi
o‘quvchilarning jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi ko‘rsatkichlari o‘rtasida

sezilarli farglarni aniglamadi (1-jadval).
1-jadval
Pedagogik eksperimentdan oldin va keyin talabalarning jismoniy sifatlarini
tekshirish ko‘rsatkichlari (M+m)

Tadqiqot gilingan| Testlar, birlik Davrlar TG (n=24) | NG (n=24) P1
sifatlar o‘zgarishi tadqiqot

Umunuy 3000 m yugurish. s| Tay. oldin 843=46 844+52 =005
chidamlilik Taj keyin 812+41 839+45 =0.05

P, <0.05 =>0.05
Kuchga Yuqoniga Taj. oldin 7£5 84 =>0.05
chidamlilik tortish.marta son1 | Taj keyin 94 9+4 =0.05

P, >0.05 =0.05
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Tezlik sifatlani | 100 m yugurish. s| Tay. oldin 14519 14518 =>0.05
Taj keyin 134=18 144+17 <0,05
P> <0,05 =0.05
Yuqor tezlik Tik turgan holda | Taj. oldin 233£15 232+14 =>0.05
kuch sifatlari  |uzunlikka sakrash.| Tajkeyin 242£11 235+12 <0.05
sm P, <0.05 >0.05
Moslashuvchanlik | Oldinga egilish. | Taj. oldin 62 63 =>0,05
sm Taj keyin 10=4 8+4 <0.05
P, <0.05 <0,05
Muvofiqlashtirish “3x10m Taj. oldin 7405 7.6£0.5 =>0.05
qobiliyatlar mokisimon Taj keyin 6,904 7.4+0.6 <0,05
yugurish™ s. P, <0.,05 =0.05

Eslatma: P1- TG va NGda o ‘quvchilarning ko ‘rsatkichlari o ‘rtasidagi farglarning ishonchliligi;
Po- tajribadan oldin va keyin guruh ko ‘rsatkichlaridagi farglarning ishonchliligi.

Tajriba yakunida test natijalarini tahlil qilish, qo‘l va elka mushaklarining kuch
chidamliligi darajasini tavsiflovchi ko‘rsatkichdan tashqari, tajriba guruhidagi
o‘quvchilarning jismoniy fazilatlarini rivojlantirishning aksariyat ko‘rsatkichlarida
ishonchli ijobiy o‘zgarishlarni ko‘rsatdi.

Nazorat guruhi talabalarida “moslashuvchanlik™ sifatini tavsiflovchi testda
1jobiy o‘zgarishlar aniglandi, tajriba davomida boshqa ko‘rsatkichlarda o‘zgarishlar
statistik jihatdan ahamiyatsiz edi.

Tajriba yakunida talabalarning o‘rtacha guruh test natijalarini solishtirganda,
natijalari ma’lum bo‘ldi: “3000 m yugurish”, “100 m yugurish”, “Tik turgan joydan
uzunlikka sakrash”, “Asosiy holatdan oldinga egilish” va “3x10 m mokisimon
yugurish” ko‘rsatkichlari nazorat guruhidagi o‘quvchilarga nisbatan ancha yuqori
bo‘ldi.

Tajriba guruhidagilarining tezlik, tezlik-kuch sifatlari va muvofiglashtirish
gobiliyatining sezilarli darajada yaxshilanishini yengil atletika mashg‘ulotlari
arsenalidan olingan alaktik-anaerob yuklar va tezlik-kuch mashqlarining ta’siri bilan
izohlash mumkin.

Tajriba guruhidagilarining umumiy chidamlilikning o‘sishini ko‘rsatadilar, bu
bizning fikrimizcha, takroriy va intervalli usullardan foydalanish, shuningdek,
yaxshi oksidlanish qobiliyatini ta’minlaydigan aerob va kuch yuklarining
kombinatsiyasi bilan bog‘liq.

Moslashuvchanlikning statistik jihatdan sezilarli o‘sishi tezlik-kuch mashglari
cho‘zish va dam olish mashglari bilan birlashtirilganligi bilan bog‘liq.

Tajriba boshlanishidan oldin tajriba guruhdagi atigi besh nafar talabaning 3000
m. masofaga yugurish natijalari yoshlar toifalari me’yorlariga to‘g‘ri keldi, 100
metrga yugurishda esa uchta o‘quvchining natijalari kattalar toifasi, o‘n nafari esa
yoshlar sport toifalari darajasida bo‘ldi.

Tajriba yakuni bo‘yicha test natijalari tahlili shuni ko‘rsatdiki, tajriba
guruhidagi 11 nafar o‘quvchi 3000 m. masofaga yugurishda kichik toifalar, 9 nafari
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kattalar toifasi, 13 nafari esa 100 m. masofaga yugurishda kichik toifalar
me’yorlarini bajargan.

Xulosa. Shunday qilib, olib borilgan tadgiqot talabalarning jismoniy sifatlarini
har tomonlama rivojlantirish uchun takroriy, intervalli va musobaqgali usullardan,
jumladan, tez-kuchli yengil atletika mashqglaridan foydalangan holda o‘quv
mashg‘ulotlarida jismoniy tarbiya metodikasining samaradorligini isbotlaydi.
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200 M MASOFAGA YUGURUVChI MALAKALI SPORTChILARNING
MORFOFUNKTSIONAL KO‘RSATKIChLARI

Yusupov G‘ayrat Abdullayevich

Dotsent

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
usupovg08@gmail.com

Anotatsiya: Hozirgi zamon jismoniy tarbiya va sport hamjamiyatida sportning
vengil atletika turi bo ‘yicha oldingi qatorlarda turuvchi davlatlarning soha bo ‘yicha
mutaxassislari va sport olimlari tomonidan yengil atletikaning “200 m masofaga
yuguruvchi  malakali  sportchilarni  yillik tayyorgarlik sikllarida sport
musobagalariga tayyorlash texnalogiyasiga oid zamonaviy talablarga mos
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keladigan va uni rivojlantirishga garatilgan ilmiy izlanishlar va yangiliklar
gilinmoqda, 200 m masofaga yuguruvchi malakali yengil atletikachi talabalarni
musobaqalarga tayyorlash samaradorligini oshirish yo ‘llari.

“200 m masofaga yuguruvchi malakali sportchilarni tezkor kuch sifatini
rivojlantirish va “200 m masofaga yuguruvchi malakali sportchilarni vyillik
tayyorgarlik sikllarida portlovchi kuchini rivojlantirish metodikasini qo ‘llanilishi.

Kalit so“zlar: Yengil atletika, 200 m masofa, gisga masofalar, sportchilar,
musobaqga tayyorlash jarayoni, mashg ‘ulotlar jarayoni, musobagalar jadvali, Sikl
va ularning turlari.
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mempoe, K CnopmueHblM COPEBHOBAHUAM 6 20OUYHbBIX UUKIax nodeomoeku, a
makoice Ha passumue J1Ie2KOU amiemuKu. PaCCMampueaiomc;z cnocoowvl NOGLIUEHUS
aghpexmusrnocmu n0O20MOBKU CMYOeHMO8-K8ANUPDUYUPOBAHHBIX 1€2KOAMIEMO8 K
copesrosanuim Ha 200 mempos. Taxowe npumensemcsi Memoouka pazeumus
ObLICMPOTL CUNbL Y K8ATUGUYUPOBAHHBIX cnopmcmenos, be2ywux na 200 mempos, u
paseumue 63pb16H01/7 CUJIbL 6 UX 200UYHBIX UUKi1ax n0020MoGKU.

Knrwoueesvie cnosa: Jleckas amaemuxa, oucmanyus 200 m, xopomkue
ducmam;uu, CNnopmcmeHnsl, npoyecc NnoO2OMOBKU K COpeBHO6AHRUAM, npoyecc
mpeHupoeokK, pacnucanue COpQ@HO@(lHl/HZ, UUKJIbL U UX BUOWL.

Abstract: Currently, in the field of physical education and sports, there are
scientific research and innovations directed at the development of athletics,
specifically regarding the preparation of qualified athletes who run the 200 m
distance for sports competitions, aligned with modern requirements for annual
training cycles established by specialists and sports scientists from leading
countries. There are ways to enhance the effectiveness of training qualified athletes
for competitions, focusing on the development of explosive strength and the
methodologies for developing the explosive power of qualified athletes in their
annual training cycles.

Key words: Athletics, 200 m distance, short distances, athletes, competition
preparation process, training process, competition schedule, cycles and their types.

Kirish. Mamlakatimizda keying yillarda jismoniy tarbiya va sport sohasida
amalga oshirilayotgan ishlarning ijobiy samarasi katta bo‘layotganini e’tirof etish
lozim. Jumladan, hozirgi zamon jismoniy tarbiya va sport hamjamiyatida sportning
yengil atletika turi bo‘yicha oldingi qatorlarda turuvchi davlatlarning soha bo‘yicha
mutaxassislari va sport olimlari tomonidan yengil atletikaning “200 m masofaga
yuguruvchi malakali sportchilarni yillik tayyorgarlik sikllarida sport
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musobaqalariga tayyorlash texnalogiyasiga oid zamonaviy talablarga mos keladigan
va uni rivojlantirishga garatilgan ilmiy izlanishlar va yangiliklar gilinmogda.

Adabiyotlar tahlili.

Yengil atletika, xususan, qisqa masofa yugurish turlari bo‘yicha olib borilgan
ilmiy tadqgiqotlar sportchilarning jismoniy va morfofunksional holatini aniglash
orgali ularning musobaqgalarga tayyorgarlik darajasini oshirishga xizmat gilmoqda.
Xalqaro tajribalarda 200 metrga yuguruvchi sportchilarning portlovchi kuchi, tezkor
kuchi, yurak-gon tomir tizimi faoliyati, nafas olish tizimi imkoniyatlari, mushak
massasi va tana proporsiyalari asosiy aniqlovchi omillar sifatida e’tirof etiladi
(Bompa & Haff, 2009; Platonov, 2013).

Yevropa va Amerika sport ilmiy maktablari tomonidan 200 metrga yugurishda
texnika va tayyorgarlik jarayonida kuch-funktsional ko‘rsatkichlar asosida
individual yondashuvlar ishlab chigilgan. Masalan, Frantsiyaning INSEP ilmiy
markazi tadqiqotchilari qisqa masofa yuguruvchilarda maksimal kislorod iste’moli
(VO, max) va anaerob salohiyat orasidagi o‘zaro bog‘liglikni aniqlash orqali
mashg‘ulot metodikasini takomillashtirish yo‘llarini tavsiya etgan (Bourdin et al.,
2010).

O‘zbekiston olimlari, xususan, E.Shodmonov, A.Tashpulatov, M.Qurbonov va
boshgalar gisga masofa yugurish bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarini
modellashtirish, sportchilar tayyorgarligining yillik sikl strukturasini aniglash,
shuningdek, morfometrik parametrlar va ularning sport natijalariga ta’siri
masalalarini yoritib bergan.

Ammo ko‘pgina adabiyotlarda aynan 200 m masofaga ixtisoslashgan malakali
sportchilar bo‘yicha chuqur morfofunksional tahlillarning yetarli emasligi, aynigsa,
O‘zbekiston sharoitida o‘tkazilgan kompleks tadqiqotlarning kamligi kuzatiladi. Bu
esa mavzuning dolzarbligini va amaliy ahamiyatini yanada oshiradi.

Tadgigot metodologiyasi. Ushbu ilmiy tadgiqot 200 m masofaga yuguruvchi
malakali sportchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlarini aniqglash, solishtirish va
tahlil gilish magsadida olib borildi. Tadqiqot obyektini Ozbekiston davlat jismoniy
tarbiya va sport universitetida tahsil olayotgan malakali yengil atletikachi talabalar
tashkil etdi. Tadgiqot subyektlari tajriba (n=15) va nazorat (n=15) guruhlarga
bo‘linib, ularning morfometrik va funksional ko‘rsatkichlari quyidagi parametrlar
asosida baholandi:

— Tana bo‘yi (sm);

— Tana og‘irligi (kg);

— Gavda bo‘yi (trunk length);

— Qo‘l kuchi (dynamometriya usuli bilan).

Tadqgiqot davomida statistik ishlov berish usullari qo‘llanilib, o‘rtacha
qiymatlar (M), standart og‘ish (£SD), absolyut va nisbiy farglar foizda hisoblandi.
Tahlil davomida Microsoft Excel va SPSS statistik dasturlaridan foydalanildi.
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Shuningdek, sportchilarning portlovchi kuchi va tezkor kuchi mashg‘ulotlari
mazmuni tahlil qilinib, yillik tayyorgarlik sikllarining samaradorligi bo‘yicha ham
kuzatuvlar olib borildi.

Natijalar va muhokama.

200 m masofaga yuguruvchi malakali sportchilarni musobagalarga tayyorlash
samaradorligi bo‘yicha sportchilarning jismoniy imkoniyatlari hamda individual
xususiyatlarini inobatga olib qo‘llaniladigan vosita va usullarning mashg‘ulot oldiga
go‘yiladigan aniq maqgsad bilan bog‘ligligi yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
imkoniyatini yanada oshiradi. 200 m masofaga yuguruvchi sportchilar mahalliy
musobagalarda yaxshi natija ko‘rsatsalar-da, ammo jahonda o‘tkazilayotgan
musobaqalarda ishtirok etish uchun natijalar ustida ko‘proq ishlashimiz kerakligini
ko‘rsatmoqda.

Olingan tadgiqotlarimiz davomida 200 m masofaga yuguruvchi malakali yengil
atletikachi talabalarni morfofunksional ko‘rsatgichlari tadqiqot boshida quyidagicha
natija ko‘rsatdi. 200 m masofaga yuguruvchilarning morfofunksional holatini
o‘rganish jarayonida tana uzunligi tajriba guruhida o‘rtacha 174,21+5.24 sm tashkil
etgan bo‘lsa nazorat guruximizda esa bu ko‘rsatgich 173.8045.32 natijani qayd etdi
uk lar orasidagi nisbiy va absalyut farq esa 0.41+0.24 foizga teng bo‘ldi. Shunday
tadqiqotlarimizda yan biri tana vaznini o‘lchash jarayonida tajriba guruximizda
83.21+5.91 kg bo‘lgan bo‘lsa nazorat guruhimizda bu natija 81.79+6.35 kg natija
qayd etdi. Bu tadqiqot boshi natijamizdan ko‘rininb turibdiki bu
ko‘rsatgichlarimizning farqi juda katta emasligini ko‘rsatadi.

Tadqiqotboshi morfofunksional ko‘rsatgichlarimiz davomida olingan yana
bitta testimiz bu - gavda bo‘y uzunligidir gavda bo‘y uzunligi bo‘yicha nazorat
guruhimizda 91.36+5.93 sm natija bilan yakunlagan bo‘lsak tajriba guruhimizda esa
bu ko‘rsatgich 93.434+6.43 sm absalyut va nisbiy farglar 2.07+2.27 sm uncha katta
emasligini ko‘rishimiz mumkin.

Tadqgiqotimiz davomida navbatdagi ko‘rsatgichimiz qo‘l kuchini o‘lchash
hisoblanib o‘ng va chap qo‘l kuchini hisoblaganimizda 49.53+5.18 ni tashkil etgan
bo‘lsa nazorat guruhimizning o‘ng va chap qo‘llaridan olingan natijalar esa

52.57+4,83 ni qayd etdi.
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Bugungi zamonaviy sport turlari ichida yengil atletikani o‘rni juda muhim
sanaladi. Aynigsa “200 m masofaga yugurish turi hozirgi kunda dunyo va
O‘zbekistonda juda ham rivojlanib borayotganini ko‘rishimiz mumkin. Ma’lumki,
Respublikamiz bo‘ylab qisqa masofa yuguruvchi yengil atletkachilar umumta’lim
maktablarida, akademik litseylarida, kasb hunar Kollejlarida, olimpiya va
paraolimpiya sport turlariga tayyorlash markazlarida, oliy o‘quv yurtlarining o‘quv
dasturlari va sillabuslaridan o‘rin olgan bo‘lib, o‘quvchi yoshlar, talabalar va
havaskor sportchilar hamda aholi muntazam shug‘ullanib kelayotgan sport turlari
sirasiga kiradi. Yurtdoshlarimiz turli xil madaniy dasturlari va sport festivallari
hamda musobaqalarida ishtirok etish bilan bir gatorda turli xil ochiq chempionatlar
hamda xalqaro sport musobaqgalarda faxrli o‘rinlarni olib muvaffaqiyatli ishtirok etib
kelmoqda.

Mazkur musobagalarda ishtirok etish quvonarli hol, biroq sportchilarimiz
tomonidan ko‘rsatayotgan sport natijalari juda past darajadaligini inobatga olsak,
sportchilarimizni ma’lum bir yurtimiz chempionatlarda natijalar yaxshilanayotgan
bo‘lsada, nufuzli jahon va xalqaro darajadagi musobaqalarda kerakli natijalari
ko‘rsataolmayotganligi qisqa masofa yugurvchi yengil atletikachilarning vyillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirishdagi xato va kamchiliklar mavjudligi
hisobiga sportda ko‘zlangan natijalaridan ortda qolayotganligimizga sabab
bo‘lmoqda.

Bu sohada hozirgi kunda ko‘plab yetakchi olimlar gisqa masofa yugurvchi
yengil atletikachilar uchun metodik dasturlar hamda musobagaga tayyorlash
samaradorligi bo‘yicha o‘z ilmiy izlanishlari hamda qarashlari bilan turli xil
mashg‘ulot rejalarini ishlab chiqgan va taklif etgan.

“200 m masofaga yuguruvchi malakali sportchilarni funksional tayyorgarlik
dinamikasini shakllantirish, “200 m masofaga yuguruvchi malakali sportchilarni
tezkor kuch sifatini rivojlantirish va “200 m masofaga yuguruvchi malakali
sportchilarni vyillik tayyorgarlik sikllarida portlovchi kuchini rivojlantirish
metodikasini qo‘llanilishiga qaratilgan ilmiy tadqiqotlar olib borilayotganligi yengil
atletika sport turiga golaversa “200 m masofaga yuguruvchi malakali sportchilarni
musobaqaga tayyorlash smaradorligi bo‘yicha metodika ishlab chiqish va
yaxshilashga qaratilgan ilmiy izlanishlar hamda tadqgiqgtlar olib borilayotganligi,
sohada sportchilarni tayyorlash texnalogiyasini yanada rivojlanishiga imkon
yaratmoqda.

Xulosa.

Tadgiqgot natijalari 200 metrga yuguruvchi sportchilarning morfofunksional
ko‘rsatkichlari ularning musobaga natijalarini belgilovchi muhim omil ekanligini
ko‘rsatdi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farqlar har doim ham katta
bo‘lmagan bo‘lsa-da, aynigsa portlovchi kuch va gavda proporsiyalaridagi kichik
tafovutlar ham musobaga davomida yuqori natijani ta’minlashga xizmat qilishi
mumkinligi aniglandi.
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Quyidagi xulosalar chigarildi:

200 m masofaga yuguruvchi sportchilarda tana bo‘yi, tana og‘irligi va gavda
bo‘yining optimal mutanosibligi ularning harakat texnikasi va tezkorligiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Portlovchi kuchni rivojlantirish bo‘yicha mashg‘ulotlar yillik tayyorgarlik
sikllarida alohida e’tiborga olinishi zarur.

Musobagalarga tayyorgarlik jarayonida individual morfometrik ko‘rsatkichlar
asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturlari sportchilarning natijalarini sezilarli darajada
yaxshilashi mumkin.

O‘zbekiston sportchilarining xalgaro musobaqgalardagi natijalarini yaxshilash
uchun morfofunksional monitoring tizimini joriy etish muhim hisoblanadi.
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Annotatsiya: Maqolada futbolchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi,
antropometrik ko ‘rsatkichlari, dastlabki testlash natijalari va o ‘quv mashg ‘uloti
jarayonini nazorat gilish bo ‘yicha olingan ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: futbolchilar, jismoniy tayyorgarlik, sikllar, texnik-taktik
harakatlar, funksional tayyorgarlik, kuch, tezlik, chidamkorlik, korrelyatsiya va
yugurish mashglari.

Annomayun. B cmame npedcmasnenvt Oanuble 00 YpoeHe QUIUYECKOU
n0020MOGAEHHOCU qbym60/zucmoe, anmponomempuiecKux nokKaszameiiix,
pe3yimamax npeosapumenHo20 Mmecmuposarus U KOHMpOJe MPeHUPOBOYHO2O
npomececca.

Knroueewie cnosa: @ym60ﬂucmbl, gbu3uqec7<aﬂ nodzomoeka, YUKTIbL, MEeXHUKO-
maKkmudecKkue 061107’1’181/[}1, qbyHKI/;MOHaJZbHa}l I’lO@ZOl’I’lO@KCZ, cuila, cKopocnib,
BbIHOCIIUBOCMb, KOppeAIUWUOHHbLE U becosvie YNPAIHCHEHUAL.

Abstract: The article presents data on the level of physical fitness of football
players, anthropometric indicators, preliminary testing results, and training process
monitoring.

Key words: football players, physical training, cycles, technical-tactical
actions, functional training, strength, speed, endurance, correlation and running
exercises.

Kirish. Futbol — bu nafaqgat texnik va taktik bilimlarni talab giluvchi, balki
yugori darajadagi jismoniy tayyorgarlik asosida rivojlanadigan sport turi
hisoblanadi. Zamonaviy futbolchilarni tayyorlashda jismoniy tayyorgarlik o‘quv-
mashg‘ulot jarayonining eng muhim bo‘limlaridan biridir. Chunki aynan jismoniy
tayyorgarlik orgali sportchining harakat faolligi, chidamliligi, kuchi va tezligi
shakllanadi hamda musobaga jarayonida optimal natijalarga erishish imkonini
beradi. Jismoniy tayyorgarlik — bu organizmning funksional imkoniyatlarini
oshirish, sportchining umumiy jismoniy rivojlanishini ta’minlash, sog‘ligni
mustahkamlash va turli jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonidir. Aynigsa,
o‘quv-mashg‘ulot tizimida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik o‘zaro
bog‘liglikda olib borilishi, sportchining ko‘rsatkichlariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
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Shu bois futbolchilar uchun samarali tayyorgarlik tizimini ishlab chigish va uni
ilmiy asosda takomillashtirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili.

Mavjud ilmiy manbalar tahlili  shuni  ko‘rsatadiki, futbolchilar
tayyorgarligining asosiy yo‘nalishlari — bu jismoniy, texnik, taktik va psixologik
komponentlarning uyg‘unligini ta’minlashdan iborat. Tadgigotchilar jismoniy
tayyorgarlikni ikki asosiy turga — umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka
ajratadi [1,2]. Umumiy jismoniy tayyorgarlik organizmning umumiy rivojlanishini
ta’minlab, barcha sport turlari uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlar (kuch,
chidamlilik, chagqgonlik, koordinatsiya)ni rivojlantiradi. Maxsus jismoniy
tayyorgarlik esa bevosita futbolga xos bo‘lgan harakatlar — to‘pni zarb bilan tepish,
yugurishning turli shakllari, tezkor harakatlar va musobagaga tayyorgarlik
elementlarini o°z ichiga oladi.

So‘nggi vyillarda sport tibbiyoti va antropometriya sohalarida olib borilgan
tadgigotlar shuni ko‘rsatdiki, tana massasi, tana uzunligi, bel aylanasining
ko‘rsatkichlari va tana massasi indeksi (TMI) kabi parametrlar sportchining
jismoniy salohiyatini baholashda muhim o°rin tutadi. Ayrim olimlar
futbolchilarning yugurish tezligi bilan to‘p tepish kuchi o‘rtasidagi salbiy
korrelyatsion bog‘liglikni aniglaganlar (r=-0.60) [3]. Bundan tashqari, portlovchan
kuch, kuch chidamliligi va tezkorlik o‘zaro bir-birini to‘ldiruvchi sifatlar bo‘lib,
ularni baholash va takomillashtirish sportchilarning musobagadagi samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.

Tadgigot metodologiyasi.

Mazkur tadgigotning metodologik asosi sifatida futbolchilar jismoniy
tayyorgarligini baholash va takomillashtirishga garatilgan kompleks yondashuv
qo‘llanildi. Dastlab ishtirokchilarning antropometrik ko‘rsatkichlari (bo‘y, tana
massasi, bel aylanasining o‘lchamlari, TMI) aniglandi. Jismoniy rivojlanish
darajasini baholash uchun tana yog‘ massasi va tana faol massasi maxsus formulalar
asosida hisoblandi.

Eksperimental gismda quyidagi test mashglar bajarildi:

— 100 metrga yugurish (tezlik ko‘rsatkichi);

— 3000 metrga yugurish (umumiy chidamlilik);

— Aylanib ko‘tarilish (chagqonlik va kuch);

— 7x50 m mokkisimon yugurish (tezkorlik va kuch chidamliligi);

— Kuchli oyoqda uzoqga to‘p tepish (portlovchan kuch);

— To*pni o‘yinga kiritish (texnik ko‘nikmalarni baholash).

Statistik tahlilda testlar natijalari orasidagi korrelyatsion bog‘ligliklar
koeffitsienti hisoblab chiqildi. Bu futbolchilarning har tomonlama tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlarni aniqlashga yordam berdi.

Mashg‘ulotlar 1,5-2 soat davomida o‘tkazildi va ular umumiy hamda maxsus
jismoniy tayyorgarlikka qaratildi. Amaliy mashg‘ulotlar har xil iglim sharoitlarida,
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zarur holatlarda yopiq inshootlarda tashkil etildi. Mashg‘ulotlarning intensivligi,
yuklama hajmi, dam olish oralig‘i qat’iy tartib asosida boshgarildi.

Natijalar va muhokama.

O‘quv-mashg‘ulot jarayonida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
vazifalari o‘zaro uzviy bog‘liqdir. Futbolchini umumiy jismoniy tayyorgarligi
jismoniy gobiliyatlarni har tomonlama tarbiyalash, umumiy ish gobiliyatini oshirish
vazifalarini hal qiladi. Umumrivojlantiruvchi mashglar va shug‘ullanuvchilar
organizmiga umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi sportning boshga turlaridan olingan
mashqglar bunda asosiy vositalar sifatida qo‘llaniladi. Bunda mushak-paylarning
rivojlanishi va mustahkamlanishiga, ichki a’zo va tizimlar funksiyasining
takomillashishiga, harakatlarni koordinatsiya gilishni yaxshilash va harakat sifatlari
umumiy darajasini oshirishga erishiladi [2].

Biz futbolchilarni antropometrik ko‘rsatkichlarini aniglashga e’tibor garatdik.
Ma’lumki, antropometrik o‘lchashlar jismoniy rivojlanish xususiyatlari darajasini
aniglashga imkon beradi. Uni baholashga qo‘yilgan belgilar soni gancha ko‘p bo‘lsa,
baholar shuncha aniq bo‘ladi. Tananing yog* va faol massasini aniglash (TYoM)
baholash uchun quyidagi formula bo‘yicha aylana o‘lchamlarini aniglash uslubi
qo‘llaniladi:

Tananing faol massasi (TFM) quyidagi formula bo‘yicha aniglanadi:

TFM=0.541xB-0.007xBA-4.967
Bu yerda B —tik turgandagi bo‘y o‘lchami (sm);

BA — qo°‘l bukilganda indeks aylanasi.
Tana yog‘ massasini tana massasi indeksidan foydalanib hisoblab chiqgarish:

tana massasi (k
TMI = (kg)

~ tana uzunligi (m?)

TMI<18.50 — kam tana massasi;

19-24. — gaddi-qomat kelishganligi;

>26.00 — massaning ortigligi (semizlik);

TMI —22.30 — kam hollardagi o‘lim bilan kuzatiladi;
16.8 — yurak gon-tomir kasalliklariga kam moyillik.

Gipertoniya, yurak ishemik kasalliklari va gandli diabetning rivojlanishi bel
aylanasiga bog‘ligligi aniglandi. O‘smirlarda me’yor — 34 sm dan kamroqg; baland
xavf —95-101 sm, yuqori xavfda — 102 sm dan ortiq.

Futbolchilarni jismoniy tayyorgarligini aniglash quyidagi testlarni qo‘llagan
holda o‘tkazildi: 100 m ga yugurish, 3000 m ga yugurish, aylanib ko‘tarilish, 7x50
m ga mokkisimon yugurish, kuchli oyogda uzogga to‘pni belgilangan masofaga
tepish.
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Har tomonlama futbolchilarining tayyorgarlik ko‘rsatkichlari orasida korrelyatsion
o‘zaro bog‘likliklarning tuzilishi

Ma’lumotlar Ko‘rsatkichlar nomi Koeffitsientlar
ragami
I Tana massasi — tana indeks1 0,71
1-2 Tana massasi-tana uzunligi 0,57
3-4 100 m ga yugurish-uzoqqa to’p tepish -0.60
3-5 100 m ga yugurish — 3000 m ga yugurish 046
3-6 100 m ga yugurish — 7x50 m ga yugurish 0.61
4-5 Uzoqga to’p tepish — 300 m ga yugurish -0,58
4-6 Uzoqqa to’p tepish — 7x50 m ga yugurish -0.71
4-8 Uzoqqa to°p tepish — aylamb ko‘tarilish -0.50
4-10 Uzoqga to’p tepish — to’pni o yinga kiritish 0.49
6-5 7x50 m ga yugurish — 3000 m ga yugurish 0,54
5-8 3000 m ga yugurish — aylanib ko“tarilish 045
6-8 7x50 m ga yugurish - aylanib ko tanlish 0,58
6-10 7x50 m ga yugurish - to‘pni o°“yinga kiritish 0.60
8-10 Aylanib ko tarilish - to“pni oyinga kiritish -0.58

Tezlik-kuch tayyorgarligi samaradorligini baholash uchun muntazam ravishda
turli xil nazorat mashglari uslubidan foydalanish tavsiya gilinadi. Ularni badan
qizdirish mashqglaridan so‘ng ma’lum bir tana resurslari bilan (1-2 harakatda 1
marta) standart sharoitlarda o‘tkazish lozim.

Futbolda kuch namoyon bo‘lishining 3 ta o‘ziga xos turini ajratish mumkin:

- portlovchan kuch — mushaklarning harakat davomida imkon gadar kam vaqt
ichida maksimal darajada kuchni namoyon gilishiga bo‘lgan gobiliyatdir (turgan
joydan to‘pni zarb bilan uzoqga otish, 5-10-15 metr masofadan yugurib kelib
oldinga yumalayotgan to‘pga zarba berish);

- tezkor-kuch — ko‘p jihatdan tezlik imkoniyatlarini belgilab beradi (10 m, 30
m, 40 m ga yugurish);

- kuch chidamliligi — uzoq muddat davomida mushaklarni zo‘rigtirish. Bunda
ularning samaradorligini pasaytirmay amalga oshirish qobiliyati (7x50m, 10x10 m
ga yugurish) gumda yugurish. Tana uzunligi ortishi bilan tana massasi ham ortadi
(yosh ulg‘ayishi bilan (r=0.57) .

Mashg‘ulotlar 1,5-2 soat mobaynida tashkil etiladi. Asosiy vositalar umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlikka yo‘naltiriladi. Texnik-taktik vositalar asosan
yopiq inshootlarda tashkil etiladi;

- mashg‘ulotning tayyorlov gismidagi vositalar intensivligi yugori bo‘lib,
mushaklar guruhi deyarli bir xil ta’sir etishi kerak;

- dam olish pauzasining davomiyligi gisqa katta hajmdagi yuklamalarda
birmuncha uzoqroq bo‘lishi lozim;
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- agar yog‘ingarchilik (yomg‘ir, qor) bo‘lib va bu xolat muntazam
davomiylikda bo‘lsa, mashg‘ulotlarni 3-2 gismini yopiqg inshootlarda tashkil etish
lozim;

- futbolchilarning kiyim-kechagi (ekipirovka) galinroq bo‘lishi, birogq havo
o‘tkazuvchanligi ta’minlanishi kerak.

Tana massasi indeksi (TMI=kg/m2) tana tuzilishini ifodalaydi. O‘Ichashlarda
uni inobatga olish lozim bo‘lgan ko‘rsatkichlardan biridir.

Uzoqga to‘p tepish 100 m ga yugurish tezligi (-0.60), 7x50m ga yugurish (r=-
0.71), 3000 m ga yugurish (r=-0.58), aylanib ko‘tarilish (r=-0.50) bilan bog‘liq.
To‘pga zarba berish, ko‘proq masofalarda yugurish tezlikning pasayishi bilan
bog‘lig, chunki bu harakatlarda bir xil mushaklar gatnashadi. Uchinchi, to‘rtinchi,
oltinchi omillar musobaqga faoliyati, jami texnik-taktik harakatlarni aks ettiradi. Bu
ko‘rsatkich futbolchi ganchalik harakatchan ekanligi, ganchalik ozini namoyon gila
olishi, har bir o‘yin vaziyatida uning ma’lum darajadagi ishtirokini ifoda etadi.

Umumiy jismoniy tayorgarlikni oshirish magsadida qo‘llaniladigan ko‘pgina
mashglar organizmga har tomonlama ta’sir ko‘rsatadi, ayni chog*da ularning har biri
u yoki bu sifatlarni ko‘proq rivojlantirishga garatilgan bo‘ladi. Jumladan, baland-
past joylarda uzoq muddat yugurish ko‘proq chidamlilikni, gisqa masofalarda jadal
yugurish esa tezlikni rivojlantirishga, gimnastika mashqlari chagqonlikni o‘stirishga
garatilgandir. Bu mashglar mashg‘ulotning tarkibiy gismiga, ulardan ba’zilari esa,
ertalabki mashg‘ulotlarga Kiritiladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikning magsadi,
futbolchi uchungina xos bo‘lmagan jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlarni
rivojlantirishdan iboratdir [3].

Futbolchining faoliyati bajarayotgan harakati intensivligining doimo o‘zgarib
turishi bilan xarakterlanadi. Mushaklar ishining yuksak intensivligi-aktivligining
pasayishi va nisbatan tinch holatga o‘tish bilan almashib turadi. Jadal yugurish, ilgari
tashlanish, sakrashlar, yengil yugurish, to‘xtash bilan almashinadi, harakat
yo‘nalishi, maromi va sur’ati o‘zgarib turadi. Bunday faoliyat muayyan jismoniy
yuklamani amalga oshirish bilan bog‘liq bo‘lib, bu vegetativ jarayonlar birinchi
navbatda modda almashinuvi, nafas olish va gon aylanishdagi jiddiy funksional
o‘zgarishlar bilan davom etadi [6].

Birog, futbolchining o‘yin faoliyati sakrash, yugurish va yurishdan iborat
emasligini ham hisobga olish kerak. Yakkama-yakka gattiq kurash sharoitida, eng
katta tezlikda va uzog vaqt davomida g‘ayri tabiiy holatlarda (sirpanish, sakrash, bir
oyoqga tayangan holda) bo‘lish futbolchiga ayni paytda murakkab taktik vazifani
hal gilgan holda to‘pni samarali egallab turishga monelik gilmasligi kerak.
Futbolchilar to‘pni ganchalik yaxshi olib yursalar, maydonda ganchalik o‘ylab ish
tutib harakat gilsalar, futbolning tomoshabopligi shuncha gizigarli bo‘ladi. Shuning
uchun futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi, ularning o‘yin faoliyati xarakterini
hisobga olgan holda shunday tashkil gilinishi kerakki, ularga texnik va taktik
mahoratini takomillashtirish uchun asos bo‘lsin [5].
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Yillik mashg‘ulot siklida avval umumiy jismoniy tayyorgarlik, keyin shu
asosda maxsus jismoniy tayorgarlikni rivojlantirib borish tavsiya etiladi. Har vyili
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar davomida futbolchilar o‘rtacha 30 dan 40 tagacha
o‘yinlar o‘tkazishadi. Jismoniy sifatlarning rivojlanishiga ta’sir giluvchi ushbu
o‘yinlarning yuklamalari nafagat juda katta ahamiyatga, balki ma’lum bir tuzilishga
ham ega. O‘yinlararo sikllarda murabbiy ko‘pincha ragobatdosh ikkita vazifani hal
qgilish imkoniyatiga ega bo‘ladigan tarzda tagsimlanishni amalga oshirishi kerak.
Birinchidan, ko‘p yillik sikl davomida yuklamalar hajmini va aynigsa, yaqin chegara
yuklamalari bo‘lgan sinflar sonini oshirish. Bu zarur jismoniy va taktik-texnik
darajaga erishishning yagona yo‘li. Ikkinchidan, o‘yinlararo sikllar oxiriga kelib
yuklamalarni kamaytirish kerak. Buni futbolchilarni keyingi o‘yinga optimal
holatda olib kelish uchun gilish zarur [2].

Zero har bir mikrosikllarning so‘ngida odatda gandaydir musobaga yoki
uchrashuv rejalashtirilgan bo‘ladi.

Har bir o‘yin o‘yinchidan har xil jismoniy sifatlarning maksimal darajada
namoyon etishni talab qiladi. Jismoniy sifatlarning namoyon bo‘lishini
mashg‘ulotlarda, aynigsa, aniq o‘yin vazifalari hal etiladigan mashqglarda o‘rganish
kerak. O‘yinda maksimal jismoniy sifatlarni namoyon etish uchun avval
mashg‘ulotlarda maksimal darajada ko‘rsatishni o‘rganish kerak. Shuni ham yodda
tutish kerakki, futbolchi ganchalik igtidorli bo‘lishidan gat’iy nazar, u fagat to‘liq
tayyorgarlik bosqgichlaridagi mashg‘ulotlarda shug‘ullanib, maksimal sport
yutuglariga erishishi mumkin [4].

Ma’lumki, futbolda ushbu mashg‘ulotlarning uzluksizligi tushunchasi,
mashg‘ulotlar orasidagi vaqt oralig'i barcha turdagi mashgulotlar uchun
shoshilinch o‘quv effektlarining o‘zaro bog‘ligligini ta’minlashi kerakligini
ta’kidlaydi. Shoshilinch o‘quv mashg‘ulotlarining o‘zaro ta’siri ijobiy, neytral yoki
salbiy bo‘lishi mumkin. Fagat shoshilinch o‘quv tayyorgarligini tashkil gilishda
ijobly o‘zaro ta’siri jismoniy tayyorgarlikni uzluksizligi tamoyilini amalga
oshirishni ta’minlaydi [2].

Futbolda rejalashtirishda ikkita omilni hisobga olish kerak. Birinchisi,
o‘yinchilarning jismoniy tayyorgarligiga bo‘lgan talablarni belgilaydigan
mashg‘ulotning tuzilishi. Masalan, ushbu talablar nuqgtai nazaridan jamoa
futbolchilari o‘yin vaziyatlaridagi o‘zgarishlarga tez va to‘g‘ri javob berishlari,
qattig, tezkor, chagqon bo‘lishlari kerak. Buni amalga oshirish uchun tegishli
ravishda guruh mashglarida mashg yuklamalarini rejalashtirish kerak. Ammo
ikkinchi omil — har bir futbolchining individual tayyorgarligini hisobga olish kerak
emas. Biri tez, lekin har doim ham taktik vazifalarni aniq hal gila olmaydi, boshqasi
yaxshi tezlikka ega, ammo yetarlicha chidamli emas. Uchinchisi juda yaxshi motorli
moyilliklarga ega, ammo u kuniga ikki marta mashq gilishni boshlagach, kasallik va
jarohatlar tez-tez uchrab turadi [7].
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Shuning uchun rejalashtirishda o‘yinga bo‘lgan ehtiyojni ham, bu borada
individual tayyorgarlikni ham hisobga olish kerak, mashglarning 80-90% ini o‘yin
talablarini hisobga olgan holda rejalashtirish kerak, 20-10 % ini o‘yinchining
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda bajarish kerak. Bunday
mashg‘ulotlarda futbolchilar individual tarzda mashq qilishi mutlago shart emas.
Ular guruhda ishlashlari mumkin, ammo bu narsa ularning individual vazifalariga
muvofiq bo‘lishi lozim bo‘ladi [3].

Mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish birinchi navbatda futbolchilarning
eng yaxshi sifatlarini rivojlantirishga hissa qo‘shishi kerak. Sportchi tayyorgarligi
ganchalik yugori bo‘Isa va uning yoshi ganchalik katta bo‘Isa, uning mashg‘ulotlari
shunchalik individuallashtiriladi.

Mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish birinchi navbatda futbolchilarning
eng yaxshi sifatlarini rivojlantirishga hissa qo‘shishi kerak. Sportchi tayyorgarligi
ganchalik yugori bo‘Isa va uning yoshi ganchalik katta bo‘Isa, uning mashg‘ulotlari
shunchalik individualdir [4].

Ma’lumki, sikllik o‘quv mashglari, mashg‘ulotlar, mikrosikllar, mezosikllar,
makrosikllar muntazam ravishda takrorlanib turganda namoyon bo‘ladi. Futbolda
eng muhimlari bu mikrosikllar (musobaga davrida ular o‘yinlararo sikllar deb
ataladi). Amalda, eng samarali haftalik o‘yinlararo sikl, unda siz keyingi o‘yinga
tayyorgarlik ko‘rishingiz va mashg‘ulotning strategik vazifalarini hal gilishingiz
uchun yuklamalarni rejalashtirishingiz  mumkin. Shu sababli kuchli futbol
mamlakatlari chempionatlarining aksariyat gismida har hafta o‘yinlararo sikllarning
70-90 foizi o‘tkazilishi bejiz emas. Ko‘p sonli sikllarning mavjudligi, ularni
tarkibiga va vazifalariga qarab tizimlashtirishga imkon beradi. Masalan,
futbolchilarning jismoniy xususiyatlariga har ganday yuklamaning konsentrlangan
ta’siri bo‘lgan sikllarni rejalashtirishingiz mumkin. Agar bu yuqori tezlikli sifatlar
bo‘lsa, unda murabbiy to‘liq o‘yinlar davomida butun diggat-e’tiborini ularning turli
Xil ko‘rinishlarini yaxshilashga garatishi mumkin [1].

Xulosa. Yuqoridagi fikr va mulohazalardan ma’lum bo‘ldiki, futbolchilarning
jismoniy tayyorgarligini oshirishda murabbiy tomonidan alohida qat’iy nazorat
giladigan jihatlar mavjudki, bu jihatlar o‘quv mashg‘ulot sifatini belgilaydi.
Umumiy jismoniy tayorgarlikni oshirish magsadida qo‘llaniladigan ko‘pgina
mashglar organizmga har tomonlama ta’sir ko‘rsatadi, ayni chog‘da ularning har biri
u yoki bu sifatlarni ko‘proq rivojlantirishga garatilgan bo‘ladi.
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200 M MASOFAGA YUGURUVChI MALAKALI SPORTChILARNI
MUSOBAQALARGA TAYYORLASh USULLARI
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Anotatsiya: Jahon sport amaliyotidagi bugungi kunda joriy, operativ,
bosqichli boshqaruv usullaridan keng foydalanib kelinmogda. Sportchilar
tayyorlash tizimini boshqarish bo ‘yicha turli ilmiy tadqiqotlar amalga oshirib
kelinmogda. Jumladan, sportchilar tayyorlash tizimida va sport turlariga saralash
jarayonida tibbiy-biologik, psixo-fiziologik, anotomo-morfologik ko ‘rsatkichlarni
nazorat qilish, ko ‘p yillik mashg ‘ulotlarni rejalashtirish va boshqarish masalalariga
turli ilmiy yondashuviardan foydalanib izlanishlar olib borilmogda. Ammo shunday
bo ‘Isa-da, yengil atletikachi gisqa masofaga yuguruvchilarni yillik mashg ‘ulotlar
Jjarayonini turli usullar asosida boshqarish bugungi kundagi dunyo mutaxassislari
oldida turgan muhim masalalardan sanalmogqda.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, qisqa masofa, sportchilar, O ‘zbekiston
chempionati, mashg ‘ulotlar jarayoni.

Annomayua: B cospemenHoM Mupe Cnopma WUPOKO UCHONb3VIOMCA
meKywjue, onepamuenvie U cmyneHyamvle mMemoovl ynpasieHus. CnopmcmeHuvl
oCYWecmesaiom paziudnsie HAyuHvie UCCIe008aAHUS NO YNPABIEHUI) CUCMEMOTU
noocomosku. B uwacmnocmu, npogoosamcs ucciedo8aHus ¢ UCNOIb30BAHUEM
PA3UYHBIX HAYYHBIX HOOX0008 NO KOHMPOJIH0 MeOUYUHCKO-OUOI02UYECKUX,
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ncuxogbwuwzoeuqec;(ux u ClHamOMO-MOPd)OJl02u'{€CKuX nokaszameseu 8 npoyecce
0m60pa CnopmcmeHos8 u 6 cucmeme nodeomoeku, a makoice no niaruposaHuro u
ynpaeieHurw MHOCONEMHUMU  MPERUPOBKAMU. Tem He MeHee, ynpaejeHue
npoyeccom 20006bIX MpeHUPOBOK 662)/1-106 HA KopomkKue ducmaHuuu HA OCHoe6€e
PA3IUYHBIX  MEMO008 AGNAEMCsl O0OHOU U3 BANCHLIX 3a0ay, CMOAWUX Nnepeo
MUPOBbIMU cneyuaiucmamu ce2o0Hsl.

Knroueewie cnoea: neckas anmjiemuxka, Kopomkas ducmaﬂuuﬂ, CNnopmcmeHnbyl,
YemnuoHamosl Y36ei<ucmaHa, mpeHupoequblﬁ npoyecc.

Abstract: Today, modern, operational, and phased management methods are
widely used in the practice of sports. Various scientific research studies have been
carried out on managing the athletes' training systems. This includes monitoring
medical-biological, psycho-physiological, anatomical-morphological indicators in
the training system of athletes and the selection process for sports, as well as
planning and managing multi-year training sessions using various scientific
approaches. However, despite this, managing the training process of short-distance
runners in athletics using various methods is considered one of the important issues
facing world specialists today.

Key words: athletics, short distance, athletes, championships of Uzbekistan,
training process.

Kirish. Jahon sport amaliyotidagi bugungi kunda joriy, operativ, bosqichli
boshqaruv usullaridan keng foydalanib kelinmoqda. Sportchilar tayyorlash tizimini
boshgarish bo‘yicha turli ilmiy tadqiqotlar amalga oshirib kelinmoqda. Jumladan,
sportchilar tayyorlash tizimida va sport turlariga saralash jarayonida tibbiy-biologik,
psixo-fiziologik, anotomo-morfologik ko‘rsatkichlarni nazorat qilish, ko‘p yillik
mashg‘ulotlarni  rejalashtirish  va  boshqarish  masalalariga turli  ilmiy
yondashuvlardan foydalanib izlanishlar olib borilmogda. Ammo shunday bo‘lsa-da,
yengil atletikachi qisqa masofaga yuguruvchilarni yillik mashg‘ulotlar jarayonini
turli usullar asosida boshqarish bugungi kundagi dunyo mutaxassislari oldida turgan
muhim masalalardan sanalmoqda. Lekin, qisqa masofaga yugurish bo‘yicha
tayyorgarlik jarayonlarini boshqgarishni optimallashtirilgan variantini ishlab chigish
va amaliyotda qo‘llash lozimligini ko‘rsatmoqda.

Adabiyotlar tahlili.
Qisga masofaga yuguruvchilarni tayyorlash va boshqgarish bo‘yicha ko‘plab
olimlar  —  N.G.Ozolin, L.V.Smurigina, M.S.Olimov, N.T.Rafiyev,

K.T.Shakirjanova va boshqgalar tomonidan tadgiqotlar olib borilib, ular yuklamalarni
individual rejalashtirish, start texnikasi, harakat reaksiyasi va kinogramma tahliliga
alohida e’tibor qaratgan; ayniqsa, kinogramma tahlili harakatlarning aniqligini
baholash imkonini bersa-da, amaliyotda zarur texnik vositalarning yetishmasligi bu
jarayonni cheklab qo‘ymoqda, shu bilan birga, sportchilarning reaksiyasiga ta’sir
qiluvchi omillar va start texnikasini takomillashtirish masalalari O‘zbekiston
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olimlari tomonidan amaliy yo‘nalishda yoritilgan bo‘lsa-da, hali to‘liq ishlab
chiqilgan metodik tizim yo‘q.

Tadqgiqot metodologiyasi.

Tadgiqotda 13-14 yoshli sportchi o°g‘il bolalar ishtirokida eksperimental va
tahliliy metodlar qo‘llanildi. Reaksiya vaqti, yugurish tezligi, mashq yuklamalari,
videokuzatuv va testlar orgali sportchilarning psixo-fiziologik holati baholandi.
Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida olib borilgan tagqoslov natijalari statistik tahlil
qilinib, start reaksiyasi va umumiy natijaning o‘zgarishiga baho berildi.

Natijalar va muhokama.

Yengil atletikachilarning yugurish masofasi qancha qisqa bo‘lsa reaksiya
vaqtini takomillashtirishga shuncha ko‘proq vagqt talab etilishi lozim.

200 m masofaga yuguruvchilarning akustik signalga reaksiyasi quyidagi
omillar orgali tavsiya etilgan.

1.Signal jadalligi;

2. Nafas olish ritmi;

3. Dastlabki badan gizdirish mashqlari;

4. Yuguruvchining yoshi jinsi (Ko‘p xollarda bu jarayonlarga erkaklar
yaxshiroq reaksiya bildiradi);

5. Masofa uzunligiga;

6. 200 m masofaga yuguruvchilarning sport natijasi va stajiga.

Ochiqg havoda tovush tezligi 340 m/s. Agar start beruvchi 15 m uzoglikda
bo‘lsa, tovush 0,05 sekunda yuguruvchiga yetib boradi. Malakali sportchilar
tovushga 0,09-0,11 sekundda reaksiya bildiradi. Yuguruvchilar startda oyoq
tirgaklaridan kuchli depsinib, inersiyani yengib, iloji boricha tez yugurib chigishlari
kerak. Bu sprinterlar uchun muhim texnika hisoblanadi.

Harakat reaksiyasining rivojlarish sxemasi

Sportchiga 3-6 m'sek

10-15 m\sek orqada qolish

50 m'\s

Qo‘llargacha (1m) 15 m's
Oyoqlargacha (1,8m) 25 m\s

Mexanik orqada qolish 5-10m's

Umumiy vaqti 93-106 m's
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200 metrga yugurish texnikasi start va burilish xususiyatlari bilan 100 metrlik
yugurishdan farq qgiladi. Start tirgaklarini tashqi chekkaga o‘rnatish tavsiya etiladi.
Harakat bahosi tashqgi kuzatuv bilan emas, kinogramma orqali aniglanadi. Ammo
natijalardan amalda foydalanish cheklangan. Sportchilar 96-106 gadamda yugurib,
har bir qadamda 0,008 soniya yo‘qotadi. Tayyorlovda tezkor kuch sifatini
rivojlantirish muhimdir.

Sport tayyorgarligi murakkab va bosgichma-bosgich amalga oshiriladigan
pedagogik jarayon bo‘lib, ayniqsa 13-14 vyoshli sportchilar bilan ishlashda
mashg‘ulotlar ularning yoshi, jismoniy va funksional imkoniyatlariga mos ravishda
rejalashtirilishi lozim. Aks holda haddan tashqari yuklama organizmga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi, sportga bo‘lgan qiziqishni pasaytirishi, hattoki salomatlikka zarar
yetkazishi mumkin, shu bois mashglar soni, davomiyligi va shiddati biologik
gonuniyatlarga asoslangan holda, individual yondashuv bilan, texnik-taktik
mahoratni shakllantirish va yuqori ish qobiliyatiga erishish magsadida to‘g‘ri
tagsimlanishi kerak.

Qisga masofaga yuguruvchi talaba-sportchilarni malakali murabbiylarning
mashg‘ulot jarayonining dastlabki o‘rgatish bosqichidan boshlab toki sport
mahoratini takomillashtirish bosgichigacha davom etadi. Shu ko‘p yillik muddat
ichida sportchilar to‘lginsimon yo‘nalishda ortib boradigan mashqglar hajmi va
muddatiga mos yuklamalarga ko‘nikib boradilar.

Yengil atletikaning qisqa masofa yo‘nalishida sportchilarning jismoniy
sifatlari, aynigsa tezkor-kuch ko‘rsatkichlari, muntazam nazoratda bo‘lishi zarur.
Texnik-taktik malakalar turli yuklamalar asosida shakllanadi. Mashgulotlarda
sportchining fiziologik reaksiyalari hisobga olinmasa, zo‘riqish yoki susayish xavfi
paydo bo‘ladi. Shu bois har bir mashqning fiziologik qiymatini e’tiborga olib, tizimli
yondashuv yugori natijalarga erishish kafolatidir.

Tezkor—kuch sifatlarining rivojlanishi sportchilarning vyillik tayyorgarligida
muhim rol o‘ynaydi. Ular mushak tolalarining tuzilishi, biokimyoviy jarayonlar,
yuklamaning to‘g‘ri tagsimlanishi, harakat koordinatsiyasi bilan bog‘liq. Sifatlarni
faqat stereotip mashqlar emas, balki har xil uslublar, testlar, moslashtirilgan o‘yinlar
orgali rivojlantirish magsadga muvofiq sanaladi.

Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichida qisqa masofaga yuguruvchi sportchilarni
musobagqalarda g‘olib bo‘lishlarida ularning jismoniy holati, sport formasi, jismoniy
sifatlarni mukammal egallashi albatta muhim masalalardan biri hisoblanadi. Yengil
atletika sportining gisga masofa turida tezkor — kuch sifatlarini rivojlantirishda
vositalarni va ularning shiddatini to‘g‘ri tanlash muhim. Quyida tezkor - kuch
sifatlarini rivojlantiruvchi vositalar berilgan:

1. Turgan joyda tizzani yuqori ko‘tarib yugurish;

2. Turgan joyda qo‘llarni barerga tirgan xolda tizzani yuqori ko‘tarib yugurish;

3. Chalgancha yotib, oyoqlarni yuqori ko‘targan xolda yugurishga o‘xshatib
harakat qilish;
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4. Bir oyoqda turib, ikkinchi oyogni yugurishdagidek sonni oldinga — yuqoriga,
keyin pastga — orgaga oshirib borish (tizza oldinga chigadi), keyin oyoq orgada
bukuladi. Silkinch oyogni orgaga tortayotganda, oyoq tagini shiddat bilan tez yerga
tekkaziladi;

5. Shtangani dast ko‘tarish;

6. Yarim o‘tirgan holatda birdaniga yuqoriga shtanga bilan sakrash;

7. Bir oyoqni oldiga ikkinchisi esa orgaga keng yozilib shtangani elkaga olgan
xolda oyoqlar xolatini tez sur’atlarda almashtirish.

Qisga masofada sportchilarning harakatda bajariladigan mashglardan eng ko‘p
ishlatiladigan quyidagilar:

1. Kichik — kichik, lekin maksimal tezlikda erkin gadam tashlab, bedana
gadamda shtanga bilan yugurish. Ilikning inersiya bilan oldinga borib, son bilan
birga pastga orqaga borib, son bilan birga pastga orqaga faol tushishiga e’tibor berish
kerak.

2. Sonni yuqori ko‘tarib, ketidan oyokni orqaga sidirib, u.o.m ning yo‘lkadagi
proyeksiyasiga yaqingi joyda erga ko‘yish.

3. Oyoq tagi bilan to‘la depsinib, sal sal sakrab yugurish. Oyoq bukilmay erga
qo‘yiladi. Yuguruvchi ma’lum vaqt birligida maksimal tezlikda yugurgandagiga
nisbatan ko‘proq gadam qo‘yigandagina yuqoridagi mashqlarning tezkorlikni
o‘stirishga foydasi tegadi.

4. Kela turib birdaniga 30 — 35 sm ga mumkin gadar tezlik bilan yugariga
sakrash.

5. Kela turib birdaniga 15 — 20 m ga maksimal tezlikda eng oz gadam tashlab
yugurish.

6. Keng gadamlar bilan oldinga gadam bosish, gadamlar keng va ilaji boricha
pastroq o‘tirish lozim.

7. Aniq chiziq bo‘ylab, to‘g‘ri chiziq bo‘ylab va radiusi har xil (yugurish
yo‘lkasi radiusiga yaqin) yoylar bo‘ylab turli tezlikda yurish.

8. Keng yo‘lka bo‘ylab (1,5 - 2,5 ) pastga tomon yugurib, gorizontal yo‘lga
o‘tib ketish.

Qisga masofada tezkorlikni rivojlantirishda muskullar gruppasi kuchini,
aynigsa, sprint yugurishda kerakli muskullar gruppasi kuchini o‘stirish uchun
quyidagi maxsus mashglardan foydalaniladi:

1. Oldinga juda oz siljish bilan sonni yuqori ko‘tarib yugurish. Mashq o‘rtacha
sur’at bilan 1 — 2 marta, xar doim “charchaguncha” ijro etiladi (shtangani elkaga
olgan xolda).

2. Qisga masofaga yuguruvchi yoz boshida xar bir sonni gatorasiga 300 — 350
marta bemalol ko‘tara olishi kerak. Tez sur’atda start tezligi juda muhim
hisoblanadi.
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3. Startdan chiqishda depsinuvchi oyoqni juda ham to‘g‘rilab, shu oyoq tagini
maksimal, yozib, qadam tashlash. Mashqni ko‘proq oldinga emas, balki yukoriga
intilib bajarish kerak.

4. Yugurish tezligi burchagi minimal darajada, mumkin gadar uzun gadam
tashlab, oldinga yugurish.

5. Oyoq tagida shiddat bilan depsinib oldinga yugurish. Oyoq tizza bo‘g‘inida
ozroq tarang bukilib, yoziladi. Qadamlar uzunligi 50 — 80sm. Xar bir gisga masofaga
yuguruvchi yoz boshida 600 — 800 metrni shunday o‘ta olish kerak.

6. Sonning orga tomon muskullarini mustaxkamlash uchun, mumkin gadar
keng gadam tashlab yugurish.

7. Bir oyoqda turib, ikkinchisini oldindan orgaga tik tortayotganday harakat
bilan yugurish. Bu mashg sonning orga tomonidagi muskullarni rivojlantiradi.
Chalgancha yotib, bir oyoq tovonini yuqoriroqdagi biron narsaga qo‘yib, gavdani
to‘g‘rilash xam shuncha xizmat qiladi. Mashq gox bu, gox u oyoqda ijro etiladi.

8. 10-15 metr dinamometrli doirada, turli tomonga bemalol sur’atda yugurish
(bo‘g‘inlarini mustaxkamlash uchun). Qum ustida turli tomonlarga yugurish (xuddi
shunday, lekin maksimal tezlikda 60 — 100 m ga xam yugirishadi).

9. Nishablik burchagi turli xil yo‘lkalarda yuqoriga qarab yugurish. Qisqa
masofaga yuguruvchi sportchilar tezkor-kuch sifatlari mashqglarini  fagat
mashg‘ulotda emas, balki bo‘sh vaqtida xam bajarishi kerak.

Yengil atletikaning gisga masofalarga yugurish turlarida yillik tayyorgarlik
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish quyidagi xususiyatga ega, bu quyidagi asosiy
hol bilan asoslanadi.

Aynigsa son orqa muskullari cho‘zilishiga (tik turib, o‘tirib, oyoq bukmay,
oldinga engashish) muskullar bilan son oldi muskullari cho‘zilishiga e’tibor berish
kerak.

Ammo mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va jadalligi xar hil davrida turli hil
bo‘ladi.

Qisga masofada tezkor-kuch qobiliyatlari, ularning namoyon bo‘lishi
organizmning ta’sirlanishi natijasida ro‘y beradi, u ruhiy, mushak, motor, vegetativ,
gormonal funksiyalar sifatlari va organizmning boshga fiziologik tizimlarining
asosida yuz beradi. Bulardan kelib chiggan holda tezkor-kuch qobiliyatlari
soddalashtirilgan “mushaklar kuchi” tushunchasiga bog‘liq bo‘lmaydi, chunki bu
ularning fagatgina qisqarish xususiyatlarinining mexanik tavsifiga bog‘liq. Mushak
kuchi har bir harakat amalining rivojlanuvchi tarkibiy gismidir. U namoyon
qilinayotgan tezlik, tashqi qarshilik va ishning davomiyligiga bog‘liq holda sifat
tavsifi ega bo‘lishi mumkin (A.Bandarchuk, K.T.Shokirjonova, R.Salomov,
0.V.Goncharova)

Musobaqalar taqvimi ikki cho‘qqili xususiyatga ega bo‘lganda: gisga masofaga
yuguruvchi o‘z tayyorgarliklarini shunday rejalashtirishlari lozimki, ularning eng
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yaxshi natijalari fevral-mart oylari boshiga (gishki musobaga bosgichi) va iyun-
avgust oylariga (yozgi musobaqa bosqichi) to‘g‘ri kelishi kerak.

Mushak kuchi insonning jismoniy imkoniyatlarini tavsiflovchi ko‘rsatkich
sifatida - bu mushaklar kuchlanishi oqgibatida tashqi garshilikni engish yoki unga
qarshilik ko‘rsatish mumkin (N.G.Ozolin).

Xulosa.

Tadqiqot natijalari quyidagilarni ko‘rsatdi:

1. Start reaksiyasi tezligi qisqa masofaga yugurishda muhim omil bo‘lib, bu
borada reaktsiyani o‘stiruvchi mashgqlar tizimli qo‘llanganda ijobiy o‘zgarishlar
kuzatiladi.

2. Yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini yosh sportchilarning jismoniy va
psixologik imkoniyatlariga moslashtirib rejalashtirish ularning musobagaviy
natijalarini oshiradi.

3. Mashg‘ulot yuklamalarining haddan tashqari ortiq bo‘lishi sportchilarda
charchoq, qiziqishning pasayishi, hatto sog‘lig muammolariga olib keladi.

4. Kinogramma va tezkor videotasvir yordamida yugurish texnikasini tahlil
qilish mashg‘ulotlarni muvofiqlashtirishda samarali vosita bo‘lib Xizmat giladi.

5. 200 m masofaga yuguruvchilarda start texnikasi bilan bog‘liq mashg‘ulotlar,
aynigsa start tirgaklarining joylashuvi va reaktsiya vaqtini gisgartirishga garatilgan
ishlar muhim ahamiyatga ega.

Shu asosda, gisga masofaga yuguruvchilarni tayyorlashda individual
yondashuv, bosgichma-bosgich yuklama berish va texnik-taktik mashgulotlarni
uyg‘unlashtirish orqali yuqori natijalarga erishish mumkinligi asoslab berildi.
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MALAKALI DZYUDOCHILARNING TEZKOR KUChINI MUShAKLAR
ASOSIDA RIVOJLANTIRISh
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Pedagogika fanlari bo ‘vicha falsafa doktori (PhD), dotsent
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Annotatsiya: Ushbu maqolada malakali dzyudochilarning tezkor-kuch
gobiliyatlarini yillik tayyorgarlik sikli davomida rivojlantirishga garatilgan, aniq
mushak guruhlari uchun mo ‘ljallangan maxsus mashqlar majmuasi tahlil gilinadi.
Mashglar dzyudochilarning samaradorligini oshirish va harakat tezligini
takomillashtirishga xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: tezkor-kuch qobiliyati, mushak guruhlari, tiklanish, ish
qobiliyati, jismoniy yuklama, sportchilarni tayyorlash, dzyudochilarning
samaradorligi, yillik tayyorgarlik sikli.

Armomauu}l: B oannou cmamove anaiusupyemcs KOMNIEKC CneyudlbHblx
VIPAdCHEHUU, NPEOHA3HAYEHHBIX 0151 KOHKPEMHbIX 2PYNN MblUllY, HANPABGIEHHbIX HA
paseuniue CKoOpoCniHo-Ccujioeslx cnocobrnocmei Kea/zuqbuuupoeannbzx 031000UCMO6
6 meuenue 200UYHO20 yuxkna Nno020MOBKU. YI’lpa.?fCHeHZ/l}Z cayaicam noeblUleHUro
aghpexmusnocmu 031000UCO8 U COBEPUIEHCMBOBAHUIO CKOPOCMU OBUNCEHUL.

Knroueewvie cnosa: CKOpPOCMHO-CU108ble cnoco6H0cmu, MblUledHblE 2cpYynnbl,
60CCMAHOBNIERUE, pa60mocnoco6Hocmb, qbu3uquKa;l Hacpys3Kd, Nno020Mmoe6Ka
Cnopmcmenos, d¢hpexmusHocms 031000UCMO8, 2000801 MPEHUPOBOUHBIU YUKIL.

Abstract: This article analyzes a set of special exercises designed for specific
muscle groups, aimed at developing the speed-strength abilities of qualified judokas
throughout the annual training cycle. Exercises serve to increase the effectiveness
of judokas and improve their speed of movement.

Key words: speed-strength ability, muscle groups, recovery, work capacity,
physical load, athlete training, judoka performance, annual training cycle.
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Kirish. Respublikamizda dzyudo sportini aholi o‘rtasida ommaviylashtirish,
igtidorli yoshlarni aniglash, saralash va ularni professional sportchilar sifatida
tayyorlash tizimini yo‘lga qo‘yish dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. “Dzyudoni
Olimpiya sport turi sifatida ommaviy rivojlantirish, yoshlar orasidan iqtidorli
sportchilarni saralab olish tizimini takomillashtirish, milliy terma jamoalarning
nufuzli xalgaro musobagalarda yuqori natijalarga erishishini ta’minlash™ kabi
ustuvor vazifalar belgilab qo‘yilgan.

Bugungi kunda sport amaliyotida ko‘p yillik tayyorgarlikning samarali
modelini yaratish, musobaga faoliyatida yuqori natijalarga erishish, shuningdek,
o‘quv-mashg‘ulot jarayonini bellashuv talablari asosida optimallashtirish muhim
vazifa sifatida kun tartibiga chigmoqda. Bu esa, o‘z navbatida, mashg‘ulot
jarayoniga zamonaviy Vvosita va uslublarni joriy etish zaruratini keltirib
chigarmoqda.

Xususan, o‘smir yoshdagi dzyudochilarning maxsus jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish ularning musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishini ta’minlovchi
asosiy omillardan biri hisoblanadi. Sport takomillashuv guruhlarida shug“ullanuvchi
sportchilar uchun jismoniy tayyorgarlik darajasiga mos holda o‘quv-mashg‘ulot
dasturlarini tashkil etish, aynigsa, kuch va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga
qaratilgan ilmiy yondashuvlarning yetarli darajada o‘rganilmaganligi soha
mutaxassislari va olimlari oldida turgan muhim ilmiy-amaliy masalalardan biri
bo‘lib qolmoqda.

Adabiyotlar tahlili.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, sport amaliyotiga muvaffaqiyatli joriy
gilinayotgan bir gator muhim tadgigot ishlarida dzyudochilarning o‘quv-
mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borilgan bo‘lsada,
ularni jismoniy tayyorgarligini va maxsus jismoniy gobiliyatlarini rivojlantirish yoki
kuch va tekor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan ilmiy izlanishlar
yetarlicha olib borilmagan. Malakali dzyudochilarni tayyorlash tizimida maxsus
jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiruvchi ishlanmalar yetarli darajada amalga
oshirilmagan.

Tadqgiqgot usullari.

Maxsus ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, so‘rovnomalar, pedagogik
kuzatuvlar, pedagogik test, pedagogik tajriba, matematik statistika tahlili va tadgigot
natijalarini gayta ishlash kabi usullardan foydalanilgan.

Natijalar va mulohaza.

Dzyudochilarning potensial imkoniyatlarini aniglashda nafagat ularning
tayyorgarlik darajasini baholash, balki asosiy jismoniy ko‘rsatkichlarning
rivojlanish dinamikasini o‘rganish ham muhim ahamiyatga ega. Aynigsa, kuch
sifatlarining turlicha namoyon bo‘lishini inobatga olgan holda, tezkor-kuch
qobiliyatlari dzyudochilar uchun eng muhim omillardan biri hisoblanadi. Aynan shu
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gobiliyat yordamida sportchilar ragibning faol garshiligiga garamasdan samarali
hujum harakatlarini muvaffagiyatli amalga oshirish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Dzyudo bo‘yicha mavjud ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
kuch va tezkor-kuch tayyorgarligini rejalashtirish masalalari hali to‘liq
o‘rganilmagan. Bu ayniqgsa sportchilarning takomillashuv bosgichida — kuch
gobiliyatlari jadallik bilan rivojlanadigan davrda — yaqqol seziladi. Shu bois, o*‘smir
yoshdagi dzyudochilarning yillik tayyorgarlik jarayonida tezkor-kuch tayyorgarligi
markaziy o‘rin egallashi lozim.

Tadgigot davomida ishlab chigilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat me’yorlari
asosida o‘tkazilgan dastlabki o‘Ichov natijalari tajriba guruhi va nazorat guruhi
sportchilari o‘rtasida sezilarli statistik farqlar mavjud emasligini ko‘rsatdi. Bu holat
ikki guruhga jismoniy tayyorgarlik darajasi bir xil bo‘lgan dzyudochilarning
tanlanganligini tasdiglaydi.

Shu bilan birga, pedagogik tajriba yakunida tajriba guruhi dzyudochilari
o‘rtasida o‘rganilayotgan parametrlar bo‘yicha nazorat guruhiga nisbatan sezilarli
statistik farglar aniglandi. Bu natijalar mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilgan metodik
yondashuvlar samaradorligini tasdiglaydi. Ikkala guruh bo‘yicha nazorat
me’yorlarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari va ularning qiyosiy statistik tahlil natijalari
1-jadvalda keltirilgan.

1-jadval
Pedagogik tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhidagi malakali
dzyudochilarining UJT va MJT ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (n=21)
UJT va MJT ko‘rsatkichlari Nazorat guruhi Tajriba guruhi n
= - = - t
Ne Xto |V% Xto [V
L | 30 m ga yugurish (soniya) 4704 | 851 | 45203 | 666 | 242 | <005
2. | 20 soniya davomida ustunda tortilish 12213 | 1065 | 153214 | 915 | 915 | <0.05
(marta)

20 somiya davomuda qo‘llarga tayanib
3. | yotgan holatda go‘llarni bukish va yozish | 25.222.1 | 833 | 284218 | 633 | 227 | <0.05
(marta)

20 somya davomuda ustunda qo‘llarda
4. osi]jb turgan holatda o)roqlam_i ko‘tarish 123=12 975 152+13 8.55 239 <0.05
(marta)
5. | Joyidan turib uzunlikka sakrash (sm) 1974=183 | 927 | 2147=164 | 678 | 3,01 | <0.05

6. |Joyidan turb balandlikka sakrash (sm) | 496:35 | 604 | s6s241 | 721 | 287 | <005

7. [3*10 m ga mokdasimon yugunsh | ¢o.07 | 1014 | 67205 | 895 | 219 | <005

(sontya)

g [Oldinga 10 marta o‘mbaloq oshish | 17416 | 935 | 162214 | 564 | 192 | 005
(sontya)
Ko'prik holatiga tunish va 1stalgan

9. | tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5 | 11,8=09 7.62 10.4=0.8 7.69 1.84 >0.,05

marta (soniya)
10. | Ko'prik holatida 5 marta chapga va 5| 168.14 | 533 | 160212 | 7.5 | 175 | 005
marta o‘ng tomonga yugurish (soniya)
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1y |Ko'pak holatida bunhishlar 10 marta | 555.54 | g53 | 23301 | g01 | 222 | <05
(sontya)

12.|Beldan oshinb ulogtinsh 10 marta | 545.93 | 938 | 221221 | 950 | 228 | <0.05
(sontya) (seo-nage)

13.| 10 marta egilib uloqtirish (sontya) (ura- | 66275 | g27 | 241223 | 954 | 221 | <005
nage)

14 | 10 marta old tomondan chalish bilan | 5y 0094 | 130 | 187210 | 1016 | 242 | <005
uloqtirish (soniya) (tay-otoshi)
15. | 10 marta orqadan chalish bilan uloqtirish | 37555 | 977 | 173215 | 867 | 233 | <005
(sontya) (osoto-otoshi)

1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, tajriba oxirida 30 m ga (soniya) yugurishdagi
ko‘rsatkichlar o‘rganilayotgan guruhlarning dzyudochilarida sezilarli o‘zgarishlarni
namoyon etdi. Nazorat guruhidagi dzyudochilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari
4,7+0,4 soniyani, tajriba guruhida esa 4,5+0,5 soniyani (t=2,42; P<0,05) tashkil etdi.

Ushbu ko‘rsatkichda sezilarli statistik farglar aniglandi. 20 soniya davomida
ustunda tortilishda nazorat guruhi dzyudochilarida ko‘rsatkichlar 12,2+1,3 marta,
tajriba guruhida esa 15,3+1,4 martani tashkil qildi (t=2,33; P<0,05). 20 soniya
davomida qo‘llarga tayangan holatda yotib qo‘llarni bukish va yozish ko‘rsatkichlari
nazorat guruhi dzyudochilarida 25,2+2,1 marta, tajriba guruhida esa 28,4+1,8
martani tashkil etdi (t=2,27; P<0,05). 20 soniya davomida ustunga qo‘llar bilan
osilgan holatda oyoqlarni ko‘tarish me’yori natijalariga ko‘ra, nazorat guruhi
dzyudochilarida 12,3+1,2 marta, tajriba guruhida esa 15,2+1,3 martani tashkil etdi
(t=2,39; P<0,05). Joyidan turib uzunlikka sakrash me’yorida guruhlar o‘rtasida
sezilarli statistik farglar aniglandi.

Nazorat guruhi dzyudochilarining natijalari 197,4+18,3 sm, tajriba guruhida
esa 214 ,7+16,4 sm (t=3,01; P<0,05) ni tashkil etdi. Joyidan turib balandlikka
sakrash me’yorida quyidagi ma’lumotlar olindi: nazorat guruhining dzyudochilarida
49,6+3,8 sm, tajriba guruhida — 56,8+4,1 sm (t=2,87; P<0,05).

Ushbu ko‘rsatkichda sezilarli statistik farglar aniglandi. 20 soniya davomida
ustunda tortilishda nazorat guruhi dzyudochilarida ko‘rsatkichlar 12,2+1,3 marta,
tajriba guruhida esa 15,3+1,4 martani tashkil qildi (t=2,33; P<0,05). 20 soniya
davomida qo‘llarga tayangan holatda yotib qo‘llarni bukish va yozish ko‘rsatkichlari
nazorat guruhi dzyudochilarida 25,2+2,1 marta, tajriba guruhida esa 28,4+1,8
martani tashkil etdi (t=2,27; P<0,05). 20 soniya davomida ustunga qo‘llar bilan
osilgan holatda oyoqlarni ko‘tarish me’yori natijalariga ko‘ra, nazorat guruhi
dzyudochilarida 12,3+1,2 marta, tajriba guruhida esa 15,2+1,3 martani tashkil etdi
(t=2,39; P<0,05). Joyidan turib uzunlikka sakrash me’yorida guruhlar o‘rtasida
sezilarli statistik farglar aniglandi. Nazorat guruhi dzyudochilarining natijalari
197,4+18,3 sm, tajriba guruhida esa 214,7+16,4 sm (t=3,01; P<0,05) ni tashkil etdi.
Joyidan turib balandlikka sakrash me’yorida quyidagi ma’lumotlar olindi: nazorat
guruhining dzyudochilarida 49,64+3,8 sm, tajriba guruhida — 56,8+4,1 sm (t=2,87,;
P<0,05).
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3x10m ga mokkisimon yugurishda, nazorat guruhi dzyudochilarining o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 6,9+0,3 soniyani, tajriba guruhida esa 6,7+0,6 soniyani tashkil etdi
(t=2,19; P<0,05). 10 marta oldinga o‘mbaloq oshish me’yorida ko‘rsatkichlar
nazorat guruhi dzyudochilari 17,1£1,6 soniyani, tajriba guruhi esa 16,2+1,4 soniyani
tashkil etdi, sezilarli farglar aniglanmadi (t=1,92; P>0,05). Dastlabki holatdan
ko‘prik holatida turish va istalgan tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5 marta
me’yorida, dastlabki ma’lumotlar guruhlar o‘rtasida sezilarli farqlar yo‘qligini
ko‘rsatdi. Nazorat guruhi dzyudochilarining natijalari 11,8+0,9 soniyani tashkil etdi
va tajriba guruhida — 10,4+0,8 soniyani tashkil etdi (t=1,84; P>0,05).

Ko‘prik holatida 5 marta chapga va 5 marta o‘ngga yugurish me’yorida nazorat
guruhi dzyudochilarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari 16,8+1,4 soniyani, tajriba
guruhida esa - 16,0+1,8 sek (t=1,76; P>0,05) ni tashkil etib, dastlabki ma’lumotlar
guruhlar o‘rtasida sezilarli farqlar yo‘qligini ko‘rsatdi.

Vaqtni belgilagan holda 10 marta ko‘prik holatida burilishlar me’yorida
nazorat guruhi dzyudochilarida ko‘rsatkich — 25,242 ,4 soniyani, tajriba guruhida esa
— 23,3421 sek (t=2,22; P<0,05) soniyani tashkil etdi va guruhlar o‘rtasida sezilarli
statistik farglar aniglandi. Keyingi dzyudochilarning texnik tayyorgarligini
tavsiflovchi to‘rtta nazorat mashqlarida dastlabki ma’lumotlar ham guruhlar
o‘rtasida sezilarli statistik farqlar aniglanganligini ko‘rsatdi. 10 marta orqadan
oshirib uloqgtirish (seo-nage) me’yorida natijalar nazorat guruhida 24,5+2,3 soniyani,
tajriba guruhida esa 22,14+2,1 soniyani (t=2,28; P<0,05) tashkil etdi. 10 marta
burilish bilan ulogtirish (ura-nage) me’yorida quyidagi ko‘rsatkichlar aniglandi:
nazorat guruhida — 26,6+2,2 soniya, tajriba guruhida esa — 24,1+2,3 soniya (t=2,21;
P<0,05). 10 marta old tomondan chalib uloqtirish (tay-otoshi) me’yorida nazorat
guruhi dzyudochilarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari 21,8+2,4 soniyani, tajriba
guruhida esa 18,7+1,9 soniyani tashkil etdi (t=2,42; P<0,05).

Orqadan chalish bilan 10 marta uloqtirish oxirgi nazorat me’yorida (0Soto-
otoshi) o‘rtacha ko‘rsatkichlarning qiyosiy tahlili nazorat guruhi dzyudochilarida
22,542,9 soniyani, tajriba guruhida esa 17,3+1,5 soniyani tashkil etdi (t=2,33;
P<0,05).

Pedagogik tajriba ishlari yakunida o‘tkazilgan statistik tahlil natijasida
yugorida keltirilgan va tavsiflangan 15 ta nazorat standartidan 12 tasida nazorat
guruhi va tajriba guruhi dzyudochilarida sezilarli statistik farglar aniglandi. 10 marta
oldinga o‘mbaloq oshish, turish holatidan orqaga egilib qo‘llarga tayanib turish
(ko‘prik holati), 5 marta istalgan tomonga yugurish bilan joyidan ketish, ko‘prik
holatida chap tomonga 5 marta va o‘ng tomonga 5 marta yugurish nazorat
me’yorlarida sezilarli statistik farqlar aniglanmadi. Bu kuch va tezkor-kuch
sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha taklif qilingan metodika tajriba guruhi
kurashchilarining kuch sifatlarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi, deb xulosa
gilish imkonini beradi.
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O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari 1-rasmda Kkeltirilgan bo‘lib, unda
nazorat va tajriba guruhlari dzyudochilarida o‘rganilayotgan ko rsatkichlari
yaxshilanishi foizining qiyosiy diagrammalari ko‘rsatilgan. Grafikdan ko‘rinib
turibdiki, tajriba guruhi dzyudochilari nazorat guruhi dzyudochilaridan sezilarli
darajada ustun keldi va ko‘rsatkichlar foizi oshdi.
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1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlari dzyudochilarida o‘rganilgan ko‘rsatkichlari yaxshilanishining giyosiy taxlillari

Sportchida mavjud harakat salohiyatini oshirish bo‘yicha ilmiy-uslubiy va amaliy
tavsiyalarni ishlab chigish va uni takomillashtirish va uning rivojlanishi uchun yangi
yondashuvlarni izlash, hozirgi bosgichda sport nazariyasining asosiy
muammolaridan  biridir. Bu, yugori malakali sportchilarning funksional
imkoniyatlari chegara qiymatlaridan oshgani va natijalarning keyingi o*sishida faqat
ularga tayanib qolmaslik bilan bog‘liq.

Xulosa. Tadgigotda 12 nafar oliy ma’lumotli, 5 yil va undan ortiq ish
tajribasiga ega bo‘lgan, ulardan 12 nafari dzyudo bo‘yicha sport ustasi toifasiga ega
bo‘lgan malakali murabbiylar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rovhoma hamda 14 ta
mahalliy, MDH va chet el mutahassislarini ilmiy ishlarini o‘rganish natijasida
tezkor-kuch tayyorgarligi bo‘yicha o‘quv-mashug‘ulotlarini tashkil etish va
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o‘tkazish bo‘yicha hali ham umumiy bir fikr mavjud emasligi aniqlandi. Shu sababli
ushbu muammoni o‘rganish dolzarb hisoblanib, yanada keng gamrovli tadgiqgotlarni
talab qiladi. Oliy o‘quv yurtlarida dzyudo bo‘yicha murabbiylarni tayyorlash tizimi
ham kelgusida takomillashtirishni talab giladi.

Pedagogik eksperiment yakunida nazorat va eksperimental guruhlardagi
malakali dzyudochilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va maxsus jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili shuni ko‘rsatdiki, tezkor-kuch
qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot usulidan foydalanish tufayli bu
boradagi malakali dzyudochilarning jismoniy tayyorgarligi va maxsus jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatilgan. 30 m yugurishda natijalarning oshishi, bunda tajriba
guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 4,5+0,5 soniya, tirgakda 20 soniya ichida ustunda
tortinishlar, o‘rtacha 15,3+1,4 marta, qo‘llar bilan to‘singa osilgan holda va
oyoqlarni to‘singa ko‘tarish, tajriba guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 15,2+1,3
martaga oshgan.
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MALAKALI KURAShChILARNING TEXNIK HARAKATLARINI
TAKOMILLAShTIRIShDA TEZKOR-KUCh MAShQLARI
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Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), professor
O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
shuxrat_keldiyorov@gmail.ru

Annotatsiya: Ushbu maqolada malakali kurashchilarning texnik va taktik
tayyorgarligini ~ takomillashtirish ~ jarayonida  tezkor-kuch  qobiliyatini
rivojlantiruvchi maxsus mashglarning ahamiyati tahlil gilinadi. Sportchilarning
individual texnik harakatlar arsenali asosida tuzilgan mashglar orgali ularning
o ‘quv-mashg ‘ulot jarayonidagi harakat faolligini oshirish va bu orqali taktik
tayyorgarlik samaradorligini yuksaltirish imkoniyatlari ko rib chigiladi.

Kalit so“zlar: tezkor-kuch qobiliyat, tiklanish, ish gobiliyati, jismoniy yuklama,
sportchilarni tayyorlash.

Annomauuﬂ . COG@pWéHCI’I’lGO@CZmb maxkmu4ecKyro nodeomoeky
K8AnUPUUUpPOBanHvix 60pYos, nogvluams 3HeKmusHOCMb YMEeHUs YEeaudusams
UHOUBUOYANbHBILL APCEHAN MEXHUYECKUX OBUNCEHUL 8 MPEHUPOBOUHOM Npoyecce Ha
OCHOo6€e cneyualbHblx yl’lpa.}‘CHeHZ/ll:Z, nosvliuarOyux ypoeeHb 6bzcmp0-cuﬂ06blx
cnocoobrnocmeil.

Knroueevie cnosa: CKOpOCNHO-CU1064A CI”lOCO6HOCI’}’lb, 60CCMAHROBJICHUE,
pabomocnocobHocms, usuueckas Hacpy3Ka, N0020MoeKa CNOPMCMEHOB.

Abstract: To improve the tactical training of qualified wrestlers, to increase
the effectiveness of the ability to increase the individual arsenal of technical
movements in the training process based on special exercises that increase the level
of fast-strength abilities.

Key words: quick-wittedness, recovery, performance, self-massage, physical
activity.

Kirish. O°zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 4-noyabrdagi PQ-
4881-son garoriga hamda mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huqugiy
hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishda milliy kurash turlari xususan,
belbog‘li kurash va kurash bo‘yicha yosh kurashchilarning texnik va taktik
tayyorgarligini yaxshilashga bag‘ishlangan bir qator metodlar taklif qilingan.
(Kerimov N.A., Yuldashev A.M., Isakov R.M., 2009, Mirzakulov Sh.A., Isakov
R.M., 2009). Kurash bo‘yicha mashg‘ulotlar o‘tkazish usullarini tanlashda
(1.X.Boymurodov, F.A.Kerimov, 2009, A.Beknazarova, Sh.S.Mirzanova,
T.R.Ishmuxamedova, 2014 y.) o‘qitish usullari va uslublarini yetarlicha tanlash,
shaxsiy raqobatbardosh xususiyatlarini aniqlash, o‘quv jarayonini rejalashtirish va
nazorat gilish orqali shaxsiylashtirish tamoyiliga rioya qilishning o‘ta muhimligini
ta’kidladilar [1,2,3,4].
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Shu sababli hozirgi vagtda malakali kurashchilarni tayyorlash tizimida maxsus
jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiruvchi ishlanmalar yetarli darajada amalga
oshirilmaganligi ilmiy izlanishlar olib borishni tagqozo etadi.

Tadqgiqgot usullari.

Maxsus ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatuvlar,
pedagogik test, pedagogik tajriba, matematik statistika tahlili va tadgigot natijalarini
gayta ishlash kabi usullardan foydalanilgan.

Tadgqiqgotni tashkillashtirish: malakali kurashchilarning taktik tayyorgarligini
takomillashtirish uchun tezkor-kuch gobiliyat darajasini nomoyon etuvchi maxsus
mashgqlar asosida texnik harakatlarini individual arsenalini o‘quv-mashg‘ulot
jarayonlariga Kkiritish hisobiga bellashuvdagi hujum harakat samaradorligini oshirish
imkoniyatini takomillashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar berish.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.

Bizning oldimizga sport takomillashuvi bosgichida turli vazn toifalaridagi 15-
17 yoshli malakali kurashchilarning kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi
tabagalashtirilgan metodikasini nazariy jihatdan ishlab chigish va tajribada asoslash
vazifasi qo‘yildi.

Maxsus umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish dasturi quyidagicha
tuzilgan. Ikkita mashqlar to‘plami kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
(MJT) va yana ikkita mashqlar to‘plami umumiy jismoniy tayyorgarlikni (UJT)
takomillashtirishga garatilgan.

Sport takomillashuvi guruhlari malakali kurashchilarining musobaga
faoliyatini hisobga olgan holda tezkor-kuch tayyorgarligini ilmiy—uslubiy asoslash
sportchilarni tayyorlashning uzog muddatli tizimida zarur shartdir. Ushbu muammo
bo‘yicha ko‘plab ilmiy tadqiqotlar olib borilganiga qaramay, sport takomillashuvi
guruhlari malakali kurashchilarining kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi uchun
axborotli va ishonchli testlarni aniqlashda hali ham ko‘plab hal qilinmagan
muammolar mavjud.

Kurashda tayyorgarlikning samaradorligi asosan har bir sportchining yoshi va
jismoniy tayyorgarlik darajasiga mos keladigan nazorat mashglari va testlarini
oqgilona tanlashga bog‘liq. Amaldagi testlar va nazorat mashqglari samaradorligini
baholashning asosiy mezoni sport natijalarining oshishi hisoblanadi. Aksariyat
mutaxassislarning fikriga ko‘ra, musobaqa faoliyatining muvaffaqiyati harakat
tezligi va mushaklar kuchining quvvati bilan belgilanadi, bu xalgaro maydondagi
sport yutuqglarining yuqori zichligi bilan tasdiglanadi. Shu sababli ko‘plab
tadqgiqotchilar sportchilarning kuch va tezkor-kuch tayyorgarligini o‘rganishga
gizigishni kuchaytirdilar. Kuch va tezkor-kuch sifatlarining rivojlanish darajasi
deyarli barcha sport turlarida yutuglarni belgilaydi, shuning uchun ushbu sifatlarni
nazorat qilish va takomillashtirish usullariga katta e’tibor qaratilishi lozim.

Ko‘p mutaxassislarning fikricha, kurashchilarni tezkor-kuch tayyorgarligi
metodikasi o‘z ichiga aniglashning pedagogik, ijtimoiy, psixologik va tibbiy-
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biologik usullarni oluvchi kompleks xarakterdagi tashkiliy-uslubiy tizim bo‘lib, ular
asosida sportchilarning ma’lum bir sport turiga ixtisoslashish gobiliyati aniglanadi.

Shu bilan birga, tezkor-kuch tayyorgarligi o‘quv-mashgulot jarayonining
muhim tashkiliy qismidir, chunki u sport tayyorarligining asosiy vazifasi — yuqori
sport natijalariga erishishga yordam beradi. Sportchilarning istigbollarini aniglashda
nafagat yuqori potensial jismoniy imkoniyatlarning mavjudligiga e’tibor qaratish
lozim, balki ularning zaxira imkoniyatlarini safarbar gilish, ekstremal sharoitlar —
mas’uliyatli sport musobaqalarida harakat salohiyatini samarali amalga oshirish
gobiliyatini baholashni ko‘zda tutadi.

Tadgiqotimizda quyidagi tezkor-kuch ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi korrelyatsion
bog‘ligliklar aniglangan — (Fmax ) — portlovchi izometrik rejimda mushaklarni
portlovchi kuchining maksimal giymati, J — tezkor-kuch indeksi, izometrik rejimda
mushaklarning portlovchi kuchini tavsiflovchi koeffisient, Q —boshlang‘ich kuch, G
— tezlashtiruvchi kuch va kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligining
quyidagi ko‘rsatkichlari: 10 marta oldinga o‘mbalog oshish (soniya), dastlabki
holatdan ko‘prik holatiga turish va 5 marta istalgan tomonga yugurib ketish (soniya),
ko‘prik holatida 5 marta chap tomonga va 5 marta o‘ng tomonga yugurish (soniya),
10 marta ko‘prik holatida burilishlar (soniya), 10 marta beldan oshirib uloqtirish
(soniya), 10 marta ko‘krakdan oshirib tashlash (soniya), 10 marta oldidan chalib
ulogtirish (soniya), 10 marta orgadan chalib ulogtirish (soniya).

1-jadvalda kurashchilarning maxsus trenajyor yordamida olingan tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi
korrelyatsion bog‘liglik tahlili keltirilgan.

Tajribada sport takomillashuvi guruhlarining 24 nafar malakali kurashchilari
ishtirok etdi.

1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, sport takomillashuvi guruhlari malakali
kurashchilarining tezkor-kuch ko‘rsatkichlari va maxsus jismoniy tayyorgarligi
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi korrelyatsion bog‘liglik keltirilgan, yuqori korrelyatsion
bog‘ligliklar aniglangan.

1-jadval
Sport takomillashuv guruhidagi kurashchilarining tezkor-kuch tayyorgarligi

ko‘rsatkichlari va maxsus jismoniy tayyorgarligi testlarining korrelyatsion o‘zaro
bog‘liqligi

TKK va MJT TKK MJT
ko‘rsatkichlari Fmax J Q G 1 3 4 5 6 7 8
F max /
J — tezkor-kuch mndeksi 0.717

(B
.

Q — boshlang‘ich kuch 0.709 | 0.635 | /

G — tezlashtiruvchi kuch 0.726 | 0.619 | 0.741

Oldinga o‘mbaloq - =
oshish 10 marta (soniya) 332 19,321 ) 0.368 (0,339

Ko'prik holatiga turish
va istalgan tomonga
joyidan yugurish bilan
ketish 5 marta (soniya)

0431|0343 | 0353 | 0,407 | 0432
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Ko‘prik holatida 5 marta
chapga va 5 marta 0'g | g 3¢7 | 0365 | 0372 | 0375 | 0417 | 0,613
tomonga yugurish
(soniya)

Ko‘prik holatida
burilishlar 10 marta | 0.368 | 0,354 | 0,382 | 0,423 | 0,382 | 0,538 | 0,567
(soniya)

Beldan oshirib uloqtirish
10 marta (sontya)

10 marta egilib
ulogtirish

10 marta old tomondan
chalish bilan ulogtirish

10 marta  orqadan , & s = i
chalish bilan ulogtirish 0387 ( 0,372 | 0319 ( 0.413 | 0,432 ] 0,601 | 0,526 | 0,529 | 0,534 [ 0.591 | 0,726

0447 [ 0419 | 0428 | 0.453 | 0.426 | 0,618 | 0.622 | 0,635

0.518 | 0.433 | 0,409 | 0.391 | 0431 0,721 | 0.638 | 0,618 | 0,635

0416 ( 0.384 | 0374 [ 0,422 | 0,398 | 0.535 | 0,574 | 0.585 | 0.511 [ 0.622

Kurashchilarning tezkor-kuch ko‘rsatkichlari va maxsus jismoniy tayyorgarligi
nazorat mashglarining korrelyatsion tahlili sport takomillashuv guruhidagi malakali
kurashchilarining tayyorgarlik darajasini tavsiflovchi axborotli testlarni aniglash
imkonini berdi.

Kurashchilarning individual xususiyatlari va vazn toifaslariga qarab tezkor-
kuch tayyorgarligini aniglash bo‘yicha ishlab chiqilgan dastur sportchilarda yetakchi
va ortda golgan maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, shu gatorda
yetakchi va ortda qolgan texnik usullarini bajarish darajalarini oshirish imkoniyatlari
bo‘yicha maxsus mashgqlar o‘quv-mashg‘ulot jarayonlariga joriy etildi.

Sport takomillashuvi bosqgichida shug‘ullanuvchi malakali kurashchilarning
tezkor-kuch qobiliyatini tavsiflovchi 8 ko‘rsatkich tahlil gilindi. Qiyosiy statistik
tahlil Studentning t-mezoni yordamida o‘tkazildi.

Tahlil natijasida pedagogik tajriba boshida tajriba va nazorat guruhlarining
malakali kurashchilarida o‘rganilayotgan parametrlar o‘rtasida sezilarli statistik
farglar aniglanmadi (2-jadvalga garang).

Nazorat me’yorlarining o‘rtacha ko‘rsatkichlarining qiyosiy statistik tahlil

natijalari 2-jadvalda keltirilgan.
2-jadval
Tajriba boshida nazorat va tajriba guruhidagi malakali kurashchilarining UJT va MJT
ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (n=21)

. . : i i Nazorat guruhi Tajnba guruhi
Ne UJT va MJT ko‘rsatkichlari X+to % X+to % t P
1 | Oldinga 10 marta o‘mbaloq oshish (soniya) 17,0223 | 1352 | 169£24 | 1420 1.7 | =0,05

Ko'prik holatiga turish va istalgan tomonga joyidan
yugurish bilan ketish 5 marta (soniya)

o

12314 | 1138 | 12416 | 1290 0.9 >0,05

Ko'prik holatida 5 marta chapga va 5 marta o‘ng

3 Soemngaympuith Teorivl) 16.9=1.7 | 10.05 | 16.8=1.8 10.71 15X >0.05
4 | Ko'prik holatida burilishlar 10 marta (soniya) 26,628 | 10,52 | 27,626 942 1.2 >0.05
5 | Beldan oshinib ulogtirish 10 marta 25329 | 1146 | 26424 9.09 1.3 >0,05
6 | 10 marta egilib ulogtirish 27329 | 10,62 | 284=3.1 1091 0.8 >0.05
7 | 10 marta old tomondan chalish bilan uloqtirish 226=27 | 11,94 | 23633 [ 1398 | 0.7 | =005
8 | 10 marta orqadan chalish bilan uloqtirish 23436 | 1538 | 22,728 | 1233 0.6 | >0,05
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2-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, Nazorat guruhi kurashchilari 10 marta oldinga
o‘mbaloq oshish me’yorida 17,0£2,3 soniya, tajriba guruhi — 16,9+2.4 soniya (t=1,7;
P>0,05) ko‘rsatkichni namoyon qildi. Dastlabki turish holatidan ko‘prik holatiga
turish va istalgan tomonga joyidan yugurish bilan ketish - 5 marta (soniya)
me’yorida dastlabki ma’lumotlar guruhlarda sezilarli farqlar yo‘qligini ko‘rsatdi.
Nazorat guruhi kurashchilarining natijalari 12,3+1,4 soniyani, tajriba guruhi esa
12,44+1,6 soniyani (t=0,9; P>0,05) tashkil etdi.

Ko‘prik holatida 5 marta chapga va 5 marta o‘ng tomonga yugurish me’yorida
nazorat guruhi kurashchilarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari 16,9+1,7 soniyani, tajriba
guruhida — 16,8+1,8 soniya (t=1,1; P>0,05) ni tashkil etdi.

Vaqtni belgilagan holda nazorat guruhi kurashchilari 10 marta ko‘prik holatida
burilishlar me’yorida nazorat guruhi 26,6+2,8 soniyani, tajriba guruhi esa 27,6+2,6
soniya (t=1,2; P>0,05) ko‘rsatkichni namoyon qildi. Quyidagi to‘rtta nazorat
mashqglarida kurashchilarning texnik tayyorgarligini tavsiflovchi dastlabki
ma’lumotlar ham guruhlarda sezilarli farglar mavjud emasligini ko‘rsatdi. 10 marta
beldan oshirib uloqtirish me’yorlari natijalari nazorat guruhining kurashchilarida
25,3+£2,49 soniya va tajriba guruhida — 26,4+2.4 soniyani (t=1,3; P>0,05) tashkil
etdi. 10 marta egilib uloqtirish me’yorida quyidagi ko‘rsatkichlar aniglandi: nazorat
guruhida — 27,34+2,9 soniya, tajriba guruhida — 28,443,1 soniya (t=0,8; P>0,05). 10
marta old tomondan chalib uloqtirish me’yorida nazorat guruhi kurashchilarining
o‘rtacha ko‘rsatkichlari —22,6+2,7 soniya, tajriba guruhida — 23,6+3,3 soniyani
(t=0,7; P>0,05) tashkil etdi.

Oxirgi 10 marta orqadan chalib uloqtirish me’yorida o‘rtacha
ko‘rsatkichlarning qiyosiy tahlilida nazorat guruhida — 23,443,6 soniya, tajriba
guruhida — 22,7+2,8 soniya (t=0,6; P>0,05) ni tashkil qildi.

Yugorida keltirilgan va tavsiflangan 8 ta nazorat me’yorlari bo‘yicha dastlabki
natijalar bo‘yicha nazorat guruhi va tajriba guruhi kurashchilari o‘rtasida sezilarli
statistik farglar aniglanmadi. Bu tadgiqot guruhlariga jismoniy tayyorgarligi bir xil
bo‘lgan shug‘ullanuvchilar tanlanganligini ko‘rsatadi.

O‘tkazilgan tahlil natijasida pedagogik tajriba yakunida tajriba va nazorat
guruhlarining malakali kurashchilarida o‘rganilayotgan parametrlar o‘rtasida
sezilarli statistik farqlar aniglandi. Ikkala guruhdagi nazorat me’yorlarining o‘rtacha

ko‘rsatkichlarini qiyosiy statistik tahlil natijalari 3-jadvalda keltirilgan.
3-jadval
Pedagogik tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhidagi malakali kurashchilarining UJT
va MJT ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (n=21)

UJT va MJT ko‘rsatkichlari Nazorat guruhi Tajriba guruhi

B X+o |[V% X+o |V%
Oldinga 10 marta o‘mbaloq oshish
(sontya)

Ko‘prik holatiga turish va i1stalgan
2 | tomonga joyidan yugurish bilan ketish 5 | 118209 | 7.62 10408 | 769 | 184 | >005
marta (soniya)

17,1=1,6 9.35 16.2=1 4 8.64 1,92 >0,05
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3 |Xopeik holatida:S.marta chapga v 5| jooted | gas | deeta | 95 | 145 | 008
marta o'ng tomonga yugurish (soniya)

P Ko'prik holatida bunlishlar 10 marta [ ___ % | o | msiss | sen. | 955 | wigs
(soniya) 23,22, D2 23,52, X 2,22 0o

1da 111 tir1 0 mart:

5, | Beldan oshinbulogtinsh 1 0 245223 | 938 | 221221 | 950 | 228 | <0.05
10 ta egilib ulogtin

6 marta egilib ulogtinsh 266222 | 827 | 241223 | 954 | 221 | <005

B} 10 marta old tomondan chalish bilan [ _ —_— - S o016 | 342 | <nios
oy 218224 | 110 | 187219 | 1016 | 2.42 05

g 10 marta orqadan chalish bilan ulogtirish 15233 | 077 | 173215 | 867 | 233 | <005

3-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, tajriba oxirida 10 marta orgadan chalish bilan
ulogtirishdagi ko‘rsatkichlar o‘rganilayotgan guruhlarning kurashchilarida sezilarli
o‘zgarishlarni namoyon etdi. Nazorat guruhidagi kurashchilarning o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 22,5+2,2 soniyani, tajriba guruhida esa 17,3+1,5 soniyani (t=2,33;
P<0,05) tashkil etdi.

Xulosa.

Tadgigotda 24 nafari kurash sport toifasiga ega bo‘lgan sportchilar va kurashga
oid ilmiy ishlarini o‘rganish natijasida tezkor-kuch tayyorgarligi bo‘yicha o‘quv-
mashug‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha hali ham umumiy bir fikr
mavjud emasligi aniqlandi. Shu sababli ushbu muammoni o‘rganish dolzarb
hisoblanib, yanada keng gamrovli tadqiqotlarni talab giladi. Oliy o‘quv yurtlarida
kurash bo‘yicha murabbiylarni tayyorlash tizimi ham kelgusida takomillashtirishni
talab giladi.

Pedagogik eksperiment yakunida nazorat va eksperimental guruhlardagi
malakali kurashchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va maxsus jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili shuni ko‘rsatdiki, tezkor-kuch
gobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot usulidan foydalanish tufayli bu
boradagi malakali kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi va maxsus jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatilgan. 10 marta orgadan chalish bilan ulogtirishdagi
ko‘rsatkichlar o‘rganilayotgan guruhlarning kurashchilarida sezilarli o‘zgarishlarni
namoyon etdi. Nazorat guruhidagi kurashchilarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari
22,5+2,2 soniyani, tajriba guruhida esa 17,3+1,5 soniyani (t=2,33; P<0,05) tashkil
etdi.

Pedagogik tajriba yakunida o‘tkazilgan statistik tahlil natijasida, tajriba guruhi
kurashchilarida 8 ta nazorat me’yorlaridan 6 tasi bo‘yicha sezilarli statistik farglar
aniqlandi. Oldinga 10 marta o‘mbaloq oshish, turish holatidan ko‘prik holatiga
turish va 5 marta istalgan tomonga joyidan yugurib ketish, ko‘prik holatida 5 marta
chapga va 5 marta o‘ngga yugurish me’yorlarida sezilarli statistik farqlar
aniglanmadi. Bu kuch va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha taklif
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gilingan metodika tajriba guruhi kurashchilarining kuch sifatlarini rivojlantirishga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatdi, degan xulosaga kelishimizga imkon beradi.
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SUZISh MAShG‘ULOTLARI ORQALI SALOMATLIKNI
MUSTAHKAMLAShH
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Annotatsiya: Ushbu magqolada suzish mashg ‘ulotlarining
salomatlikni mustahkamlashdagi ahamiyati va uning jismoniy, ruhiy hamda ijtimoiy
salomatlikka bo ‘Igan ta’siri o‘rganilgan. Tadgiqot, suzishning nafaqat jismoniy

holatni
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yaxshilash, balki stressni kamaytirish, kayfiyatni oshirish va umumiy farovonlikni
ta’'minlashdagi samaradorligini ko ‘rsatadi. Suzish mashg ‘ulotlari yurak-gqon tomir
tizimini mustahkamlash, mushaklar kuchini oshirish va mo ‘ljallangan mushak
guruhlarini ishlab chigarish uchun samarali usul sifatida garaladi. Shuningdek,
suzishning og ‘irlikni boshgarish, tana shaklini yaxshilash va moslashuvchanlikni
oshirishdagi roli ham alohida ta’kidlanadi.

Magolada sog ‘lomlashtivuvchi suzish turlari, ularning organizmga ta ’siri, turli
yoshdagi insonlar uchun foydalari hamda suzishni muntazam ravishda amalga
oshirishning ahamiyati yoritilgan. Shuningdek, maqola sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda suzishning tutgan o ‘rni haqida muhim ma’lumotlarni oz ichiga
olgan.

Kalit so‘zi: suzish, salomatlik, yurak faoliyati, mushaklar, turli yoshlar,
jismoniy faolik.

Annomayun. B oannoti cmamee paccmampusaemcsi 3HAYeHUe 3aHAMUll
niasanuem OJis YKpenjiernusl 3@0p06b}l u uzyvaemcs e20 6J1UsiHUe Ha qbuauqeame,
ncuxudeckoe u coyuaivbHoe 3()0p08b€. Uccneoosanue nokKasvleaem
3([)gbekmu6H0cmb niaseaHusl He moJjibKo 6 yayduleHuu (jm3ultecv<020 COCMOAHRUA, HO
U 6 CHUJICEHUU cmpecca, NOBblULEHUU HACMPOEHUA U obecneyenuu 06%;620
onazononyuus. 3amamus NIABAHUEM PACCMAMPUBAIOMCA KAK 3PheKmusHblll
Cnocoob YKpenjieHus cepoeyHo-coCyOUCmMOoU CUCMeMbl, YEeaUdeHUsl MbIULEYHOU CUIIbL
u npopa60m7<u yeneevlx cpynn moludy. Taxowce ocobo ommeuaemcs POJIb NJIABAHUA 8
KOHNpoJie eeca, yJayduleHuu quprl mena u noeblueHuY 2ubKocmu.

B cmampve oceewaromcs 6UObl 03()0p06um€ﬂbH020 niaearus, ux e6jausldrue Ha
Op2aHu3M, noab3a OJis H00ell PA3HO20 803PACMA, A MAKICE BANICHOCb PeCYISAPHBIX
sanamuil niasanuem. Kpome mozo, cmamosi cooepaicum 8adxicHy0 UHpopmayuio o
POAU NIABAHUSL 8 POPMUPOBAHUU 300POBO2O 0OPA3A IHCUHU.

Knroueewvie cnosa: niaearue, 300p06b€, cepdeqnaﬂ aeﬂmeﬂbHOCl’nb, Mbliybl,
PA3HbLE 603PACMHbLE cPYNNbL, qbu3uqecmﬂ AKMUuBHOCMb..

Abstract: This article examines the importance of swimming exercises in
strengthening health and its impact on physical, mental, and social well-being. The
study demonstrates the effectiveness of swimming not only in improving physical
condition but also in reducing stress, boosting mood, and ensuring overall well-
being. Swimming exercises are considered an effective method for strengthening the
cardiovascular system, increasing muscle strength, and developing targeted muscle
groups. Furthermore, the article specifically highlights the role of swimming in
weight management, improving body shape, and increasing flexibility.

The article also covers various types of therapeutic swimming, their effects on
the body, benefits for people of different ages, and the importance of regular
swimming. Moreover, the article contains important information about the role of
swimming in fostering a healthy lifestyle.
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Key words: swimming, health, heart function, muscles, various ages, physical
activity.

Kirish. Hozirgi kunda suzish sporti nafaqat sog‘lomlashtiruvchi omil, balki
yosh sportchilarni har tomonlama rivojlantirishda muhim vosita sifatida
garalmoqda. Bugungi kunda jismoniy faollikning yetishmasligi, stress, noto‘g‘ri
ovqgatlanish va turmush tarzining sustlashuvi ko‘plab sog‘lig muammolariga olib
kelmogda. Aynigsa, yurak-qon tomir kasalliklari, umurtqa va bo‘g‘im og‘riglari,
ortiqcha vazn muommalarini gamrab olgan. Bunday sharoitda sog‘lomlashtiruvchi
suzish organizmni tiklash, sog‘lig‘ini mustahkamlash va umumiy jismoniy holatni
yaxshilashda eng samarali, xavfsiz va yoqimli usullardan biri sifatida dolzarb
ahamiyat ega [2, 3, 4, 5].

Suzish barcha yoshdagilar uchun mos keladi va organizmga og‘irlik
tushirmasdan samarali natijalar beradi. Shu sababli, ushbu mavzu sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishga intilayotgan har bir inson uchun dolzarb va amaliy
ahamiyatga ega hisoblanadi [1, 6].

Adabiyotlar tahlili. Tahlil gilingan adabiyotlar suzish mashg‘ulotlarining
jismoniy va ruhiy salomatlikka ijobiy ta’sirini ilmiy asosda yoritgan. Manbalarda
suzish yurak-gon tomir tizimini mustahkamlashi, stressni kamaytirishi, mushaklarni
faollashtirishi ta’kidlanadi. Shuningdek, sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarning
sotsiologik va psixologik jihatlari ham keng o‘rganilgan.

Tadqgigot metodologiyasi. Tadgigotni amalga oshirish jarayonida ilmiy-
uslubiy adabiyotlar tahlil qilindi hamda suzish faoliyatiga oid me’yoriy hujjatlar
o‘rganildi. Tadgigot 2025-yilda bir oy davomida tashkil etildi. Mashg‘ulotlar har
kuni muntazam o‘tkazilib, ularning har biri 45 daqiqadan iborat bo‘ldi. Jarayon
davomida ishtirokchilarning umumiy sog‘ligt va farovonligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatildi. Tadqiqot doirasida ishtirokchilarning sog‘liq holatini baholash, jismoniy
faollik va guruh mashg‘ulotlarining samaradorligini aniqlash maqgsadida anketa
so‘rovnomalari asosida ma’lumotlar yig‘ildi. Tadqiqotda asosan sotsiologik
(anketali) usuldan foydalanildi, bu esa olingan natijalarni tizimli tahlil qilish
imkonini berdi. (1 jadval)

1 jadval
Sog‘lomlashtiruvchi guruhlarda mashq qilishning anketa so‘rovnoma
O‘rganilayotgan | Boshlanishdagi | Yakunidagi O¢zgarishlar
holat holat holat
! B O‘rtacha 2% - | Yurak unish tezligi normaga gaytdi. qon
Jismaniy holit darajada Vel | o il skt Lk cbis
. O‘rtacha 5 sa . | Stress darajasi kamaydi. kayfiyvat va
By alat darajada e umumiy ruhiy farovonlik yvaxshilandi
Ijtimoiy  bog‘lanishlar mustahkamiladi.
osi G 1 O‘°rtacha S . | gnruh mashg'ulotlari  orqali  qo‘llab-
Ltimoiy faoliyat darajada e quivatlash va umumiy maqsadlarga erishish
o’sd1
Stress darajasi Yuqon Past Stress darajasi sezilarli darajada kamaydi
Kivhyit Ositich Vi Ka(yﬁy_at yaxslulandl. yjob1y ruhiy holatning
ko“payishi
Umumiy ruhbiy é Ruhiy holat i1jobiy o‘zgardi, umumiy
farovonlik O'rtacha Yugos: farovonlik oshdi
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Jadvalda tadgigot boshida va oxirida kuzatilgan salomatlik o‘zgarishlari
keltirilgan.  Tadgigot  natijalari,  sog‘lomlashtiruvchi  guruhlar  orqali
ishtirokchilarning jismoniy va ruhiy holatlari sezilarli darajada yaxshilanganligini
ko‘rsatmoqda.

Tadgqiqot natijalari muhokamasi.

Suzish — salomatlikni tiklash, jismoniy faollikni oshirish va kasalliklarning
oldini olishda juda samarali vosita hisoblanadi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra,
muntazam suzish bilan shug‘ullangan ishtirokchilarda yurak-qon tomir tizimi
faoliyati yaxshilangani, nafas olish ritmi barqarorlashgani, bel va orqa og‘riglari
kamaygani kuzatildi. Shuningdek, ruhiy holat va kayfiyatda ijobiy o‘zgarishlar qayd
etildi.

Tadgiqotning boshlanishida ishtirokchilarning jismoniy holati o‘rtacha
darajada edi, ya’ni ularning yurak urish tezligi va gon bosimi ko‘rsatkichlari
normadan biroz yuqori edi. Birog, sog‘lomlashtiruvchi guruhlar mashg‘ulotlari
davomida ishtirokchilarning jismoniy salomatligi yaxshilandi. Mashqlar yurak-gon
tomir tizimiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi, gon bosimi pasayib, yurak urish tezligi
normaga gaytdi. Shuningdek, mushaklarning kuchi oshdi, bu esa jismoniy
tayyorgarlikni sezilarli darajada yaxshiladi.

Dastlab, ishtirokchilarning ruhiy holati o‘rtacha darajada bo‘lib, stress va
kayfiyatning o‘zgarishi ko‘rsatilgan edi. Sog‘lomlashtiruvchi guruhlarda muntazam
mashqlar bajarish stressni kamaytirishga va kayfiyatni yaxshilashga yordam berdi.
Tadgigotning yakunida ishtirokchilar ko‘proq ijobiy ruhiy holatni va yuqori
kayfiyatni his qilishdi. Shuningdek, mashqglar stressni kamaytirish va ruhiy
farovonlikni oshirishda samarali ekanligi aniglandi.

Mashqglar va guruhdagi qo‘llab-quvvatlash orgali ishtirokchilarning stress
darajasi sezilarli darajada kamaydi. Jismoniy faoliyat va ijtimoiy alogalar stressni
kamaytirish va umumiy ruhiy holatni yaxshilashga yordam berdi. Tadgiqot
ishtirokchilari, sog‘lomlashtiruvchi guruh mashg‘ulotlari davomida stressdan
qutilishning samarali usuli sifatida muntazam jismoniy mashqglarni qayd etishdi.

Xulosa.

Muntazam ravishda suzish jismoniy va ruhiy holatni yaxshilashga katta yordam
beradi. Bu sport turi barcha yoshdagi odamlar uchun mos bo‘lib, mushaklarni
kuchaytirish, yurak-gon tomir tizimining faoliyatini normallashtirish va nafas
olishni yaxshilashga yordam beradi. Suzishning boshga jismoniy mashglardan
afzalligi shundaki, u tanaga ortigcha yuk bermasdan mushaklarni samarali ishlatadi,
shu bilan birga, jarohatlanish xavfini kamaytiradi.

Ruhiy holatga ta‘siri ham katta bo‘lib, suzish stressni kamaytiradi, kayfiyatni
yaxshilaydi va uyqu sifatini oshiradi. Shu bilan birga, suzishning jismoniy
chidamlilikni oshirish va turli xil sog‘liq muammolarini bartaraf etishda samarali
bo‘lishi isbotlangan.
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Sog‘lomlashtiruvchi guruhlarda muntazam ravishda amalga oshirilgan
mashg‘ulotlar ishtirokchilarning jismoniy va ruhiy salomatligini sezilarli darajada
yaxshiladi. Mashg‘ulotlarning muntazam ravishda o‘tkazilishi ishtirokchilarning
jismoniy salomatlik ko‘rsatkichlarini normaga keltiradi, qon bosimini pasaytiradi,
yurak urish tezligini tartibga soladi va mushak kuchini oshiradi. Bundan tashqari,
guruhdagi faoliyatlar ijtimoiy alogalarni mustahkamladi va ishtirokchilarga bir-
birini qo‘llab-quvvatlash imkonini berdi, bu esa ijtimoiy faollikni oshirdi. Shunday
qilib, sog‘lomlashtiruvchi guruhlar nafagat jismoniy holatni yaxshilash, balki ruhiy
va ijtimoiy farovonlikni oshirishda ham muhim rol o‘ynaydi. Tadgigot natijalari
shuni  tasdigladiki, muntazam mashglar ishtirokchilarning salomatligini
yaxshilashda va umumiy farovonlikni oshirishda muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi.
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11-12 YOShLI SUZUVChILARNI TEXNIK TAYYORGARLIGINI
TAKOMILLAShTIRISh
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Annotatsiya: Maqolada 11-12 yoshli suzuvchilarni texnik tayyorgarligini
takomillashtirish masalasi o ‘rganiladi. Ushbu yoshdagi sportchilarda texnik
ko ‘nikmalarni rivojlantirishning ahamiyati katta bo ‘lib, bu ularning keyingi yillarda
musobaqalardagi natijalariga bevosita ta’sir ko ‘rsatadi. Magolada suzuvchilarning
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tayyorgarlik jarayonida texnika samaradorligini oshirish uchun mashg ‘ulotlar
xususiyatlari keltirilgan.

Kalit so‘zlar: yosh suzuvchilar, texnik tayyorgarligik, takomillashuv,
mashg ‘ulot, suzish, mashgqlar.

Auuomauuﬂ: B cmamve paccmampusaemcs 60npoc CcoepuleHcneo6aHusl
mexHuueckou no02omosku niosyos 11-12 nem. Pazsumue mexnuyeckux Hagvbikog y
CNnopmcmeHos8 amoeco eospacma umeem bonvuloe SHA4YeHUue, 4mo HanpAmyro ejusient
Ha ux pesyjibmanibl HA COPEBHOBAHUAX 6 nowzedy;ou;ue 200bl. B cmamove
npeocmaeiien NiaH mpeHupoB8ox OJisl NOBblUEHUS IPHEeKmMUBHOCU MEXHUKU 8
npoyecce n0020Mo6KU njloeyoe. Taxoice I’lO@’iepKMSCZiOWlC}Z MOMEHNIbL, 6 KOMOPbLIX
credyem o06pamums HUMAHUE HA YAPAICHEHUS U MPEeHUPOBOUHBIL npoyecc Os
npasusibHOcO 6blNOJIHEHUA MEXHUKU 6 PDA3TUYHBIX CIMUJIAX NIABAHUAL.

Knrouegwvie cioea’ IOHblE njioeyovl, mexHuvecka nodeomoeka,
COoBepUIEHCMBOBAHUE, MPERUPOBKA, Ni1dBAHUE, YNPAINCHEHUA.

Abstract: The article addresses the issue of improving the technical training of
11-12 year old swimmers. The development of technical skills in athletes of this age
iIs of great importance, which directly affects their results in competitions in
subsequent years. The article presents a training plan for improving technique
effectiveness in the swimmer training process. It also emphasizes the points where
attention should be paid to exercises and the training process for correctly executing
the technique in different styles of swimming.

Key words: young swimmers, technical training, improvement, training,
swimming, exercises.

Kirish. Suzish sporti bolalarning sog‘lom jismoniy rivojlanishi, chidamlilik va
muvozanat hissini shakllantirishda muhim o‘rin tutadi. Aynigsa, 11-12 yosh davri
sportchining texnik asoslarini shakllantirish uchun eng qulay bosgich sanaladi. Shu
yoshdagi suzuvchilarda texnik tayyorgarlikni to‘g‘ri shakllantirish ularning keyingi
sport faoliyatida muvaffaqgiyatli natijalarga erishishida asosiy omil hisoblanadi.
Texnik mashglarni tizimli ravishda qo‘llash, sportchining tanasiga mos individual
yondashuv bilan uyg‘unlashganda, samaradorlik sezilarli darajada ortadi. Shu
boisdan, texnik ko‘nikmalarni rivojlantirishga qaratilgan ilmiy asoslangan
yondashuv dolzarb hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili.

IImiy adabiyotlarda bolalar suzuvchilarining texnik tayyorgarligi hagida ayrim
izlanishlar uchrasa-da, 11-12 yoshdagi sportchilar uchun maxsus mashglar tizimi
yetarli darajada ishlab chigilmagan. Mavjud tadqiqotlar ko‘proq umumiy
metodikaga asoslangan bo‘lib, yoshga mos individual yondashuv yetishmaydi. Bu
esa yangi usullar ishlab chiqish zarurligini ko‘rsatadi.
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Tadqgiqot metodologiyasi.

Tadgigotda ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, suzishga oid me’yoriy hujjatlar
o‘rganildi, tajriba va nazorat guruhlari ishtirokida pedagogik eksperiment tashkil
qgilindi. Texnik tayyorgarlikni baholash uchun maxsus testlar tuzilib, ularning
samaradorligi matematik-statistik tahlil yordamida aniglandi. Tadgigot 3 oy
davomida Toshkent shahri “2-BO‘SM”da olib borildi.

Natijalar va muhokama.

Suzish, zamonaviy sport turlaridan biri bo‘lib, nafaqat jismoniy tayyorgarlikni, balki
texnik ko‘nikmalarni ham talab qiladi. 11-12 va yoshdagi sportchilarda texnik
tayyorgarlikni  takomillashtirish,  suzishning kelajakdagi  muvaffagiyatini
ta’minlashda muhim rol o‘ynaydi. 11-12 yoshdagi suzuvchilar o‘z texnik
ko‘nikmalarini samarali rivojlantirishi uchun, mashg‘ulot jarayonida ularning
organizmiga mos ravishda individual dasturlarni ishlab chigish zarur. Ushbu yosh
guruhida texnik elementlarni to‘g‘ri o‘zlashtirish va ularni yuqori darajada bajarish
sportchining keyingi yutuqlariga bevosita ta‘sir ko‘rsatadi [3, 4, 6].

Yosh sportchilarda texnik tayyorgarlikni takomillashtirishga oid ilmiy
tadgigotlarning cheklanganligi, sportning bu turidagi o‘sib borayotgan talablarga
mos ravishda yangi metodik yondoshuvlarning zarurligini ta‘kidlaydi. Shuningdek,
yosh sportchilarning fiziologik va psixologik xususiyatlari, ularning texnik
ko‘nikmalarini rivojlantirish jarayonida alohida e’tiborga olinishi kerak [1, 2, 5].

11-12 yoshli suzuvchilarni texnik tayyorgarligini maxsus mashqglar orgali
takomillashtirish tadgigot magsadi hisoblanadi.

Tadgiqot vazifalari:

1. Suzuvchilarni texnik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha ilmiy uslubiy
adabiyotlarni tahlil gilish;

2. Suzuvchilarni texnik tayyorgarlik darajasini maxsus testlar asosida aniglash;

3. Suzuvchilar  suzish usullaridagi  texnikasining  samaradorligini
takomillashtirishga garatilgan mashqglar majmuasini ishlab chigish;

4. Ishlab chigilgan mashglar majmuasini tadgigot orgali samaradorligini
isbotlash.

Birinchi bosgichda (2025-yil yanvar oyi) davomida biz o‘rganilayotgan
muammo doirasida chet el va mahalliy olimlarning fikrlarini va ilmiy ishlarini
o‘rganishga bag‘ishladik.

Ikkinchi bosgichda biz 11-12 yoshli suzuvchilardan 12 nafarini saralab oldik
va ularni ikki guruhga ajratdik. Saralab olingan sportchilarning jismoniy
rivojlanishi, texnik tayyorgarligi hamda suzish tayyorgarligi darajasi bir xil bo‘lgan.
Ishlab chigilgan mashglar majmuasining samaradorligini isbotlash maqgsadida
tadgigot boshida va oxirida nazorat va tajriba guruhlaridan texnik tayyorgarlik
darajasini baholash uchun maxsus testlar olingan.
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Uchinchi bosqgichda ishlab chigilgan mashglar majmuasini tadgiqot orgali
samaradorligini isbotlash magsadida olingan natijalar matematik-statistik gayta
ishlovdan o‘tkazilgan.

Tadgiqot natijalari va muhokamasi. Tadgiqot davomida olingan natijalar 11-
12 yoshdagi suzuvchilarda texnik tayyorgarlik darajasi yaxshilanganligidan dalolat
berdi. Texnik tayyorgarligini baholash uchun 1 jadvalda keltirilgan testlardan
foydalanildi.

1-jadval

11-12 yoshdagi suzuvchilarning texnik tayyorgarlik darajasini baholash uchun
maxsus testlar

Suzish nsuli Baholash Kriteriylari Eallar Izoh
Erkin usul Qo llar ishlaszh texnilasi 1-= Qo'lning suvda to'g'ri ishlashi
Cryog ishlash texnilias: 1-3 Orvoglarming to’g i ishlashi, tezlilng
zaglazh. gadamlaming samaradorlizi.
MWafas clizsh va chigarish 1-3 Bir =il va ritmik nafas olish.
texnilasi
Tanami to' g ri tutish 1-3 Suvda tananing telislici va
muvoganatini saqlash.
Chalgancha usul | Qollar ishlash texnilasi 1-3 Qo‘llaming suvda samarali izhlashi
va to g n pozitsivasi
Cryog ishlaszh texniloas: 1-3 Oryoglarning dodmiy va kachli
haralcatlari, to® g ri pozitsiyani
saglazh
Tanani va boshni tutish 1-3 Tanani to’g'ri pozitsiyada ushlab
turizh, boshning to’z'ri holati.
Tezlileni saglazh va 1-3 Chalgancha suzizhda bargarorlilond
bargarorlik saqlash va tezlibni vaxshilash.
Brass usuli Ko'lkralni ochizh va 1-3 Kolralond to®g i ochish va yighish,
vig izh texnikasi ovoglarni vaxshi ishlatish
Oryoglarmi ishlatizh 1-3 Orvoglarming kuchli vato'g'nl
izhlashi, to'z i ritmda suzish
Qo llar ishlazh texniloasi 1-3 Qo llarning to g1 ishlashi,
ko lorakos to® g n1 ochash.
Tezlikni va muvozanatni 1-3 Tezlikni va suzishda muvozanatni
saglash zaglazh
Baterflay usuli Qo' llar ishlazh texnilrasi 1-3 Baterflay usulida go*llarning
satnarali ishlazhi to g’ pozitsiva
Oryog ishlash texnilcas: 1-3 Baterflay usulida oyoglarning
zamarali va kuchli izhlashi.
Tanani burish va kuch 1-3 Tananing to’z"ri burilishi va kuchni
ishlatizh to'g'r ishlatizh,
Mafas olish va chigishi 1-3 Mafas olish texnilasi

Izoh: 1 ball: Texnikada jiddiy kamchiliklar mavjud. Suzuvchi usulni to‘g‘ri
o‘zlashtirmagan yoki ko‘plab xatolarga yo‘l qo‘ygan.

2 ball: Texnikada ba’zi xatolar mavjud. Usulni yaxshilash uchun qo‘shimcha mashgqlar talab
gilinadi.

3 ball: O‘rta darajadagi texnika. Usulni yaxshilash uchun ba’zi jihatlar ustida ishlash zarur.

4 ball: Yaxshi texnika. Usulning ko‘p jihatlari to‘g‘ri bajarilmoqda, ammo kichik xatolar
yoki kamchiliklar mavjud.

5 ball: Mukammal texnika. Suzuvchi usulni mukammal darajada bajaradi, barcha elementlar
to‘g‘ri va samarali bajariladi.
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Ekspertlar tomonidan 11-12 yoshdagi suzuvchilarning texnik tayyorgarlik
darajasi yuqorida keltirilgan mezon bo‘yicha baholangan. Baholanish natijalari
1-rasmda keltirilgan.

3.5 1

2.5 1 BNG (TO)
- 4 = : —— - ®mNG (TK)
) = o £ L a uTG(TO)
1.5 ¢ uTG(TK)
1 ¢ i i =T i

0.s v

= — = = 7

0

-

Erkin usul Chalgancha usul Brass usuli Baterflay usuhi

11-12 yoshdagi suzuvchilarning texnik tayyorgarlik darajasini baholash natijalari

Tadgigot oldi baholash suzuvchilarning texnik tayyorgarligini dastlabki
bosgichda aniglashga yordam beradi. Bu jarayon ularning kuchli va zaif tomonlarini
ko‘rsatib beradi, shuningdek, individual rivojlanish dasturlarini yaratishga imkon
beradi. Keyingi baholash esa sportchilarning vaqt o‘tishi bilan texnik
ko‘nikmalarining qanday o‘zgarayotganini, rivojlanish darajasini kuzatishga
yordam beradi. Bu tizim orqgali murabbiylar yosh suzuvchilarni yanada samarali
tayyorlashlari mumkin.

Xulosa. 11-12 yoshli suzuvchilarni texnik tayyorgarligini takomillashtirish
mavzusi, sportchilarning kelajakdagi yuksak natijalarga erishishida muhim
ahamiyatga ega. Bu yoshdagi suzuvchilarni texnik jihatdan rivojlantirish, nafagat
ularning musobagalardagi muvaffagiyatini ta’minlash, balki sog‘lom va barqaror
jismoniy rivojlanishini ham qo‘llab-quvvatlaydi. Yosh sportchilarning texnik
ko‘nikmalarini rivojlantirishda nafaqat suzish uslublarini to‘g‘ri bajarish, balki nafas
olish, oyoqlar va qo‘llarning muvofiqligi, tananing pozitsiyasi va umumiy
muvozanatni  saglash ham muhim omillardir. Texnik tayyorgarlikning
takomillashtirilishi uchun mashg‘ulotlar tizimli va doimiy bo‘lishi kerak.
Suzuvchilarga texnik ko‘nikmalarni o‘rgatishda zamonaviy metodikalarini qo‘llash,
ularning jismoniy va ruhiy holatini doimiy ravishda baholab borish, shu bilan birga,
yosh sportchilarni jamoaviy ruhda tarbiyalash lozim. Shuningdek, suzish sportida
yosh suzuvchilarni musobagalarga tayyorlashda texnikaga yuqori e’tibor garatish,
ularni tanqidiy tahlil gilish va individual yondashuvlarni amalga oshirish zarur.
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Umuman olganda, 11-12 vyoshli suzuvchilarni texnik tayyorgarligini
takomillashtirish, ularni kelajakda yugori natijalarga olib keladigan asosiy omil
hisoblanadi. Bu jarayon doimiy e’tibor va mehnatni talab giladi, shuningdek,
suzuvchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirishga hamda sportning yuqori
darajasiga chigishiga yordam beradi.
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Annotatsiya: Maqgolada 8-10 yoshli badiiy gimnastikachilarning jismoniy
tayyorgarligini takomillashtirish usullari orqali gimnastikachilarning mashg ‘ulot
davomida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlariga alohida e ’tibor
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garatilgan. Bundan tashgari badiiy gimnastikachilarning maxsus jismoniy
tayyorgarlikda koordinatsiya va egiluvchanlik gobilyatlarini talab etadigan
harakatlarni o ‘rganishida paydo bo ‘lishi mumkin bo ‘lgan muammolar muhokama
gilingan.

Kalit so‘zlar: Badily gimnastika, jismoniy tayyorgarlik, umumiy jismoniy
tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, egiluvchanlik, chagqgonlik, tezlik,
chidamlilik, kuch, koordinatsiya, qobilyat.

Annomauyun: B cmamve ocoboe snumarnue yoensemcs ynpaicHeHusm oouetl
u Cl’lel/ﬂla]leOIZ qbu3uquK0L7 N0020MOBKU SCUMHACIO8 6 npoyecce mpeHupoeok c
NOMOWBIO MEeMO008 CO8epULeHCMBO8AHUs husuyeckol noozomosku 8-10-nemmux
XY00dicecmeenuvix eumHacmox. Kpome moeo, Oviiu ob6cyxcoeHvl npodiemol,
KOMOopble MO2YM 803HUKHYMb NPU U3YYEHUU OBUNCEHULL, MPeOdyIouUxX KOOPOUHAYUU
u eubkocmu 6 CneyuarbHou QU3UYEeCKoU NO020MOBKE  XYOOHCECMBEHHbIX
CUMHACMOK.

Knroueewie cnosa: Xyc)oofcecmeeHHaﬂ SCUMHAcmuKa, qbu3uttec1<aﬂ nodeomoem,
obwasn ¢uzuueckas NOO20MOBKA, CHEYUANbHAsL QuuuecKkass noo20mosKa,
2u61<0cmb, JI0O6KOCmMb, CKOopocCnib, 6bIHOCIUBOCMD, cujia, KOOpOuHCZL}uﬂ,
cnocobHocmu.

Abstract: The article pays special attention to exercises of general and special
physical training of gymnasts in the training process using methods for improving
the physical training of 8-10-year-old artistic gymnasts. In addition, the problems
that may arise when studying movements that require coordination and flexibility in
the special physical training of artistic gymnasts were discussed.

Key words: Artistic gymnastics, physical training, general physical training,
special physical training, flexibility, agility, speed, endurance, strength,
coordination, abilities.

Kirish. Dunyoda va jahonda gimnastika eng rang barang sport turlaridan biri
hisoblanadi, yani badiiy gimnastika mashqglarini musiga ohangida nafislik bilan
bajariladigan harakatlardan iborat bo‘lib hisoblanadi. Badiiy gimnastika
platformasida raqobatning kuchayishi egiluvchanlikning yuqori darajasiga ega
bo‘lgan va uni boshqga jismoniy fazilatlar bilan faol uyg‘unlashtira oladigan
sportchilarda ustuvorlik saglanib qolishidan dalolat bermoqda. Shu sababli, badiiy
gimnastikachilarning doimiy o‘zgaruvchan sharoitlarida individuallashtirish va
ularni ilg‘or rivojlanish tamoyillariga asoslangan badily gimnastikachilarning
jismoniy tayyorgarligiga yanada sifatli yondashish talab etiladi. Badiiy gimnastika
harakatlarini simmetrik va egiluvchanlik qobiliyatlarini rivojlantirish, buyumlar
bilan  mashqglarni  bajarishda  texnikasini  o‘zlashtirish ~ mezonlarining
o‘zgaruvchanligi, barcha yoshdagi va darajadagi sportchilarning mahoratini oshirish
tendentsiyasini, shuningdek, musobaga qoidalarining sezilarli murakkabligini
hisobga olgan holda, tananing murakkab motor harakatlari bilan bir vaqtda ob’ektni
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boshqarish qobiliyatini yaxshilashga qaratilgan keng ko‘lamli ilmiy-amaliy
tadqgiqotlar olib borilganligiga garamasdan, 8-10 yoshli badiiy gimnastikachilarning
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishning metodologik asoslarini yaratish
tizimi yetarlicha ochib berilmagan.

Tadgigotning magsadi: 8-10 yoshli badiiy gimnastikachilarning mashgulot
vaqtida jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish orgali gimnastikachi gizlarning
musobagada natiyjasini oshirish.

Tadqiqgotning vazifalari: Yosh badiiy gimnastikachilar uchun umumiy
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish usullarini ishlab chigishdan iborat;

Badiiy gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish
usullarini ishlab chigish va uni amaliyotda gollash orgali natiyjasini oshirishdan
iborat;

Metodlar  bo‘limi.  Badily gimnastikada  jismoniy  tayyorgarlik
tashkillashtirilgan jarayon bo‘lib, quyidagi maqsadlarga garatilgan;

- shug‘ullanuvchilar organizmini har tomonlama rivojlantirish (tayanch-
harakat apparati, yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarini mustaxkamlash,
vegetativ va markaziy nerv tizimlari faoliyatini takomillashtirish);

- Salomatlikni mustahkamlash va mexnat layoqatini oshirish;

- Badiiy gimnastika mashqlari texnikasini o‘zlashtirish va ularni sifatli (talab
darajasidagi amplituda (tebranish kengligi, xolatlar orasidagi masofa), tezlik va kuch
bilan) bajarish uchun zarur bo‘lgan jismoniy hususiyatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik badiiy gimnastikachilarni organizmini har tomonlama
rivojlantirishga, ularni  sog‘ligini  mustahkamlashga, harakat sifatlarini
takomillashtirishga garatilgan.

Jismoniy tayyorgarlik — umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy
tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik- bu inson faoliyatidan gat’iy nazar, umumiy
tarzda amalga oshiriladgan jismoniy tayyorgarlikdir. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
orgali badiiy gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini yani bunda kuch, chidamlilik,
chaqqonlik, tezlik va egiluvchanlik sifatlarini yaxshilashga alohida e’tibor qaratilishi
kerak. Bunda asosan badiiy gimnastikachilar mashglarni bajarishda egiluvchanlik
sifatini rivojlantirishga garatilgan mashqglar majmuasini ishlab chigish zarur.

1-jadval

Badiiy gimnastikachilarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirishga garatilgan maxsus
mashqlar majmuasi

Sifatlar Me’vorlar Ball

"5" - o'ng va chap son bilan polga
40 sm balandlikdagi: | mahkam tekizish, ikkala qo’l bilan
Egiluvchanlik: sonming | tayanchdan orqaga egilgan | "4" - poldan songacha 1-5 sm
harakatchanligi (bel va | holda ajrating "3" - poldan son

oyoq egiluvchanligi) 1 - yetakchi oyoq "2"gacha 6-10 sm. - faqat bir xil
2 - dominant bo‘lmagan oyoq | qo’l bilan ushlash

"1" - orqaga egilmasdan
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harakatchanligi(bel
oyoq egiluvchanlig)

Ta

tekislikda oldinga bolinish
1 -yetakchi oyoq

"5" - tekis bo‘lingan, baland
Muvozanat bo‘yicha balans. | "releve"”
Egiluvchanhk: sonming | Qo’l tanani vertikal | "4" - bo'lmish uchun 2-6 sm.

o'rtacha "releve”
"3" - ipga 7-12 sm, past "relevé"

2 - yetakchi bo‘lmagan oyoq | "2" - oyoq bo‘ylab bo‘lingan
"1" - bo'linish yo'q. butun oyoq

"S" - tekis bo‘lingan. baland
e "releve"
Muvozanat bo‘yicha balans. |, 4% = bo'linishgacha -6 ‘sm.

Qo’l, tanani vertikal
tekislikda yontomonga

1 — yetakchi oyoq

2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvrchanligi)

o‘rtacha "releve"

"3" - bo‘limishgacha 7-12 sm, past
"relevé"

"2" - butun oyoqqa bo linish

"1" - bolinish yo“q. butun oyoq

Oc‘rtacha ball: 5,0-4,5 - egiluvchanlikni rivojlantirishning yuqori darajasi; 4,4-4,0 -
o‘rtachadan yuqori; 3,9-3,5 - egiluvchanlikni rivojlantirishning o‘rtacha darajasi;
3,4-3,0 - o‘rtachadan past; 2.9 va undan past - egiluvchanlikni rivojlantirishning past
darajasi hisoblanadi.

Badiiy gimnastikada sport mahoratining yuqori darajasiga erishish uchun
shug‘ullanuvchilar  o‘rtasida  egiluvchanlik  sifatini  rivojlantirish  zarur.
Egiluvchanlikni  rivojlantirishda  bosgichma-bosgich ~ amalga  oshirildi.
Egiluvchanlikni yaxshilashga qaratilgan mashqglarning me’yori kichik, ammo
mashglar har bir mashg‘ulotda tizimli ravishda olib bo‘rilishi kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirish vositasi sifatida bir nechta mashglar to‘plami
saralangan va ketma-ket bajarilgan. Biz maksimal amplituda bilan bajarilishi
mumkin bo‘lgan cho‘zilish mashqlaridan foydalandik. Mashg‘ulotlar jarayonida
faol, passiv va statik mashqlar qo‘llanildi.

Natijalar bo‘limi.

Badiiy gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi bu — maxsus
tashkil etilgan jarayon bo’lib, jismoniy sifatlarni tarbiyalashga va
mukammallashtirishga xizmat qiladi hamda badiiy gimnastika mashglarini
texnikasini muvaffagiyatli bajarishga va uni takomillashtirishga imkoniyat yaratadi.
Hozirgi vaqtda 7 ta asosiy jismoniy qobiliyat ajratib ko‘rsatiladi, ular quydagilar:
koordinatsiya, egiluvchanlik, kuch, tezlik, sakrovchanlik, —muvozanat,
chidamlilikdan iborat.

Badiiy gimnastika ko‘p qiralli sport turi bolib, undagi turli mashqlar har xil
jismoniy qobilyatlar va ularni namayon qilishning turli darajalarini talab giladi.
Bular orasida fagatgina 2 ta qobiliyat — koordinatsiya va egiluvchanlikni alohida
ajratib ko‘rsatish mumkin.
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1-rasm

Koordinatsiya va chaqqgonlikni rivojlantirish vositalari

Koordinatsiva
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Munozara bo‘limi.

Badiiy gimnastikada dinamik, mahoratli va rags gadamlari asosiy va murakkab
elementlar bo‘lib hisoblanadi. Ushbu rasmda keltirilgan mashqlarda badiiy
gimnastikachilarning mushaklarini bo‘shashtirishga garatilgan mashglar, reaktsiya
tezligiga garatilgan mashqlar, tananing turli gismlari bilan amalga oshiriladigan
harakatlarni muvofiglashtirishga garatilgan mashglar; harakatlarni zamon, makon va
kuch parametrlari bo‘yicha aniq bajarishga qaratilgan mashqlar, buyumlar bilan
bajariladigan mashglar, akrobatik mashglar, g‘ayrioddiy harakatlar bilan boyitilgan
o‘yinlar orqali amalga oshiriladi.

Xulosa.

8-10 yoshli badiiy gimnastikachilarning mashg‘ulot davomida jismoniy
tayyorgarlikning o‘ziga xos jixati shundan iboratki, bunda mashqlarning maqgsadi
harakatlarning mutloq uyg‘unligiga erishishdan iborat bo‘ladi. Yuksak natijalar
yuqorida sanab o‘tilgan jismoniy qobilyatlardan birining mutloq ko‘rsatkichlari
bilan emas, balki harakatlarning turli tomonlari o‘rtasidagi o‘zaro mutanosib
bog‘liglik bilan belgilanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Henenesuy, 1.B. ConpsikeHHoe pa3BuTHE (HU3HMUECKUX CIOCOOHOCTEW Ha
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SWIMMING EXERCISES: HEALTH AND FIGURE PREVENTION IN
CHILDREN

Beknazarova Charos

Magistr

Karshi State University
charoska_beknazarova@mail.ru

Abstract: This article says that children have a significantly higher incidence
of the musculoskeletal system and connective tissue. Posture disorders can lead to
iliness if they are not prevented in a timely manner, and swimming is one of the most
effective means of preventing posture at an early age

Key words: preschool age period, posture disorders, swimming training, a set
of swimming exercises.

Annotatsiya: Mazkur magolada bolalarda skelet-muskul tizimi va biriktiruvchi
to ‘qima kasalliklari bilan kasallanish darajasi ancha yuqoriligi aniglanganligi,
qad-gomatni buzilishining oz vagtida oldi olinmasa kasallikka olib kelishi
mumbkinligi, suzish mashg ‘ulotlari esa erta yoshda gad-gomat buzilishining oldini
olishning samarali vositalaridan biri ekanligi haqida so ‘z yuritiladi.

Kalit so‘zlar: maktabgacha yosh davri, gad-gqomatning buzilishi, suzish
mashg ‘ulotlari, suzish mashglari majmuasi.

Annomayun: B oannoti cmamve 2o06opumcsi 0 mom, umo )y Oemel
SHAYUMEJIbHO gviuie  3a001€86aeMOCmb CKeNemHO-MblUUEeYHOU cucmemsl u
COCOUHUMENbHOU MKAHU. HapyuteHuﬂ OCAHKU Mmozcyn npueecmu K 36160]286617—[1/!}0,
ecjllu He npedomepamumb Ux CB80€6PEMEHHO, a 3AHAMUA niladsanHuem A6JAImcCs
O0OHUM U3 2 PeKmusHvIX cpedcms NPoPUIAKMUKU OCAHKU 8 PAHHEM 803PACHe.

Knrwouesvie cnosa: 0owKonbHblll 603pACMHOU NEPUOOD, HAPYUIEHUS OCAHKU,
mpeHUpoeKu no niasaHur, KOMniexkc ynpaOfCHeHuﬁ no njiasaHuro.
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Introduction. Statistical indicators demonstrate a high prevalence of
musculoskeletal system and connective tissue disorders among children, with
scoliosis occupying a leading position among these conditions If postural deviations
are not addressed in a timely manner, they can lead to the development of
pathological conditions.

In many cases, children with poor posture exhibit visible kyphosis due to
insufficient development of the muscular system.

Postural disorder is not scoliosis or a musculoskeletal disease per se, but rather
a persistent deviation from the body's normal alignment. If corrective measures-such
as therapeutic swimming, physical therapy, and massage-are initiated early, the
progression of postural deviations can be prevented and, gradually, physiological
norms can be restored.

The formation of the physiological curvatures of the human spine occurs from
birth up to the age of seven, making posture in preschool-aged children inherently
unstable and susceptible to various positive and negative external influences.

Once growth is complete, the established spinal curvatures become evident,
and regular rehabilitation measures are required to correct postural defects. In this
regard, swimming exercises represent one of the most effective methods for
preventing postural disorders both in early childhood and as part of a comprehensive
rehabilitation approach. They play a key role in developing and reinforcing correct
posture, correcting initial spinal deformities, improving respiratory function, and
teaching proper breathing techniques to stabilize the dynamics of pathological
processes

Literature review.

Numerous studies have emphasized the high prevalence of musculoskeletal and
postural disorders among children, particularly during the preschool vyears.
According to Borodich and Nazarova (2005), scoliosis and other spinal deformities
often originate from early childhood, highlighting the importance of preventive
interventions during this critical developmental period. Postural disorders, although
not classified as diseases themselves, can serve as precursors to more serious
musculoskeletal pathologies if not addressed through appropriate physical activities.

Gavrilova and Parshina (2015) examined the impact of swimming on
preschool-aged children and concluded that aquatic activities contribute
significantly to spinal alignment and muscle development due to the low-impact,
resistance-based environment water provides. The buoyancy of water reduces stress
on the joints while encouraging proper postural positioning, making swimming a
suitable and safe method of therapeutic exercise for young children.

Kochomanov and Kalashnikova (2016) further supported the role of swimming
as an effective corrective approach, especially in the context of early rehabilitation.
They emphasized that integrating swimming with targeted posture-correcting
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exercises enhances muscle balance and spinal stability, which is crucial for
preventing the progression of spinal curvatures.

Milovanova (2015) argued that therapeutic physical education, including
aquatic therapy, plays an essential role in forming healthy posture in early childhood,
especially given the flexible nature of the spine during these formative years.
Similarly, Naumenko and Mironenko (2020) explored hydrorehabilitation strategies
and highlighted their positive effect on children aged 7-8 years with diagnosed
postural disorders, citing improvements in posture, coordination, and muscular
symmetry.

Yun (2014) focused on the preventive benefits of therapeutic swimming,
identifying its dual function in addressing both postural issues and flatfoot—a
common associated condition in children with musculoskeletal imbalances. Taken
together, the reviewed literature consistently points to swimming as a highly
effective method for both the prevention and correction of postural abnormalities in
young children.

Research methodology.

The study employed an experimental design over a six-month period to
evaluate the effectiveness of swimming exercises in preventing and correcting
postural disorders among preschool-aged children. A total of 28 participants, aged 5
to 7 years and previously diagnosed with postural disorders, were selected for the
study based on medical evaluations and anthropometric assessments.

The participants were randomly divided into two groups:

— Control Group (CG): 14 children who engaged solely in traditional corrective
physical exercises.

— Experimental Group (EG): 14 children who, in addition to participating in the
same corrective physical exercises, engaged in a structured program of swimming
exercises three times a week for 60 minutes each session.

Parents of the experimental group children were also involved through home-
based monitoring and guidance, receiving recommendations on posture maintenance
and independent exercise routines. This dual-setting approach was implemented to
reinforce the impact of the intervention both during supervised sessions and in the
home environment.

The effectiveness of the intervention was measured using a set of standardized
diagnostic tests conducted before and after the study:

— Matthiass Test — to assess the degree of postural deviation.

— “Boat on the Back” Test — to evaluate abdominal muscle strength.

— “Boat on the Stomach” Test — to assess back muscle strength.

— Forward Bend Test — to determine flexibility.

Data collected from both groups were statistically analyzed to identify
significant differences in postural improvement, muscle strength, and flexibility.
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The study followed ethical research principles and was conducted under the
guidance of qualified medical and sports science professionals.

Results and discussion.

Organization of the Study: The methodology was designed for a six-month
period. During this time,training sessions lasting 60 minutes were conducted three
times a week. The research was carried out in both control and experimental
groups,with subsequent evaluation of the obtained results.

The study involved preschool children aged 5-7 years who were diagnosed with
postural disorders (e.g., curvature of the spine) based on medical examinations and
recommendations, as well as visual and anthropometric assessment methods that
reflected physical development indicators. These children were divided into two
groups:

Group 1 - Control Group (CG):

This group consisted of 14 children with postural disorders who, during the
study, performed only special corrective exercises without the use of swimming
activities.

Group 2 - Experimental Group (EG):

This group also included 14 children with postural disorders who, in addition
to performing specific corrective exercises, participated in various swimming
exercises during training sessions Furthermore, an additional factor was introduced
in this group: the inclusion of independent home exercises supervised by parents.
Parents were provided with recommendations on how to help children maintain
correct posture at home and how to properly perform corrective exercises
independently A comprehensive assessment of participants was carried out before
the start and after the completion of the study. The evaluation included the analysis
of medical monitoring results and recommendations, and involved the following
diagnostic tests:

Matthiass test to determine the degree of postural disorder

“Boat on the back” test to assess abdominal muscle strength;

“Boat on the stomach” test to evaluate back muscle strength;

Forward bend test to assess flexibility

Research Results and Discussion.

Throughout the training sessions, the overall condition of the articipants was
monitored, and the level of physical load on the children's bodies was assessed.
Based on the implementation of the developed swimming program-combining
various swimming techniques the effectiveness of the methodology was verified.
The pedagogical experiment revealed that children in the experimental group with
postural disorders showed noticeable improvements and positive development.

In evaluating the degree of postural disorders and the ability to maintain an
upright body position, the experimental group (EG) demonstrated a significant
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improvement of 63% after the study (p <0.01), whereas no meaningful changes were
observed in the control group (CG).

According to the Matthiass test, the experimental group (EG) showed a
49.3%improvement in postural alignment after the intervention. In contrast, the
control group (CG) exhibited only a minor and statistically insignificant
improvement of 13.4%. This difference between the groups was considered
statistically significant (p < 0.001)

In assessing abdominal muscle strength, the experimental group (EG)
showed positive outcomes after the exercise program, achieving a 41.2%
improvement, while the control group (CG) demonstrated only 12.4% progress For
back muscle strength, the EG showed a 48.4% increase, while the CG had only
15.7%. This difference between the groups is considered statistically significant (p
< 0.0001).

According to the results of back flexibility assessments processed through
statistical methods, the implementation of the proposed exercise complex resulted
in a significant improvement: the EG achieved a 57% increase after the study (p <
0.001) whereas the CG showed no considerable improvement.

Concusions.

Thus, the study confirmed that the complex of swimming exercises aimed at
maintaining correct posture, along with specially designed corrective exercisesfor
postural disorders, is statistically effective. This was evidenced by significantly
better outcomes in the experimental group compared to the control group. The
results support the importance of maintaining correct posture both during organized
sessions and at home, ensuring the lasting effectiveness of the interventions.
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PEDAGOGIKA

SPORT MAKTABLARIDA KASBGA YO‘NALTIRILGAN TA’LIM
TIZIMINI PEDAGOGIK ASOSLARI
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Annotatsiya: Ushbu magqolada sport maktablarida kasbga yo ‘naltirilgan
ta’lim tizimini tashkil etishning pedagogik asoslari yoritilgan. Sportchilarning
kasbiy yo ‘nalishini aniglash, ularni sport sohasida yoki unga yagin kasblarga
tayyorlashda ta’lim jarayonmini to‘g‘ri yo‘lga qo ‘yish muhim ahamiyatga ega.
Magqgolada ta’lim mazmuni, metodlari, vositalari va shakllarini integratsiyalash
orqali samaradorlikni oshirish yo ‘llari ko ‘rib chigilgan.

Kalit so ‘zlar: kasbga yo ‘naltirish, sport maktabi, pedagogika, ta’lim metodlari,
sport kasblari.

Aunomauu}l: B oannou cmamove oceewyaromc: neoazozuveckue O0CHOBbl
opeaHuzayuu NPogheccuoHaIbHO-OPUESHMUPOBAHHOL 00PA308AMENbHOL CUCEMbL 8
cnopmuenvix  wkonax. OnpedeneHue  NpogheccuoOHAIbHO2O0 — HANPABIEHUs.
CNnoOpmcmeHos U npasuibHasd OpcaHusIayusl 06pa306amejsz020 npoyecca 0N
n0020MOBKU UX K Npogheccusim 6 cnoOpmusHou chepe umerom 060bULOE 3HAYUEHUE.
Paccmampuearomess nymu nosviwenus s¢ghgpexmusnocmu  uepes ummezpayuro
CO0epIHCanUsl, MEMOO08, CpeoCcms u opm 0by4ueHusl.

Knroueevie cnosa: npogbopueﬁmauuﬂ, cnopmueHas  WKoJa, nedaeoeuka,
Memoobl 00yUeHUsl, CNOpMUBHbBLE NPOhecCUl.

Abstract: This article highlights the pedagogical foundations of implementing
a career-oriented education system in sports schools. Identifying athletes’
professional inclinations and organizing the educational process effectively to
prepare them for careers in sports or related fields is of great importance. The
article explores ways to improve effectiveness by integrating the content, methods,
tools, and forms of education.

Key words: career guidance, sports school, pedagogy, teaching methods,
sports professions
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Kirish. Bugungi kunda sport sohasi nafagat sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda, balki yoshlarga kasb tanlashda yo‘l-yo‘rig ko‘rsatishda ham
muhim omil sifatida namoyon bo‘lmoqgda. Jahon tajribasiga nazar soladigan bo‘lsak,
sport maktablari nafagat professional sportchilarni tayyorlash, balki ularni sport
sohasidagi turli kasblarga yo‘naltirishda muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, globallashuv
va texnologik taraqgiyot sharoitida sport sohasiga bo‘lgan ehtiyoj tobora ortib
borayotgan bir paytda, sport maktablarida kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimini
takomillashtirish dolzarb masalalardan biriga aylanmoqda.

Mazkur maqolada sport maktablarida kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimini
shakllantirish va takomillashtirishning pedagogik asoslari atroflicha tahlil gilinadi.
Ta’lim jarayonida o‘quvchilarning individual xususiyatlarini hisobga olish, amaliy
mashg‘ulotlar bilan boyitilgan faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuvni joriy etish,
zamonaviy texnologiyalardan foydalanish va fanlar aro integratsiyani ta’minlash
orgali kasbiy tayyorgarlik samaradorligini oshirish masalalari yoritiladi.
Shuningdek, ushbu jarayonda pedagog va murabbiylarning o‘rni, ularning metodik
va ruhiy ko‘magining ahamiyati ham alohida o‘rganiladi.

Bugungi globallashuv jarayonida sport sohasi har gachongidan ham dolzarb
ahamiyat kasb etmoqda. Sport fagat sog‘lom turmush tarzining asosi emas, balki
o‘zida yuksak tarbiyaviy, madaniy, iqtisodiy va, albatta, kasbiy salohiyatni jamlagan
muhim ijtimoiy institutga aylanmoqda. Shu jihatdan garalganda, sport
maktablarining nafagat sport mahoratini shakllantirishdagi, balki yosh avlodni
kasbga yo‘naltirishdagi roli tobora ortib bormoqda.

Sport maktablarida kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimi — bu o‘quvchilarga
sportga oid turli kasblar hagida bilim berish, ularni tanlashga undash, amaliy
ko‘nikmalarni shakllantirish hamda shaxsiy salohiyatini ro‘yobga chigarish
imkonini beradigan kompleks pedagogik jarayondir. Sportchilar nafagat
professional musobagalarga tayyorlanadi, balki ular murabbiy, sport hakami, fitnes-
trener, sport jurnalisti, sport psixologi, sport menejeri kabi kasblarga yo‘naltiriladi.
Bu kasblarning barchasi jamiyat uchun dolzarb va zarur hisoblanadi.

Tadgigot metodlari.

1. Diagnostik-kuzatuvchi metod (Dastlabki aniglash usuli).

Magsadi: O‘quvchilarning sportga bo‘lgan qiziqishi, individual salohiyati,
psixologik holati va kasbiy moyilligini aniglash.

Qo‘llanilishi: Testlar, so‘rovnomalar, shaxsiy suhbatlar orqali o‘quvchining
kasbiy yo‘nalishdagi istak va qobiliyatlari aniqlanadi.

Sport sohasidagi kasblar bo‘yicha o‘quvchilarning bilim darajasi o‘lchanadi.

2. Faoliyatga asoslangan integratsion metod.

Magsadi: Nazariy bilimlarni amaliy faoliyat bilan bog‘lash orqali kasbiy
ko‘nikmalarni shakllantirish.

Qo‘llanilishi: O‘quvchilar kichik guruhlarda sport murabbiyi, hakam, jurnalist
yoki sport menejeri kabi rollarni bajaradilar.
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Mashg‘ulotlar sport nazariyasi, biologiya, psixologiya bilan bog‘langan holda
olib boriladi.

3. Kasbiy loyiha-metodi.

Magsadi: O‘quvchilarni mustaqil fikrlash, tadqiqot qilish va kasbiy
muammolarni hal etishga o‘rgatish.

Qo‘llanilishi: “Sportchilar uchun to‘g‘ri ovqatlanish dasturi”, “O‘quvchilarga
sport qoidalarini o‘rgatish loyihasi” kabi kichik loyihalar ishlab chiqiladi.

Har bir loyiha yakunida taqdimot yoki himoya shaklida baholash o‘tkaziladi.

Sport maktablarda kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimi bo‘yicha tahliliy jadval
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Pedagogik jihatdan bu tizim bir necha asosiy tamoyillarga tayanadi:

1. Individuallashtirilgan yondashuv.

Har bir sport maktab o‘quvchisi o‘zining jismoniy ko‘rsatkichlari, psixologik
holati, qiziqishlari va iste’dodiga ko‘ra alohida yondashuvni talab giladi. Masalan,
ba’zi o‘quvchilar jismoniy faollikda yuqori natijalarga erishsa, boshqalar ko‘proq
nazariy bilimlarga, sport qonun-qoidalarini o‘rganishga qiziqishi mumkin. Shunga
mos ravishda yo‘naltirish amalga oshiriladi.

2. Faoliyatga yo‘naltirilgan ta’lim.

Nazariy bilimlar bilan bir gatorda, real hayotga yaqin bo‘lgan mashg‘ulotlar
ham o‘quvchilarning kasbga tayyorgarligida katta ahamiyatga ega. Sport
maktablarida sport tadbirlarini tashkil etish, musobagalarni boshgarish, kichik
guruhlarda murabbiylik qilish kabi amaliy faoliyatlar orqali o‘quvchilar o‘zlarini
sinab ko‘rish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.
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3. Integratsiyalashgan o‘quv jarayoni.

Kasbga yo‘naltirilgan ta’lim fagat sport mashg‘ulotlari bilan cheklanib
golmasligi kerak. Bu tizim biologiya, anatomiya, psixologiya, pedagogika,
informatika kabi fanlar bilan uzviy bog‘liq bo‘lishi lozim. Masalan, sport tibbiyotiga
qizigqan o‘quvchi uchun biologiya va anatomiya fanlari asos bo‘lib xizmat qiladi.

4. Zamonaviy texnologiyalarni qo‘llash.

Bugungi kunda sport ta’limida ragamli texnologiyalarning roli beqiyos. Onlayn
ta’lim platformalari, interaktiv simulyatorlar, sport tahlil dasturlari yordamida
o‘quvchilar sport nazariyasi, sport psixologiyasi yoki tibbiyoti bo‘yicha bilimlarini
mustahkamlash imkoniga ega. Shu bilan birga, video tahlillar orqali o‘z
mashg‘ulotlarini tahlil qilish, texnika va taktika ustida ishlash imkoniyatlari
kengayadi.

Tadqgigot natijalari.

Kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimining zarurligi aniqlashtirildi: Sport
maktablari fagat musobagalarga tayyorlov emas, balki sportga oid kasblarga
yo‘naltirishning muhim pedagogik maydoniga aylanishi lozimligi isbotlandi.

Pedagogik asoslar tizimlashtirildi: Kasbga yo‘naltirishning asosiy
tamoyillari —  individuallashtirilgan  yondashuv, faoliyatga yo‘naltirish,
integratsiyalashgan o‘quv mazmuni va zamonaviy texnologiyalarning qo‘llanilishi
asoslab berildi.

Metodik yondashuvlar amaliy jihatdan taklif etildi: Diagnostik kuzatuv,
integratsion faoliyat, kasbiy loyiha, motivatsion trening, virtual simulyatsiya,
refleksiv tahlil metodlari samarali deb topildi.

1. Pedagog va murabbiylar roli aniglashtirildi: Kasbga yo‘naltirilgan
ta’limda ustozlar nafaqat bilim beruvchi, balki yo‘l-yo‘riq ko‘rsatuvchi, motivatsiya
uyg‘otuvchi murabbiy sifatida ishtirok etishi zarurligi gayd etildi.

2. Innovatsion texnologiyalar asosida integratsiyalashgan ta’lim modeli
taklif qilindi: Sport, biologiya, psixologiya, informatika kabi fanlar o‘rtasidagi
integratsiyani ta’minlash orqali o‘quvchilarda chuqur kasbiy kompetensiyalarni
shakllantirish mumkinligi ko‘rsatildi.

Munozara.

1. Sport maktablarida kasbga yo‘naltirish — sport yoki kash-hunar ta’limi?

Savol: Sport maktablarida kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimi — bu sportchilarni
professional musobaqgalarga tayyorlash jarayonimi yoki ular uchun keng ko‘lamli
kasbiy imkoniyatlarni yaratishmi?

“Sport maktablari sport tayyorgarligi uchun xizmat qiladi” degan yondashuvga
qarshi “sport maktablari kasbiy yo‘nalish beruvchi ta’lim muassasasidir” degan fikr.

Ikkala magsadni uyg‘unlashtirish imkoniyati va pedagogik muammolar.

2. Har bir sportchi — bo‘lajak murabbiymi?
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Savol: Sport maktab o‘quvchilarining barchasini sport bilan bog‘liq kasblarga
yo‘naltirish to‘g‘rimi yoki ularning boshga sohalarga ketish huquqi cheklanmasligi
kerakmi?

Bahs nugtalari:

— Sport maktabining ixtisosligi sababli faqat sport sohalariga yo‘naltirish kerak,
degan fikr.

— Har bir o‘quvchining qiziqishi, iqtidori va kasbiy orzulari turlicha bo‘lishi
mumkinligi.

3. Faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuvning ustunligi

Savol: Amaliy mashg‘ulotlar nazariy darslardan ustunrogmi? Yoki ularning
integratsiyasi ta’lim samaradorligini oshiradimi?

Bahs nugtalari:

“Nazariya amaliyotsiz samarasiz” degan yondashuvga qarshi “nazariy bilim
asosli fikrlashni shakllantiradi” fikri.

— Integratsiyalashgan yondashuvning afzallik va cheklovlari.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, sport maktablarida kasbga yo‘naltirilgan ta’lim tizimi
sportchilarni nafagat jismoniy, balki kasbiy va shaxsiy jihatdan ham tayyorlashga
xizmat qiladi. Bunday tizim orqali o‘quvchilar o‘zining imkoniyatlarini anglaydi,
kelajak kasbini ongli ravishda tanlaydi va sport sohasiga munosib hissa qo‘shadigan
mutaxassis sifatida shakllanadi. Ushbu tizimni pedagogik asosda to‘g‘ri yo‘lga
qo‘yish esa ta’lim sifatini oshirish, sport sohasining professional kadrlar bilan
ta’minlanishiga xizmat qiladi.
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MEKTEPKE ShEKEMGI BILIMLENDIRIW MAKEMELERININ KIShl
HAM ORTA TOPARLARINDA DENE TARBIYASI ShiNIGIWLARIN
OTKERIW METODIKALARI

Berdimuratova Janigul Jagsimurat qizi

Stajyor oqitiwshi

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyast ham sport universiteti Nokis filiali
jannaberdimuratova7.@gmail.com

Annotaciya: Bul magala mektepke shekemgi bilimlendiriw makemelerinde
tarbiyalanip atirgan balalardin shaxsin fizikaliqg salamat, ruwxiy barkamal ham
aquliy jetik etip tarbiyalaw, olardi mektep bilimlendiriwine har tdarepleme tayar
halda qaliplestiriwdi magset etedi. Sebebi bala shaxsinin rawajlanmiwinda kishi jasta
alinatugin talim-tarbiya sheshiwshi ahmiyetke iye bolip, ol keleshektegi jeke osiw
ham jamiyetke beyimlesiw procesinin tiykarin quraydi.

Magqalada ayne kishi ham orta toparlarda dene tarbiyasi shimigiwlarin otkeriw
metodikalart tallanip, olardin bala shaxsinin har tarepleme jetilisiwine tasiri ilimiy-
teoriyaliq ham ameliy jaqtan tiykarlap berilgen. Uswmmislar pedagog ham
tarbiyashilar ushin fizikaliq shimgiwlardr natiyjeli sholkemlestiriwde dmeliy
gollanba waziypasin atgaradi.

Tayanish sozler: Fizikalig rawajlamw, fizikaliq jetilisiw, fizikaliqg shinigiw,
sport, fizikaliq tarbiya, salamatlastiriw, fizikaliq jagday, baqlaw, dogerek.

Annomayua: Jlannas cmamoes HanpaeieHa Ha 60CNUMAHUe @OuU3UYEeCcKU
300p080il, OYXOBHO 3peNol U UHMENIEKMYAIbHO pPA36UMOl JUYHOCMU Oemell,
B80CNUMBIBAIOWUXCSL 8  OOWKOJIbHBIX  00pA308AMENbHBIX  VUPEHCOCHUSX,
Gopmuposanue ux 6 COCMOSHUU BCECMOPOHHEU 20MOBHOCMU K UIKOJAbHOMY
obpazosanuio. Imo cea3aHo0 ¢ mem, 4mo obpazosanue u 60ChUmManue, Noxyyaembvle
8 paHHem 803pacme, UMeIom peuiarouee 3HaveHue 6 pa3eumuu TUYHOCmuy pebeHKa
U cOCMasAaom 0CHO8Y 0y0yue2o TUYHOCMHO20 pOCma U adanmayuu K 0ouecmasy.

B cmamve ananuzupyromcs memoouku npogeoenus 3aHAmuL no usuyecKou
KYIbMype UMEHHO 6 MAAOWUX U CPEOHUX 2SpPYnnax, HAay4Ho-meopemudecku u
NPaKmu4ecku 000CHOBbIBAEMCSL UX GNUAHUE HA 8CECTNOPOHHEE pa3sumue JUYHOCmU
pebenka. Pekomenoayuu ciyscam npakmudeckum pyKkosoocmeom 0jisi neddazo208 u
socnumamerneu 8 3HeKMUsHOU op2anu3ayuu GuUsUYecKux YNpatcHeHu.

Kntoueswie cnosa: @uzuueckoe pazsumue, usuieckoe cogepulencmeosatie,
Qusuueckue ynpasgcheHus, cnopm, Quzuueckas Kyibmypa, 0300po8ieHue,
Quzuueckoe cocmosinue, HabOOEeHUe, Kpye.

Abstract: This article aims to educate physically healthy, spiritually mature,
and intellectually mature individuals of children being raised in preschool
educational institutions, shaping them in a state of comprehensive readiness for
school education. Because early childhood education plays a decisive role in the

167


mailto:jannaberdimuratova7.@gmail.com

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

development of a child's personality, it forms the basis of the process of future
personal growth and adaptation to society.

The article analyzes the methods of conducting physical education exercises in
younger and middle groups, and their influence on the comprehensive development
of the child's personality is scientifically, theoretically, and practically
substantiated. The recommendations serve as a practical guide for teachers and
educators in the effective organization of physical exercises.

Key words: Physical development, physical development, physical training,
sport, physical education, health improvement, physical condition, observation,
circle.

Kirisiw. Ameliy sabaglarda ogqiwshilar mektepke shekemgi jastagi balalard:
fizikalhg shimgiwlarga uyretiw metodikasin uyrenedi. Balalar bagshasinda dene
tarbiyas1 waziypalarin amelge asiriw ushin zarar bolgan bilim ham ameliy
konlikpeler payda boladi. Ameliy shinigiwlar ogqiw-metodikaliq xarakterdegi
shimgiwlar, ulgili shimgiwlar ham oqiw toparlarindagr ogqiw ameliyat: tarinde
otkeriledi. Ogiw metodikas: sabaglarinda oqiwshilar mektepke shekemgi jastagi
balalard: fizikalig shimgiwlarga uyretiwdin usil ham metodlarin, azangi dene
tarbiyas: shinigiwlari, hareketli oyinlard: étkeriw jollarin uyrenedi hamde fizikaliq
gollanbalar tayarlaw usillari menen tanisadi. Bul shinigiwlar teoriyaliq gagiydalarin
bayanlaw menen birge fizikaliq shinigiwlarga tyretiwdin usillarin amelde korsetiw,
ogqiwshilardi mugallimnin tapsirmalarin orinlaw joli menen otkeriledi. Ulgili
shinigiwlar bagshalarda otkerilip, pedagogikaliq ameliyattin quramlig bolegi bolip,
kurstt ogiw menen parallel alip bariladi. Ogiw ameliyati ogiwshilardi tomendegi
konlikpe ham ugipliglard: payda etiwge garatilgan boliwi kerek.

— Buyniq beriw;

— Shimigiwlardr korsetiw, tasindiriw ushin duris orind: tanlaw.

— Terminologiyan: biliw;

— Fizikahiq shimigiwlarga uyretiwde har tarli ham metodlardan paydalaniw;

— Shimigiwlard: tasindiriwdi, olard: orinlap koérsetiw menen birge alip bariw;

— Fizikalig shimgiwlard: orinlaw sapasin bahalaw, gatelerdi aniglaw, olardi
saplastiriw usillarin tabiw;

— Azang1 dene shimigiwlarin sholkemlestiriw.

— Azangi dene shimgiwlarinin salamatlandiriwshi tarleri.

Mektepke shekemgi bilimlendiriw makemelerinin tarbiyalaniwshilari azangi
dene tarbiya shinigiwlarin 6z ishine aladi. Azangi dene shimgiwlarinin bul tarleri
shugillamwshilardi  har tarepleme fizikalig jetiklikke jetkeriw, salamatligin
bekkemlew ham hareket funkciyalarin jetilistiriw magsetinde qollaniladi. Azang:
dene tarbiyas: shimgiwlarinda sport tarleri. Bul toparga sport azang: dene shiniqtiriw
shinigiwlari, kérkem azangi dene shimigtinnw shimigiwlar kiredi. Bul tarler sport
bagdarina iye bolip, sport tarleri sipatinda ugit-nasiyatlanadi. Bulardan magset,
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shimgiwlardi orinlaw texnikasinda jogar: jetiliskenlikke erisiw, jogari sport
sheberligin korsetiw ham de har tarepleme joqar: fizikaliq tayarhq tiykarinda azang:
dene tarbiya shimigiwlar: kop gqiyin shimigiwlardi orinlay aliwga erisiwden ibarat.

Azangi dene tarbiya shimigiwlarinin ameliy tarleri. Azangi dene shiniqtinw —
ameliy shimgiwlardin bir korinisi bolip, azangi1 dene shimqtinw balanin den-
sawligin jane de tezirek ham toliq tarde tiklew ushin gollaniladi, jane fizikaliq
sipatlard: rawajlandiriwda shidamliligta gollaniladi. Azang: shimigiwlardin qurallar:
— saplamw shinigiwlari, hareketleniwdin ham ayaq shinigiwlarinin tarleri; uliwma
ritmikalig shimgiwlardin buyimlarsiz ham buyimlar menen orinlaniw tarleri
(tayaqglar, ganteller, atkonshekler, toplar ham basqgalar), shimgiw diywalindagi
shinigiwlar aylanbalarda ham ameldegi shimgiwlar (juwiriw, sekiriw, 6rmelep otiw,
asilip otiw).

Mektepke shekemgi bilimlendiriw makemelerinde azangi dene shinigiwlarinin
tiykargi formalari: Azangi dene shimgiwinan aldin otkeriledi. Onin ahmiyeti:
organizmdi shinigiw procesine tayarlaw. Azangi dene shinigtiriw 7-15 minut dawam
etedi. Dene tarbiya shimigiwlari 5-7 shimigiwdan ibarat. Ea kop awirliq
shimigiwlardin ortasinda otkeriledi. Balalar bagshasi toparlarinda azang: shinigiwlar
salamatlandiriw ham tarbiyaliq waziypalardi atgaradi. Kan tartibinin ajiralmas
bolegi bolgan halda ol har bir bala ushin majbuariy. Har kani oyangannan son (5-7
minuttan son) arnawh saylap alingan 7-12 fizikahq shimgiwlar 10-15 minut
dawaminda organizm iskerligin jedellestiredi, denenin duris o6siwindegi
konlikpelerge unamli tasir korsetedi, jalpaq ayaghqgtan saglaydi. Azangi
shimigiwlarda gatnasiw balalarda paydali bolgan har kani orinlanatugin azangi
fizikalig shinigiwlard: orinlawd: tamiyinleydi. Agihy ham fizikalig miynettin
onimdarliq darejesi bir gansha tomenlegen boladi. Azang: fizikalig shinigiwlardin
ahmiyeti orayliq nerv sistemasina kushli analizatorlardin receptorlarinin signallar
agim kelip tasedi, asirese proporciya receptorlardan, bul orayliq nerv sistemasinin
tez gozgaliwina ham miynetke jaramliliginin normasin tikleydi. Azangi shinmigiwlar
teri receptorlarinin suwiqga ham suw menen bolatugin tasirleri birgelikte otkizilse,
nerv sistemasinin qozgaliw procesi tezirek jolga goyiladi. Sirtq1 ortahigtag: ayirim
baglawshilardin tasirleri (suw procesleri, taza hawa ham quyashtin tasiri) nerv
sistemasinin qozgaliwi menen bir gatarda organizmnin shinigiwina jardem beredi.

Dene tarbiyasi shimgiwlarinin xarakteristikasi. Sapta turip orinlanatugin
shimgiwlar  bul qiyin  bolmagan hareketlendiriwshi  shimgiwlar.  Ulwma
rawajlandiriwshi shinigiw (azang: dene tarbiya shimgiwlar: barliqg tarlerinde kennen
paydalaniladi. Bul onsha giyin bolmagan hareketke keltiriwshi shinigiw), yagniy har
qiyh bulshig et toparlarinin fizikaliq gabiletin jane de terenlestiriw, elementler,
hareketke keltiriwshi konlikpeni qolga kirgiziw, buyimlar menen islew, uliwma
fizikahiq tayarhigti rawajlandirniw magsetinde orinlanadi. Qosimsha shinigiw ham
konlikpeni gorshagan ortaliq penen bir-birine aktiv tasir etiwshi dene tarbiyas: qurah
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bolip tabiladi. Erkin shimgiw bul azangi dene shimgiwlarinin bir tari bolip
shidamlihqgtr arttinwga rawajlandiriwga bagdarlaw.

Adebiyatlar analizi hAm metodologiyas.

Mektepke shekemgi bilimlendiriw sistemasin jetilistiriw, talim-tarbiya
procesin tarbiyashilar tarepinen duris sholkemlestiriliwi juwapker shaxslar tarepinen
oni qadagalawdin abzalligin tamiyinleydi, mektepke shekemgi jastagi balalar ata-
analarmin shanaraqta bala tarbiyast menen shugillaniwi ushin qolayliq jaratiw
magsetinde “Balajan™ tayanish bagdarlamasi, “Bilimlendiriw haqqinda”$1 nizam,
mektepke shekemgi bilimlendiriw koncepciyast hdm mektepke shekemgi jastagi
balalardin rawajlamiwina qoyilatugin mamleketlik talaplar tiykarinda jumuslar alip
bariladi. Sonday-aq, mektepke shekemgi bilimlendiriw makemelerinde oqiw
procesin natiyjeli alip bariwda ilimpazlardin orn1 ayrigsha ekenligin atap 6tiw orinli
docent M.M.Nuraddinova, professor K.M.Maxkamjanov, docent M.Sh.Rasulova,
TMPU  docentleri  Sh.Toshpolatova, Sh.Xasanova, G.Sharinova, p.i.k.
M.T4jievalardin tleslerin ayrigsha atap o6tiwge arziydi.

Natiyjeler.

Fizikaliq shimigiwlardi orinlawda saqliq ilajlarin tdmiyinlew ham jaraqat
aliwdin aldin aliw. Jildin tarli mawsimlerinde fizikaliq shimigiwlardi otkeriw usili.
Kishi jastagi balalar menen ham jas jagiman aralas gruppalarda fizikaliq
shimigiwlardr  otkeriw usili. Tarbiyashinin fizikaliq shimigiwlarin  bahalaw.
Bilimlerdi 6zlestirip aliwi, fizikaliq shinigiwlardi duris hdm tez orinlawi1 Ustinen
qadagalaw. Balalardin shimigiwga shekem ham shimigiwdan keyin jagdayr ham
hareketin baqlaw. Fizikaliq shimigiwlardi otkeriwdi analizlewge tiyisli sorawlar.
Trli jas toparlarinda dene tarbiyasi jumis formalarinan dene tarbiyasi shimigiwlarin
ham kundelikli turmista alip barilatugin fizikaliq shimgiwlardi 6z betinshe alip
bariwdi talap etiw. Ameliyatta dene tarbiyas: shimgiwin 6z betinshe orinlaw ham
talqilaw. Oqiwshilarga bagdarlama boyinsha har tarli jas toparlarina shinigiw
konspektin beriw. Sport elementi oyinlar1 hareketli oyin tarine kiriwi, balalardi har
tarepleme tarbiyalawdagi ahmiyeti. Sport elementi oyinlari quramina tiykargi
hareket shinigiwlarmin kiriwi ham bul oyind1 orinlaw arqali kenislikte bagdar aliw,
koéz benen bahalaw konlikpelerin rawajlandirnw usilinan paydalaniladi. Sport
shinigiwlarina balalardi sholkemlestiriw, tayarlaw shimigiwlari, tyretiw usillari,
qatelerdin aldin aliw hdm duzetiw, jaraqatlaniw ham tonip qaliwdin aldin aliw. Kishi
toparlarda tiykargi hareketler jariw, ayaq ushinda jariw, tabanga jariw, qol uslap
juriw, eki siziq arasinda jariw, baspay juriw. Skameykadan sekiriw, onda ten
salmaqliligtt saqlap jurip sekiriw, 1lagtirtw ham enbeklew, bul shinigiwlar ayma-ay
bolistirilip estafeta oyinlari, hareketli oyinlar menen birgelikte alip bariliw1 zarar.

Azang1 dene tarbiyast duzilisi. Fizikaliq shimigiwlardi tanlaw. Fizikaliq
qollanbalarinan paydalaniw (bayram, tayaqsha, saqiyna ham basqalar). Kompleksler
duaziw, kompleksler otkeriw dawamliligr ham olardr almastirip turiw. Oqiwshilardin
azang1 dene tarbiyasin duris sholkemlestiriw, onin duzilisi, fizikaliq shimgiwlardi
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duris tanlaw, fizikaliq qollanbalardan paydalaniw. Balalardin sharshaw jagdayin joq
etiwv ham olardin isshenlik gabiletin arttinw maqgsetinde suwret saliw, i1lay ham
plastilinnen buyimlar sogiw, sanaw, soylewdi rawajlandinw ham basga da
shinigiwlar procesinde fizikalig minutlardi 6tkeriw zararligi.

Dodalaw.

Kishi ham orta toparlarda azangi dene shinigtinnwdin ahmiyeti ham otkeriw
usili. Balalar organizmine azangi dene tarbiyasinin ahmiyeti. Balalar bagshasinda
azangi dene tarbiyasinin ornt ham otkeriw usili. Kishi ham orta toparlarda
adebiyatlar ham bagdarlamadan paydalanip, azang: dene tarbiyas: reje-konspektin
duziw ham otkeriw jollarin talgilaw. Balalar bagshasinda azang: dene tarbiyasinin
orn1 ham otkeriw usili. Ogiwshilardin 6tkergen azangi dene tarbiyasin baglaw ham

analizlew.
Kishi topar (3-4) jastagilardin shama menen jumis rejesi

. Ogqrw jih dawaminda
e Shimgw at1 Haptede | Bir ayda 1-yarim 2-yarim Jami
jilhq j-tshk
1 | Atirap penen tamsiw 1 4 16 20 36
2 | Tabiyat penen tamsiw 0.5 2 8 10 18
3 | Soylewdi osinw 1 4 16 20 36
4 | Korkem adebiyat penen tamstimw 0.5 2 8 10 18
5 | Daslepki matematikahq tasiniklerdi 1 4 16 20 36
galiplestirw.
6 | Raem 2 8 32 40 72
7 | Applikaciya 0.5 2 8 10 18
8 | Qunbs-sogiw 05 2 8 10 18
9 | Iay jumisi 1 4 16 20 36
10 | Dene tarbiyas: 2 8 32 40 72
11 | Muzika 2 8 32 40 72
Jami 12 48 192 240 432

Juwmag. Balalardinh 6siwi ham rawajlaniw1 — Uzliksiz ham tabiyiy tarde
Otetugin quramali process. Bul proceste balanin shaxs sipatinda qaliplesiwi, oni
gorshagan ortaligt1 anlawga bolgan qizigiwshiligi, sezimleri, pikir jurgiziw gabileti
ham doretiwshilik umtilislart ahmiyetli orin ieleydi. Erte jasta alingan tasirler ham
hareket aktivligi balanin keleshektegi aqiliy, fizikaliq hdm ruwxiy rawajlaniwina
tiykar boladi.

Omirdin hér bir dawiri 6zine tan rawajlaniw basqishlart ham zararlikleri menen
ajiralip turadi. Sonin ishinde, mektepke shekemgi bilimlendiriw makemelerindegi
kishi ham orta jas toparindagi balalarda dene hareketlerin qaliplestiriw, deneni duris
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uslaw, tensalmagliligt: saqlaw, hareketli oyinlar argal fizikaliq belsendilikti arttiriw
tiykargi ahmiyetke iye.

Dene tarbiyas: shinigiwlari tek gana balalardin salamat 6siwi emes, al olardin
garezsizlik, belsendilik, tartip-intizam ham inta siyaqli jeke paziyletlerin
galiplestiriwde de ahmiyetli orin iyeleydi. Sol sebepli, balalardin 6z betinshe oynap
atirgan waqitlarinda da hareket aktivligin xoshametlew ham turaqlastiriw, har qiyh
hareket tarlerine qzigiwshilig oyatiw, shimgiwlardi 6zine tan ham mazmunh
sholkemlestiriw - metodikaliq gatnastin tiykarg: waziypalarinan biri esaplanad.

Solay etip, mektepke shekemgi jastagi balalar menen duris ham natiyjeli
fizikalig shimigiwlar otkeriw olardin fizikalig jetikligine xizmet etip gana
goymastan, olardi mektep bilimlendiriwine har tarepleme tayarlap bariwda
ahmiyetli faktor sipatinda korinedi.

Paydalanilgan adebiyatlar:

1. Maktabgacha yoshdagi bolalarning rivojlanishiga qo‘yiladigan talablar:
Davlat talablari. — Toshkent, 2011.
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2011.
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METHODS OF DEVELOPING PROFESSIONAL-GNOSTIC
COMPETENCE OF FUTURE TEACHERS

Bekniyazov Qonisbay Isakovich

PhD., Associate professor

Nukus State Pedagogical Institute named after Ajiniyaz
bekniyazov75@bk.ru

Abstract: This article describes effective methods for developing professional-
gnostic competence in future teachers, emphasizing its role in enhancing
pedagogical effectiveness. Professional-gnostic competence involves mastering
subject-specific knowledge, analytical thinking, and methodological skills necessary
for adapting to modern educational challenges. The article examines innovative
teaching strategies, including problem-based learning, interactive methods, and
digital technologies, which contribute to the formation of teachers capable of
independent research, critical analysis, and informed decision-making in
educational settings. In the analysis it is highlighted the significance of integrating
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theoretical knowledge with practical application to ensure the holistic professional
development of future educators.

Key words: methods, professional-gnostic, competence, future teachers,
technology, challenges.

Aunomayua: B cmamve onucwigaromcsa  d¢hghekmuguvie  Memoovl
Gopmuposanus npopeccuoHarbHO-eHOCMUYECKOU KOMIEMeHmHOCmuY  0Y0yuux
yuumeneu, noouepKueaemcsi ee poib 68  NOGLIUEHUU  Neda20cUYecKoll
agpgpexmuenocmu. IIpogpeccuonanvro-eHocmuuecxkas KOMNEemeHmHOCMb
npeononazaem 08iaoeHue NPeOMemHbIMU 3HAHUAMU, AHATUMUYECKUM MblULTEHUEM
U MemoOUYeCKUMU HABLIKAMU, HEOOXOOUMbIMU OJIs AOANMayuu K CO8PeMeHHbIM
0bpazosamenvHbiM 6vb1306aM. B cmamve paccmampuearomcs UHHOBAYUOHHbBIE
cmpameauu 00yuenus, 8 mom uucie npodiemuoe oOyueHue, UHMEPAKMUBHLIE
MemoObl U Yu@pposvle MexHOI02UlU, KOMOpvle CHOCOOCMBYIOmM GOoOpMUPOBAHUIO
yuumeneu, CHOCOOHbIX K CAMOCMOSMENbHOMY UCCIe008AHUI0, KPUMUYECKOMY
AHAIU3Y U 0OOCHOBAHHOMY NPUHAMUIO PeuleHUll 8 00pa308amenbHbiX YClosusx. B
ananuze NoO4epKU8aemcs: BANCHOCMb UHMePayul meopemudeckux 3HAHUU ¢
APAKMUYECKUM NPpUMEHeHUeM 015 00ecneyeHus YelocmHo20 npogheccuoHarbHO20
pazeumust 6yOyuwux neoazocos.

Knrwouesvie cnoea: Memoowl, npogheccuoHaIbHO-2HOCMUYECKU,
KOMNemenmHocms, 0yoywue y4umes, mexHonio2us, npooiemul.

Annotatsiya: Ushbu magqolada bo ‘lajak o ‘qituvchilarda kasbiy-gnostik
kompetentsiyani rivojlantirishning samarali usullarini tavsiflaydi, uning pedagogik
samaradorlikni oshirishdagi rolini ta’kidlanadi. Kasbiy-gnostik kompetentsiya
zamonaviy ta’lim muammolariga moslashish uchun zarur bo‘lgan fanga oid
bilimlarni, analitik fikrlashni va uslubiy ko ‘nikmalarni egallashni oz ichiga oladi.
Magolada o ‘qitishning innovatsion strategiyalari, jumladan muammoli ta’lim,
interfaol usullar va raqamli texnologiyalar ko ‘rib chigilgan bo ‘lib, ular mustaqil
izlanish, tanqidiy tahlil gilish va ta’lim muassasalarida ongli qarorlar gabul qilish
qobiliyatiga ega o ‘qituvchilarni shakllantirishga yordam beradi. Tahlilda bo ‘lajak
o ‘qituvchilarning har tomonlama kasbiy rivojlanishini ta’'minlash uchun nazariy
bilimlarni amaliy qo ‘llash bilan uzviy bog ‘lash muhimligini ta’kidlanadi.

Kalit so‘zlar: usullari, kasbiy-gnostik, kompetensiya, bo ‘lajak o ‘gituvchilar,
texnologiya, muammolar.

Introduction. The development of professional-gnostic competence is crucial
for preparing future teachers to meet the demands of contemporary education. This
competence enables teachers to critically evaluate pedagogical practices, effectively
utilize research-based methodologies, and foster an adaptive and reflective teaching
approach. By investigating various instructional methods, this study contributes to
the advancement of teacher education programs, ensuring that future educators
acquire the necessary skills to analyze, interpret, and apply knowledge in dynamic
classroom environments. Moreover, the study provides practical recommendations
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for integrating innovative educational technologies and methodological frameworks,
ultimately improving the quality of teacher training and student learning outcomes.
The enhancement of professional-gnostic competence is essential for prospective
primary education teachers, as it significantly impacts the quality of instruction and
students’ cognitive development. In the context of rapid educational advancements,
teachers must develop strong analytical, reflective, and problem-solving abilities to
address diverse learning needs effectively. This study holds particular importance as
it presents evidence-based strategies for strengthening these competencies, enabling
educators to seamlessly integrate theoretical knowledge with practical application.
Furthermore, it contributes to teacher preparation programs by offering structured
methodologies for fostering professional awareness, pedagogical intuition, and
innovative thinking. The findings of this research have broader implications for
improving teacher education curricula, promoting continuous professional
development, and enhancing the overall effectiveness of primary education.

Literature review. Professional-gnostic competence is a fundamental
component of a teacher's professional development, encompassing the ability to
acquire, analyze, and apply pedagogical knowledge effectively. This competence
plays a crucial role in ensuring that future educators can engage in reflective
teaching, problem-solving, and continuous learning. Developing professional-
gnostic competence requires the integration of various pedagogical methods,
technological tools, and research-based approaches.

1. Problem-Based Learning (PBL). Problem-Based Learning (PBL) is an
effective method for fostering professional-gnostic competence by engaging future
teachers in real-world educational challenges. This approach enhances critical
thinking, problem-solving, and decision-making skills. PBL encourages students to
apply theoretical knowledge to practical classroom scenarios, promoting deeper
understanding and analytical abilities [2].

2. Case Study Method. The case study method involves the detailed
examination of teaching situations, allowing future teachers to analyze and reflect
on classroom dynamics, student behavior, and instructional strategies. This method
develops their ability to interpret and evaluate pedagogical practices critically [5].

3. Reflective Teaching Practices. Reflective teaching is essential for the
professional growth of educators. Encouraging future teachers to engage in self-
reflection through journaling, peer discussions, and video analysis of their teaching
experiences helps them identify strengths and areas for improvement [6]. Reflection
fosters a deeper understanding of teaching methodologies and student learning
processes.

4. Simulation and Microteaching. Simulation and microteaching are valuable
tools in teacher education programs. These methods provide opportunities for future
educators to practice teaching techniques in a controlled environment, receive
feedback, and refine their instructional skills. By engaging in simulated teaching
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scenarios, they enhance their ability to assess and adapt their pedagogical
approaches [1].

5. Research-Based Learning. Research-based learning involves engaging future
teachers in academic research on educational theories, classroom practices, and
innovative teaching methodologies. Conducting research projects and literature
reviews fosters their ability to critically assess and integrate new knowledge into
their teaching [4].

6. Digital and Technological Tools. Integrating digital tools, such as Learning
Management Systems (LMS), virtual classrooms, and online educational resources,
enhances the development of professional-gnostic competence. Technologies like
Al-driven analytics and digital assessment tools enable future teachers to evaluate
student performance effectively and tailor their instructional strategies accordingly

[3].

7. Mentorship and Peer Collaboration. Mentorship programs and peer
collaboration contribute to the development of professional-gnostic competence by
facilitating knowledge exchange, feedback, and experiential learning. Engaging with
experienced educators helps future teachers understand classroom challenges and
best practices [7].

The development of professional-gnostic competence among future teachers is
essential for their effectiveness in the classroom. By incorporating methods such as
PBL, case studies, reflective teaching, simulation, research-based learning, digital
tools, and mentorship, teacher education programs can prepare educators to adapt to
evolving pedagogical landscapes. Continued emphasis on these methods will ensure
that teachers remain lifelong learners capable of delivering high-quality education.

Discussion. Digital technologies have revolutionized the way educators
acquire and implement pedagogical knowledge. Various tools, including artificial
intelligence, learning management systems (LMS), and online professional
development platforms, enable teachers to engage in lifelong learning and adaptive
teaching practices. Key contributions of digital technologies include:

Access to Educational Resources — Digital platforms provide educators with
access to vast repositories of academic research, online courses, and best teaching
practices, allowing them to expand their professional knowledge base.

Interactive Learning Environments — Virtual simulations, gamified learning,
and artificial intelligence-driven tutoring systems enhance educators' ability to
create engaging and student-centered learning experiences.

Data-Driven Decision Making — Digital analytics tools help teachers assess
student progress, identify learning gaps, and refine their instructional methods based
on real-time feedback.

Collaborative Learning and Networking — Online communities and
professional learning networks (PLNSs) allow educators to share knowledge,
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exchange experiences, and engage in discussions that contribute to their
professional-gnostic development.

Adaptive Teaching Strategies — Al-based learning systems and intelligent
tutoring software support personalized instruction, enabling educators to adjust their
teaching methods based on student needs and learning patterns.

Pedagogical diagnostics is an essential component of teacher development, as
it helps evaluate and refine professional-gnostic competence through systematic
assessment and feedback mechanisms. The main functions of pedagogical
diagnostics in professional growth include:

Identifying Strengths and Weaknesses — Through assessments, self-evaluation
tools, and peer feedback, teachers can pinpoint areas that require further
development.

Enhancing Reflective Practice — Diagnostic tools such as teaching portfolios,
classroom observations, and student feedback help educators critically analyze their
instructional strategies and make necessary improvements.

Measuring Teaching Effectiveness — Pedagogical diagnostics supports
evidence-based teaching by providing quantitative and qualitative data on student
learning outcomes and instructional efficacy.

Personalized Professional Development Plans — Based on diagnostic results,
educators can design individualized learning paths, focusing on specific
competencies that need enhancement.

Ensuring Quality Assurance in Education — Systematic assessment of teacher
performance contributes to maintaining high standards in teaching, ultimately
improving overall educational quality.

The integration of digital technologies with pedagogical diagnostics offers a
powerful approach to developing professional-gnostic competence. Digital tools can
automate diagnostic processes, provide real-time feedback, and facilitate data-driven
decision-making for continuous improvement. For instance, Al-driven analytics can
track teaching effectiveness, while online assessment tools can provide instant
insights into instructional methods. Additionally, digital learning platforms support
microlearning and personalized professional development, making it easier for
educators to refine their skills.

Conclusion. Thus, the development of professional-gnostic competence in
future teachers is a crucial component of teacher training, ensuring their ability to
engage in analytical, reflective, and research-oriented pedagogical practices. The
methods employed in fostering this competence include problem-based learning,
interactive teaching strategies, project-based assignments, and digital pedagogical
tools. These approaches enhance critical thinking, adaptive problem-solving skills,
and professional self-awareness, enabling future educators to navigate the
complexities of the modern educational environment effectively. Moreover,
professional-gnostic competence is strengthened through interdisciplinary
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integration, collaboration, and continuous self-improvement. The implementation of
reflective practices, case studies, and real-world teaching simulations further
solidifies teachers' ability to assess, adapt, and innovate within their professional
roles. As educational standards evolve, the enhancement of professional-gnostic
competence remains essential for ensuring high-quality instruction and fostering
lifelong learning habits among educators.
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada gimnastikachilarda koordinatsiya va harakat
aniqligi ko ‘rsatkichlarini rivojlantirishda pedagogik yondashuvlarning ahamiyati
yoritilgan. Tadgiqotda yosh sportchilarning mashg ‘ulot jarayonidagi harakatlarni
muvofiglashtirish, texnik aniglik va psixomotorik funksiyalarini takomillashtirish
magsadida bosgichma-bosqgich yondashuvlar qo ‘llanilgan. Tajriba natijalari ushbu
uslubning samaradorligini ko rsatdi va amaliyotda qo ‘llash bo ‘yicha takliflar
ishlab chiqildi.

Kalit so‘zlar: gimnastika, koordinatsiya, harakat aniqligi, pedagogik
yondashuv, texnik tayyorgarlik.

Annomayua: B Oaunoil cmamve paccmMompeHo 3HaueHue neoa2o2uyecKux
n00X0008 8 pazsumuu KOOPOUHAUUU U MOUYHOCMU OBUNCEHUN ) SUMHACMO8. B
UCCNIe008AHUU  UCNONIL308AHbI NOIMANHbIE MemoObl Ol  COBEPULEHCMBOBAHIUS]
ACUXOMOMOPHBIX HABLIKOS, KOOPOUHAYUU U MEXHUYECKOU NOO020MOBKU MOI0ObIX
cnopmcmenos. Pesynbmamul axcnepumenma noomeepoicoarom 3¢hekmusHocms
MAaxKux no0xo008 u npedcmasienvl NPAKmuiecKue peKoMeHoayuu.

Kntouesvie cnosa: cummacmuxa, KOOpOUHAYUS, MOYHOCMb OBUNCEHUI,
neoazo2udeckuli n00xo0, MmexHudeckds noo2omosKa.
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Abstract: This article highlights the significance of pedagogical approaches in
developing coordination and movement accuracy in gymnasts. The study applied a
step-by-step methodology to improve young athletes’ psychomotor skills, movement
precision, and technical readiness. The results of the experiment confirmed the
effectiveness of these approaches and practical recommendations were formulated
for application in training.

Key words: gymnastics, coordination, movement accuracy, pedagogical
approach, technical preparation.

Kirish. Gimnastika sporti insonning jismoniy, psixologik va estetik
rivojlanishiga xizmat qiluvchi ko‘p qirrali faoliyat turi bo‘lib, aynigsa yosh
sportchilar uchun bu yo‘nalish sog‘lom turmush tarzining asosi, irodaviy fazilatlar
shakllanishining manbai bo‘lib xizmat giladi. Gimnastika mashg‘ulotlarida
muvaffaqiyatli natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchining harakat
koordinatsiyasi va aniqligiga bog‘liq bo‘lib, bu ikki omil sport texnikasining asosiy
tarkibiy gismlaridan biridir. Aynigsa, koordinatsion gobiliyatlarning yugori darajada
shakllanishi sportchining murakkab harakatlarni aniq, ritmik va muvozanatli
bajarishida hal giluvchi rol o‘ynaydi.

Bugungi kunda sport psixologiyasi va pedagogikasida koordinatsiya hamda
harakat aniqligi tushunchalari keng miqyosda o‘rganilmoqda. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, harakatlar aniqligi fagatgina mushak faoliyati emas, balki markaziy
asab tizimi va sezgi organlarining uyg‘un faoliyati bilan chambarchas bog‘liq.
Aynan shu omil sportchilarni tayyorlashda kompleks pedagogik yondashuv
zaruratini yuzaga Kkeltiradi. Shu bilan birga, har bir sportchi individual
imkoniyatlarga ega bo‘lgani uchun, unga nisbatan qo‘llaniladigan metodikalar ham
shaxsiylashtirilgan bo‘lishi zarur. Bu holat murabbiylardan yuqori malaka,
sportchining rivojlanish xususiyatlarini chuqur tushunish va mos pedagogik
vositalarni tanlashni talab etadi.

Koordinatsion harakatlar, aynigsa, yosh gimnastikachilarda hali to‘liq
shakllanmagan bo‘lishi mumkin. Shu boisdan, harakatlarni aniqlik bilan bajara olish
— bu nafagat jismoniy tayyorgarlik darajasiga, balki sportchining harakatlarni idrok
etish, tez moslashish va o0‘z holatini nazorat qilish qobiliyatiga ham bog‘liq. Ko‘plab
ilmiy tadqiqotlar shuni tasdiglaydiki, gimnastika mashg‘ulotlarida harakatlar
aniqligi va koordinatsiyasini rivojlantirishga yo ‘naltirilgan mashgqlar sportchilarning
umumiy jismoniy va texnik tayyorgarligini sezilarli darajada yaxshilaydi.

Shuningdek, texnik-taktik tayyorgarlik bosgichlarida pedagogik nazorat,
tahliliy yondashuv, differensial mashg‘ulot usullari, vizual va kinestetik turtki
vositalaridan foydalanish orqgali yuqori natijalarga erishish mumkin. Bu borada
o‘qituvchi-murabbiylarning nazariy bilimlari va amaliy tajribasi muhim o‘rin
egallaydi. Pedagogik yondashuvlar sportchilarning faolligini oshirish, o‘ziga
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bo‘lgan ishonchini shakllantirish, tafakkur va anglash darajasini kengaytirishga
xizmat giladi.

Ushbu tadgigotning dolzarbligi shundan iboratki, gimnastikachilarda
koordinatsiya va harakat aniqligini shakllantirish bo‘yicha pedagogik yondashuvlar
hanuzgacha yetarlicha tizimli asosda ishlab chigilmagan. Shu sababli, bu
yo‘nalishda olib borilayotgan izlanishlar, aynigsa yosh sportchilarni samarali
tayyorlashda katta ahamiyatga ega. Mazkur tadgiqotda gimnastikachilarning
koordinatsiya va harakat anigligini oshirishga xizmat giladigan zamonaviy, ilmiy
asoslangan pedagogik yondashuvlar tahlil qilinadi, ularning samaradorligi
eksperimental jihatdan sinovdan o‘tkaziladi va amaliy tavsiyalar ishlab chiqiladi.

Metodologiya.

Ushbu tadgiqotda gimnastikachilarning koordinatsiya va harakat aniqgligi
darajasini oshirishga garatilgan pedagogik yondashuvlarning samaradorligini
aniglash magsad qilingan bo‘lib, tajriba-sinov yo°‘li bilan olib borildi. Ishtirokchilar
10-12 yoshdagi 40 nafar sportchi gimnastikachilardan iborat bo‘lib, ular teng ikki
guruhga — tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi. Har ikki guruhga dastlabki tahlil
o‘tkazilib, koordinatsion va aniqlik ko‘rsatkichlari belgilandi. Tajriba guruhi bilan 3
oy davomida maxsus pedagogik dastur asosida mashg‘ulotlar olib borildi, nazorat
guruhi esa an’anaviy mashg‘ulotlarni davom ettirdi.

Mashg‘ulotlar haftasiga uch marta, har safar 60 dagiqa davomida olib borildi.
Dasturda sportchilarning yosh va psixofiziologik xususiyatlariga mos individual va
diferensial yondashuvlar, ko‘rgazmali o‘rgatish metodlari, vizual va kinestetik
stimullar orgali koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashglar, muvozanatni saglashga
xizmat qiluvchi topshiriglar, hamda harakat anigligini oshiruvchi dinamik drill
mashglar qo‘llanildi. Mashg‘ulotlarda texnik vositalar yordamida muvozanatni
saglash, tezlik, harakat aniqligi sinovlari va o0°‘z-o‘zini baholash bo‘yicha
savolnomalar ishlatildi.

Tadqiqot davomida olingan natijalar statistik tahlil qilindi va guruhlar o‘rtasida
sezilarli farglar aniglanib, qo‘llanilgan pedagogik yondashuvlarning ijobiy ta’siri
tasdiglandi.

Natijalar.

Tadgigot davomida gimnastikachilarning koordinatsiya va harakat anigligi
darajalarini aniqlash maqsadida dastlabki va yakuniy testlar o‘tkazildi. Tajriba
guruhi bilan 3 oy davomida olib borilgan pedagogik yondashuvlar asosidagi
mashg‘ulotlar yakunida koordinatsion ko‘rsatkichlarda sezilarli o‘sish kuzatildi (1-
grafik). Jumladan, muvozanatni saqlash, harakat yo‘nalishini aniq bajara olish,
vizual-reaksion tezlik va kinestetik sezuvchanlik kabi mezonlar bo‘yicha natijalar
1jjobiy tomonga o‘zgardi.

Dastlabki bosqichda har ikki guruh sportchilari o‘rtasidagi koordinatsiya va
aniqlik darajalari deyarli teng bo‘lgan bo‘lsa, yakuniy natijalarda tajriba guruhida
muvozanatni ushlash testi bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkich 18% ga, harakat aniqligi

180



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyasi ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

¢ Xus rivt

22% ga, reaktsiya tezligi esa 16% ga oshganligi aniglandi. Nazorat guruhida esa bu
o‘zgarishlar deyarli ahamiyatli darajada bo‘lmagan.

Statistik tahlil natijalariga ko‘ra, t-test orqali guruhlar o‘rtasidagi farq p<0.05
darajada ishonchli deb topildi. Bu esa tadqiqotda qo‘llanilgan pedagogik
yondashuvlarning samaradorligini ilmiy asosda tasdiglaydi. Sportchilarning o°z-
o‘zini baholash natijalari ham shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhi ishtirokchilari o‘z
harakatlarini anigroq va ishonch bilan bajarishganini bildirganlar.

Ushbu natijalar pedagogik yondashuvlar, xususan individual va differensial
metodlarning, koordinatsiya va harakat aniqligini rivojlantirishda muhim o‘rin
tutishini ko‘rsatadi. Tadqiqotdan olingan ma’lumotlar asosida amaliy tavsiyalar
ishlab chigishga asos bo‘la oladi.

1-grafik

- Tayriba (Boshlang'ich)
- Triba (Yakunly)

85 s Naozorat (Boshiang'ich)
m Nazorat (Yakuniy)

80
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Muvozanat Aniglik Reaktsiya

Koordinatsiya va harakat aniqligi bo‘yicha tajriba va nazorat guruhlari natijalarining
taqqoslanishi

Grafikda quyidagi ko‘rsatkichlar aks ettirilgan:
— Muvozanatni saglash (%)

— Harakat aniqligi (%)

— Reaktsiya tezligi (%)

Ko rsatkichlar Tajriba guruhi Tajriba guruhi Nazorat guruhi Nazorat guruhi
(boshlang‘ich) (yakuniy) (boshlang‘ich) (yakuniy)
Muvozanatni saqlash 62% 80% 63% 65%
Harakat anigligi 58% 80% 59% 60%
Reaktstya tezligi 61% 77% 60% 62%
Muhokama.

Tadgiqot natijalari gimnastikachilarda koordinatsiya va harakat anigligini
rivojlantirishda ilmiy asoslangan pedagogik yondashuvlarning samaradorligini
ochib berdi. Tajriba guruhi ishtirokchilarining sezilarli natijalar ko‘rsatganligi,
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aynigsa muvozanatni saqglash, harakatni aniglik bilan bajarish va reaktsiya tezligi
bo‘yicha o‘sishlar, go‘llanilgan metodikalar to‘g‘ri tanlanganligini ko‘rsatadi.

Ushbu metodik yondashuvlarda individual va differensial yondashuvlar,
koordinatsion mashqlar, vizual va Kkinestetik sezgirlikni rivojlantiruvchi
mashg‘ulotlar asosiy o‘rin egalladi. Bunday mashglar sportchilarning faolligini
oshirib, psixomotor holatini mustahkamlab, harakatlarni muvofiglashtirishda katta
ahamiyatga ega bo‘ldi. Shuningdek, trenerning sportchilarga doimiy tahliliy fikr
bildirishi va mashg‘ulot jarayoniga reflektiv yondashuvi motivatsiyani oshirgan.

Muhokama jarayonida aniqlanishicha, koordinatsiya ko‘nikmalarining
rivojlanishi fagatgina jismoniy tayyorgarlik bilan emas, balki psixologik bargarorlik,
0°‘z-o°zini anglash va o‘z faoliyatini tahlil gila olish qobiliyatlari bilan ham bevosita
bog‘lig. Bunday yondashuvlar sportchilarning o°‘z qobiliyatlariga nisbatan
ishonchini mustahkamlab, musobagaviy holatlarga moslashuvchanligini oshiradi.

Tadgigot davomida olingan natijalar boshga ilmiy ishlanmalar bilan
tagqoslanganda mos keladi. Masalan, koordinatsion qobiliyatlarning sportdagi
muhimligini ko‘rsatgan xorijiy tadqiqotlar ham pedagogik ta’sir orqali bu
ko‘nikmalarni samarali rivojlantirish mumkinligini ta’kidlagan. Shunday qilib, bu
tadgqiqotda qo‘llanilgan yondashuvlar amaliy jihatdan tavsiya etishga arzigulik
bo‘lib, jismoniy tarbiya tizimida keng qo‘llanilishi mumkin.

Xulosa va takliflar.

Ushbu tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, gimnastikachilarda koordinatsiya
va harakat anigligini rivojlantirishda ilmiy asoslangan pedagogik yondashuvlar
muhim ahamiyat kasb etadi. Tajriba guruhi sportchilarida muvozanat, harakat
anigligi va reaktsiya tezligida kuzatilgan sezilarli ijobiy o‘zgarishlar mazkur
metodik yondashuvlarning samaradorligini tasdiglaydi. Mashg‘ulotlarda individual
yondashuv, koordinatsion murakkab mashglar, reflektiv tahlil va motivatsion
qo‘llab-quvvatlash asosida shakllantirilgan metodika orqgali sportchilarning umumiy
harakat madaniyati yuksaldi. Bu esa musobagaviy faoliyatda anig, samarali va
o‘ziga ishongan harakatlarni amalga oshirish imkonini berdi. Tadqiqot asosida
quyidagicha takliflar ilgari surildi: gimnastika mashg‘ulotlarida koordinatsiyani
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashqglar kompleksidan doimiy foydalanish,
sportchilarning harakat tahlilini olib boruvchi individual kuzatuv tizimini joriy etish,
hamda trenerlar malakasini oshirish orgali ularning psixomotor yondashuvlarni
chuqur anglashini ta’minlash. Ushbu takliflar nafagat samarali pedagogik
amaliyotga, balki sportchilarni musobagalarga puxta tayyorlash tizimining
takomillashtirilishiga ham xizmat giladi.
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Annotatsiya: Mazkur magolada zamonaviy maktab rahbarlarining funktsional
vazifalari va boshgaruv faoliyati samaradorligi, umumiy o‘rta ta’lim
muassasalaridagi strategik boshgaruv va rejalashtirish, boshgaruv algoritmi,
boshgaruvda mehnat munosabatlari etikasi, rahbarning ish vaqti va undan
foydalanish masalalari yoritilgan.

Kalit so“zlar: maktab rahbari, rahbarning ish vaqti, boshgaruv algoritimi,
funktsional vazifalari, boshgaruv faoliyati, strategik boshgaruv, rejalashtirish
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Abstract: The article discusses the functional tasks of modern school leaders
and the effectiveness of management activities, strategic management and planning
in secondary schools, management algorithm, labor ethics in management, the
manager’s working time and its use.

Key words: school director, director’s working hours, management algorithm,
functional tasks, management activities, strategic management, planning.

Kirish. Vaqtni boshqarish ta’lim sohasidagi barcha manfaatdor tomonlar
uchun bir xil darajada muhimdir. Umumta’lim maktab direktorlarining roli va
mas’uliyati ko‘p yo‘nalishli bo‘lib, ushbu rol va mas’uliyatni samarali bajarish
uchun vaqtni samarali boshqarish ko‘nikmalarini talab qiladi. Xalqga sifatli ta’lim
berish davlatning asosiy vazifasidir. Bugingi kunda sifatli ta’lim va ta’lim bilan
bog‘liq muammolar butun dunyo bo‘ylab tadqiqotning asosiy yo‘nalishlari
hisoblanadi. Sifatli ta’limga erishish uchun asosiy to‘siglardan biri bu vaqt
etishmasligi muammosidir. Bu magsadga erishishda maktab direktorining rolini
e’tiborsiz qoldirib bo‘lmaydi. Maktab direktorlari maktabda sifatli ta’limni tashkil
qilish uchun qulay sharoitlarni ta’minlash uchun mas’uldirlar. Buning uchun ular
0°‘z shaxsiy va ish vagqtlarini yanada samarali boshqarishlari kerak bo‘ladi. Taym-
menejment bilan bog‘liq tadqiqotlarning aksariyati talabalar va ularning o‘quv
natijalari, xususan, ularning o‘quv yutuqglari va akademik faoliyati bo‘yicha olib
borilgan [1, 17-b].

Maktab direktorlari o‘qituvchilar va jamiyat talablari bilan ishlashda
muammolarga duch kelishadi, ammo bu muammolarga tadgiqotchilar milliy va
xalgaro darajada kam e’tibor berishgan. Ta’lim menejmenti sohasida cheklangan
tadqiqotlar maktab direktorlari tomonidan maktabda vaqtdan foydalanish va o‘z
vaqtlarini ganday boshqarishlarini o‘rgandilar. Bugungi kunda xalqaro va milliy
darajada maktab direktorlarining jamiyat oldidagi ma’suliyati har qachongidan ortib
bormoqda. Shu sababli, umumta’lim maktab direktorlari ish vaqtlaridan ganday
foydalanishlari va maktabda o‘tkaziladigan turli tadbirlar uchun vagqtlarini qanday
boshgqarishlari kerakligini o‘rganish zarur. Taym-menejment ehtiyojlar to‘g‘risida
garor qabul qilish, ehtiyojlarga erishish uchun real maqgsadlarni belgilash,
ehtiyojlarni birinchi o‘ringa qo‘yish va belgilangan maqgsadlarga erishish uchun
kerakli vazifalarni diggat bilan rejalashtirish bilan bog‘lig. Shunday qilib, ishonch
bilan aytish mumkinki, vaqt nazorat gilinadigan yoki boshqariladigan narsa emas,
balki o°‘zini o‘zi boshqaradigan yoki nazorat qgiladigan shaxsning o‘zidir. Taym-
menejmentning ba’zi strategiyalari mavjud bo‘lib, ular maktab rahbarlarining
tashkiliy magsadlarga erishish uchun ham foydalidir. Bularga gisga va uzoq
muddatli magsadlarni belgilash, samarali rejalashtirish, ustuvorliklarni belgilash,
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yig‘ilishlarni boshqarish, vakolatlarni topshirish va aralashuvlarni bartaraf etishlar
kiradi. Umumta’lim maktabi rahbarlarning ish yuki va mas’uliyati ortib
borayotganligi sababli, taym-menejment texnologiyasi yugori samaradorlikka
erishish uchun tashkiliy boshgaruvning hal giluvchi omiliga aylanadi [3, 25-b].

Adabiyotlar tahlili va metodlar.

Zamonaviy G‘arb biznes konsaltingida taym-menejmentdan foydalanishga
misol sifatida Stiven Kovining 1990 yildagi eng ko‘p sotilgan “Yuqori samarali
odamlarning 7 odati” kitobini aytish mumkin. Kovi o‘z kitobida ikki bosqichda
shaxsiy kamolotga (etuklikka) erishishning yaxlit konsepsiyasini taklif qgiladi:
qaramlikdan mustagqillikka (“shaxsiy g‘alaba”), mustaqillikdan ongli o‘zaro
bog‘liglikgacha (“ijtimoiy g‘alaba”). Odat - bu shaxsiy kamolotga va insonning
yuksak samaradorligiga erishishga yordam beradigan bilim, ko‘nikma va
intilishlarning birligi sifatida aniglanadi [4, 49-Db].

Qarorlar va vazifalarni ustuvorlashtirish uchun standart vosita bo‘lgan
“Eyzenxauer matritsasi’ni hisobga olgan holda, Kovi taym-menejmentning asosiy
vazifasi matritsaning “ikkinchi kvadrati uchun kurash” bo‘lishi kerak, deb
hisoblaydi (ikkinchi kvadrat: “muhim bo‘lgan narsalar”, lekin “shoshilinch emas”).
Aynan ‘“ikkinchi kvadrat” ga xos bo‘lgan faoliyat turlari “insonni shaxsga
aylantiradi”, uning ichki imkoniyatlarini ochib beradi, unga mustahkam
munosabatlar o‘rnatishga va hayotidagi eng muhim magsadlarga erishishga imkon
beradi (“natijalar’).

Eyzenxauer matritsasining boshga kvadratlarida lokalizatsiya gilingan faoliyat
odamning har doim “boshqa odamlarning ishlari” bilan band bo‘lishiga yoki jiddiy
psixologik muammolarga (doimiy stress va boshgalar) olib keladi. Doimiy
shoshilinch bosim va yoki “mayda bema’nilik” (doimiy ahamiyatsiz narsalar bilan
band bo‘lish) ham odamni boshqa odamlar bilan to‘liq va chuqur muloqot qilish
imkoniyatidan mahrum qgiladi [5, 37-b].

Kovi metodologiyasidan foydalanib, biz “ikkinchi kvadrat uchun kurashda”
yordam beradigan taym-menejment tizimini yaratish uchun oltita tamoyilni taklif
qilishimiz mumkin:

1) izchillik (mos keluvchilik) - individual taym-menejment tizimining barcha
elementlarining o‘zaro bog‘ligligi, birligi (Kovi bo‘yicha: ko‘rish va missiya, rollar
va magsadlar, ustuvorliklar va rejalar, istaklar va intizom o‘rtasidagi birlik);

2) muvozanat - bu holda “muvozanat” hayotning turli sohalarida (oila, ish,
sog‘liq va boshqalar) muhim maqsadlarga erishish uchun etarli bo‘lishi uchun vaqtni
uyg‘un tagsimlashni anglatadi;

3) konsentratsiya - siz doimo “ikkinchi kvadrat” faoliyat turlarining hayotingiz
uchun muhim ahamiyatini eslab qolishingiz va birinchi navbatda shu kabi
masalalarga e’tibor qaratishingiz kerak. Buning uchun Kovi e’tiborni kunlik
rejalashtirishga emas (bu uchinchi “to‘lqin” taym-menejmentga xos), balki haftalik
rejalashtirishga garatishni taklif giladi. Haftalik rejalashtirish muhim, shoshilinch
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bo‘lmagan ishlar uchun juda katta vaqtni (yarim kun - bir kun) zaxiralash imkonini
beradi;

4) insonparvarlik - boshga odamlar bilan munosabatlarda uchinchi
“to‘lgin”ning taym-menejment jadval va bo‘ysunishdagi “aniqlik”ga qaratilgan.
To‘rtinchi avlod taym-menejment uchun “samaradorlik”, “marosimlarga” rioya
qilishdan ko‘ra muhimroqdir. Agar odam bilan muloqotingiz jadvalda belgilangan
chegaralardan tashqgariga chigsa, lekin ayni paytda chuqur va qonigarli munosabatlar
o‘rnatishga yordam bersa, o‘zingizni aybdor his qilmasligingiz kerak;

5) moslashuvchanlik - sizning rejalaringiz sizning xo‘jayinlaringiz emas, balki
sizning xizmatkorlaringizdir! Rejalar siz uchun qulay bo‘lishi, odatlaringizga, ish
uslubingizga va hokazolarga mos kelishi kerak. Agar kerak bo‘lsa, rejalashtirilgan
narsalarni osongina o‘zgartirishingiz mumkin;

6) ixchamlik - rejalashtirish va taym-menejment vositalari (masalan,
tashkilotchi) iloji boricha ixcham va har qanday “dala” sharoitida ishlash uchun
qulay bo‘lishi kerak. Bunday portativlik sizga bitta muhim g‘oyani o‘z vaqtida
qo‘lga kiritib, yo*‘qotmaslikka yordam beradi [4, 77-b].

Natijalar. Kovining taym-menejment tizimi ikki bo‘limdan iborat: strategik
uzog muddatli rejalashtirish va haftalik gisga muddatli rejalashtirish.

Uzoqg muddatli rejalashtirish quyidagi zanjirda rivojlanadi: shaxsning
individual “missiyasi” - rollar - magsadlar.

Qisga muddatli rejalashtirish quyidagicha taqdim etiladi: joriy rollar - vazifalar
- haftalik reja - reja va tagsimotlarning kunlik bajarilishi.

Zamonaviy xorijiy taym-menejment uchta tendentsiya bilan tavsiflanganligini
aniglash mumkin: “insoniylashtirish”, “differentsialash”, “kompyuterlashtirish”.

Hayotiy faoliyatni tashkil etishning asosi sifatida vagt omilini har tomonlama
ko‘rib chiqish gabul qilingan ustuvorliklar bo‘yicha vaqt sarfini doimiy ravishda
tahlil qgilish va kuzatib borish vazifasini qo‘yadi. Vaqtinchalik yo‘qotishlarni tahlil
qilish menejerning boshqaruv faoliyatining turli bosqichlarida sodir bo‘lishi
mumkin. Taym-menejment jarayonining bosqichlari bo‘yicha vaqtni yo‘qotishning
eng tipik tuzilishi 1-jadvalda keltirilgan.

1-jadval

Bosqichlar Menejer faolivati jarayonida bosqichlar bo‘vicha vagtni vo‘qotish

1-bosqich Asosty sabablar:

maqsadni faoliyat davrining barcha vazifalarini (kun, hafta, dekada, oy va boshgalar) tizimli ko‘rib chigish
belgilash. jaravonida aks ettirish; o'z ishi va butun korxona faolivati o°rtasidagi munosabatni etarli darajada
tushunmaslik;

ko’rib chigish uchun qabul qgilingan ishlar va hodisalarning keng dodirasi;

hal qilinayotgan haddan tashgqari ko'p echimlar‘hodisalar, ko'pincha bog'lig bo‘lmagan
muammolar;

bo ysunuvchilarni magsadga vo naltirilgan boshgarishm rivojlantirish va mdividual topshiriglarm
tayyorlash uchun katta vaqt talab gilinishi;

topshinglarning bajarilishini baholash va monttoring qilish mezonlarini ishlab chigish, ularm
faoliyatning o‘zgaruvchan vo'nalishiga muvofiq tuzatish;

muntazam ravishda o'z ustida ishlash zarurati: boshgaruv nuqtar nazarimi, vangi g'oyalarm
nivojlantirish, bilimlarni chuqurlashtirish, malakan oshirish.
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2-bosgich:
vaqtni
rejalashtirish

Sabablari:

mavjud vaqtni noto‘g‘ri baholash;

zaif “vaqt hissi”, ya’ni bajarilishi kerak bo‘lgan jarayonlar va vazifalarning
davomiyligini ifodalash;

jarayonlar, operatsiyalar, bosqichlar, protseduralar o‘rtasida vaqt byudjetining
etarli darajada samarali tagsimlanmaganligi; vaziyatlar va jarayonlarning
ingirozdan oldingi, ingirozli, ingirozdan keyingi belgilarini yomon bilish va
ifodalash;

ishlarni bajarishda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan qiyinchiliklarga (inqirozlarga)
etarlicha tayyorgarlik ko‘rmaslik;

kutilmagan hodisalar, ingirozlar yoki uzilishlar uchun vaqt ajratish amaliyotining
yo‘qligi;

asosiy ishga xalaqit bermaslik uchun aralashuvga qarshi choralar ko‘rishning
yo‘qligi (yetarli tajribaning etishmasligi);

ko‘p sonli ish tashriflari yoki xizmat safarlarini rejalashtirish; yozuvlarni yuritish
va muddatlarni, vazifalarni va ularni yechishdagi faoliyatni xronometraj jurnalida
qayd etish amaliyotning yo‘qligi;

24 soatlik jadval ishlar bajarilishini ta’minlamaydi (yomon rejalashtirish).

3-bosqich: Sabablari:
yechimlarni | kelgusi ishni baholashda amaliyotning etishmasligi, ya’ni bu vaqt ajratishga
ishlab arziydimi?
chigish bajariladigan ishlarga yetarlicha real baho bermaslik;
ishlarning ahamiyatiga qarab birinchi o‘ringa qo‘yish amaliyotining yo‘qligi;
ishlarning ahamiyatiga ko‘ra samarali ustuvorligining etarli emasligi;
ularning qiymatiga ko‘ra to‘g‘ri vaqtni baholashga sezgirligi pastligi (muhimligi
va dolzarbligi), uzoq telefon suhbatlari amaliyoti;
tashrif buyuruvchilarni rejadan tashqgari gabul gilish yoki jiddiy ahamiyatga ega
bo‘lmagan uchrashuvlar amaliyoti;
ortiqcha vaqtni behuda sarflash va kichik, ahamiyatsiz narsalarga e’tibor berish;
oddiy ishlarga ortiqgcha vaqt sarflash;
qarorlar gabul qilish yoki vazifalarni bajarish uchun batafsil ma’lumotga ko‘p vaqt
sarflash, shu bilan birga muhimroq va shoshilinch ishlarni bajarish kerakligini
bilish;
vazifalar orasida ortigcha vaqtni behuda sarflash.
4-bosqich: Sabablari:
ishni tashkil | bitta muammo ustida ishlashda ortigcha vaqtni behuda sarflash, natijada
etish samaradorlik past bo‘ladi,

hamma narsani mustaqil, vakolatsiz bajarishga moyillik; belgilangan vazifalarni
bajarishga qodir bo‘lgan xodimlarning etishmasligi;

ish stoli doimo qog‘ozlar bilan to‘ldirilgan;

ishni osonlashtiradigan zamonaviy yordam vositalaridan noto‘g‘ri foydalanish;
0°‘z faoliyat sohasidagi ishni tizimli soddalashtirish uchun echimlar/g‘oyalarni
doimiy ravishda izlash;

muayyan ish sharoitida muammolarning muntazam takrorlanishi.
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5-bosqich:
Ishning
boshlanishi

Sabablari:

kelgusi ish kuni uchun tadbirlarni rejalashtirishda amaliyotning etishmasligi;
ishni boshlashdan oldin hamkasblar bilan suhbatlashish odati;

ish kunini shaxsiy masalalarni hal gilishdan boshlash an’anasi;

kun boshida gazeta o‘qish an’anasi,

har bir ishning boshida kayfiyat uchun ma’lum vaqt sarflash an’anasi,

har bir ishni o‘ylab ko‘rishdan oldin 0‘z-o‘zidan boshlang;

o‘z ish faoliyatimga puxta tayyorgarlik ko‘rish, shuning uchun ko‘p vaqt talab
giladigan amaliyot;

ko‘pincha muhim narsalarni kechiktirish amaliyoti;

giyin muammolar yoki vazifalarni fagat ish kunining o‘rtasida hal qilish amaliyoti;
giyin muammolar yoki vazifalarni fagat ish kuni oxirida hal gilish amaliyoti;
boshlagan ishni oxirigacha etkazmaslik odati.

6-bosqich:
kun tartibini
yaratish

Sabablari:

haqiqiy shaxsiy ish ritmini yomon idrok etish;

o‘zining haqiqiy holatini yomon idrok etish / ishda (ertalab yoki kechqurun) yuqori
mahsuldorlikka tayyorligi;

0°z ish kunining mehnat unumdorligi ritmiga muvofiqligini tahlil qilishga e’tibor
bermaslik;

0‘z ish kuni jadvali va unumdorlik ritmi o‘rtasidagi nomuvofigliklar;

0°‘z ish kuni va unumdorlik ritmi o‘rtasidagi tafovutni bartaraf etish yo‘llarini
topish;

o°z ish kuni jadvali va unumdorlik ritmi o‘rtasidagi tafovutga e’tibor bermaslik;
ishlab chigarish qobiliyatlaridan to‘liq foydalanish uchun muhim vazifalarni
bajarish uchun qulay vaqtlarni rejalashtirishga e’tibor bermaslik;
mahsuldorlikning eng yuqori soatlarida muntazam ishlarni, bog‘liq bo‘lmagan
masalalarni yoki ahamiyatsiz muammolarni bajarishning o‘rnatilgan amaliyoti.

7-bosqich:
axborotni
gayta
ishlash

Sabablari:

o‘qish materiallarini uning ahamiyatini hisobga olgan holda ehtiyotkorlik bilan va
ko‘p vaqt talab giladiganini tanlash;

“asosiy g‘oyani olish uchun chop etilgan ma’lumotlarni oldindan ko‘rib chiqish,
so‘ngra nashrning muhim joylariga chuqurroq nazar tashlash;

telefon suhbatini, to‘g‘ridan-to‘g‘ri suhbatni yoki uchrashuvni tugatish amaliyoti,
agar davom etish befoyda bo‘lsa;

kuch va vaqtni behuda sarflamaslik uchun suhbatdoshlar va o‘zlarining suhbatlari
maqsadini tekshirish amaliyoti;

kuch va vaqtni behuda sarflamaslik uchun suhbatdoshlar va o‘zlarining suhbatlari
magsadini tekshirishga e’tibor bermaslik amaliyoti;

oddiy yoki batafsil eskizlar orqali o°z yozishmalarini tahlil qilish amaliyoti;

oddiy yoki batafsil eskizlar orqali o‘z yozishmalarini tahlil qilishni e’tiborsiz
goldirish amaliyoti;

faqat aqlbovar qilmaydigan voqealar sodir bo‘lganda foydali bo‘lishi mumkin
bo‘lgan maxsus ma’lumotlar bazasi qaydlarini saqlash va kiritish amaliyoti;
muntazam ishlarni bajarish shakllariga e’tibor bermaslik amaliyoti;

muntazam ish uchun shakllardan foydalanish amaliyoti.
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Vaqtni rejalashtirishning asosiy qoidalari:
1) 60% - rejalashtirilgan faoliyat;
2) 20% - kutilmagan faoliyat (vaqt zahiralari va rejalashtirilmagan harakatlar);
3) 20% - spontan faoliyat (boshgaruv faoliyati, ijodkorlik).

Ish vaqti:

1) 60% rejalashtirilgan vaqt;
2) 20% kutilmagan vaqt;
3) 20% spontan vaqt.

Natijalarga erishishda, shuningdek ularga erishish uchun belgilangan
muddatlarda bajarishda muammolarni keltirib chigarishi mumkin bo‘lgan
menejerlarning odatiy xatolariga quyidagilar kiradi:

1) muammoni hal gilishni ertaga goldirish;

2) ishni oxiriga etgazmaslik;

3) hamma narsani birdaniga qilish istagi;

4) hamma narsani o‘zingiz qilish istagi;

5) bo‘ysunuvchilar orasidagi funktsiyalarni to‘g‘ri chegaralay olmaslik;

6) muvaffaqiyatsizlikka uchragan taqdirda aybni bo‘ysunuvchilarga yuklash istagi;
7) shaxsiy ishni tashkil etish va rejalashtirish masalalarini butunlay e’tiborsiz
goldirish;

8) menejer o‘z shaxsiy vaqtini samarali tashkil etish printsipial jihatdan imkonsiz
deb hisoblaydi [7, 17-b].

Muhokama.

Yugori dinamik biznes muhitida boshgaruv garorlarini ishlab chigish va
amalga oshirish juda ko‘p sonli omillarga bog‘ligq. Yuqorida sanab o‘tilgan
rejalashtirilgan natijaga erisha olmaslikning asosiy sabablari vaziyatga garab,
“sub’ektiv xatolar” va “ob’ektiv xatolar” deb nomlangan xatolar ta’siri bilan
to‘ldirilishi mumkin. Vaziyatni belgilaydigan va jarayonlarning rivojlanish
tendentsiyalarini shakllantiradigan “sub’ektiv”’ va “ob’ektiv”’ xatolarning mumkin
bo‘lgan tuzilmalari ro‘yxati 2-jadvalda keltirilgan.

2-jadval
Ne Sub’ektiv xatolar Ob’ektiv xatolar
1. |EKo'p holatlarda “shablonli fikrlash™ ni | Rejalashtirilgan davr uchun gqabul qilingan
qo‘llash. garorlar sonidan ortib ketish va ularmi amalga
oshirish imkonivatlari.

2. | O'zining kuchli tomonlarini va mumkin | Qabul gilingan garorlaming nomuvofigligi.
bo‘lgan muvaffagivatini gayta baholash.

3. | Qarorlar o'z tajribangizga asoslanadi. Yechimni amalga oshirish uwchun  wvagt
omilining natog’ri baholanishi.
4. | Natyjani mugarrar sub’ektiv kutish. Yangi garorlar oldingi kurs va vechimlar
paketiga asoslanadi.
5. | Xavini vetarlicha baholamaslik. Yarim-varm vechimlaming ustunligi.
6. |Ishmi vakunlash wchun kafolatlangan | Loviha/‘garorlarni amalga oshirish
variantga ustovorlik {“Uzogdagi | jarayonlarida vugori darajadagi ziddiyat.

bug'dovdan, vagindagi somon yaxshi™ ).
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7. | Oz fikrining ustovorligi (“Men har doim | Vaziyatga misbatan “ko‘pchilik™  voki
hagman™). “pzchilik™ tomonidan garorlarning
to’ g riligini zaif baholash.

8. | Oz g'ovangizni amalga oshirishga wrg'u | Faclivatning umumiy printsipi: “biz uni ish
berilgan ma’lumotni tanlash (“Variant | rejimida moslashtiramiz™.

ishlashi kerak™).
9 | Qaror gabul gqilishning mavhum uwslubi | Faolivat rejimining  dinamikligi  tufayli
(“Asostysi - boshlash, keyin biz buni | qarorlarning vomon ishlab chigilishi.
aniglaymiz™).
10. | Muvaffagivatsizlik bosimi (“Sutda kuvib, | Qarorlarni  axborot  bilan  t2'minlashning

suvga puflavsiz™). pastligi.

11. | Muammoni hal gilishni ertangi |[kunga | Bo‘ysunuvchilar orasidagi vazifalarni to‘g‘ri
qoldirish. chegaralay olmaslik.

12, | Ishmni te®liq oxirigacha tugallamaslik. Shaxsiv ishlarni tashkil etish va rejalashtirish

masalalarini to'lig e’tiborsiz goldirish

13. | Hamma narsani birdaniga qilish istagi.
14. | Hamma narsani o' zingiz gilish istagi.
15. | Avbni go’] ostidagilaroa vuklash istagi.

Xulosa o°‘rnida shuni ta’kidlash lozimki umumta’lim maktab rahbarlarining ish
vaqtidan samarali foydalanish darajasi, ichki energiyasi, resurslari, imkoniyatlari va
yondashuvlari har xil. Shuning uchun vaqt tagsimotidagi muhim goidalardan biri
maktab direktorlarining vaqt oralig‘idagi ichki salohiyati, imkoniyati nimadan iborat
ekanligini aniglashdir. Chuning bilan birga xodimlarning ijrochilikda, fikrlashda,
mulohaza yuritishda, innovatsiyada yoki bo‘lmasa biron-bir g‘oyalarni amaliy
tushuntirib bera olishda ganshalik tezlikka, tajribaga ega. Shularni hisobga olgan
holda vaqt tagsimoti davomiyligini ma’lum bir saotlarda, kunlarda, ma’lum bir
davriylikka bo‘lishga ahamiyat berish kerak.

Ta’lim tizimida boshqgaruvchi rahbar o‘quv-tarbiya tizimidan boshlab to
maktabdan va sinfdan tashqari ishlargacha barcha maktab ishlarini vaqtni samarali
boshqarishni yuksak darajada biladigan va natijalarni tahlil gila oladigan bo‘lishi
zarur. Shuni nazarda tutishimiz kerakki, ta’lim muassasasida pedagoglar mehnati
yaxshi tashkil etilsa, ta’lim-tarbiya samaradorligi ham shu darajada yuksak bo‘ladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. borocnmaBenr JLI. TailiM-MeHemxXMEHT B paboTe o0Opa3oBaTEIbHBIX
yapexaeHuii: Mmeroauueckoe mocooue / JI. I'. borocnasen, O. W. JlaBeinoBa. —
Mocksa: Cdepa, 2013. — 125 c.

2. HasbimoBa O.M. TaiimM-MeHemxMeHT B pabote pykoBoautens /JI.T.
borocnagen, O. W. JlaBbigoBa // YmpaBieHHe IONIKOJILHBIM 00pa3oBaTeIbHBIM
yupexaeHuem. — 2012. — Ne 8. — C. 12-20.

3. Kanuuaun C.M. TailM-MEHEIKMEHT: MPAKTUKYM MO YIIPABJIECHUIO BPEMEHEM
/ C.W. KanunuH. — Cankt-IletepOypr: Peus, 2006. — 370 c. 34.

4. Kosu C. IlepBoe mpexne Bcero / C. KoBu. — Mocksa: Komu6pu, 2003. — 284
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TALABA KURAShChILARNING MAXSUS JISMONIY VA TEXNIK
TAYYORGARLIKLARINI PEDAGOGIK NAZORAT QILISh ASOSLARI

Xudayorov Doniyor Davlatyor o°‘g‘li

Stajyor o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
doniyorbekxydayorov@gmail.uz

Annotatsiya: Mazkur ilmiy ishda talaba kurashchilarning maxsus jismoniy va
texnik tayyorgarliklarini pedagogik nazorat gilishning asosiy tamoyillari va usullari
tahlil gilinadi. Kurash-bu jismoniy, texnik, taktik va psixologik jihatlarni o z ichiga
olgan murakkab sport turi bo‘lib, talaba sportchilarning samarali tayyorgarligi
uchun puxta pedagogik yondashuv zarur. Bunda, maxsus jismoniy tayyorgarlikning
asosiy komponentlari - kuch, chidamlilik, tezlik va moslashuvchanlikni
rivojlantirishga e’tibor qaratiladi. Texnik tayyorgarlik esa kurash uslublarini
mukammal egallash va ularni tezkor va samarali amalga oshirishga garatilgan.
Pedagogik nazorat qilish jarayonida trener va murabbiylarning roli muhim
ahamiyatga ega. Bunda o ‘quvchilarni doimiy ravishda kuzatish, ularning
tayyorgarlik darajasini baholash va individual yondashuvni amalga oshirish lozim.
Nazorat jarayonida kurashchilarning jismoniy holati, texnik ko ‘nikmalari va taktik
strategiyalari ustida ishlash va ularning shaxsiy xususiyatlarini inobatga olish
zarur.

Kalit sozlar: Talaba, kurashchilar, jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik,
pedagogik nazorat, kurash sporti, jismoniy tarbiya.

Aunomauyusa: B Oanmnoii Hayunou pabome aHATUBUPYIOMCS OCHOBHbBIE
npuHyunsl U Memoobl neda2oculdecKo2o KOHMPOJiA cneuuaﬂbHod (ﬁLlS’u'{eCKOIZ u
MeXHUYeCcKoUu N0020MO8KU CMy0eHmos-Kypauiucmos. bopvba - smo cnoicrwiii 610
cnopma, GKHlOHalOU/;ML? 6 cebs qbuauuecxue, mexruveckue, makmuuyecKkue u
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ncuxonocuyeckue dacnekmol, 01 IPHEKMUBHOU NOO2OMOBKU  CMYOeHMO8-
CNOPMCMEH08 HeoOX00UM MuamenbHbll nedazocuteckuti nooxoo. Texnuueckas
Nn0020Moe6Kd Hanpaejlena Ha CO6EPUEHHOE osraoenue npuemamu 60pb6bl u ux
ovicmpyro u a¢ppexmusnyro peanuzayuro. B npoyecce nedazozuueckoeo KOHMpPOJis
BAJICHA pOJIb MPEHEPOB U HACNIABHUKOSG. Hpu SMOM HE0OX00UMO NOCMOSHHO
HabIr00amo 3a yuawgumucs, oyeHueamsv ypo6eHb UX Nno0020Mo6KU U ocyuiecmeiiino
UHOUBUOYATBHBIL N00X00. B npoyecce kommpons Heobxooumo pabomamsv HAO
qbusuqecmm COCMmoAHUuem, MexXHU4YeCcKumu HAaevlKdmMu u maKkmu4decKumu
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I’lO@ZOWlOBKa, neoazo2udeckuil KOHMpPOJb, cnopm Kypaiu, gbus’uquKoe eocnumanue.

Abstract: This scientific work analyzes the basic principles and methods of
pedagogical control of the special physical and technical training of student kurash
wrestlers. Kurash is a complex sport that includes physical, technical, tactical, and
psychological aspects, and a thorough pedagogical approach is necessary for the
effective training of student athletes. At the same time, special attention is paid to
the development of the main components of special physical training - strength,
endurance, speed, and flexibility. Technical training is aimed at mastering wrestling
techniques and implementing them quickly and effectively. In the process of
pedagogical control, the role of coaches and mentors is of great importance. In this
case, it is necessary to constantly monitor students, assess their level of
preparedness, and implement an individual approach. In the control process, it is
necessary to work on the physical condition, technical skills, and tactical strategies
of the wrestlers and take into account their individual characteristics.

Key words: Student, wrestlers, physical training, technical training,
pedagogical control, wrestling, physical education.

Kirish. Kurash sporti ko‘plab jismoniy va ruhiy ko‘nikmalarni talab qiladi.
Talaba kurashchilari uchun samarali tayyorgarlik, ularning yugori natijalarga
erishishlariga yordam beradi. Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlik, ularning
jangda muvaffaqiyatga erishishlarini ta’minlaydi. Biroq, bu jarayonni pedagogik
nazorat qilish, ularning o‘qish jarayonini va mashq qilish tartibini muvofiqlashtirish
uchun juda muhimdir. Shuningdek, so‘nggi yillarda O°zbekistonning kurash
sportiga bo‘lgan yuksak e’tibori va rivojlantirishga qaratilgan islohotlar ham muhim
o‘rin tutadi. Prezidentimiz tomonidan ilgari surilgan kurash sportini rivojlantirishga
oid qarorlar, mamlakatimizda bu sport turining keng tarqgalishiga, sportchilarni
tayyorlash jarayonida samarali pedagogik metodlarning qo‘llanilishiga turtki bo‘1di.
2020-yilda sportni rivojlantirish bo‘yicha gabul gilingan qarorlar, jismoniy tarbiya
va sportni xalgaro miqyosda yangi darajaga ko‘tarish, kurash sportining o‘ziga xos
talablariga javob beradigan pedagogik tizimni shakllantirishni ko‘zda tutadi.
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Kurashchilarning jismoniy va texnik tayyorgarliklarini samarali nazorat
gilishda, zamonaviy o‘quv metodlari, yangi texnologiyalar va ilg‘or tajribalar
asosida yondashuvlar kerak bo‘ladi. Bu, albatta, nafagat jismoniy faollikni
oshirishga, balki ularning psixologik holatini yaxshilashga, motivatsiyasini
kuchaytirishga ham yordam beradi. O‘qgitishning yangi usullari va pedagogik
nazoratning samarali tizimi orgali talaba sportchilarining yugori natijalarga
erishishiga erishish mumkin.

Dolzarbligi: Kurash - O‘zbekistonning tarixiy va madaniy merosiga ega
bo‘lgan, shu bilan birga, bugungi kunda jahon miqgyosida keng targalgan va yuksak
sport turlaridan biri hisoblanadi. O‘zbekiston yoshlarini jismoniy va ma’naviy
rivojlantirishda kurash sporti muhim o‘rin tutadi. Talaba kurashchilarning maxsus
jismoniy va texnik tayyorgarligi, o‘z navbatida, ularning muvaffaqiyatli ishtirok
etishi, raqobatbardoshlikni oshirish va o‘z ustida ishlashga bo‘lgan yondashuvni
kuchaytiradi. Shu bois, talabalarni kurashga tayyorlashda pedagogik nazoratning
samarali tizimi va usullari dolzarb masala bo‘lib qolmoqda. Kurashchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarliklarini nazorat qilish, ayniqsa, ta’lim va sportni
birlashtirgan talaba yoshlarining sport faoliyatida zarurdir. Pedagogik nazorat orqali
talaba sportchilarning individual xususiyatlarini inobatga olib, 0‘z maqsadlariga
erishishda yordam berish, ularning ijtimoiy, jismoniy va psixologik rivojlanishida
muhim ahamiyatga ega. Shu bilan birga, nazorat gilishning zamonaviy usullari
orqali trening jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish, texnik ko‘nikmalarni oshirish va
ragobatbardoshlikni yaxshilashga imkon beradi.

O‘zbekiston Prezidentining sportni rivojlantirishga garatilgan qarorlari va
kurash sporti bo‘yicha amalga oshirilayotgan islohotlar, jismoniy tarbiya va sportni
xalgaro miqyosda yangi darajaga ko‘tarishni maqsad qilganligi bu masalaning
dolzarbligini yanada oshiradi. Davlat tomonidan taqdim etilgan imkoniyatlar va
e’tibor, sportchilarning tayyorgarligini mukammallashtirishga yordam beradi. Shu
bilan birga, yosh kurashchilarning professional tayyorgarligi, sportda
muvaffaqgiyatga erishish va O‘zbekistonning jahon miqyosidagi obro‘sini oshirishda
katta ahamiyatga ega. Shu sababli, talaba kurashchilarning maxsus jismoniy va
texnik tayyorgarliklarini pedagogik nazorat qilish, nafagat o‘quv jarayonining
samaradorligini ta’minlash, balki mamlakatimizning sportdagi yutuglarini
kuchaytirish va kelajakdagi chempionlarni tayyorlashga xizmat qilishi bilan
dolzarbdir.

Magqsadi. Mazkur tadgigotning asosiy magsadi talaba kurashchilarning
maxsus jismoniy va texnik tayyorgarliklarini samarali pedagogik nazorat qilish
usullari va tamoyillarini o‘rganishdir. Bu ishda, kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligi, texnik ko‘nikmalari, shuningdek, taktik va psixologik jihatlarini
rivojlantirishda pedagogik yondashuvlar va nazorat tizimlarining ahamiyati tahlil
gilinadi. Magsadga erishish uchun, talaba sportchilarining tayyorgarlik jarayonlarini
doimiy nazorat qilish, individual yondashuvlar asosida o‘quv jarayonini
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optimallashtirish va kurash texnikasini mukammal egallashni ta’minlash usullari
ishlab chigiladi. Bu orgali kurashchilarning jismoniy va texnik salohiyatini oshirish,
ularning muvaffaqgiyatli sport faoliyatini tashkil etish va jahon miqyosida
ragobatbardoshligini oshirishga yordam beriladi.

Tadqgiqgot usullari.

1. Teorik tahlil usuli:

Bu usulda tadgigotchi mavjud ilmiy manbalar va adabiyotlarni o‘rganadi, shu
jumladan, jismoniy tarbiya, sport psixologiyasi, kurash texnikasi va pedagogik
metodologiya sohalariga oid ilmiy ishlar, maqolalar, o‘quv qo‘llanmalari va boshqa
nazariy materiallar tahlil qilinadi. Teorik tahlil yordamida, talabalar
kurashchilarining maxsus tayyorgarlik jarayonlari uchun ganday pedagogik
yondashuvlar samarali ekanligini aniglash mumkin. Bu usulda kurashchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarliklarini ta’minlashda pedagogik nazoratning o‘rni,
metod va tamoyillarining o‘zgarishi tahlil qilinadi.

2. Empirik usuli:

Empirik usulda amaliy kuzatishlar va tajribalar yordamida talabalar
kurashchilarining trening jarayonlari va natijalari to‘g‘risida ma'lumotlar yig‘iladi.
Bu usulda kurashchilar bilan birgalikda treninglar o°tkaziladi va ularning jismoniy
tayyorgarliklari, texnik ko‘nikmalari, motivatsiyasi va umumiy yondashuvlari
o‘rganiladi. Shuningdek, sportchilarning pedagogik nazoratga bo‘lgan munosabati
ham kuzatiladi. Ushbu usul orgali olingan natijalar ilmiy jihatdan aniq va real
sharoitda to‘plangan bo‘lib, trening jarayonining samaradorligini baholashda foydali
bo‘ladi.

3. Eksperiment usuli:

Eksperiment usuli orqgali pedagogik nazoratning samaradorligini baholash
mumkin. Tadgiqotchi trening jarayonini o‘zgartirib yoki yangi pedagogik
metodlarni  joriy qilib, talabalar kurashchilarining jismoniy va texnik
tayyorgarliklarini sinovdan o‘tkazadi. Masalan, turli yondashuvlar bilan
tayyorlangan guruhlar o‘rtasida natijalar taqqoslanadi. Eksperiment davomida
kurashchilarning jismoniy ko‘rsatkichlari (kuch, chidamlilik, tezlik), texnik
ko‘nikmalari (uslublarni o‘zlashtirish) va taktik rivojlanishi kuzatiladi. Tadqiqotchi
olingan ma’lumotlarni tahlil qilib, ganday pedagogik usullar va metodlarning eng
samarali ekanligini aniglaydi.

4. So‘rovnoma va anketalar usuli:

Talaba kurashchilari va ularning trenerlari o‘rtasida so‘rovnoma va anketalar
o‘tkazish orqali ularning o‘qitish metodlariga bo‘lgan munosabati, pedagogik
nazoratning samaradorligi, mavjud muammolar va o°‘zgarishlarga bo‘lgan
ehtiyojlari aniqlanadi. So‘rovnomalar yordamida o‘quvchilarning trening
jarayonlaridagi hissiyotlari, shaxsiy motivatsiyasi, trening uslublari va pedagogik
nazoratning ularning muvaffaqiyatlariga ta’siri haqida ma’lumot to‘planadi. Bu usul
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orgali kurashchilarning shaxsiy qarashlarini, ehtiyojlarini va treningni samarali
o‘tishiga bo‘lgan o‘z fikrlarini bilib olish mumkin.

5. Statistik tahlil usuli:

Tadqgigot natijalarini tizimli ravishda tahlil qilish uchun statistik usullar
go‘llaniladi. Olingan empirik ma’lumotlar (so‘rovnomalar, eksperiment natijalari)
asosida statistika metodlari yordamida sportchilarning jismoniy va texnik
tayyorgarlik darajalari, treninglar samaradorligi va pedagogik nazoratning ta’siri
haqida aniq raqamli ma’lumotlar olinadi. Misol uchun, talabalar kurashchilarining
jismoniy ko‘rsatkichlari (masalan, chidamlilik, kuch, tezlik) va texnik
ko‘nikmalarining o‘zgarishi tahlil gilinadi. Statistik tahlil yordamida trenerlar va
murabbiylar tomonidan qo‘llanilayotgan metodlar va yondashuvlarning natijalari
giyoslanadi.

6. Qiyosiy tahlil usuli:

Qiyosiy tahlil usulida turli pedagogik yondashuvlar va metodlar o‘rganiladi.
Tadgiqgotchi turli guruhlarga yoki usullarga asoslangan metodlarni taggoslab,
ulardagi farglarni va o‘xshashliklarni aniqlaydi. Misol uchun, ba’zi guruhlar uchun
individual yondashuv usuli, boshqalariga esa umumiy metodlar qo‘llaniladi.
Natijada, gaysi yondashuv talaba kurashchilarning tayyorgarligini yaxshilashga
samarali bo‘lishini tahlil qilish mumkin. Bu wusul, o‘quv jarayonining
samaradorligini maksimal darajada oshirishga yordam beradi.

Bu usullarni qo‘llash orqali kurashchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik
darajalarini oshirish, pedagogik nazoratni samarali tashkil etish va trening
jarayonining sifatini yaxshilash mumkin. Har bir usul o‘ziga xos afzalliklarga ega
bo‘lib, ularning birgalikda qo‘llanilishi tadqiqotning to‘liq va aniq natijalarga
erishishiga yordam beradi.

Talaba kurashchilarning maxsus jismoniy va texnik tayyorgarliklarini
pedagogik nazorat qilish bo‘yicha eksperiment o‘tkazish va bu jarayonni yangi
yondashuvlar orgali shakllantirish, ilmiy tadgiqotning samaradorligini oshirishga
xizmat qiladi. Quyida eksperiment asosida yangilik yaratish va jadvallarni
shakllantirish jarayonini tushuntirib beraman. Bu usul yordamida talaba
kurashchilarning tayyorgarligi va pedagogik nazoratning samaradorligi tahlil
gilinadi.

Eksperiment tasviri va metodlar.

Eksperimentning asosiy maqgsadi — talaba kurashchilarining jismoniy va texnik
tayyorgarlik darajasini o‘rganish va pedagogik nazorat usullarining samaradorligini
aniglash. Eksperiment uchun ikkita guruh tuziladi:

1. Eksperimental guruh: Yangi pedagogik yondashuvlar asosida
tayyorlanadigan guruh.

2. Nazorat guruh: An’anaviy yondashuvlar bilan tayyorlanadigan guruh.

Eksperiment davomida har ikkala guruhning jismoniy va texnik
tayyorgarliklari nazorat gilinadi. Har bir guruhga quyidagi metodlar qo‘llaniladi:
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Eksperimental guruhida: Individual pedagogik yondashuv va
zamonaviy texnikalar asosida treninglar o‘tkaziladi. Masalan, zamonaviy sport
texnologiyalari, video tahlil va shaxsiy yondashuvlar yordamida texnik va
jismoniy ko‘nikmalarni rivojlantirish.

Nazorat guruhida: Odatdagi trening metodlari (boshga guruhdan farqli
ravishda) ishlatiladi, masalan, umumiy guruh mashg‘ulotlari, an’anaviy o‘quv
metodikasi.

Jadvallar orgali tajriba natijalari:

1. Jismoniy tayyorgarlikni o‘Ichash

Guruh Chidamlilik Kuch Tezlik Elastikhk
{(mashg 1) (mashg 2) {(mashqg 3) (mashqg 4)
Eksperimental guruh & min 20 sek 70 kg 12 sek em
Narzorat guruh 7 muin 10 sek 06 ko 13 sek 25 cm
Tahlil:

Eksperimental guruhda chidamlilik va kuch ko‘rsatkichlari yuqori bo‘lgan,
chunki individual yondashuv va texnologiyalar orqali treninglar o‘tkazilgan.

Nazorat guruhida esa jismoniy tayyorgarlikni oshirishda klassik metodlar
qo‘llanilgan bo‘lib, natijalar pastroq bo‘lgan.

2. Texnik tayyorgarlikni o‘Ichash

Guruh Uslubni o*zlashtirish Texnik xatolar Reaksiyva va taktik
{(Mashgq 1) {Mashgq 2) javoblar
{(Mashq 3)
Eksperimental guruh 05% 3 1.2 sek
Nazorat guruh 83% (3] 1.6 sek

Tahlil:

Eksperimental guruhda texnik ko‘nikmalar tezroq o‘zlashtirilgan va xatolar
soni kamaygan. Bu guruhda yangi pedagogik yondashuvlar va individual o‘quv
metodlari samarali ishlagan.

Nazorat guruhida esa texnik xatolar ko‘proq bo‘lib, reaksiya va taktik javoblar
sekinlashgan.

3. Motivatsiya va shaxsiy rivojlanish

Guruh Motivatsiya Psixologik holat Jismoniy va
(So‘rovnoma {Anketalar) psixologik
natijasi) ko*nikmalar birligi
Eksperimental guruh 910 810 710
Nazorat guruh 7/10 a6/10 5/10

Tahlil:

Eksperimental guruhda motivatsiya va psixologik holat yugori darajada
bo‘lgan, chunki individual yondashuv va motivatsiya tizimlari qo‘llanilgan.
Jismoniy va psixologik ko‘nikmalar birligi yuqori bo‘lib, bu guruhning natijalari
yaxshilangan.
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Nazorat guruhida motivatsiya va psixologik holat pastroq bo‘lib, bu guruhning
jismoniy va psixologik rivojlanishi sekinrog bo‘lgan.

Eksperiment natijalarining tahlili

1. Jismoniy tayyorgarlik:

Eksperimental guruhda chidamlilik, kuch va tezlik ko‘rsatkichlari yuqori
bo‘ldi, chunki yangi pedagogik metodlar yordamida tayyorgarlik jarayoni yanada
shaxsiylashtirilgan va texnologiyalardan foydalanish imkoniyati bo‘lgan.

Nazorat guruhida esa jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari an’anaviy metodlar
yordamida o‘rganilgan bo‘lib, umumiy rivojlanish sekinlashgan.

2. Texnik tayyorgarlik:

Eksperimental guruhda texnik ko‘nikmalarni o‘zlashtirish jarayoni sezilarli
darajada samarali bo‘ldi. Bu guruhda video tahlil, individual yondashuvlar va texnik
jihatlar bo‘yicha yordam ko‘rsatilgani tufayli texnik xatolar kamaydi.

Nazorat guruhida texnik o‘zgartirishlar sekin amalga oshdi va xatolar ko“proq
bo‘ldi, bu esa ularning tayyorgarlik darajasiga salbiy ta’sir ko‘rsatdi.

3. Motivatsiya va shaxsiy rivojlanish:

Eksperimental guruhda motivatsiya darajasi va psixologik holat yuqori bo‘ldi,
chunki trenerlarning individual yondashuvi va tayyorgarlik usullarining o‘ziga
xosligi sportchilarga motivatsiya va i1jobiy ruhiyat ta’sirini ko‘rsatdi.

Nazorat guruhida esa motivatsiya darajasi pastroq bo‘ldi, chunki umumiy
guruh yondashuvlari va metodlari yordamida kurashchilarning psixologik va
jismoniy rivojlanishi sust bo‘ldi.

Xulosa.

Eksperiment davomida eksperimental guruhda olingan natijalar aniq bir fargni
ko‘rsatdi: yangi pedagogik usullar yordamida talaba kurashchilarning jismoniy va
texnik tayyorgarliklari yanada samarali rivojlandi. Shuningdek, motivatsiya va
psixologik holat ham yaxshilandi.

Nazorat guruhida esa eski metodlar yordamida tayyorgarlik darajasi va
motivatsiya pastroq bo‘ldi.

Bu eksperiment natijalari asosida talaba kurashchilarning maxsus jismoniy va
texnik  tayyorgarligini  pedagogik nazorat qgilishda yangi pedagogik
yondashuvlarning qo‘llanilishi samarali bo‘lishi mumkinligini ko‘rsatadi. Bu
metodlar yordamida jismoniy va texnik ko‘nikmalarni mukammal darajada
rivojlantirish mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. “O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha harakatlar
strategiyasi to‘g‘risida”gi O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 7-
fevraldagi PF-4947-sonli farmoni.

2. «Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 20-aprel PF-2909-sonli garori.
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Annotatsiya: Ushbu magqolada kurash bo ‘yicha talabalarning natijalarini
prognoz qilish jarayonida pedagogik nazoratning o ‘rni va ahamiyati o ‘rganiladi.
Pedagogik nazoratning turli usullari, ularning prognoz ko ‘rsatkichlariga ta’siri,
shuningdek, sportchilarning shaxsiy va jismoniy xususiyatlari asosida natijalarni
bashorat gilish mexanizmlari tahlil gilinadi. Shu bilan birga, kurashchilarning uzoq
muddatli tayyorgarlik jarayonida nazoratning samaradorligini oshirish uchun
innovatsion yondashuvlar taqdim etiladi. Maqola, jismoniy tarbiya sohasi
mutaxassislari, kurash bo ‘yicha murabbiylar va tadgiqotchilar uchun amaliy
tavsiyalarni gamrab oladi.
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Armomauuﬂ: B oannou cmamove pacemampueaemcs pojlb U 3HAYEHUE
neoa2o2ul4ecKko2o KOHmpoJjsa 68 npoyecce NpocHO3UPOBAHUA  pe3)ibmdamos
cmyoenmos no kypauty. Ilpoananuzuposanvl paznuyunvie Memoosbl neda202utiecko20
KOHmMpOJAaA, Uux e6JUuiAHuUe HdA HNPOSHO3HblE noxKasameiu, a makKkHce MEXAHUIMbL
NPOCHO3UpOBAHUA  pe3yibmanioe HA  OCHo6e JIUYHOCMHbIX U gbu3uttec1<ux
ocobennocmeti cnopmcemenog. Ilpu smom 6yoym npedcmaeienvl UHHOBAYUOHHbBIE
n00X00bl OJis NO8blUeHUsT dPPexmusHocmu KOHMpPOJs 8 npoyecce ONUMeNIbHOU
n0020Mo6KU Kypauucmoe. B cmamuve codepofcamc;z npakmudeckue peKOMeHOaL;uu
0I5l Cneyuanucmos 8 ooaacmu Qu3udeckoll Kyibmypvl, mMpeHepos no Kypauty u
uccieoosamerell.

Knrwueesvie cnosa: Kypaw, neoacocuyeckuii KOHMpPOb, NPOSHO3UPOBAHUE
pesyioemamos, gbuS’ulleCKaﬂ }’100201’72061«1, CnopmueHasd nCuxojocusl, dozzeocpoqnaﬂ
Nn0020MOBKA, CMYOEHYECKUli CHOPM.

Abstract: This article examines the role and importance of pedagogical control
in the process of predicting student performance in Kurash. Various methods of
pedagogical control, their influence on forecast indicators, as well as mechanisms
for predicting results based on the personal and physical characteristics of athletes,
were analyzed. At the same time, innovative approaches to improving the
effectiveness of control in the process of long-term training of kurash wrestlers will
be presented. The article contains practical recommendations for physical
education specialists, kurash coaches, and researchers.

Key words: Kurash, pedagogical control, results forecasting, physical training,
sports psychology, long-term training, student sports.

Kirish. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 2-oktyabrdagi PQ-
3306-son “Kurash” milliy sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarori, 2020-yil 4-noyabrdagi PQ-4881-son “Kurash milliy sport
turini rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari
to‘grisida”gi qarori, 2021-yil 5-noyabrdagi PQ-5279-son “Sport ta’limi tizimini
tubdan takomillashtirish orqali olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yicha
sportchilar zaxirasini shakllantirish sifatini yanada oshirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarorlarida belgilangan vazifalarni ro‘yobga chiqarish yo‘lida ushbu
tadqiqot oz hissasini qo‘shadi [1. 2].

Kurash sporti, o‘zining ko‘p asrlik tarixiga ega bo‘lib, nafaqat jismoniy kuch
va mahoratni, balki intellektual salohiyatni ham talab etadi [3]. Bugungi kunda
kurash, nafagat milliy sport turi sifatida, balki xalgaro migyosda ham tan olingan va
rivojlanayotgan sport turlaridan biridir. Aynigsa, oliy ta’lim muassasalarida tahsil
olayotgan talabalar orasida kurashga bo‘lgan qiziqish ortib bormoqda, bu esa
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ularning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlashda muhim omil hisoblanadi
[4].

Talaba kurashchilarning ko‘p yillik tayyorgarligini samarali boshqgarish va
ularning sport natijalarini optimallashtirishda pedagogik nazoratning o‘rni
beqiyosdir [5]. Pedagogik nazorat, sportchilarning jismoniy, texnik va psixologik
holatini muntazam ravishda baholab borish orgali, ularning rivojlanish dinamikasini
aniglash va zaruriy tuzatishlar kiritish imkonini beradi. Masalan, G.Demirhan
tomonidan olib borilgan tadqiqotda, 8 oylik kurash mashg‘ulotlari natijasida talaba
sportchilarning tana vazni, tana massasi indeksi (BMI), yelkalar, ko‘krak, biseps va
son atrofi o‘lchamlari, shuningdek, anaerob kuch ko‘rsatkichlarida statistik jithatdan
ahamiyatli o‘sish kuzatilgan [6].

Shuningdek, B.Erimbetov tomonidan O‘zbekistonda olib borilgan tadqiqotda,
yugori malakali kurashchilarning tayyorgarligida pedagogik nazoratning nazariy-
metodik asoslari va mashg‘ulotlarni tashkil etish usullari chuqur o‘rganilgan [7].
Ushbu tadgiqotda, murabbiylar va trenerlarning sportchilarning jismoniy va texnik
ko‘nikmalarini rivojlantirishdagi roli, shuningdek, intizom, motivatsiya va jamoaviy
ish muhitini yaratishdagi ahamiyati ta’kidlangan.

Mazkur maqola, talaba kurashchilarning ko*p yillik tayyorgarligini pedagogik
nazorat qilish asoslarini chuqur o‘rganish, mavjud usullarni tahlil qilish va ularning
samaradorligini baholashga qaratilgan. Shuningdek, maqolada ilg‘or tajribalar
asosida yangi nazorat usullarini taklif etish va ularni amaliyotga joriy etish bo‘yicha
tavsiyalar beriladi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiyasi.

Adabiyotlar tahlili: Kurash sporti bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadgiqotlar,
aynigsa, talaba sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligini pedagogik nazorat qilish
masalalariga bag‘ishlangan ishlanmalar, so‘nggi yillarda sezilarli darajada
ko‘paygan. Bu tadqgiqotlar, sportchilarning jismoniy, texnik va psixologik
tayyorgarlik darajalarini baholash, ularning rivojlanish dinamikasini aniglash va
samarali mashg‘ulot metodikalarini ishlab chiqishga qaratilgan.

Masalan, Farruh Ahmedov tomonidan olib borilgan tadgigqotda, kurash
mutaxassislarini tayyorlashda xorijiy tajribalarni qo‘llashning samaradorligi ilmiy
asoslab berilgan. Ushbu tadqiqotda, Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan
yakkakurash sport turlarining rivojlanish tajribasini kurash mutaxassislarini
tayyorlashda qo‘llash amaliyoti samarali ekanligi aniglangan.

Bundan tashqari, mashg‘ulot jarayonini pedagogik nazorat qilish orqali
malakali kurashchilarning musobaga oldi tayyorgarligini takomillashtirish
masalalari ham o‘rganilgan. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, pedagogik nazorat
vositalarini to‘g‘ri qo‘llash orqali sportchilarning musobaga oldi tayyorgarligi
samaradorligini oshirish mumkin.

Sport metrologiyasi bo‘yicha tadqiqotlar sportchilarning jismoniy holatini
nazorat qilish va tahlil etish usullarini ishlab chiqishga garatilgan bo‘lib, ularda

200



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filiah
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

texnik-taktik mahoratni baholash hamda jismoniy tarbiya va sportdagi istigbolni
modellashtirishning ilmiy asoslari yoritilgan.

Metodologiyaning yondashuv uslubi.

Ushbu tadgiqotda talaba kurashchilarning ko*p yillik tayyorgarligini pedagogik
nazorat qilish sohasida ilgari go‘llanilmagan innovatsion yondashuvlar asosida
metodologiya ishlab chigildi. An’anaviy monitoring va test usullaridan farqli
o‘laroq, tadqiqot quyidagi noyob usullarni o‘z ichiga oladi:

1. Dinamik individual nazorat modeli. Ushbu model sportchining tayyorgarlik
jarayonida vaqt o‘tishi bilan o‘zgaruvchi ko‘rsatkichlarini real vaqtda kuzatish
uchun maxsus dasturiy ta’minot (mobil ilova va sensor tizimlari) yordamida
ishlaydi. Model orqali jismoniy ko‘rsatkichlar, texnika va psixologik holatlar
integratsiyalashgan holda tahlil gilinadi. Bu yondashuv sportchining individual
o‘zgarishlarini aniqroq va tezkor baholash imkonini beradi hamda shaxsiy
tayyorgarlik dasturini doimiy ravishda moslashtirishga yordam beradi.

2. Multidimenzional pedagogik nazorat usuli Ushbu usul fagat jismoniy
ko‘rsatkichlar emas, balki sportchining motivatsiyasi, ruhiy holati, stress darajasi va
qayta tiklanish jarayonlarini ham o‘z ichiga oladi. Bu yondashuvda biologik va
psixologik parametrlar uchun maxsus indikatorlar ishlab chiqilib, ularni aniq
o‘Ichash usullari tatbiq etiladi. Natijalar asosida sportchilarning moslashuvchanligi
va tayyorgarlik sifatini keng gamrovli baholash amalga oshiriladi.

3. Prediktiv tahlil va algoritmik modellashtirish yondashuvi. Nazorat
jarayonida yig‘ilgan ma’lumotlar asosida ilg‘or matematik modellar va statistik
tahlil vositalari qo‘llanadi. Ushbu yondashuv sportchilarning tayyorgarlik
davomidagi samaradorlikdagi pasayish holatlarini va potensial jarohatlanish xavfini
oldindan aniqlashga yordam beradi. Olingan natijalar asosida mashg‘ulot jarayoni
uchun individual profil tuziladi va moslashtirilgan tavsiyalar ishlab chigiladi.

4. Interaktiv feedback (gayta aloga) mexanizmi. Sportchilar va murabbiylar
uchun maxsus interaktiv platforma yaratilgan bo‘lib, unda nazorat natijalari real
vaqtda ko‘rsatiladi va mashg‘ulotlar dasturi onlayn tarzda moslashtiriladi. Bu
metodologiya o‘quv jarayonining samaradorligini sezilarli darajada oshiradi hamda
pedagogik jarayonga yangi darajadagi shaffoflikni olib kiradi.

Ushbu yondashuvlarning barchasi kurash sportida pedagogik nazorat
jarayonlarini tubdan yangilashga, an’anaviy metodlardan samaraliroq va individual
yondashuvga asoslangan tizim yaratishga xizmat giladi. Boshgacha aytganda, bu
metodologiya sportchilar tayyorgarligini aniq, shaffof va prognozlash imkoniyati
yugori bo‘lgan nazorat tizimini yaratadi.

Natijalar.

Ushbu tadqiqot davomida talaba kurashchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik
jarayonini pedagogik nazorat qilishda qo‘llangan yangi yondashuvlarning
samaradorligi tizimli tarzda tahlil qilindi. Olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki,
tajriba guruhdagi sportchilarda nazorat tizimini joriy qgilish natijasida ularning
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jismoniy va texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida statistik jihatdan ahamiyatli ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi (p < 0.05).

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining vyillik tayyorgarlik jarayonida
o‘rtacha maksimal kuch ko‘rsatkichi 12,7% ga oshdi, anaerob quvvat esa 15,3% ga
yaxshilandi. Shuningdek, chidamlilik indeksi 10,5% o°sdi. Ushbu ko‘rsatkichlar
jismoniy tayyorgarlikning umumiy samaradorligini oshirishda pedagogik
nazoratning muhimligini ta’kidlaydi. Eksperimental guruh bilan solishtirilganda
nazorat gilinmagan guruhda ushbu o‘zgarishlar 3-5% oralig‘ida bo‘lib, farq statistik
jihatdan sezilarli ekanligi aniglanadi.

Texnik tayyorgarlik va mashq sifatining oshishi bo‘yicha ham sezilarli
yaxshilanish gayd etildi. Maxsus texnika bajarilish anigligi 18% ga oshdi, uslubiy
xatoliklar esa 22% ga kamaydi. Bu natija pedagogik nazoratning mashg‘ulot
jarayonida texnika jihatidan doimiy takomillashtirishga yo‘naltirilganligini
ko‘rsatadi.

Psixologik bargarorlik va motivatsiya, nazorat jarayonida sportchilarning ruhiy
holatini baholashda o‘rtacha stress ko‘rsatkichlari 9% ga pasaydi, shuningdek,
umumiy motivatsiya darajasi 14% ga oshdi. Bu esa uzoq muddatli tayyorgarlik
jarayonida psixologik bargarorlikni mustahkamlash pedagogik nazoratning yangi
multidimenzional yondashuvi samarasi ekanligini ko ‘rsatadi.

[Imiy-analitik modellashtirish natijalariga ko‘ra, pedagogik nazorat tizimini
yanada ragamlashtirish va sun’iy intellekt yordamida individual moslashtirish
usullarini joriy etish sportchilarning jarohatlanish xavfini 30% gacha kamaytirishi
va tayyorgarlik samaradorligini yana 20% ga oshirish imkonini beradi. Kelajakda
ushbu tizimning integratsiyasi milliy sport maktablarida keng qo‘llanilib, kurash

sportida yangi yuqori natijalarga erishishda hal qgiluvchi rol o‘ynashi kutilmoqda.
1-jadval.
Talaba kurashchilarning pedagogik nazorat ostidagi tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining
statistikasi va korrelyatsiyasi (n=66)

Ko‘rsatkichlar Guruh X S/o" r P
Tajriba 12.7 32 0.68 =0.01
Maksimal kuch | |
Nazorat 4.1 39 0.20 =0.05
Tajriba 353 | 209 | o772 | <001
Anaerob quvvat ! ! ! |
Nazorat 38 3.7 0.18 =0.05
Tajriba [ 105 | 35 0.65 <=0.01
Chidamlilik indeksi | !
Nazorat 3:S 4.0 022 =0.05
Tajriba | 180 | 25 0.75 <0.01
Texnika bajarilish aniqligi ! =
Nazorat 5.2 32 0.15 =0.05
Tajriba | =20 | 31 | 070 | =0.01
Uslubiy xatoliklar ! {
Nazorat -6.1 38 -0.12 =0.05
Tajriba " 90 | 34 | 063 | =001
Ruhiy stress darajasi | | ;
Nazorat -23 39 -0.10 =0.05
Tajriba 7140 | 30 | o070 | =001
Motivatsiva darajasi

Nazorat | =308 | 36 0.25 >0.05
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Xulosa.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari kurash bo‘yicha talaba sportchilarning ko‘p
yillik tayyorgarligini samarali boshgarishda pedagogik nazoratning hal giluvchi
ahamiyatga ega ekanini ko‘rsatdi. Raqamli texnologiyalar, sun’iy intellekt va
multidimenzional yondashuvlar asosida shakllantirilgan  nazorat tizimi
sportchilarning jismoniy, texnik va psixologik ko‘rsatkichlarini chuqur va aniq
baholash imkonini yaratdi. Eksperimental guruhda kuzatilgan ijobiy o‘zgarishlar
(p<0.01) ushbu yondashuvlarning samaradorligini statistik jihatdan isbotladi.

Tadqiqot asosida ishlab chiqilgan nazorat modeli sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish, jarohatlarning oldini olish va natijalarni prognozlash borasida
yuqgori natijalarga erishishni ta’minlaydi. Ushbu yondashuvlar kurash sportini
rivojlantirish, ta’lim jarayoniga ilg‘or texnologiyalarni integratsiya qilish va
murabbiylik amaliyotini zamonaviylashtirishda keng qo‘llanishi mumkin.

Amaliy tavsiyalar.

Talaba kurashchilarning tayyorgarlik darajasini kompleks baholash va
individual rivojlanishini kuzatib borish maqgsadida ragamli texnologiyalar asosida
qurilgan pedagogik nazorat tizimini sport mashg‘ulotlari jarayoniga tatbiq etish
tavsiya etiladi.

Jismoniy tayyorgarlik bilan bir gatorda psixologik omillarni (motivatsiya,
stress, ruhiy bargarorlik) inobatga oluvchi multidimenzional nazorat
yondashuvlarini shakllantirish va amaliyotga joriy etish samarali mashg‘ulot
jarayonini ta’minlaydi.

Yig‘ilgan statistik ma’lumotlar asosida sun’iy intellekt va prediktiv tahlil
algoritmlarini go‘llash orqali sportchilarning kelajakdagi holatini bashorat qilish,
jarohatlarning oldini olish hamda tayyorgarlikni optimallashtirish imkoniyatlari
yaratiladi.

Kurash bo‘yicha faoliyat yuritayotgan murabbiy va trenerlar uchun innovatsion
pedagogik nazorat usullarini o‘zlashtirishga garatilgan maxsus o‘quv-modullari va
malaka oshirish dasturlarini ishlab chigish va joriy etish magsadga muvofigdir.
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Annotatsiya:  Ushbu maqgolada maktab o ‘quvchilarining  hayotiy
ko ‘nikmalarini  shakllantirishning nazariy asoslari hagida so‘z yuritiladi.
Shuningdek maqolada xalgaro baholash tizimlari hagida ma’lumot berilib o ‘tiladi.
Bundan tashgari, maqolada xalgaro baholash tizimlarining maktab o ‘quvchilarning
bilim darajasining rivojlanishiga qay darajada yordam berishi hagida so z boradi.

Kalit sozlar: PIRLS, PISA, TIMSS IEA, savodxonlik, BMT, integratsiya,
ta’lim.

Annomauusa: B oannoii cmamve paccmampusaromcs meopemuiecKue 0CHO8bl
Gdopmuposanus  HCUBHEHHBIX HABLIKOB )V WKOIbHUKOS. B cmamve makoice
nPUBOOUMCA UHDOPMAYUS O MEHCOYHAPOOHBIX cucmemax oyenku. Kpome mozo, 6
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cmambe pacemampueaemc, 6 Kaxkou cmenenu Meafcdynapodnble cucmemvl OYEeHKU
cnoco6cm6yiom paseumuio ypoeHs SHAHUU WKOJIbHUKOS.

Knioueevie cnoea: PIRLS, PISA, TIMSS IEA, epamomnocms, OOH,
unmezpayus, 06pa306aHue.

Abstract: This article discusses the theoretical foundations of the formation of
life skills in school students. The article also provides information about
international assessment systems. In addition, the article discusses the extent to
which international assessment systems contribute to the development of the
knowledge level of school students.

Key words: PIRLS, PISA, TIMSS IEA, literacy, UN, integration, education.

Kirish. Hozirgi kunda fan va texnologiyalarning jadal rivojlanishi, global
chagiriglar ortishi hamda ragobatning kuchayishi igtisodiyot, siyosat va madaniyat
sohalariga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Xususan, ragamli texnologiyalarni keng
joriy etish natijasida ta’lim tizimiga yangi talablar qo‘yilmoqda [6]. Mazkur
o‘zgarishlarga moslashish, globallashuv va integratsiya sharoitida ragobatbardosh
kadrlar tayyorlash hamda jamiyatni barqaror rivojlantirish uchun ta’lim tizimi
doimiy ravishda takomillashib borishi zarur.

Ta’lim — bu jamiyat va shaxsning rivojlanishini ta’minlash magsadida
avloddan-avlodga o‘tib kelayotgan bilim, ko‘nikma va hayotiy tajribalarni keyingi
avlodga yetkazish, to‘plangan tajribani izchil ravishda izohlash, takomillashtirish va
yangilash jarayonlaridan iborat ijtimoiy hodisadir.

Alisher Navoiyning “Mahbub ul-qulub” asarida aytilishicha, ilm olgan kishi bu
bilimni amaliyotda samarali qo‘llasa, haqiqiy foyda ko‘radi; aks holda urug‘ sochib
hosil olmaydi. Bugungi kunda xalgaro ta’lim sifatini baholashda eng keng tarqalgan
PISA (Programme for International Student Assessment) dasturi hisoblanadi [5].
1997-yilda tashkil etilgan mazkur loyiha har uch yilda bir marta o‘tkazilib,
o‘quvchilarning o‘qish savodxonligi, matematika, tabily fanlar, muammolarni
hamkorlikda hal qilish va moliyaviy savodxonlik ko‘nikmalarini sinovdan
o‘tkazadi. PISA testlarining asosiy e’tibori o‘quvchilarning nazariy bilimlarni
amaliy hayotda qo‘llay olish imkoniyatlariga qaratiladi [5].

Adabiyotlar tahlili.

Maktab o‘quvchilarida hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish jarayonini
o‘rganishda xalgaro baholash dasturlariga oid ilmiy-nazariy manbalar asosiy o‘rin
tutadi. Jumladan, OECD tashkiloti tomonidan ishlab chigilgan PISA dasturi
bo‘yicha tahliliy hisobotlar, metodologik qo‘llanmalar va milliy tahlillar (OECD,
2018; Schleicher, 2019) o‘quvchilarning bilim, ko‘nikma va kompetensiyalarining
amaliy hayotga mos kelishini o‘lchashda asosiy mezon sifatida xizmat qiladi [5,8].

PIRLS va TIMSS dasturlariga oid adabiyotlar esa boshlang‘ich sinf
o‘quvchilarining o‘qish savodxonligi, mantiqiy tafakkuri, fanlarga oid bilimlari va
ularni real hayotda qo‘llash darajasini aniqlash imkonini beradi [1,2,4].. Bu dasturlar
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orgali o‘quvchilarning tanqidiy fikrlash, ma’lumot bilan ishlash, hamkorlikda garor
gabul gilish kabi hayotiy ko‘nikmalarining shakllanishi baholanadi.

Shuningdek, o‘zbek olimlarining xalgaro baholash tizimlariga oid tadgiqotlari,
xususan, R.R.Madraximova, Z.A.Artikbayeva, Z.A.Bekchanova singari
mualliflarning asarlarida xalgaro reytinglar va milliy ta’lim tizimi o‘rtasidagi
bog‘liglik tahlil gilingan [1,2,4]. Mazkur manbalar asosida hayotiy ko‘nikmalarni
shakllantirishga qaratilgan yondashuvlar, o‘quv dasturlarining integratsiyasi,
o‘qituvchilarning professional tayyorgarligi kabi omillar yoritilgan.

Ilmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, xalgaro baholash dasturlari
o‘quvchilarning nafagat nazariy bilimlarini, balki ularning kundalik hayotdagi
amaliy ko‘nikmalarini ham baholaydi va bu esa ta’lim sifatini oshirishda muhim
ahamiyat kasb etadi [5,6].

Tadqgigot metodologiyasi.

Mazkur tadqiqotda maktab o‘quvchilarida hayotiy ko‘nikmalarni xalqaro
baholash dasturlari talablari asosida shakllantirishning nazariy asoslari o‘rganildi.
Tadqigot quyidagi metodologik yondashuvlar asosida olib borildi:

Tahliliy-metodologik yondashuv — xalgaro baholash tizimlari (PISA, PIRLS,
TIMSS) ga doir mavjud ilmiy-nazariy adabiyotlar, statistik ma’lumotlar, xalgaro
hisobotlar va normativ hujjatlar tahlil gilindi.

Taqgoslovchi tahlil — turli mamlakatlardagi baholash tizimlari va ularning
hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirishdagi o‘rni taqqoslab o‘rganildi. O‘zbekiston
tajribasi xorijiy davlatlar tajribasi bilan solishtirilib, umumiy va fargli jihatlar
aniglab chiqildi.

Sistemali yondashuv — o‘quvchilarning hayotiy ko‘nikmalarini shakllantirish
jarayoni maktab o‘quv dasturlari, pedagogik metodlar va baholash mezonlari bilan
uzviy bog‘liq holda ko‘rib chiqildi.

Kuzatuv va kontent-tahlil usullari — xalgaro baholash testlarining mazmuniy
jihatlari, savollar tuzilishi, kompetensiyalarni aniglash mezonlari tahlil gilindi.

Me’yoriy hujjatlar  tahlili — Ofzbekiston Respublikasining “Ta’lim
to‘g‘risida”’gi Qonuni, PF-5712-sonli Farmoni, 2030 yilgacha mo‘ljallangan ta’lim
strategiyasi singari hujjatlar asosida xalgaro baholash dasturlarining milliy ta’lim
tizimiga integratsiyasi o‘rganildi.

Ushbu metodlar orqali o‘quvchilarda hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirishda
xalgaro baholash dasturlarining nazariy va amaliy asoslari aniglanib, pedagogik
jarayon uchun muhim xulosalar ishlab chiqildi [3], [7].

Natijalar va muhokama.

PISA 15 yoshli o‘quvchilarning umumiy o‘rta ta’limni tamomlash arafasida
muhim bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lish darajasini o‘rganadi. PISA baholashlari
o‘qish, fan va matematika bo‘yicha asosiy kognitiv ko‘nikmalarni gamrab oladi va
har bir aylanishda turli mavzularga e’tibor garatadi. Bular moliyaviy savodxonlik,
global kompetentsiya, ragamli savodxonlik va talabalar farovonligi, shuningdek,
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kasbiy ko‘nikmalar va iglim masalalari bo‘yicha xulg-atvor o°zgarishini 0‘z ichiga
oladi. PISA 90 dan ortig mamlakatni gamrab oladi. Hozirgi kunda O‘zbekiston ham
ushbu dasturlarning bevosita ishtirokchisi xisoblanadi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019 yil 29-apreldagi PF-5712-son
farmoniga muvofiq 2030 yilga kelib PISA xalgaro dasturi reytingida jahonning
birinchi 30 ta ilg‘or mamlakatlari gatoriga kirishiga erishish hamda xalq ta’limi
tizimida ta’lim sifatini baholash sohasidagi xalgaro tadgiqotlarni tashkil etish
asosida o‘quvchilarning o‘qish, matematika va tabiiy yo‘nalishdagi ta’lim sifatini
baholashning milliy tizimini yaratish vazifalari belgilangan.

PIRLS (Progress in International Reading Literacy Study) xalgaro baholash
dasturlari o‘quvchilarda hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirishda muhim ahamiyatga
ega. Ushbu dasturlar o‘quvchilarning akademik bilimlari bilan bir gatorda, muammo
yechish, tangidiy fikrlash va hamkorlikda ishlash kabi hayotiy ko‘nikmalarini
baholaydi. Keng gamrovli yondashuv orgali o‘quvchilarning matematik va ilmiy
bilimlarini amaliy vaziyatlarda ganday go‘llay olishlari o‘rganiladi, bu esa ularning
real hayot muammolarini hal gilish gobiliyatini oshiradi. O‘quvchilarga beriladigan
vazifalar ma’lumotlarni sintezlash, to‘g‘ri baholash va qaror qabul qilish
ko‘nikmalarini rivojlantirishga garatilgan bo‘lib, tanqidiy fikrlashni o‘rganishga
yordam beradi. Xalgaro baholash dasturlari shuningdek, global muammolarni hal
gilishda va madaniy farglarni tushunishda global kompetensiyani rivojlantirishga
ham e’tibor qaratadi. O‘qgituvchilar esa bu jarayonda hayotiy ko‘nikmalarni
shakllantirishga garatilgan darslar va faoliyatlar tashkil etishlari, shuningdek, 0z
fanlarida ko‘nikmalarni integratsiya qgilishlari lozim. Bu jarayon o‘quvchilarning
umumiy rivojlanishiga va ularning kelajakdagi muvaffagiyatlariga katta ta’sir
ko‘rsatadi.

“PIRLS (Progress in International Reading Literacy Study — xalgaro o‘qish
savodxonligini o‘rganishdagi yuksalish) — bu dunyoning turli davlatlarida
boshlang‘ich sinfda tahsil oluvchi o‘quvchi yoshlarning matnni o‘qish va tushunish
darajalari sifatini baholab beruvchi xalgaro baholash tizimidir. PIRLS 2001 yildan
beri har besh yilda bir bora o‘tkaziladi. PIRLS va TIMSS IEA — International
Association for the Evaluation of Educational Achievemen (Ta’lim yutuglarini
baholash xalgaro assotsiatsiyasi)ning TIMSS & PIRLS xalgaro tadgiqot markazi
tomonidan boshgariladi.

O‘qish savodxonligini baholash jarayoni 4-sinf o‘quvchilarining o‘qish
ko‘nikmalarini, jumladan, tushunish, tahlil qilish va ma’lumotni izohlash
gobiliyatlarini aniglashga qaratilgan. Ushbu baholashda bir nechta usullar
qo‘llaniladi. Birinchidan, maxsus tuzilgan testlar orqali o‘quvchilarning o‘qish
jarayonida qobiliyatlari o‘lchanadi. Bu testlar, masalan, turli xil matnlar, maqolalar
yoki hikoyalar asosida savollarni o‘z ichiga oladi va o‘quvchilardan ularni o‘qib,
ularga oid savollarga javob berishni talab giladi. Ikkinchidan, o‘quvchilarga turli
adabiyotlardagi matnlar beriladi, bu esa ularning o‘qilgan materialni tushunish
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darajasini aniglashda yordam beradi. Shuningdek, savol-javoblar tizimi orgali
o‘quvchilarning o‘gigan matnni to‘g‘ri tushunishi va izohlashi baholanadi, bu esa
ularning tahliliy fikrlash qobiliyatini ko‘rsatadi. Refleksiv vazifalar ham muhim
ahamiyatga ega bo‘lib, o‘quvchilardan o‘gish jarayonini boshqgalar bilan muhokama
qilish yoki o‘z fikrlarini yozma tarzda ifodalash talab etiladi. Bu ularning fikrlarini
ifoda etish va argumentatsiya qilish ko‘nikmalarini sinovdan o‘tkazadi. Nihoyat,
o‘quvchilarning o‘qishga bo‘lgan munosabati va motivatsiyasini baholash ham
muhimdir, chunki bu ma’lumotlar o‘quvchilarni ganday sharoitda va ganday
rag ‘batlantiruvchi omillar bilan o‘qishi haqida tushuncha beradi. Bularning barchasi
birgalikda o‘qish savodxonligini baholash jarayonini to‘liq aks ettiradi va ta’lim
sifatini oshirishga yordam beradi [8].

O‘qgish savodxonligi, o‘quvchilarning ta’lim olish jarayonida va kelajakdagi
professional faoliyatlarida muvaffagiyatga erishishda muhim ahamiyatga ega.
O‘qgish qobiliyati, akademik muvaffagiyatning asosiy omillaridan biri bo‘lib,
o‘quvchilarga o‘z bilimlarini kengaytirish va yangi ma’lumotlarni o‘zlashtirish
imkonini beradi. Bu esa, 0z navbatida, kelajakda muvaffagiyatli mutaxassislar
bo‘lishlariga yordam beradi. Shuningdek, o‘gish savodxonligi kritik fikrlashni
rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. O‘quvchilar ma’lumotlarni tahlil gilish, ularni
baholash va asoslangan garorlar gabul gilish gobiliyatini rivojlantiradilar. Bugungi
kunda, global jamiyatda ko‘plab ma’lumotlar mavjud bo‘lganligi sababli, bu
gobiliyat juda muhimdir. O‘qgish orgali o‘quvchilar boshga madaniyatlarni
tushunishga yordam beradigan bilimlarga ega bo'lishadi. Bu esa, fugarolik
mas’uliyatini oshirish va ijtimoiy hamjihatlikni mustahkamlashga zamin yaratadi.

Bundan tashqari, o°‘gish savodxonligini oshirish ijtimoiy va iqgtisodiy
taraqgiyotga ham hissa qo‘shadi. Ta’lim darajasi yuqgori bo‘lgan jamiyatlar
ko‘pincha iqtisodiy jihatdan muvaffagiyatliroq bo‘ladi, chunki ularning aholisi
bilimli va malakali bo‘ladi. Shunday qilib, o‘qish savodxonligi nafagat shaxsiy
rivojlanishga, balki jamiyatning umumiy taraqgiyotiga ham katta ta’sir ko‘rsatadi.

PIRLS-2021 baholash natijalariga ko‘ra milliy ta’lim tizimidagi 4-sinf
o‘quvchilarining o‘qish savodxonligi boshqa davlatdagi tengdoshlariga nisbatan
ancha past ekanligini ko ‘rsatdi.

“Ta’lim yutuqglarini baholash xalqaro assotsiatsiyasi 4-sinf o‘quvchilarining
o‘qish savodxonligini baholaydigan tadqiqot natijalarini e¢’lon qildi. Unda ilk bor
qatnashgan O°‘zbekiston 57 davlat orasida o‘rtacha balldan pastroq natijani qayd
etib, 49-o°rinni egalladi.” “Ta’lim yutuqlarini baholash xalqaro assotsiatsiyasi (IEA
International Association for the Evaluation of Educational Achievement) 4-sinf
o‘quvchilarining o‘qish savodxonligini baholaydigan PIRLS tadqiqotlari natijalarini
e’lon qildi. Xalgaro miqyosda beshinchi marta o‘tkazilayotgan mazkur xalqaro
dasturda O‘zbekiston ham ilk bor ishtirok etdi. Tadqiqot 2021 yilda o‘tkazilgan
bo‘lib, unda O‘zbekiston PIRLS dasturi uchun gabul gilingan o‘rtacha balldan (500)
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sezilarli past (437 ball) natija gayd gilgan va 57 mamlakat orasida 49-o‘rinni
egallagan [3].

O‘zbekistonlik o‘quvchilarning 70%i quyi va 34%i o‘rtacha natijalarni qayd
etishgan, o‘quvchilarning 7% ni yuqgori natijalarga erisha olgan, rivojlangan
darajasiga erishgan o‘quvchilar esa yo‘q. Tadqiqot shuni ko‘rsatdiki,
o‘quvchilarning ijtimoioy-igtisodiy kelib chigishi ularning o‘gishiga ta’sir
ko‘rsatadi ekan. O°zbekistonda ijtimoiy-iqtisodiy ahvoli yuqori, o‘rta va past oilalar
farzandlarining natijalari o‘rtasida sezilarli farqlar kuzatildi. Bundan tashqari,
badavlat oilalardan bo‘lgan o'quvchilarning ulushi ko‘prog bo‘lgan maktablar
yaxshi natijalarni gayd etilgani aniglandi. Bundan tashqari, ota-onalarning kitob
o‘gishga bo‘lgan qarashlari farzandlarning faoliyatiga sezilarli ta’sir o‘tkazishi
aniglandi. Bundan tashqari, maktab resurslari, tartib-intizom xavfsizlik
0‘quvchilarning natijalariga ta’sir ko‘rsatishi aniglandi. O‘zbekistondan gatnashgan
o‘quvchilarning 49 foizi o‘z maktablaridagi turli darajadagi resurslar tangisligini
aytib o‘tgan va 35 foizi bo‘lsa gat’iy intizom haqida xabar bergan [3].

Xulosa giladigan bo‘lsak, ta’lim oluvchilarga ijtimoiy kelib chiqishi, iqtisodiy
ahvoli sezilarli ta’sir ko‘rsatadi ekan va bundan tashqgari maktabdagi resurslar ham
ta’sir ko‘rsatadi ekan. Jahon ta’lim standartlariga javob bera oladigan o‘quvchilarni
shakllantirish uchun yetarli shart-sharoitlar zarur ekanligini xulosa gilishimiz
mumkin.
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JOQARI OQIW ORINLARI STUDENTLERINDE SALAMATLIQ
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Annotaciya: Magalada jogart oqiw ormimin talim-tarbiya procesinde den-
sawhgti saqlawshi bilimlendiriw mashqgalasin sheshiw usinis etilgen. Jogari oqiw
orninda studentlerdin salamatliqg madeniyatin, salamat turmis tarizin gdliplestiriw
procesi talim-tarbiya procesi qatnasiwshilarimin (studentler, oqitiwshilar ham
bilimlendiriw  shdlkemi xizmetkerlerinin) shodlkemlestiriwshilik-pedagogikalig
sharayatlarina ham jedel motivaciyasina uliwma amel etken halda ameliy jumistin
tigiz oz-ara baylanmishiligina tiykarlangan.

Tayanish sozler: dene tarbiyasi, salamatliq madeniyati, salamat turmis tarizi,
pedagogikalig texnologiyalar.

Annomayua: B cmamve npeonazaemcs pewienue npooaemol 30pagooxXpaHerus
6 o00paszoeamenbHOM npoyecce vicuie20 yuebno2o 3agedenus. llpoyecc
dopmuposarnus Kyiomypvi 300p08bsi U 300p08020 00PA3A HCUZHU Y CYOEHMO8 8
gviculeM y4eOHOM 3a8e0eHUl OCHOBAH HA MECHOU B3AUMOCEA3U NPAKMUYECKOU
0essimenbHOCU ¢ 00WUM COON00eHUEM OP2aHU3AYUOHHO-NE0A202UUeCKUX YCA08UL
U aKMUBHOU MOMUBAYUU YHACMHUKO8 00pA308AMENbHO20 Npoyecca (Cmyoenmos,
npenoodagamejiell U COMpPYOHUKO8 00PA308AMENbHBIX YUPEHCOeHUI).

Kntoueswie cnoea: ¢usuueckoe socnumanue, Kyivmypa 300p0o6bs, 300p0o8biil
00pa3 JHcuzHuU, nedazocuyecKue MmexHoI0UlU.

Abstract: The article proposes a solution to the problem of healthcare in the
educational process of a higher educational institution. The process of forming a
culture of health and a healthy lifestyle in students at a higher educational institution
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is based on the close interrelation of practical activity with the general observance
of organizational and pedagogical conditions and the active motivation of
participants in the educational process (students, teachers, and employees of
educational institutions).

Key words: physical education, health culture, healthy lifestyle, pedagogical
technologies.

Kirisiw. Ozbekstan Respublikas: bilimlendiriwinin hazirgi basqishinda
student-jaslardin salamathigin saglawshi ogiw ham tarbiyasin bagdarlaw tiykarg:
waziypalardan biri bolip qgalmagta. Dene tarbiyasinin sociallig-gumanitarliq
bagdarina zamanagoéy talaplar “Ozbekstan Respublikasi dene tarbiyas: ham sport
hagqinda”gr nizamnin gagiydalarinda 6z korinisin tapgan. Barlig mamleketlik
strukturalarga jaslardin ruwxiy fizikalig rawajlanmiwin saglaw, bekkemlew ham
olardin salamat turmis tarizin galiplestiriwge jardemlesetugin sharayatlardi
tamiyinlew boyinsha aniqg waziypalar goyilgani uliwma alganda, dene tarbiyas:
kafedralarinin rolin 6zgertip jiberdi. Studentlerdin tek gana fizikaliq tayarligt menen
shugillanatugin kafedralar dene tarbiyas: boyinsha ilimiy-ameliy ham arnawh
bilimler sistemasin ham den-sawliqti jetilistiriw usillarin 6zlestiriw boyinsha
Mamleketlik bilimlendiriw standartn (MBS) talaplarin amelge asiriwshi metodikaliq
oraylarga aylaniwi kerek [2].

Jamiyetti socialliq sawallandiriw printsipleri tiykarinda ahip barilip atirgan
reformalar elimizde socialliq salamat ortaligt1 ham barkamal insanlardi, salamat
turmis madeniyatin qgaliplestiriwge garatilgan. Bul bolsa, xalhqtin salamatligin
bekkemlew, turmis tarizin bunnan bilay da arttinw argali amelge asiriladi. Sebebi,
xalhq salamathgin tamiyinlew tabiygiy qorshagan ortaliqtin jagday:r menen bir
gatarda, socialliq ortaliq penen tigiz baylanisli. Demek, insan salamatligi-mamleket
mulki esaplanadi. Sonin ushin da insannin biosocial salamatligin saglaw jolt menen
sociallig ortaligtin jagdayin tamiyinlewge umtihw - mamleketlik ahmiyetke iye
waziypalardan biri bolip esaplanadi. Soni da ayrigsha atap otiw kerek, tek dene
salamatligi tabislardin girewi boliwi mamkin emes. Dene salamat bolsa da rux, pikir
salamat bolmasa, albette, qolaysiz jagdaylarga alip keledi. Bul bolsa jamiyettin
salamat turmis tarizine unamsiz tasir etiwi mamkin. Insannin fizikaliq salamatligi
ham de ruwxiy-adep-ikramliliq jetilisiwinde socialliq ortaliqt1 jetilistiriw bugingi
dawirde ahmiyetli socialliq waziypalardan bolip qalmaqta [3].

Adebiyatlar shohwi.

Jogart oqiw ormlarinda studentlerdin salamat turmis tarizin galiplestiriwde
dene tarbiyasimin dhmieti haqqinda bir qatar ilimpazlar ham pedagoglardin
miynetlerinde baqlangan. Misali, S.N. Zajigin, L.P. Matveeva ham E.A. Yamburg
styaqli jamiyetlik pedagogika tarawinda xizmet etken ilimpazlar salamathiqti
tamiyinlewdin oqiw-bagdarlama dizimi ham dene tarbiyasimin pedagogikaliq
qurilisina baylanish tallawlar bergen. Bul jumislarda salamat turmis tarizi shaxs
rawajlamwinin tiykargi faktor1 esaplaniwin anlatadi [5,6].
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Valeologiyaliq bilim menen dene tarbiyasinin integraciyasi M.M. Bezrukix,
V.K. Balsevich ham T. Mardanova siyaql ilimpazlardin izertlewlerinde bayan
etilgen. Olarda studentlerdin psixofizikaliq rawajlaniwi, stress faktorlarina tiykar
saliwshilig ham shinigiwlardin psixologiyalig-adep-ikramliliq gatnasiglarga tasiri
tarli tarepten baglangan.

Jogart oqiw ornnlarinda dene tarbiyasi sistemasina innovaciyaliq
texnologiyalardi engiziw tajiriybeleri hagqindag: jumislarda (N.P. Sharipov, J.T.
Abdugodirov, K.Z. Aliyev) oqiw procesinde dene tarbiyast shinigiwshisi
shimgiwlarin 6zgertiw, teoriyaliq bilim menen ameliyat arasindagir baylanisti
bekkemlew usillar1 korsetilgen [7].

Studentlerdin densawligin saglawda pedagogikalig texnologiyalardin orni1 ham
onin pedagogikalig-funkcional roli J.T. Tojiboev ham A. Karimov styaqli ogitiwshi-
izertlewshilerdin maqgalalarinda baglangan bolip, bul jumislarda dene tarbiyasi
sabaglarinda jeke motivaciya, qadiriyathq koézgaras, qizigiwshilig ham
kompetenciyalard: jaratiw magsetindegi texnologiyalig kézgaraslar ham de saykes
pedagogikaliq sharayatlardin maseleleri korip shigilgan [8].

Bul adebiyatlardin sholiw1 korsetip atirganinday, dene tarbiyasinin salamat
turmis tarizin galiplestiriwdegi ahmieti kushli ham pedagogikaliq innovaciyalar usi
maselenin tiykargi sheshimin belgileytugin faktor bolip esaplanad.

Izertlew metodologiyasi.

Bul izertlewde kvalitativ (sawlelendiriwshi) ham kvantitativ (sanli)
metodologiyalardi gollanmwdin integraciyalasgan modeline sayenildi. Izertlewdin
magseti — jogar1 oqiw orinlarindag: studentlerdin dene tarbiyas: argali salamat
turmis tarizin qaliplestiriwine tasir etiwshi pedagogikaliq faktorlar menen
texnologiyalard: aniglaw.

Izertlew obyekti: Nokis galasindag jogari ogiw orinlarinda ogiytugin 2-4-kurs
studentleri.

Izertlew predmeti: Studentlerde salamat turmis tarizin galiplestiriwde dene
tarbiyas: paninin pedagogikalig texnologiyalari ham metodikasi.

Izertlew usillart:

Anketa sorawi: Studentler arasinda dene tarbiyasina gatnasi, motivaciyas: ham
shinigiw tarleri boyinsha sawlelendiriwshi anketalar duzilip, talgilaw otkerildi;

Baglaw metodi: Dene tarbiyasi sabaglarinda shinigiw shinigiwlarin otkeriw
procesi baglanip, baha berildi;

Eksperimental metod: Bir semestr dawaminda 50 student qatnasqan
pedagogikaliq eksperiment arqali innovaciyaliq texnologiyanin tasirin baqlaw;

Statistikaliq tallaw: Eksperimentten aldin ham keyin alingan nurlar natiyjeleri
SPSS 25.0 programmasi arqali statistikaliq tallawdan otkerildi.

Izertlew wagqti: 2024-j1l1 sentyabr ayman - 2025-j111 mart ayina shekemgi wagqut.
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Bul metodologiya pedagogikaliq eksperiment argali studentlerdin salamat
turmis tarizin qgaliplestiriwde dene tarbiyasinin natiyjeliligin bahalaw imkaniyatin
berdi ham onin teoriyaliq ham ameliy tareplerin baqgladi.

Natiyjeler ham dodalaw.

“Dene madeniyatr” paninen shimigiwlarda alingan bilimler jardeminde
studentler tek gana dene madeniyatinin shaxs jetilisiwi ham studenttin kasiplik
jumisga tayarhigtagi sociallig ahmiyetin anlawd: uyreniwi emes, al dene
madeniyatina motivaciyalig-gadiriyatli gatnasti galiplestiriw, salamat turmis
tarizine umtihiw, psixofizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw ham jetilistiriw, kasiplik
ahmiyetke iye fizikaliq sapalarin iyelewleri kerek [1].

Studentlerdin valeologiyalig bilimlendiriwi mashgalasinin sheshimi, barinen
burin, jogart oqiw orinlarin sholkemlestiriw ham jobalastirnwdin texnologiyaliq
modelin shaxs rawajlanmwinin tiykargr nizamhglarinan (sociallig, psixikalq,
pedagogikaliq, fizikaliq) kompleksli paydalaniw bagdarinda gayta kérip shigiw ham
6zgertiw bagdarinda jatadi [4]. Sonin ushin jogart ogqiw orninm talim-tarbiya
processinde uzliksiz dene tarbiyasimn pedagogikaliq sistemasin jarattig, onmn
magseti har qyli magsetke qaratilgan har quyh fizikalig shinmgiwlardi ogqiw
processine  engiziwdi belgileytugin  sholkemlestiriwshilik-pedagogikaliq
sharayatlard: jaratiw ham innovaciyaliq kéz-garaslardan paydalaniwdan ibarat.

Uzliksiz dene tarbiyas: pedagogikaliq sistemasinin tiykargi quramliq bolimleri:
sholkemlestiriwshilik-pedagogikalig sharayatlardi jaratiw, jana innovaciyalq
gatnaslardan paydalaniw. Olardin arasinda studentlerde dene tarbiyasinin ogitiwshi,
tarbiyalig, rawajlandiriwshi ham sawallandiriwshi komponentlerin ham olardin
ruwxiy, funkcionalhg ham fizikahg tayarligin qaliplestiriwge garatilgan
hareketleniw belsendiligi ahmiyetli orin iyeleydi (1-keste).

Teoriyaliq bagdarlamalar quraminda salamatliligt: saglawshi bilimlerdi rasmiy
iyelew, salamatlandiriw maselelerinin har qiyliligin sheshe almaydi. Sol sebepli, biz
sabaqlard: dastariy tarde oqiw-shinigiw ham gadagalawga ajiratiwdan waz keshiwdi
magsetke muwapiqg, dep esaplaymiz. Biz sabagtin 5 tiykarg: tarin ajiratip koremiz:
oqitiwshi, rawajlandiriwshi, galiplestiriwshi, sawallandiriwshi ham kan dawaminda
6z betinshe shinigiwlar.

Oqitiw sabaglari hareketleniw texnikasin ayretiw ham jetilistiriwdin dastariy
waziypalarin sheshedi.

Rawajlandiniwshi ~ shimigiwlar  bul  (intellektuallig  rawajlandiriwsha,
kondicionallig rawajlandiriwshi, intencionalliq rawajlandiriwshi) - teoriyaliq
bilimlerdi qgaliplestiriw, fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw, dene tarbiyasi menen
shugillamiwga turagl motivaciya ham gqizigiwshihigti galiplestiriw waziypalari.

Qaliplestiriwshi  sabaglar student xarakterinin  jeke o6zgesheliklerin
galiplestiredi ham onin shaxstin bagdarin belgileydi.
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Sawallandiriwshi shimigiwlar den-sawligir sheklengen studentlerdin salamat
turmis tarizi konlikpelerin ameliy o6zlestiriw boyinsha proflaktikaliq waziypalarin
sheshedi. Oz betinshe shimigiwlar (azang: gimnastika, kan dawaminda shimgiwlar,
dene shimgwlart ham sport penen shugillamwlar ham t.b.) dene tarbiyas:
hagqindag: bilimlerden paydalaniw ham olardi ameliyatga gollaniw boyinsha 6z
betinshe tarbiyalaw maselelerin sheshedi [1].

Studentler tarepinen salamatliligti saglawshi bilim, gabilet, konlikpe ham
kompetenciyalard: iyelegen sabaglar intellektualliq rawajlandiriwshi, intenciyaliq
rawajlandiriwshi ham sawallandiriwshi texnologiyalar strukturasina tabiygiy ham
logikaliq tarde saykes tarde kirgizildi. Shinigiwlardin tarlerine saykes tarde oqitiw
waziypalari ogitiwshi, rawajlandiriwshi, jeke galiplestiriwshi ham sawallandiriwshi
waziypalarga 6zgertildi.

Pedagogikaliq texnologiyalar dene tarbiyas: processinde studentlerdin salamat
turmus tarizin galiplestiriwdin haqiyqiy sharti bolip, olarga den-sawliq madeniyati
tiykarlar1 boyinsha bilimlerdi toplaw ham 6zlestiriw ham olardan ameliy sabaglarda,
auditoriya ham auditoriyadan tisgar1 jumislarda paydalaniw metodikasin Kirgizdik.

Dene tarbiyasi processinde sawallandinw bagdarindagr pedagogikaliq
texnologiyalard: engiziw tomendegilerdi nazerde tutadi:

- ameliy shimgiwlard: otkeriw;

- sawallandiriw natiyjesin 6zinde jamlegen sawallandirniw ilajlarin otkeriw
(sharshawdm  rawajlaniwina  tosqinlig  etiw, studentlerdin  den-sawligin
jamanlastiriw emes, al onin rawajlaniwina jardemlesiw, har bir studentke individual
gatnas jasawd: esapga aliw);

- duris awqgatlaniwdi sholkemlestiriw;

- oqiw auditoriyalarinin  sanitariya-gigienaliq sharayatlarin ~ jagsilaw
(Jaqtilandiriw, golayli mebel ham t.b.), dene tarbiyas: sawallandiriw ilajlarin
sholkemlestiriw ham t.b.

Solay etip, pedagogikalig texnologiya - bul bilimlendiriw procesinin
6zgeriwshi sharayatlarinda boljawl natiyjege erisiwdi instrumental tamiyinlewshi

hareketler, operaciyalar ham proceduralardin tartipli jiyindisi.
] 1-keste
Uzliksiz dene tarbiyasinm pedagogikahq sistemasi

Magset: studentlerdin den-sawhgin rawajlandinw ham saglawga. salamat turmis tarizin
galiplestiniwge garatilgan uzliksiz dene tarbiyasmin pedagogikaliq sharayatlann jaranw

Waziypalar:

1) studentlerde dene tarbiyasi, salamatliq ham salamat turnms tanizine gadiriy munasibetti
qaliplestiniw;

2) uzliksiz dene tarbiyas: sistemasma den-sawlhqti saglawshi texnologiyalard: engiziw-:

3) studentlerdin 6zin-6zi rawajlandmw ham o6z den-sawhgmn saglaw boymsha sociallig-
psixologivaliq ham pedagogikahq konlikpelerinin rawajlamwin tamiyinlew

I}

Dene tarbiyas: mazmumn sholkemlestinwdin pedagogikahq principlen:
adamgershilik, demokrativalastinw, differenciyalaw ham mdividuallastinw, putinhik ham

birlik
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Pedagogikahq sistemann tiykargi komponentleri

Studentlerdm Dene tarbiyasinm | Jogan ognw | Dene tarbiyasmn | Studentler
qumgziwshibiglan auditoriya Junus: | o maslahat | sholkemlestimw salamathzimn
him pmtahiklenne | sistemas:  studentlerdm | xizmet: oz | boymsha pedagogikahq.
qaray dene | fizikahq rawajlammna [ jumusm joqan | auditoriyadan tisqan | fiziologivahiq ham
tarbiyasinm har qiyh | ham olardm salamathgm | oqaw ormmun | junms sistemas: | soctalhg-
turlen: sistemas: saglawga qaratlgan | tahm-tarbiya studentlerdin psixologziyaliq
bolip, bunda  dene | process: salamathgm saglaw | korsetkishlerin
tarbryasmm subyektmin him rawajlandinw | momtoringin
mdividuallastimwy, natryzehliz ham de olarda | jurgiziw sistemas:
differentsiyvalaw  ham | tiykarmda amelge | salamat turms
uzliksizlizi  principlerm | aswrada tanizin
esapqa alad qaliplestiriorge
qaratilgan

Pedagogikahq sistemam amelge asirrw mexanizmleri

Dene tarbiyast boymsha auditonya Studentlerdin fizkaliq Diagnostika:
Jummsi sistemasi - rawajlanrm ham * studentlerdm  rawajlamrwn
sholkemlastinwshilik-pedagoglaliq salamathgmn saglaw, olardin salamathgm ham salamat
sharayatlardi sistemalastinw  tivkan, fizikahq paziyietlerdi turmns tarizm fizikahq tayarhgm
Studentlerdin salamat tummus tanzm rawalandinw; ozm-oz1 Uyramiw;
qaliplesimiw  sharti sipatinda  dene rawajlandimw ham * pedagogikahg. fizmologyahiq
tarbiyas: boymsha auditoriya ham salamathigm saglaw ham soctallig-psixologiyahiq
auditoriyadan  tisqan junmslarda boyinsha sociallig- korsetkishlerd: bahalaw eksperthk
pedagogmkahq texnologivalar psixologiyahq konlikpelerd: sistemasi
rawajlandimw

Natiyeler: l

tomendeglerdi esapqa algan halda 6zin-0z1 rawajlandimw ham den-sawlizm saglawga huragh

mutajlikt: gahiplestinw:

®  hareketke bolgan fiziologiyahq rmitajlik;
® studentlerdm ozin-0z1 bagdarlaw: ham ozin-0z1 rawajlandirron;
®  studentlerdm turnushg ham kisiplik 0z-0zin belgilew

Tarbiyalig-bilim beriw processinin texnologiyasi tek oqitiwshinin studentlerge
talim-tarbiya berip atirgan jumislar1 emes, al student talim mazmunin ham har quyh
tardegi oqiw iskerligin 6zlestiriw boyisha har bir basqishta olar menen ganday
ozgerisler juz berip atirganin korsetedi [1].

Studentlerdin den-sawliq ham salamat turmis tarizi boyinsha bilim aliwi
boyinsha bagdarlama joqar1 oqiw orni talim-tarbiyasi processinin barliq tareplerin
0z ishine aladi ham studenttin belsendi jumisin ndzerde tutadi. Biz jogar1 oqiw
ornindagi dene tarbiyasi processinin tiykarg1 waziypasi studentlerde dene tarbiyasi
ham sport penen erkin shugillamiw ushin turaqli motivaciyan1 qaliplestiriw,
shiigiwlardi duris tanlaw ham dene tarbiyasi qurallari ham usillarinan paydalaniwdi
uyretiw, fizikaliq shimigiwdi optimal normalaw, studentlerdi 6z den-sawligr ham
fizikaliq jagday darejesin bahalawga tyretiw kereklgin anigladiq.

Juwmag.

Solay etip, studentlerdin salamatliq madeniyatin, salamat turmis tarizin
qaliplestiriw tiykarg1 waziypa - shaxstin rawajlaniwin sheshiwdi tdmiyinleytugin
arnawl1 sholkemlestirilgen salamatliqti saqlaw ortaligi tiykarinda amelge asiriladi.
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Bul sholkemlestiriwshilik-pedagogikaliq sharayatlardin jiyindisi, tarbiyalig-bilim
beriw processi gatnasiwshilarinin (studentlerdin, ogitiwshilardin, bilimlendiriw
sholkeminin xizmetkerlerinin) belsendi motivaciyas: orinlanganda mumkin bolad.
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SOCIAL-GUMANITAR

l. YUSUPOVTm ALGI SOZ JANBiNDAGi MAQALALARININ
JANRLIQ-STILISTIKALIQ OZGEShELIKLERI

Jaksulikova Dilnoza Alliyar qiz1

Doktorant

Berdaq atindag: Qaragalpag mamleketlik universiteti
Jaksulikovadilniza@gmail.com

Annotaciya: Magqgalada I Yusupovtin oz shigarmalari jiynaqlarma jazgan
algr sozlerinin janrhg-stilistikalig ozgeshelikleri qarastirtladi.  Avtor algi
sozlerdin qaraqalpaq adebiyatinda galiplesiwi ham rawajlaniwina toqtap, olardin
teoriyalig ham estetikaliqg manin ashadi. 1. Yusupovtin algi sozlerinde doretiwshilik
tajiriybesi, poeziyaga bolgan qatnasi, ddebiy processtin aktual maseleleri
korkem obrazlar argali beriledi. Maqgalada avtordin algi sozlerinin qurilisig
Ozgeshelikleri, stillik qurallar tallanadh.

Tayanish sozler: algi1 soz, toplam, poeziya, janr, stilistika, sin maqala, korkem
ddebiyat.

Aunomayua: B cmamve paccmampuealomcs HCAHPOBO-CMUTUCMUYECKUE
ocobennocmu npeoucnoguti Kk coopuuxam couunenuti U. IOcynosa. Aemop
OCMAHABIUBAEMCS HA POPMUPOBAHUU U PA3BUMUU NPEOUCTOBULL 8 KAPAKAINAKCKOU
Jqumepamype, pPAcKpuledas ux meopemudeckoe u dcmemuyeckoe 3Hadenue. B
npeoucnosusix HU. FOcynosa XxyooodicecmeenubiMU 00pazamu nepeoamcs e2o
MBOPUECKULU ONbIM, OMHOWEHUE K NOI3UU U AKMYAIbHblE 0NPOCHL TUMEPANYPHO2O
npoyecca. B cmamve ananuzupylomcs — CmMpyKmypHole —0cobeHHocmu U
cmuaucmuyecKue cpeocmaa aemopCcKux npeouciogull.

Kniuegvie cnosa: npeoucnogue, cOOpHUK, NOI3UA, JHCAHP, CMUTUCTUKA,
KpUumuyeckasi Cmamabs, 1umepamypa

Abstract: This article examines the genre and stylistic features of I. Yusupov's
forewords to his collections of works. The author discusses the formation and
development of forewords in Karakalpak literature, revealing their theoretical and
aesthetic significance. In I. Yusupov's forewords, his creative experience, attitude
towards poetry, and pressing issues of the literary process are conveyed through
artistic imagery. The article analyzes the structural characteristics and stylistic
devices of the author's forewords.

Key words: foreword, collection, poetry, genre, stylistics, critical article,
fiction.

Kirisiw. Belgili rus adebiyattaniwshis1 B.Bursovtin pikirinshe, ayirim shayir
ham jaziwshilardin shigarmalar toplamina, sonday-aq, antologiyalarga jazilatugin
alg1 s6z (kirisiw) ham songi sozler adebiy sinnin strukturaliq hdm quramali
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janrlarinan biri — sin maqalalardin bir tari sipatinda garaladi [1]. Bunday tekstler
avtordin doretiwshiligin bahalap, onin poetikaliq yamasa prozaliq kdzqarasin ilimiy-
korkem tiykarda ashiwga bagdarlangan.

Qaraqalpaq adebiy siminin payda boliw ham nigayiw maseleleri boyinsha
ilimiy izertlew alip bargan ilimpaz Z.Shamuratova qaraqalpaq ddebiyatinda alg1 s6z
ham song1 s6z janrlarinin 1940-jillardin aqirinda korine baslaganin ayta kelip,
tomendegishe jazadi: «Anaw yamasa minaw siyasiy waqiyalarga arnalgan har qiyl
adebiy almanaxlardin payda boliw1 kiris so6z, alg1 s6z (yamasa songi s6z) janrin
tuwdirdi. Onda tek ayirim usinislar berilip gana qalmastan, al adebiyattin tariyxiy
rawajlamiwinin belgili bir basqishlar1 sipatlanatugin, sovet adebiyatinin aldina
waziypalar qoyilatugin bold» [2, 124].

Korkem adebiyatimizdin rawajlaniwi1 menen bul janrlar bir gansha jetilisti.

Toplamlarga alg1 s6z jaziwdin formalart ham ahmiyeti haqqinda daslepki
ilimiy pikirler fi.d. Q.Orazimbetovtin «Hézirgi qaraqalpaq lirikasinda koérkem
formalardin evolyuciyas1 ham tipologiyas» atli monografiyasinda berilgen. [limpaz
toplamlarga jazilatugin alg1 s6zlerdi basl eki formaga ajiratadi:

1. Avtordin alg1 sozi.

2. Basqanin alg1 sozi.

Qaraqalpaq adebiyatinda bul eki formanin ushirasatuginligi aytiladi. Sonday-
aq monografiyada I.Yusupovtin alg1 sozlerine de talqi islenedi [3, 162-164].

Bul maqalada I.Yusupovtin 6z toplamlarina jazgan alg1 sozleri tallanada.

Adebiyatlar sholiwi.

Z.Shamuratova, Q.Orazimbetov siyaqli izertlewshilerdin miynetlerinde
garagalpagq adebiyatinda algi s6z janrmin payda boliwi ham rawajlaniwi korip
shigilgan. B.Bursovtin izertlewlerinde alg1 sézler 4debiy sinnin bir tiri sipatinda
talqilanadi. I.Yusupovtin algi sozleri onin doretiwshilik kozqarasin, poeziyaliq
usilin ashiwga qaratilgan. Orazimbetovtin monografiyasinda avtordin alg1 s6zlerinin
eki tiykargi formasi (avtordin 6zi jazgan ham basqa adam jazgan) aniqlanadi.

Izertlew metodologiyasi.

Izertlewde salistirmali-tariyxuiy, stilistikaliq analiz usillar1 qollanilgan. Magala
materiallarin sistemalastiriw, janr 6zgesheliklerin aniglaw, stillik qubilislard tallaw
tiykargr metodologiyaliq usillar sipatinda paydalanildi. Avtordin alg1 so6zlerindegi
estetikaliq hdm teoriyaliq principlerdi ashiw ushin kontekstlik tallaw usil1 qollanildi.

Natiyjeler ham dodalaw.

Avtordin 6z shigarmalar toplamima 6zinin alg1 s6z jaziwi — bul avtordin
adebiyat maydaninda adewir t4jiriybege iye bolip, adebiy process, korkem adebiyat
haqqinda pikir ayta aliw miimkinshiligi payda bolgannan keyin yaki bolmasa belgili
bir milliy adebiyattin jetekshilerinin birine aylangannan son jlizege asatugin qubilis
[3, 164].
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[.Yusupovtin 6z toplamlarima jazilgan alg1 sézlerinde shayirshiliq onerinin
6zgesheligi, tabiyatt kop jilliq tajiriybeleri tiykarinda séz etiledi. «Shayirliq
haqqinda shamali1 s6z» [4, 5-10] ath alg1 sozi estetikaliq sheberlik penen jazilgan.

Magqalada eske tasiriwler basim. Shayirdin balaliq dawiri Ulli Watandarliq uris
jillarina tuwra keledi. Usinday awir jagdayda da shayirdin kérkem soézge degen
quzigiwshiliglr tomendegi qatarlarda beriledi: «Adamlar men haqqinda qanday
pikirde bolganin bilmeymen, biraq sol jillar1 mingen atlarim magan nariyza bolgan
shigar dep oylayman. Oytkeni, menin at dorbam kishkene koshpeli kitapxanaga
kobirek usaytugin edi.

O, bul nag1z uris dawirinin at dorbasi edi. Ogan at jemi nekan-sayaq tasti. Biraq
ol kitapqa barhama tol1 edi. Ol kitaplar tarli jollar menen, turli tagdir aydawinda,
tanlawsiz, talgawsiz kelip bizin at dorbaga tésip jirdi. Oydewimnin manisi, kitaplar
biraz1 at ayag jeter jerlerdegi tanislardan, bazi birewleri...awilliq kitapxanadan,
geybiri bazardagi jayma satiwshilardan, frontqa ketken mugallimnin kitap
tekshesinen, qisqasi turli adamlardin qoli qoyilgan bul kitaplar tarli jaglardan
Jiynalatugin edi». Sonin menen birge avtor 6zinifn «Joldas mugallim» poemasina sin
beredi.

«Joldas mugallim»-shayirdin poema janrindagi tungish shigarmasi. Poema
1949-j1l1 baspa sézde jariyalangannan keyin kritikamizda ol haqqinda tarli talqilar,
turli pikirler payda bola basladi.

«Bul poemani hazir geyde oqip koérsem,-dep jazadi I.Yusupov-ondagi
korkemliktin geypara sada koérinisleri, jasliq alagayimliq bas shayqatadi. Biraq
poemadagi jas muzanin jalinli qumarlig, jashq jurek qizgmi, jas galemnin
dubirlegen tay shabis1 6zimdi ele de qizigsindiradi.

Jaziwshiliq sirlarinin 6zine tdn 6zgesheligi 1.Yusupovtin mina qatarlarinda
koriwge boladi. Jaziwshiliq, bul-oqiw ham jaziw, Omirinshe oqiw, Gyreniw, izleniw,
jaziw degen séz. Avtordin bul pikirleri «Jureklerge jol izlep» [5, 5-10] ath alg
sozinde de dawam ettiriledi.

«Shayir Omirinshe jazip, Omirinshe oqip, Uyrenip baradi. Shayir kop
mashagqatlar shegip jarip 6zine jol salip aladi, démirinshe sol 6zi salgan joldan
nesiybesin shopleydi».

Har dawirdin 6z téarezisi bolganinday, buringi kenes hukimeti dawirinde
doretilgen korkem shigarmalardin kopshiligi jana awladlar ushin tasirsiz bolip
qalmagta. I.Yusupov bunday shigarmalardin ddebiyatimizdan orin aliwin tariyxiy
jagdaylar menen baylanistiradi. Sebebi kenes hukimeti dawirinde korkem
shigarmalarda partiya, kommunizm, siyasiy tulgalar s6z etilmese ideyasi tomen dep
bahalandi. Kérkem sheberlik itibarga alinbadi. Korkem adebiyat ideologiyaliq qural
sipatinda paydalanildi. Natiyjede shayirlarimizdin doretiwshiliginde siyasiy lirikalar
Juzege kele basladi. Hazirgi kinde olar jaha dwladtin talgamina juwap bere almay
adebiyat tariyxinin hajjetlerine aylanip qalmaqta. Sonin menen birge avtordin
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poeziyaga degen gatnasi, qaraqalpaq ham tarkiy xaliglarindagi qosiq ulgisi haqqinda
pikirleri teoriyaliq ahmiyetke iye.

[.Yusupovtin bulardan basqa o6zinin toplamlarmma jazgan «K chitatelyam
perevodov moix stixov» [6, 5-8], «Minnetdarshilig» [7, 3-5] h.t.b. alg1 sozleri bar.

«Avtor bul alg1 sozlerinde 6z doretiwshiligi hagqinda pikir jaritpesten qosiq
janri, Batis ham Shigis adebiy dasturleri, olardin sintezi joninde de, adebiyattagi,
sonin ishinde lirika janrindagi dasturler, jollar, usillar, mektepler tuwrasinda
adebiyatta adewir t4jiriybege 1ye shayir sipatinda 6z pikirin, teoriyaliq juwmagqlarin
bildiredi» [3, 165].

[.Yusupovtin adebiy sin maqalalariin janrliq 6zgeshelikleri quramali bolip,
olarda adebiy teoriyaliq, psixologiyaliq, estetikaliq talqilar qarisip ketedi.

Sinshi-adebiy sinnin qaysi janrinda korkem shigarmalarga talqu islemesin, ol
belgili darejede 6zine sociologiyani, psixologiyani, adebiyat tariyxin ham estetikani
jamlewi tiyis. I.Yusupov usinday sinshilardin biri. Onin 4debiy sin maqalalar1 qaysi
janrda jazilmasin, olar obrazli til menen bezelgen, shayirliq stil basim.

Juwmag.

LYusupovtin alg1 sozleri qaraqalpaq adebiyatindagi adebiy sinnin
rawajlaniwina ulken tles qosti. Olar avtordin doretiwshilik kézgarasin, poeziya ham
prozaga bolgan munasibetin aship beredi. Alg1 sozlerdin janrhiq 6zgeshelikleri
olardin strukturaliq quramaliligi, stillik kép tarliligi hdm teoriyaliq terenligi bolip
tabiladi. Bul janr 4debiyattaniwdin 4hmietli taraw1 sipatinda jane de teren uyreniwdi
talap etedi.
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TOPONIMLER KONTEKSTINDE XOJALiQ, TURMIS HAM
JAMIYETLIK QATNASLAR KORINISI
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Annotaciya: Maqala Qaraqalpagstannin  Qonwrat rayoni toponimlerin
Jergilikli xaligtin xojaliq, turmis ham jamiyetlik turmist kontekstinde izertlewge
arnalgan. Avtor diyxanshiliq, sharwashilig, baligshilig, arxitektura ham
Onermentshilik penen baylanisl jer atamlarin tallaw arqali olardin tariyxiy-
mddeniy ahmiyetin aship beredi. Toponimlerdin aymaqtin dasturli kasiplerin,
jamiyetlik qatnasiglarin ham tabiyiy sharayatlarin sdawlelendiriwdegi ornina
ayirigsha digqat awdariladi. Izertlew dala materiallarina, tariyxiy dereklerge ham
til ilimi tallawlarima tiykarlangan. Bul jumis qaraqalpaq onomastikasi ham
etnografiyasin uyreniwge ules qosadi.

Tayanish sozler: toponim, Qonirat rayoni, diyxanshiliq, sharwashiliq,
baligshiliq, arxitektura, onermentshilik.

Aunnomayusa: Cmamoes noceaweHa u3zyueHuro monounumos Kynepaockoeo
pationa Kapaxanmmakcmana 6 Koumexcme  XO3AUCMBEHHOU, ObIMOBOU U
00UecmeeHHOU JHCUSHU MeCHO20 Hacellenus. Aemop, anaiusupys ceocpaguueckue
HA368AHUSL, C6A3AHHble C 3eMiedenueM, MHCUBOMHOB0OCHBOM, pPblOOIOBCIEOM,
apxumexmypou u pemeciamu, packpvléaem ux UCMOPUKO-KYIbMYPHOe 3HAYeHUe.
Ocoboe 6HumaHue yoensemcsi poau MONOHUMOE 8 OMPANCEHUU MPAOUYUOHHBIX
3aHAMUL, COYUATLHBIX OMHOWEHUL U NPUPOOHBIX YCa08ull pecuona. Hcciedosanue
OCHOBAHO  HA  NOJNEBbIX  MAMEPUalax,  UCMOPUYEeCKUX  UCMOYHUKAX U
JIUHSBUCTNIUYECKOM — aHanuze. Oma  paboma  cnocobcmeyem — U3YYEHUIO
KapaKaanakcKkou OHOMACMUKU U 9MHocpaguu.

Knrwueevie cnosa:  mononum, Kynepaockuti  paiion,  3emnedenue,
HCUBOMHOBOOCMBO, PbIOOJIOBCMEBO, APXUMEKMYPA, PEMeCIeHHUYECHBO.

Abstract: This article focuses on the study of toponyms in the Kungrad district
of Karakalpakstan within the context of the local population’s economic activities,
daily life, and social interactions. The author reveals the historical and cultural
significance of these place names by analyzing land designations related to farming,
animal husbandry, fishing, architecture, and craftsmanship. Special emphasis is
placed on the role of toponyms in reflecting the region's traditional occupations,
social relationships, and natural conditions. The research draws upon field
materials, historical sources, and linguistic analysis. This work contributes to the
study of Karakalpak onomastics and ethnography.

Key words: toponym, Kungrad district, agriculture, animal husbandry, fishing,
architecture, craftsmanship.
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Kirisiw. Qonirat rayon: sharwashiliq ham anshiliqtt késip etken kdshpeli
xaliglar ushin da, Amiwdarya deltasindagi diyxanshiliq penen shugillaniwshi
otirigsh1 xaliglar ushin da jannetmakan tlke sanalgan.

Qonirattin shol ortasindagi oazis bolganlig1 XIX asirde Qoniratqa sayaxat etken
A.Kunnin [1] miynetlerinen belgili. Al, Qoniratqa kelgen vengriyali sayaxatshi
Vamberi Qoniratt1 bilay siwretleydi: “Hamme jer bag, egislik atizlar hadm qatar-
gatar hawliler — garap kozin toymaydi” [2, 15].

Sharwashiliq hdm diyqanshiligga baylanisli atamalardin koplep ushirasiwi
xaliq 6zinin xojalig, turmisliq is-hareketlerinen kelip shigip ornalasqan orinlaria
atamalar qoyip barganligina giwa bolamiz.

Maselen, késhpeli xaliglar ushin jer-suw atamalari ayrigsha ahmiyetli faktor
sanaladi. Har bir atamada milliy dunyatanim, psixologiya, salt-dasturdin
kumulyativli tirde jiynaqlaniwi 6z aldina, har atama jer topografiyasin ogada joqari
aniqliq penen belgilewdi magset etken. Sebebi, atama sol jerdin ayrigsha bir belgisin
bildirmese, kosh adasip, mallar azip, sharwashiliq dagdarisqa ushirawr mumkin
bolgan.

Baligshiliq xojaligt da suwlh Qonirat ulkesi ushin tiykargi kasip turlerinen
sanaladi. Qaraqalpaq folklorinda minanday xaliq qosiqlar1 saqlanip qalgan:

Muyten-qonirat suw jaylar,

Qitay-qipshaq qir jaylar,

Keneges-mangit bir jaylar.

Demek, qonirat, muyten arisina kiretugin ruwlardin baligshiliq penen
shugillanganligin us1 qatarlardan da anlaymiz.

Adebiy shohw.

Magqalada A.Kunn, Vamberi, Q.Abdimuratov, E.Murzaev s1yaqli watanliq hdm
shet ellik izertlewshilerdin miynetleri paydalanilgan. Qaraqalpagstannin
toponimikasi, etnografiyasi ham tariyxina baylanishh jumislar, sonin ishinde,
qonirathilardin xojaliq jurgiziwi ham madadeniy dasturleri haqqindag izertlewler
qarap shigilgan. Toponimlerdin tabiygiy sharayatlar hdm sociallig-ekonomikaliq
processler menen baylanisina ayiriqsha diqqat awdarilgan. Magalada garagalpaq
folklorliq dereklerine, tariyxiy jazbalara ham hdzirgi zaman ilimiy basilimlarina
styenilgen.

Izertlew metodologiyasa.

Jumista salistirmali-tariyxiy, sipatlaw ham lingvistikaliq metodlardan
paydalanilgan. Toponimler semantikast ham kelip shigiwina qarap tematikaliq
toparlarga ajiratiladi. Bunda dala maglhiwmatlari, arxiv materiallar1 ham
etnografiyaliq baqlawlardan paydalaniladi. Geografiyaliq atamalardin xojaliq
iskerligi, tdbiyat obektleri, socialliq gatnasiglar menen baylanislilig1 talqilanadi.
Toponimlerdin lingvistikaliq analizi, morfologiyaliq dazilisi hadm etimologiyasina
ayrigsha itibar garatilmaqta.
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Natiyjeler dodalaw.

Adamlardin xojaliq, turmisliq is-hareketleri ham jamiyetlik qatnaslarin
korsetetugin toponimlerdi 1) xojalig, turmisqa baylanish atamalar; 2) Adamlardin
jamiyetlik qatnaslarin kérsetetugin atamalar dep toparlarga bélemiz.

1) xojaliq, turmisqa baylanishi atamalardin 6zin tomendegishe: a)
diyganshiligqa baylanisli; b) mal sharwashiligina baylanisli; v) baligshiliqga
baylanisli; g) onermentshilikke, sawda-satiqqa baylanisli; d) arxitekturaga baylanish
atamalar dep kishi toparlarga bolemiz.

a) Diyxanshiliqga baylanisli atamalar. Qonirat rayoni diyxanshiliqga
molsherlengen bolip ulke toponimiyasinda diyxanshiligga baylanisli minanday
atamalar ushirasadi: Azatjap, Aylanbajap, Ayranjap, Agbasl arnasi, Aqshadarya,
Arab haj1 jap, Arabjap, Bas shepqirgaq kollektor, Biybish jap, Birlik arna,
Bolisjarganjap, Boris jap, Bugejeyli jap, Kollektor jap, Qazaq jap, Qoniratjap,
Quyatjap, Nasosjap Ordjonikidze jap, Palwan jap, R1a, Talliq, Tasboget, Frunze jap,
Xanjap, Xudayar jap, Iqlasjap, Qash1 ham t.b.

Bul siyaqli atamalardin kelip shigiwinda da belgili darejede tariyxiy sebepler
bar. Maselen, Qash1 atamasinin payda boliw tariyxi minanday:

Buring1 zamanlari Amiwdaryanii suw1 burqasinlap agip, arnasinan asip kete
bergennen keyin, xaliq daryanin jagasina topiraq uyip qashi islep bargan, sonnan
berli bul aymaq Qash1 atamas1 menen atalip keledi.

Q.Abdimuratov Talliq atamasmin kelip shigiw1 boyinsha mmanday pikirlerin
bildirgen:

“Qaraqalpaglardin bir bolimi XIX asirdin baslarinda Talliq, Aqdarya boylarina
koship kelip, olar baligshiliq, diyganshiliq, mal 6siriwshilik isleri menen shugillandi.
Talliq dep ataliwinin manisi bunin boylarinda tal agashlar 6sedi. Olard1 uylik tal, aq
tal, togay tal, jabay1 sokit dep te atagan. Bul tal agashlarinan adamlar Gy soqqan” [3,
35].

Xanjap Xiywa xaninin parmani menen 1827-j1l1 qazilgan jap bolganligi ushin
Xannin jabr degen maniste hazirgi kinde de usilay ataladu.

b) Mal sharwashiligina baylanisli toponimler. Qonurat rayoni mal
sharwashiligina beyimlesken aymaq ta sanaladi. Ustirt kenisliginde qoy, taye
jetilistirilse, platonin tdmeninde xaliq qoy-eshki, tiye-jilqi, qaramal bagiw menen
de shugillanadi. Mal sharwashiligina baylanisli toponimler manisi jaginan mal atlari
menen (taylaq, tay, at), shopanlardin kéship qonislanatugin jerleri (jaylaw, jol),
jayilim turleri (qonir, taqir), suw kozleri (qudiq, quy, shiniraw, bas) menen baylanisl
bolip keledi. “Qonir termini tiykargi manisinen tisqar1 “6simlik penen gaplangan
qumlar” degen manini bildirgenlikten, qolayli jayilimliq jerler tuwrali magliwmat
beredi” [4, 15]. Al, koshpeli xaliglar terenligi 5-6 metrlik qudigti bas dep ataydi [5,
56]. Demek, Qonirat rayonindagi mal sharwashiligina baylanisli toponimler:
Aqtaylaq, Aqtaqir, Atshabar, Birqalninshiniraw, Dawletqudiq, Qoniralan, Jaylaw,
Jamanasiw-Manke qudiq, Jartiqudiq, Jarigqudiq, Kosherqudiq, Qazaq qudiq,
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Qarabas, Qaraqudiq, Qaraqolga, Qarashiniraw, Qasqgajol, Qiyajol, Qosqudiq,
Qulatay, Qulqudiq, Quzilaslaw, Qiysigshiniraw, Taylag taygan qulawi,
Tasaslawqudig, Terenqudiq, Uzinquy, Ur1 qudiq ham t.b.

v) Baligshiligga baylanisl: toponimler. Qonirat xalgi azelden suw jagalap
baligshilig penen shugillanip kelgen. XIX asirdin agirlarinda Amiwdaryanin
tomengi agis1 aymagina surgin etilgen Jayiq kazaklari jergilikli xaliqga baligshiligtin
sirlarin ayretti. Natiyjede, jergilikli xaliq baligt: duzlap, gaglap jil dawaminda jewdi,
satiwdi, bahgti jil boy: jags: saglaw ushin sholan quriwdi tyrendi. Baligshiligga
baylanisli Sawenli (kanal), Sawenarim toponimleri sawen balig1 atamasi menen
baylanisli bolsa, Nazim sholan — Nazim ismli adamga tiyisli baliq saglaytugin orindi
bildiredi. Togabay-1laga aydin koli — Togabay ismli adamga tiyisli bolgan, 1laga kop
shigatugin kol. Sashka koli — Sashka ismli baligshilig penen shugillanatugin adamga
tiyisli kol degendi anlatad.

Qonrrattagr Baligsh1 qonishigi atamas: baligshiligga baylanisli toponimge
emes, al aday ruwinin ishindegi baligshi Kishi ruwi atamasi menen baylanisl:.

g) onermentshilikke, sawda-satiqga baylanisli atamalar: Boyrashi awil, Gulal
awil, Qumbiz, Sallaq awil, Boyawshi awil, Sherimshi awil ham t.b.

Qonirat rayoninan orta asirlerge tiyisli onermentshilik oraylari koplep tabilgan.
Sawda baylanislari joli boyinda jaylasgan Qonirat atirapindagi xaliq gulalshilig
penen shugillangan.

Boyrashi awil — XVII-XIX asirlerdegi gonishq. Bul awildin adamlar: Xojakal,
Mashankol ham t.b. kollerden gamis akelip bazarga boyra, qiyra islep satgan [6, 28].

Gulal aw1l — XIX-XX asir baslarinda galalshilar Qoniratta kop bolgan. Olar
xalig turmisina zarar bolgan gaze, tabag, zeren, kese, quman, tandir qusagan zatlard:
qumbizda tayarlap satgan. Gulalshilar tiykarinan Qonirat galasinmin belgili jerlerinde
toparlasip jasaganhqtan, olardin gqonishglar: galal awil dep atalgan. Maselen, Gulal
awil Aliy awildia gasinda jaylasgan bolsa, Qonirat galasinin ishinle gulal kopir
degen kopir de bolgan.

Qumbiz atamas: us1 aymaqta pisken gerbish tayarlaytugin qumbizlar bolgan.
Sol aymaqgta jasaytugin xaliq ilaydan tayarlangan gam gerbishlerdi qumbizdan
paydalanip pisken gerbish islegen. Pisken gerbish tiye ham at arbalarda kerekli
orinlargan jetkerilip turilgan. Sonin ushin bul makanga Qumbiz atamasi berilgen.

d) Arxitekturaga baylanish atamalar. Qonirat rayoninda orta asirlerge, songi
orta asirlerge hdmde XVII-XX asirlerge tiyisli arxitekturaliq estelikler koplep
ushirasadi. Bunday arxitekturaliq esteliklerge karwan saraylar, xabar beriw
minaralar1 (obalar), gimbezler, meshitler, mavzoleyler, qorganlar, tamlar jatadi.
Arxitekturaga baylanisli toponimlerge: Gallighmbez, Qarawimbet, Qiziltam,
Tamdala, Berdibek glimbezi, Dawletniyaz gimbezi, Madmbetniyaz gumbez, Keten
gambezi, Otkilbay gimbezi, Tekebay gumbezi, Térebiy gumbezi, Agsaray gimbez,
Lalazem gumbez, Ibrahim shah gimbezi, Ay ata meshiti, Qiriq mollanin meshiti,
Kamal iyshan meshiti, Qazibay axun qorgani, Qalaliq qorgani, ham t.b. kiredi.
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Solay etip, Qonirat rayon: xalginin diyxanshiliq, mal sharwashiligi, baligshiliq,
arxitektura siyaglh xojalhq iskerlikleri tiykarinda bay geografiyaliq atamalar
galiplesken. Olar ulke toponimiyasinin negizin quraydi.

Qonirat toponimiyas: ishinde jane de darga appelyativi menen baylanish
toponimler ushirasadi: Zayir darga, Kese joldag: darga. Darga dep kemenin tumsiq
betinde turip, uzin sirig penen suwdin terenligin aniglawshi adamga ham de jagistan
gayig jardemi menen otkeriwshi adamga garata aytilgan [7, 59].

2) Adamlardin jamiyetlik gatnaslarin korsetetugin atamalar arasinda eldin
jamiyetlik turmisi tuwrali maghwmat beretugin toponimlerdi ushiratiw mamkin.
Orfografiyaliq obektlerdin kenislikte ornalasiw o6zinshelikleri menen formalar
zathg madeniyat elementleri menen de baylanistirilgan. Maselen, Baltaketken,
Tasaslaw, Qizilaslaw, Shagpaqti, Ayran, Ayranjap t.b. atamalar kandelikli uy
ruwzigershiliginde paydalanatugin qurallar, azig-awqgatliq zatlarga baylanish
goyilgan. Bul misallardagi Tasaslaw, Qizilaslaw, Shagpaqt: atamalarindag: aslaw,
shaqpaq appelyativleri sol geografiyaliq obektten tabilgan zatlar menen baylanisl:.
Ustirtte 100 mia jil aldin jasagan algashgr jamiyet adamlarini paydalangan
shagmaq taslardan islengen qurallari koéplep tabilgan. Shagpaqti atamasi sonin
daliyli. Al, qudiglardagr mallarga suw beretugin aslawlarga baylanisli Tasaslaw,
Qizilaslaw toponimleri galiplesken. “Ayran so6zi VII-VIII asirlerdegi tark tilindegi
jazba miyraslarda, pisirilip uytilgan siyir sutinen (gatigtan) mayin gubide pisip
algannan keyingi ishimlikti, suwsindi anlatadi” [6, 25].

Qonirat rayoni toponimleri arasinda jamiyetlik-tariyxiyy wagiyalarga ham
kandelikli waqgiyalarga baylanisli toponimlerdi de ushiratiwimiz mamkin. Aymagta
bolgan tariyxiyy waqiyalar menen har tarli jagdaylar geografiyalig atamalarda
sawlelengen. Maselen: Mashinketken — kol, Baltaketken — kol, Qazan ketken —
tobelik, Taylaq taygan — jer, Qizlarshiggan — jer, Qashqingazgan — qudiq, Mmjargan
— jap, Tengeshashgan — jer, Alpisqazgan — qudig, Amangazgan — qudiq, ham t.b.

Tuwisganhg garim-gatnaslard: anlatatugin ata, baba, kempir, qiz, bala, gatin,
kelin siyagl atamalar da toponimlerdi jasawda belsene qgollanadi: Dagar ata, Shayxi
Sulayman baba, Jezkempir, Paygambar qizi, Qirq qiz, Bala Awliye, Qosgatin,
Kelinberdi ham t.b.

Qosgatin  toponimindegi “gatin” appelyativi eski tarkiy sézi sanaladi.
E.Murzaev: “eski tarkiy tildegi gatin, xatan sézinin ekinshi manisi — hazir
gollaniwdan shigip galgan “darya”. Dal us1t manide ol enisey runikaliq jazbalarinda
qgollaniladi” — dep tasindiredi [8, 191].

Adamlar menen janwarlardin dene agzalarina baylanisli atamalar da toponimler
jasawda onimli gollaniladi. Olar kébinese awiz, bas, tumsig, murin, bawir, shiganaq,
bayir, golga, garin t.b. sozler menen keledi. Olar geografiyaliq obekttin kenislikte
ornalasiwin denedegi ornina qaray sawlelendiredi. Bul qubilis metaforaga
tiykarlanadi. “Metaforadag: atamalardi 6tkiziw zatlardin tar-tasi, gozgalhiw sipatina
garay ugsasligqa tiykarlanadi. Usinday geografiyaliq termin — metaforalardin
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gatnast argah jasalgan toponimlerdin atamaliq manisi: “adamnin jergilikli orindi
baygawi, belgi etip aliwi, kewilge gondiriwi” bolip tabiladr™ [9, 129].

Demek, Qonirat rayoninda dene agzalarina baylanisli atamalarga Basalga,
Qarabas, Aybuyir, Aqtumsiqg, Erburin, Esbergenshiganaq, Jamanawizsuw-Manke,
Qarabas, Qarabawir, Shalburin, Qaraqgolga, Birgarinshimiraw siyagl toponimler
kiredi.

Bas sozi tiykargr manisinen tisgart aymaqgtagir mal sharwashiligi menen
shugillanatugin xaliglar tilinde sayiz jerden shigatugin suwi mol qudiq degen manini
de anlatadi. Murin (burin), tumsiq sézleri sinonim bolip, sayirlengen mayeshi menen
tenizge yamasa kolge barip kirgen qurgaq jerdin bir bolegin bildiredi.

Qolga sozinin geografiyaliq termin sipatindagir manisi “oy”.

Bawir — bir narsenin qaptali, etek beti.

Solay etip adamnin, janwarlardin dene agzalari geografiyaliq obektlerdin
kenislikte ornalasiwin denedegi ornina garay stwretleydi.

Juwmag.

Izertlew natiyjeleri boyinsha, Qonirat rayoninin toponimleri xaliqtin dastariy
kasiplerin — diyqganshiliq, mal sharwashiligi, baligshnlhq hdm onermentshilikti
sawlelendiredi. Jer-suw atamalar1 tabiyly sharayatlar, tariyxiy waqiyalar ham
jamiyetlik gatnasiglar haqqinda qunli magliwmatlardi 6z ishine aladi. Aymaq
toponimiyasi1 koshpeli hdm otirigsh1 turmus tarizi tasirinde galiplesken bolip, bul
atamalardin ménisi ham duzilisinde 6z sawleleniwin tapgan. Bul jumis toponimlerdi
Qaraqalpagstan tariyx1 hdm madeniyatin Gtyreniw ushin dhmiyetli derek sipatinda
1zertlewdin zarurligin atap korsetedi.
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SIHAT-SALOMATLIKNING MA’NAVIY-AHLOQIY QADRIYATLAR
TIZIMIDA QARALIShI
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Falsafa fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
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madina_aliyevna@mail.ru

Annotatsiya: Ushbu maqolada o ‘zbek etnoaxlogiy madaniyatining eng go ‘zal
ko ‘rinishi ~ mehnatsevarlik, uning sog‘lom turmush tarzi an’analarini
metnatsevarliksiz tasavvur etib bo ‘Imasligi, u sihat-salomat, sog‘lom avilodni
tarbiyalashni avvalo mehnatsevarlikni shakllantirishda, mehnat u uchun ham
farovon yashash sharti, ham sog‘lom avilodni tarbiyalash kafolati haqgidagi
ma’lumotlar ochib berilgan.

Kalit so‘zlar: Etnoaxlogiy madaniyati, sog‘lom aviod, mehnatsevarlik,
“ofiyat”, “mehnat”, intellektual, etnoaxlogiy an’analar, etnotibbiy meros.

Annomauyua. B oannou cmamve packpvieaemcs uHgopmayus o mom, ymo
CAMBIM NPEKPACHBIM NPOSIBTIeHUEM V30EKCKOU IMHOIMULECKOU KYIbMYPbl AGIAECMC
mpyoonodue, umo mpaouyuu  300p08020  00PA3A  IHCUSHU  HEBOZMONCHO
npeocmagums 6e3 mpyoooous, Ymo 80CHUMAHUe 300P068020 NOKOJIEHUSL 8 NePBYIO
ouepedb cnocobcmayem QopmMuposaruio mpyoonroous, 4mo mpyo Aeasaemcs Kax
yenosuem O1a2ONONYUHOU JICUBHU, MAK U 2apaHmuell 80CHUMAanus 300P08020
NOKOJIEHUSL.

Knruesvie cnoea: Ommuoomuueckas Kyabmypda, 300p0o8oe NOKOJIEHUe,
mpyoonodue, ‘“‘Onrazononyyue’’, “mpyo” uHmenleKmyaivbHvle, IMHOIMUYECKUEe
mpaouyuu, SMHOMeOUYUHCKOoe Hacleoue.

Abstract: This article reveals that the most beautiful manifestation of Uzbek
ethno-ethnic culture is diligence, that traditions of a healthy lifestyle cannot be
imagined without diligence, that raising a healthy generation primarily contributes
to the formation of diligence, that labor is both a condition for a prosperous life and
a guarantee of raising a healthy generation.

Key words: Ethno-ethical culture, healthy generation, diligence, “well-being”,
“labor ”, intellectual, ethno-ethical traditions, ethno-medical heritage.

Kirish. O‘zbek xalqining ma’naviy-ma’rifiy qadriyatlari ichida mehnatsevarlik
muhim o‘rin tutadi. Mehnat nafagat moddiy ne’mat manbai, balki inson axloqi,
ma’naviy salohiyatining ko‘rsatkichi sifatida ham baholanadi. Buyuk mutafakkir
Alisher Navoiy asarlarida mehnatning ma’naviy mohiyati, uning inson va jamiyat
uchun naf keltirish xususiyati keng yoritilgan. Hozirgi kunda sog‘lom turmush tarzi
va barkamol avlod tarbiyasida etnoaxloqiy an’analarni tahlil qilish muhim ahamiyat
kasb etadi. Mazkur maqolada shu kabi jarayonlarning ma’no-mohiyati va ahamiyati
yoritiladi.
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Adabiyotlar tahlili.

Tadgigotda A.Navoiy asarlari, xalgaro hayotshunos olimlar — I.Kant, Gomer,
Gyote hamda sharg allomalarining hayot tarzi va salomatlik to‘g‘risidagi fikrlari
tahlil gilindi. Shu bilan birga, sog‘lom turmush tarziga oid etnotibbiy an’analar va
xalq tabobatining manbalari ilmiy asosda ko‘rib chiqildi.

Tadqigot metodologiyasi.

Ushbu magolada ta’rixiy-tahliliy, giyosiy va semiotik uslublardan foydalanildi.
Navoiy asarlari va etnoaxlogiy manbalar mazmunan tahlil gilindi. Etnografik dalillar
va xalq tabobati namunalari asosida sog‘lom turmush tarzining etnofalsafiy asoslari
tadqiq etildi.

Natijalar va muhokamasi.

O‘zbek etnoaxloqiy madaniyatining eng go‘zal ko‘rinishi mehnatsevarlikdir.
Uning sog‘lom turmush tarzi an’analarini metnatsevarliksiz tasavvur etib bo‘lmaydi.
U sihat-salomat, sog‘lom avlodni tarbiyalashni avvalo mehnatsevarlikni
shakllantirishda ko‘radi. Mehnat u uchun ham farovon yashash sharti, ham sog‘lom
avlodni tarbiyalash kafolatidir. Buyuk Navoiy deydi: “Barcha lazzatni tatdim,
ofiyatdin chuchukroq sharbat topmadim™ [1, 127]. Mutafakkir “ofiyat” deganda
sihat-salomatlikni nazarda tutadi. Ushbu tushuncha tagida avvalo ijtimoiy mehnatga
moyillik, shoir tili bilan aytganda “elga naf ko‘rsatmak” turadi. U deydi: “Nafing
agar xalqga beshakdurur, Bilki, bu naf o‘zingga ko‘prakdurur” [1, 7].

Kishi jamoaga, xalqqa naf keltirish, uning og‘irini yengil gilish uchun mehnat
qiladi, bu mehnat uning o‘ziga mudom foyda keltiravermasligi mumkin, ammo bu
boradagi har ganday aziyat kimningdir ehtiyojiga yaraydi. Shu sababli Navoiy elga
“naf” tegurmak ham o‘lur til bila” -deydi. Ya’ni kishi amallari bilan naf
yetkazolmasa, tili bilan yordam berishi mumkin, deb ko‘rsatadi. Xullas, odam yon
atrofini go‘zallashtirish, sog‘lomlashtirish va insoniy qilish imkoniyatlariga ega,
hatto uning tili ham elga naf, ofiyat yetkazishi mumkin. Mutafakkir xalgparvarlik va
mehnatsevarlik g‘oyasini “Odamiy ersang, demagil odamiy, Onikim, yo‘q xalq
g‘amidin g‘ami” misrasida lo‘nda va aniq ifoda etgan. Inson chekadigan aziyat,
qiladigan mehnat xalq uchun bo‘lmog‘i lozim. Navoiy “mehnat” so‘zini musibat,
balo, g‘am, dard, mashaqqgat va qiyinchilik ma’nolarida ishlatgan [2, 299-300].

Bu bilan u mehnatning dard, mashagqat ekanini bildirgan. Hech nimaga
mashaqqatsiz erishib bo‘lmaydi, yoshlarimizda ushbu tasavvur yetarli emasligi bois
ular pul topishning oson va yengil yo‘llarini topishga harakat qilishadi. Shu o‘rinda
yoshlarning bo‘sh vaqtlaridan samarali foydalanish masalasi paydo bo‘ladi.
Yoshlarda intellektual salohiyatni yuksaltirish, ijodiy izlanishlarga mehrni
tarbiyalash ushbu yo‘nalishdagi bosh vazifa bo‘lishi darkor.

ljod va ijodiy mehnat salomatlikka, uzoq umr ko‘rish va sog‘lom fikrlashga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Intellektual, aqliy mehnat miyada kechadigan hissiy
emotsional, effektiv kechinmalar orgali vujudga, insonning amaliy faoliyatiga,
organizmdagi modda almashish jarayonlariga ta’sir etib, garmonlarning yangilanib,
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almashib turishini ta’minlaydi. “lliada” va “Odisseya” poemalarining ijodkori
Gomer yuz yilga yagin yashagan, Gyote “Faust”ning ikkinchi gismini yozganida 82
yoshda edi. |.Kant 81-yil, L.Tolstoy 82, Gobbs 92, Shelling, Garvey va Sen Simon
80, Gyote va Edison 82, Strabon va Demokrit 90, I.Pavlov va Tesla 87, Pikasso 93,
Platon 81 yil umr ko‘rishgan [3, §]. Bunday uzoq umr ko‘rgan allomalar Shargda
ham yetarlicha topiladi. Abu Nasr Forobiy 77, Xisrav Dehlaviy 74, Fuzayl Ayoz 140
dan ziyod, Abuturob Naxshabiy 81, Junayd Bag‘dodiy 91 yil, Boyazid Bistomiy
103, Yusuf Hamadoniy 92, at-Termiziy 110 yildan oshiq umr ko‘rganlar [4]. O‘zbek
akademiklari A.Qayumov 93, R.Aminova 76, M.Abdullaxo‘jayeva 86 yil umr
ko‘rganlar.

To‘g‘ri, uzoq umr ko‘rish ko‘p omillarga bog‘liq, agar tibbiyot talablariga rioya
etish bilan inson uzoq umr ko‘rganida Gippokrat, Galen, ibn Sino ming yillar
yashagan bo‘lardi. Tibbiy talablar uzoq umr va samarali hayot kechirishning atigi
bir tomoni xolos, ularning sotsial, tarbiyaviy, ovqatlanish va ruhiyat bilan bog‘liq
jihatlari ham bor, ular kompleks tarzda, inson xatti-harakatlariga muvofiq kelganida
ijjobiy ta’sir etadi. Sog‘lom turmush tarzi kompleks, turli-tuman omillar majmuasi,
insonning ratsional, foydali, salomatlikka aks ta’sir etmaydigan sharoit va muhitlar
umumlashmasi sifatida keladi.

Sog‘lom turmush tarzi sirtdan qaraganda axloqga borib tagalmaydi, uning
ma’naviy-ahloqiy qadriyatlarga hech ganday alogasi yo‘qdek ko‘rinadi. Sharqda
axlog, ma’naviyat mudom ruhiy voqelik, insonning ichki ma’naviy kechinmalariga
oid hodisa sifatida garalgan. Shuning uchun ham shaxsning sihat-salomatligi,
sog‘lom turmush tarzi ichki ma’naviy-ruhiy kechinmalardan tashgarida garalishi
mumkin emas edi. Sihat-salomatlikning ma’naviy-axlogiy gadriyatlar tizimida
qaralishining negizi mana shundadir. Etnoaxloqiy an’analarning transformatsiyaga
uchrashi tabiiy holdir, salomatlik, sog‘lom hayot kechirish, baquvvat avlodni
yetishtirish haqidagi tasavvurlar ham o‘zgargan, albatta. Diniy yoki transsendental
qarashlarning keng yoyilishi bilan sog‘lom avlod diniy dogmalarni o‘zlashtirgani va
ularni o‘z hayotiga tadbiq etganiga qarab belgilangan.

Salomatlik negizidagi real hayotdan, obyektiv hayot talablaridan kelib chigish
qoidasi irratsional tasavvurlar bilan almashadi. Agar Markaziy Osiyo xalglari
etnomadaniy merosidan kelib chigsak, to XIX asrgacha, o‘lkamizga o‘sha davrdagi
sotsial demokratik garashlarning kirib kelgunicha, islom mutaassibligi ta’sirida
vujudga kelgan etnoaxloqiy, aslida islomiy-diniy normalar mutlag hagigat sifatida
gabul gilingan. Bu merosni inkor gilish, unutish mumkin emas, chunki unda shunday
barqgaror axlogiy gadriyatlar borki, ular zamonaviy talablarga ham javob beradi,
sog‘lom va barkamol insonni shakllantirishga xizmat qiladi. Etnoaxloqiy
an’analardan inson bilan tabiat o‘rtasidagi garmoniyani tiklashga qaratilgan
ekotarbiya jarayonlarida foydalanish mumkin. Umuman salomatlikni tiklash,
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bilan bog‘liq har bir tadbirda etnoaxloqiy
an’analarga murojaat etish zarur.
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Etnotibbiy meros sog‘lom turmush tarzining o‘zagini tashkil etadi. Uning
funksiyasiga salomatlikka oid xalg, millat tomonidan vyaratilgan qgadriyatlar,
davolash usullari, moddiy narsalardan, ayniqsa tabiatdagi o‘t-o‘lan, maysa, daraxt,
tosh, suv, daraxtlar tomirlari, jonivorlardan foydalanish kabilar kiradi. Rasmiy,
ilmiy-amaliy tibbiyotning ommalashishiga gadar barcha etnoslar xalq tabobatidan
foydalangan, tabiblarga murojaat etgan. Ularni eskilik qoldiglari atab, inkor gilish
mumkin emas, xalq tabobatiga asoslangan etnotibbiy merosdan ratsional
foydalanish zamonaviy sog‘lomlashtirish ishlarini olib borishga yordam berishi
mumkin. Xalq tabobati inson, uning tanasi bilan tabiat, tabiiy borliq o‘rtasida
uyg‘unlik, yaxlitlik mavjud, ushbu mavjudlik muvozanati buzilganida organizmda
xastalik, turli cheklanishlar yuz beradi,-deb biladi.

Har bir kishi, organizm atrof muhitdagi tabiiy narsalar bilan psixofiziologik
alogada yashaydi, kimgadir anjir va uning daraxti yogadi, kimgadir anor va uning
daraxti, kimgadir chinor daraxti ma’qul, kimgadir tik o‘sayotgan terak. Xalq
tabobatiga ko‘ra har kimning o°z daraxti bor, ko‘pchilik buni bilmaydi, xalqg tabibi
muolajalarida ushbu etnotibbiy gadriyatga tayanadi. Shuningdek, xalq tabibi u yoki
bu giyohlardan choy tayyorlab ichishni tavsiya etganida inson yashayotgan tabiiy
muhitdagi o‘t-o‘lanlarning organizmga sog‘lomlashtiruvchi ta’sir xususiyatlaridan
kelib chigadi.

Xulosa.

Xullas, etnotibbiy meros amaliy tajribalar to‘plami sifatida zamonaviy
davolash usullariga yordam berishi mumkin, goho u o‘zining psixodiagnostik
xususiyatlari bilan kishida sog‘lom bo‘lishga ishonch uyg‘otadi. Eng muhimi xalq
tabobati inson, uning organizmi bilan tabiat, tabily borliq o‘rtasidagi kishining
noratsional hayot kechirishi natijasida buzilgan muvozanatni tiklaydi. Etnotibbiy
meros organizmning kasallanishi boisini odamdan qidiradi, uning tabiatga
munosabatida disgarmonik o‘zgarishlar bo‘lgan, aynan ushbu buzilish organizmdagi
funksiyalarning buzilishiga olib kelgan, shuning uchun disgarmoniyaga yetaklagan
sabablarni aniglash, ularni bartaraf etish zarur, deb biladi.

Zamonaviy ekologik tarbiya metodlari ham ushbu muvozanatni tiklashni
nazarda tutadi. Ammo zamonaviy ekologik tarbiya ham, zamonaviy tibbiyot ham
sun’ily vositalardan foydalanishni afzal ko‘radi, ko‘proq farmatsevtika ta’siriga
ishonadi. Etnotibbiy merosdan foydalanish rasman e’tirof etilmagan, uni moddiy
qo‘llab-quvvatlash yo‘lga qo‘yilmagan. To‘g‘ri, kurort sanatoriya komplekslarida
fitobarlar bor, lekin ular xalq tabobatining bir girrasi xolos. Vrachlar tayyorlovchi
va ularning malakalarini oshiruvchi o‘quv dargohlari o‘quv dasturlariga xalq
tabobati usullaridan foydalanishga oid maxsus fanlar, kurslar kiritish foydadan xoli
bo‘lmaydi. Etnotibbiy akademiya tashkil etish va unda xalqaro tajribalarni, aynigsa
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish metodlarini o‘rganishni yo‘lga qo‘yish
mumkin.
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