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Annotaciya: Magqalada jeke hareketlerdi optimallastiriw boyinsha usinislar,
olardin gabileti ham jumis natiyjeliligin olshew korsetkishleri islep shigilgan.

Tayanish sozler: Oqiw-shumigiw jivinlari, trening shimgiwlari, ogiw-trening
ushirasiwi, sport shimigiwlari, fizikaliq tayarlhyq, fizikalig tayarhq, uliwma fizikaliq
rawajlanmw.
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Kntouesvie cnosa: Yuebno-mpenupogounvie cOOpbl, MpPEHUPOBOUHbIE
3aHAmMUs,  YYeOHO-MPEHUPOBOUHblE — BCMpedl,  CHNOPMUBHbIE — MPEHUPOBKU,
Quzuneckan noocomoska, Gusuueckas n0020mosKa, ooujee huzureckoe pazeumue.

Abstract: The article develops recommendations for optimizing personal
actions, indicators for measuring their abilities and work efficiency.

Keywords: Training camps, training exercises, training meeting, sports
training, physical fitness, physical fitness, general physical development.

Aktualligi. Respublikamizda dene tarbiyasi hdm sport tarawindag: tiykargi
reformalar bul tarawdi en jaydiriw - xaliqtin turaql tirde sport penen shugillaniwin
tamiyinlewge qaratilmagqta.

Joqaridagi maghiwmatlardan kelip shigip, qizlardi turaqli sport penen
shugillaniwga tartiw, gares tarleri menen shugillamiwga beyimlilikti aniglaw ham
gabiletli qizlardi tanlap aliw boyinsha ilimiy izertlewlerdi otkeriw ahmiyetli
esaplanbaqta.

Ozbekstan Respublikas1 Prezidentinin 2022-j11 29-iyuldegi PQ-336-sanli
“Sport gureslerinin olimpiada tarlerin bunnan bilay da rawajlandiriw ilajlart
haqqinda”gi, 2017-j11 2-oktyabrdegi PQ-3306-sanli1 “Gures milliy sport tirin bunnan
bilay da rawajlandiniw ilajlar1 haqqinda”gi, 2021-j11 5-noyabrdegi PQ-5281-sanli
“2024-j11 Parij qalasinda (Fransiya) bolip 6tetugin XXXIII jazgr Olimpiada ham
XVII Paralimpiya oyinlarma Ozbekstan sportshilarin kompleksli tayarlaw
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haqqinda”gi, 2022-ji1 3-noyabrdegi PQ-414-sanli “Dene tarbiyast ham sport
tarawinda kadrlardi tayarlaw ham ilimiy izertlewler sistemasin jane de jetilistiriw is-
ilajlart haqqinda”g1 Qararlar hdm de Ministrler Kabinetinin 2020-j11 4-marttag: 122-
sanli “Sport turleri boyinsha saylandi1 komandalar quramina sportshilardi tanlap aliw
sistemasin jane de jetilistiriw is-ilajlar1 haqqinda”$i, qararlar, usi1 tarawga tiyisli
qosimsha mnizam asti normativlik-huqiquy hujjetlerde belgilengen tiykargi
waziypalardi &melge asiriwga usi maqala belgili darejede x1zmet etedi.

Izertlewdin magqseti. Sport glresi trlerin duris saylap aliw ham bagdarlaw
metodikasin jetilistiriw boyinsha amaliy usinislar islep shigiw.

Izertlewdin waziypalari. Jogar mamanliqtagi palwanlardin
antropometriyaliq 6zgesheliklerin analizlew tiykarinda kép jilliq tayarliq basqishlar
boyinsha saylap aliw ham sport guresi tirlerine bagdarlaw mexanizmin jaratiw;

Sport guresi turlerin tanlap aliwda uliwma fizikaliq tayarliq korsetkishlerin
aniqlaw magqsetinde fizikaliq sipatlardi bahalaw kriteriyalarin islep shigiw.

Izertlewdin wusillarl. Izertlew barisinda adebiyatlardi analizlew, anketa
sorawnamasin otkeriw, pedagogikaliq baqlaw, pedagogikaliq testlew, pedagogikaliq
tajirtybe ham matematikaliqg-statistikaliq usillardan paydalanildi.

Izertlewdin ameliy natiyjeleri tomendegilerden ibarat:

- Guresshilerdin uliwma fizikaliq jagdayin amiglaw ushm tayarlhigtin tarli
basqishlarmma sport guresi menen shugillamiwshilardin jas ham salmaq
kategoriyalarin esapqa algan halda differenciyalastirilgan gqadagalaw testleri islep
shigilgan;

- Har quyli kategoriyadagi sport garesshilerin erkin, grek-rim, dzyudo, gtres
ham belbewli gures tarlerine saylap aliw ham bagdarlawda shugillaniwshilardin
tayarliq basqishlarinda qadagalaw testlerinin quramaliliq dérejesi ham salmagq-
kategoriyasinan kelip shigip arnawl fizikaliq tayarliq korsetkishlerin aniqlaw
normalari tartipke salingan.

Dunyadag1 sport gureslerinde jogart natiyjelerge erisken guaresshilerdin
natiyjeleri tikkeley dene uzinligt ham salmaq korsetkishleri menen baylanish
ekenligi tajiriybemiz ham izertlewlerimizde aniglandi. Bugingi kinde sport gures
turlerine qizlardin gabiletin aniglap tanlap aliwda juda kop korsetkishler esapga
almadi, bunda qizlardin boy 6siwi ham salmagin boljaw ayrigsha ahmiyetke iye.
Atap aytganda, 15-16 jasqa shekemgi qizlardin dene uzinligin aldin ala boljaw
tiykarinda, jogart mamanliqtag1 giresshilerdin model korsetkishlerin aniqlap, jas
guresshilerdi tanlap aliw ham salmaq kategoriyalarina bagdarlaw maselesi bugingi
kinde en ahmiyetli maselelerden biri esaplanadi. Bul mashqgalan1 sheshiwde biz
V.B.Shvarc, S.V.Xrushev tarepinen % lerde esaplaw arqali boy uzinligin aldinnan
aniglaw, saylap aliw ham bagdarlaw sistemasin mdalimleme texnologiyalarinan
paydalangan halda saylap aliw ham boljaw metodikasin jetilistirdik.
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1-keste
15-16 jasqa shekemgi qizlarda dene uzinhgi %.

(V.B.Shvare, S.V.Xrushev boyinsha, 1984)

Qiz bolalarda yosh bo‘yicha tana uzunligining o‘sishi
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Grafikte qiz balalarda jas 6siwi menen dene uzinliginin salistirmali 6siwi (%)
korsetilgen. 1-6 jas araliginda dene uzinligi jedel pat penen artip, 45,24% ten 71,17%
ke jetedi. 7-12 jasta 6siw dawam etedi, biraq salistirmali turaqliraq bolip, 74,22%
ten 92,50% ke shekem koteriledi. 13-14 jasta dene uzinlig1 derlik juwmaqlawshi
korsetkishlerge jaqinlasip, 95,91-99,10% ti quraydi. 15-18 jaslarda bolsa dene
uzmligimin 6siwi derlik toqtap, 100% ke jetedi ham turaqlasad.

2-keste
Birinshi baganadag cifrlar qizlardin jasin bildiredi. Ekinshi bagana % ler korsetilgen

Yosh bo'yicha tana uzunligining nisbiy o'sishi
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Grafikte 1 jastan 18 jasqa shekem bolgan ddwirde dene uzinliginin salistirmali
osiwi (%) korsetilgen. Onda eki topar (adette qizlar ham ul balalar) korsetkishleri
salistirilip berilgen. 1-5 jas araliginda har eki toparda da dene uzinlhiginin 6siwi jedel
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otedi. Bul dawirde korsetkishler shama menen 42-67% araliginda bolip, erte balaliq
dawiri tez 6siw basqishi ekenligin korsetedi. 6-10 jasta 6siw procesi turaqli dawam
etip, dene uzinhig 71-85% atirapinda galiplesedi. Bul basqishta toparlar arasinda
belgili ayirmashiliglar saqlanip qaladi. 11-13 jas araliginda 6siw patleri jane
kusheyedi. Asirese, jogar1 siziqta korsetilgen toparda dene uzinligi 90-96% ke
shekem jetedi, bul biologiyaliq jetilisiw procesinin jedelleskenin bildiredi. 14-15
jastan baslap dene uzinlig1 derlik juwmagqlawshi korsetkishlerge jetedi (97-99%).
16-18 jaslarda bolsa 6siw procesi derlik toqtap, dene uzinligr 99-100% darejesinde
turaqlasadi.

Sport gureslerine qizlardi tanlawda boy uzmhigin aldinnan boljawda
V.B.Shvarc, S.V.Xrushchev tarepinen islep shigilgan boy 6siwin jasqa baylanish
procentlerde boljawshi kesteden paydalanip, boy uzinligin aldinnan boljawshi
kompyuter programmasi jaratildi. Bligingi zamanagdy gureste boy uzinligin boljaw
jérdeminde gures texnikasin individuallastiriw, taktikami tanlaw, perspektival

qizlardin boy uzinligina qarap tanlaw menen aniqlanadi.
1-sawret

J‘.'.‘.':'-:f‘; \
‘ Tana vazni indeksi ‘

Bo'y (sm) Tana vazni diapazoni : MIQ (BMI)
152 43 - 57 kg 18,6 - 24, '
153 44 - 58 kg
154 45 - 59 kg
155 46 - 60 kg
156 47 -61kg
157 47 - 62 kg
158 48 - 63 kg
159 49 - 64 kg
160 50 - 65 kg
1861 51 - 67 kg
162 52 - 68 kg
52 - 68 kg

1-stiwret. Boy uzinligin aldinnan amqlaytugin kompyuter bagdarlamasi

[limiy-metodikaliq adebiyatlardin analizi tiykarlangan magliwmatlarga
garaganda, sport gures tarleri shimigiwlarinda shugillanip atirgan guresshilerdi
tanlap aliw ham topardan-toparga 6tkeriwde bir qatar 6zgerisler kirgiziliwi zarar.

Birinshi, gtresshilerdin salmagina qaray testlerdin normativlik talaplarin islep
shigiw;
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Ekinshi, sport garesleri bolimshesine sportshilard: tanlap aliwda, jil agirinda
topardan toparga otiw ushin normalard: aldinnan biledi;

Ushinshisi, gizlardin awirhigina garap individual kemshiliklerin amglaw ham
6z wagtinda diagnoz qoyiw imkaniyatin beredi;

Toértinshiden, qizlard: tanlap aliw procesinde jogart mamanhqtag: sportshilar
tayarlawdin modellik 6zgeshelikleri boyinsha malimlemeler jamlenedi;

Besinshiden, sport guresi tarlerine saylap aliw ham topardan toparga otkeriw
procesinde shimigiw ham jaris iskerliginin modellik sipatlamalarinan aniq
paydalaniw boyinsha teoriyaliq ham ameliy usinislardi usiniw imkaniyatin beredi.

Juwmag. Antropometriya, yagniy insan denesinin élshemleri ham duzilisin
uyreniw, sport tarlerin tanlawda ulken ahmiyetke iye. 1zertlewler son1 korsetedi, har
bir sport tari 6zine tan morfologiyalig ham fizikaliq gasiyetlerdi talap etedi.
Teoriyaliq jagtan antropometrik korsetkishler sportshinin imkaniyatlarin boljaw,
individual tayarliq bagdarlamalarin islep shigiw ham jaraqgatlardi azaytiwda
gollamiladi.  Ameliy jagtan bolsa, trenerler ham sport sholkemleri bul
magliwmatlardan jas sportshilardi duris sport tarine bagdarlaw, olardin natiyjeliligin
artttnw ham individual gatnasti jaratiwda paydalanadi. Sonin menen birge,
antropometriya tek gana baslangish indikator sipatinda garaliwi kerek, sebebi
sportshinin  texnikalig konlikpeleri, psixologiyaliq jagdayr ham motivaciyasi.
Qaniygelerdin atap otiwinshe, sport rezervlerin tayarlawda ahmiyetli rol atgaradi,
perspektivali jas ospirimlerdi tanlap aliwdimn daslepki natiyjeli sistemasina kiredi.
Sport tanlaw1 quramal: xarakterdegi sholkemlestiriwshilik-metodikaliq ilajlar, sonin
ishinde, pedagogikaliq, sociologiyaliq, psixologiyalig ham medicinalig-biologiyaliq
izertlew usillar1 sistemas: bolip, olar tiykarinda qizlardin belgili bir sporttag
meyillikleri ham gabiletlerin amiglawga qaratilgan process esaplanad: eken.
Guresshilerdi tanlap alw ham bagdarlawda jogari mamanhqgtag: guaresshilerdin
salmag-boy korsetkishlerinin modellik 6zgesheliklerin ayreniw natiyjesinde 8
salmaq kategoriyasindagi jogart mamanhiqtagi garesshilerdin boy uzinhigin aniglaw,
biz tarepimizden islep shigilgan metodika jardeminde. 15 jastagi boy uzinligi har bir
salmaqg kategoriyas: boyinsha aniglanip, atap aytganda, 57 kg |1 garesshilerdin 16
jastagi boy uzinhigi 160 sm di quragan bolsa, 10 jastagr boy uzinhigr 125,5 sm
ekenligi amigland:.
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