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yordam Dberadi. Psixo-emotsional qo‘llab-quvvatlash bosgichi ham muhimdir,
chunki u reabilitatsiyada muhim rol o‘ynaydi. Psixologik yordam olgan
sportchilarning to‘liq tiklanish va mashg‘ulotlarga qaytish imkoniyati yuqori
bo‘ladi.

Shunday qilib, gisga masofada yugurishda jarohatlarning oldini olish va
davolash - bu tafsilotlarga e’tibor berish va muayyan qoidalarga rioya qilishni talab
giladigan murakkab jarayon. Tanani to‘g‘ri qizdirish, poyabzal tanlash, davolash va
reabilitatsiya usullarining ahamiyatini tushunish yuguruvchilarga nafagat jarohatlar
xavfini kamaytirish, balki ularning sport ko‘rsatkichlarini yaxshilash imkonini
beradi. Oxir oqibat, sog‘lig‘ingizga g‘amxo‘rlik qilish va mashg‘ulotlarga to‘g‘ri
yondashuv muvaffaqiyatli chiqishlar va ko‘p yillik faol sport hayotining kaliti
bo‘ladi.
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KURSANTLARNING KASBIY-AMALIY JISMONIY
TAYYORGARLIGINING OPTIMAL REJIMLARINI TAJRIBADA
ASOSLASh
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Annotatsiya: Ushbu maqgola huqugni muhofaza qilish organlari
kursantlarining  kasbiy-amaliy  jismoniy tayyorgarligini  takomillashtirish
muammosiga bag ‘ishlangan. Tadgiqotning asosiy maqgsadi kursantlarning kasbiy-
amaliy jismoniy tayyorgarligining optimal rejimlarini blok-modul yondashuv
asosida tajribada asoslashdan iborat. Ishlab chigilgan metodika yuklamalarni
to ‘rtta blokga (chidamlilik, kuch, tezlik va koordinatsiya, maxsus kasbiy-amaliy
tayyorgarlik) bo ‘lib, ularni ma’lum bir ketma-ketlikda va ustuvor yo ‘nalishda
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rejalashtirishga asoslangan. O ‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari taklif etilgan
metodikaning samaradorligini ko ‘rsatdi: tajriba guruhidagi kursantlarning
umumgo ‘shin va maxsus to ‘siglar yo ‘lakchasini o ‘tish ko ‘rsatkichlari nazorat
guruhiga nisbatan statistik jihatdan ishonchli darajada (p<0.01) yaxshilandi.
Xulosa qilib aytish mumkinki, ishlab chigilgan blok-modul tizim kursantlarning
kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarligini samarali tashkil etishga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik, kursantlar, blok-modul
ta’lim, optimal rejim, yuklamalarni rejalashtirish, pedagogik tajriba, jismoniy
sifatlar.

Auuomauuﬂ: ﬂaHHCl}Z cmambss noceAauleHa np06ﬂ€]|/l€ coeepuLeHCcmeo6arusl
npogheccuoHaIbHO-NPUKIAOHOU Guzuueckotl 1n0020MOBKU KYpPCaHmo8
npasooxpanumeilbHovlx Op2aHoe6. Ocnosnas yeilb UCCNIe008AHUSL 3AKTIIOYANACHL 8
IKCnepUmMerRmailbHOM 000CHOBAHUU ONMUMATbHBIX pesrcumos I’lpOgbeCCMOHCl]ZbHO-
NPUKTIAOHOU (PU3UUeCcKoU N0020MOBKU KYPCAHMO8 HA OCHO8e OI0UHOE-MO0YIbHO2O
nooxooda. Paspabomamnnas memoouka OCHOBAHA HA WIAHUPOBAHUU HACPY3OK 8
uemolpex onoKax (6blHOC]Zu600n’lb, cujia, 6blcmp0ma u Koopdunauuﬂ, cneyuaibHaA
npogheccuoHaIbHO-NPUKTIAOHAS n0020mMo6Ka) 8 onpeoeneHHoul
Nnocne0o8amenbHoCmu U ¢ npuopumemﬁod HAnpaesjie€rHoCcnbio. P€3yJmeambl
}’lp08€a€HH020 neoazo2udecKko2o IKCnepumernma noxKasaiu SJ)QbGKmu@HOCI’nb
NPeONIONCEHHOU  MeMmOOUKU: NoKAzamenu npeoooieHus 00WesolCKo8oU U
CNeyuanIbHoOU NOJOCbL NPEenamcmeull y KypCaumos 3KCNEPUMEHMANbHOU 2PYNnbl
oocmogepro (p<0.01) yayuwuiuce no cpasHeHuio ¢ KOHMPOIbHOU epynnou. B
3AKNIOYEHUE MOINCHO CKA3ambvp, 4mao pa3pa60maHHaﬂ 6]10'{H0-M00yflea}Z cucmema
cnocobocmeyem — hghekmusHoll  opeanuzayuu - NPOhecCcUOHAIbHO-NPUKIAOHOU
@usuueckol n002omMo8KU KypCaHmos.

Knrwoueswvie cnosa: npogeccuonanrbHo-npukiaoHas uzuieckas noo2omosKa,
Kypcanmol, OJIOYHO-MOOYIbHOE 00VUeHUe, ONMUMAIbHBIU PEeHCUM, NIAHUPOBAHUE
HAZPY30K, neoazocu4ecKuil JKcnepumerm, gbu3utte01<ue Kadecmeda.

Abstract: This article addresses the issue of improving the professional-applied
physical training of law enforcement cadets. The main goal of the research was the
experimental substantiation of optimal regimes for the professional-applied physical
training of cadets based on a block-modular approach. The developed methodology
is based on planning loads in four blocks (endurance, strength, speed and
coordination, special professional-applied training) in a specific sequence and with
a priority focus. The results of the conducted pedagogical experiment demonstrated
the effectiveness of the proposed methodology: the indicators for overcoming the
general military and special obstacle courses among cadets in the experimental
group showed a statistically significant improvement (p<0.01) compared to the
control group. In conclusion, the developed block-modular system facilitates the
effective organization of professional-applied physical training for cadets.

Key words: professional-applied physical training, cadets, block-modular
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training, optimal regime, load planning, pedagogical experiment, physical qualities.

Kirish. Dunyo hamjamiyatiga xavf solayotgan terrorizm, ekstremizm va uyushgan
jinoyatchilikning faollashuvi bilan bog‘liq voqgea-hodisalar barcha davlatlarning
konstitutsion tizimiga, taraqgiyotiga va fugarolarining xavfsizligiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri
tahdid gilmogda. Ushbu tajovuzlarning oldini olish, unga qarshi samarali kurashish
uchun dunyoning barcha mamlakatlari oz xavfsizligini mustahkamlash yo‘lida huquqgni
muhofaza qilish organlari xodimlarining kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish, davlatning ichki va tashgi manfaatlarini himoya qilish borasidagi
tadbirlarni izchil amalga oshirmoqda. O‘z navbatida, huqugni muhofaza qilish organlari
uchun yugori malakali professional kadrlarni tarbiyalash va tayyorlash jarayonini amalga
oshiruvchi ta’lim muassasalari faoliyatini takomillashtirishga alohida e’tibor
garatilmogda. Bugungi kunda hugugni muhofaza qilish organlari xodimlarining jangovar
va jismoniy tayyorgarligini oshirish borasida turli xil kasbiy yondashuvlar mavjud bo‘lib,
ular xodimlarning jismoniy, kasbiy-amaliy jismoniy va kasbiy zarur sifatlarini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan.

Tadqiqot usullari. Kursantlarning kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarligini
optimal rejimlarini tajribada asoslab berish jarayonida o‘quv yuklamalarini
rejalashtirishni birga-izchil (conpspxénno-nocnenoBatensHas) tashkil etish sxemasi
bo‘yicha blok-modulli ta’lim tizimi qo‘llanildi. Modulli o‘qitish tizimi zamonaviy
ta’lim texnologiyasi bo‘lib, uning mohiyati shundaki, kursantga taklif gilingan
dasturlar bilan mustaqil ishlash imkoniyatini kengaytiradi, turli xil ko‘rinishda
bo‘lgan harakat malakalari: yaxlit harakat faoliyatni amalga oshira olish va har xil
murakkablikda bo‘lgan alohida harakatlarni bajara olish malakalari hosil gilinadi.
Modul ta’limida o‘qituvchi shakllantiruvchi va nazorat qilish funksiyalaridan
tashgari, tashkilotchi hamda muvofiglashtiruvchi vazifalarni ham bajaradi.

Modul ta’limi tamoyilini amalda qo‘llash o‘quv jarayoni bo‘limlarini bir-biridan
mustaqil bo‘lmagan holda tashkil qilishga imkon beradi, bu esa o‘quv material
mazmunini to‘ldirishga va taqdim etishga sharoit yaratadi. Modullar o‘quv
yuklamalarini rejalashtirishning birga-izchil tashkil etish sxemasi bo‘yicha ishlab
chigildi. Bunda kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan samarali
foydalanishni, ularning ketma-ketligini, uzluksizligini ta’minlashni nazarda tutib, avval
qo‘llanilgan yuklamalardan keyingi o‘quv mashg‘ulotiga ta’sirni kuchaytirish uchun
qulay funksional tizimni vyaratadi. Kursantlarning kasbiy-amaliy jismoniy
tayyorgarligining optimal rejimlarini tajribada asoslab berish uchun tajriba-sinovlar
o‘tkazildi.

Natijalar va muhokama. Kursantlarning kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish asosan biror bir ustuvor yo‘nalishga qaratilgan yuklamalarni blok
shaklida quyidagi ketma-ketlikda rejalashtirish dasturi ishlab chiqildi. Unga ko‘ra,
boshlang‘ich blokda asosan umumiy va maxsus chidamlilikni rivojlantirishga
qaratilgan yuklamalar majmuasi qo‘llanildi. Ikkinchi blokda kuch va kuch sifatlarini

92



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

rivojlantirishga qaratilgan yuklamalardan foydalanildi. Uchinchi blokda tezlik va
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan yuklamalar qo‘llanildi.
To‘rtinchi blokda esa kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan
yuklamalar rejalashtirildi.

Birinchi uchta blok yuklamalarning optimal rejimlarini aniglash hamda ularning
magsadga muvofiq davomiyligini belgilash magsadida dastlabki tajriba-sinovlari
o‘tkazildi. Ushbu tajriba jarayonida kursantlar har biri 16 nafar ishtirokchidan iborat
bo‘lgan uchta guruhga ajratilgan holda tadqiqotga jalb etildi.

Birinchi guruh kursantlari ushbu blokga ajratilgan vaqgtning 70% ni chidamlilikni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan yuklamalar bilan shug‘ullandi. Ikkinchi guruh kursantlari
blok uchun ajratilgan vaqtining 70% ni kuch va kuch chidamliligini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan yuklamalar bilan shug‘ullandi. Uchinchi guruh kursantlari esa blok
uchun ajratilgan vaqgtining 80% ni tezkorlik va koordinatsion gobiliyatlarni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan yuklamalar bilan shug‘ullandi. Har bir hafta yakunida
kursantlarni jismoniy sifatlarini rivojlanish dinamikasi o‘rganildi. Bu jarayon
kursantlarning dastlabki jismoniy tayyorgarlik holatidan 10-15% gacha ijobiy o‘sishga
erishilganga gadar davom etdi.

Tadgiqgotning ishchi dasturida kursantlarni jismoniy, kasbiy-amaliy jismoniy
tayyorgarlikning takomillashtirish uchun quyidagi vositalardan foydalanildi.

1. Yengil atletika vositalari: yugurish, sakrash, sport anjomlarini ulogtirish
mashqlari.

2. Akrobatika va amaliy gimnastika vositalari.

3. Sportcha va xizmat kiyimida amaliy suzish.

4. Sport o‘yinlari: basketbol, voleybol va regbi.

5. Sport yakkakurashlari: qo‘l jangi, sambo, jangovar sambo, boks, kikboksing
va boshqalar.

6. Turli to‘siglar yo‘laklarini yengib o‘tish, 3000 va 5000 m yugurish va h.k.

Mashqg yuklamalarini klassifikatsiya qilish uchun V.N.Volkov tomonidan

ishlab chigilgan yuklama komponentlari xarakteristikalaridan foydalanilgan.
1- jadval
Turli yo‘nalishdagi yuklama komponentlari

(tezkor-kuch)

va undan ko‘p

Yuklamalar Mashqni bajarish Mashq bajarish Dam olish vaqti | Takrorlashlar
yo‘nalishi davomiyligi intensivligi (YUQS) (min) soni
mashq bajarish bir seriyada
Aerob-alaktat 6-8 sek YUQS 192 zarb/daq | oralig‘idagi dam | takrorlashlar

olish vaqti
1-2 min

soni 6-8 marta

Anaerob- ma’lum bir ishni | submaksimal 180-186 | mashq bajarish bir seriyada
glikolitik 0,5-3 min bajarish zarb/daq oralig‘idagi dam | takrorlashlar
(kuch chidamliligi) | b) 0,5-2 min gayta olish vaqti soni 6-8 marta
bajarish 3-10 min
Aerob 5 min va undan bir seriyada
(umumiy ko‘p o‘rtacha 150 ud/min 10-15 min takrorlashlar
chidamlilik) soni 6-8 marta
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Tadqiqot davomida o‘quv yuklamalarini rejalashtirishning birga-izchil tashkil
etish sxemasi bo‘yicha blok-modul ta’lim tizimi ishlab chiqildi. Yuklamalarni
rejalashtirishni tashkil etish jarayoni 4 ta blokga bo‘lindi.

Birinchi blok — umumiy va maxsus chidamlilikni ustuvor rivojlantirishga
qgaratilgan, uning davomiyligi 2 oy yoki 8 haftalik mikrotsikllardan iborat bo‘lib, ushbu
blokga ajratilgan vaqgtning umumiy hajmiga nisbatan 70% ni tashkil etadi;

Ikkinchi blok — kuch va kuch chidamliligini ustuvor rivojlantirishga garatilgan,
uning davomiyligi 1 oyni yoki 4 haftalik mikrotsikllardan iborat bo‘lib, ushbu blokga
ajratilgan vagtning umumiy hajmiga nisbatan 70% ni tashkil etadi;

Uchinchi blok — tezkorlik va tezlik sifatlari hamda koordinatsion qobiliyatlarni
ustuvor rivojlantirishga yo‘naltirilgan, uning davomiyligi 1,5 oydan yoki 6 haftalik
mikrotsikllardan iborat bo‘lib, ajratilgan vaqtning umumiy hajmiga nisbatan 80% ni
tashkil etadi;

To‘rtinchi blok — maxsus kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan, uning davomiyligi 1,5 oydan yoki 6 haftalik mikrotsikllardan iborat
bo‘lib, ajratilgan vaqtning umumiy hajmiga nisbatan 70% ni tashkil etadi.

Kursantlarning kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarligining optimal rejimlarini
blokli-modul ta’lim tizimi yuklamalarni rejalashtirish va tagsimlashning o‘zaro birga-
izchil sxemasi asosida ishlab chiqilgan bo‘lib, bunda chidamlilik, tezkorlik, tezlik-kuch
sifatlari, kuch va koordinatsion qgobiliyatlar hamda maxsus kasbiy-amaliy jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan samarali vositalar va metodlar majmuasidan
foydalanildi. Kursantlarning umumqo‘shin va maxsus to‘siglar yo‘lakchasini o‘tish
natijalari 2-jadvalda o‘z aksini topgan.

2- jadval

Kursantlarning pedagogik tajribadan oldin va keyin to‘siglar yo‘lakchasidan o‘tish

ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (h=50)

Tadqigot boshida Tadgigot oxirida
3 Nisbiy
T/r Nazora_t 5 — — o‘sish
testlari = X o V,% X (4] V,% % t p
(@]
Umumgqo‘shin

to‘siglar HI' | 1942 2757 | 14,20 | 18524 | 22,10 | 11,93 4,61 1,79 | >0,05
1. | yo‘lakchasini
o‘tish
(sek)
Maxsus
to‘siglar HI' | 587,16 | 98,64 | 16,80 | 555,74 | 8592 | 15,46 535 | 1,70 | >0,05

2. | yo‘lakchasini

‘z‘ﬁli;‘ 1T | 580,46 | 101,62 | 17,51 | 51898 | 90,60 | 17,46 | 10,59 | 3,19 | <0,01
Se

T | 197,88 | 26,51 | 13,40 | 183,08 | 22,29 | 12,18 948 | 3,02 | <001

Nazorat va tajriba guruhlari kursantlarining umumgqo‘shin va maxsus to‘siglar
yo‘lakchasini o‘tish bo‘yicha natijalari 2-jadvalda aks ettirilgan bo‘lib, unda tajriba
guruhida ikkita mashqda natijalarning yaxshilanishi kuzatildi, xususan, umumqo ‘shin
to‘siglar yo‘lakchasidan o‘tishda p<0,01 (t=3,02) va maxsus to‘siglar yo‘lakchasidan
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o‘tishda p<0,01 (t=3,19), nazorat guruhida esa ushbu mashqlarni bajarish jarayonida
farglar ishonchliligi kuzatilmadi.

Xulosa. Pedagogik tajriba yakunida tajriba guruhi kursantlarining kasbiy-amaliy
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari nazorat guruhining ko‘rsatkichlaridan yuqori
bo‘lganligi isbotlandi.

Eksperimental tadgiqotlar jarayonida olingan natijalar asosida kursantlarning
umumiy va maxsus jismoniy hamda kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash mezonlari ishlab chiqildi. Ular kursantlarning har tomonlama tayyorgarlik
holatini aniglash imkonini beradi.
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Annotatsiya: Ushbu maqgola boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi 10 yoshli
karatechilarning  texnik  tayyorgarligini  takomillashtirish ~ masalasiga
bag ‘ishlangan. Tadgiqot Nukus shahar 1-sonli sport maktabida o ‘tkazilib, unda
boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi o‘quvchilarning «kizami-tsukiy», «gyaki-
tsuki», «mavashi-geri» va «uramavashi-geriy kabi asosiy texnika usullarini bajarish
anigligi va samaradorligini oshirish magsad gilingan. Tadgiqot natijalari shuni
ko ‘rsatdiki, ishlab chigilgan maxsus mashg ‘ulot majmuasi (tajriba guruhi) nazorat
guruhiga nisbatan barcha ko ‘rilgan texnik usullarda statistik ahamiyatli
yaxshilanishlarga (p<0.01, p<0.001) erishdi. Xulosa qilib aytganda, ishlab
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