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Xulosa. Zamonaviy professional sport — bu sog‘lom insonning ekstremal
faoliyat sharoitida va birinchi navbatda murabbiyning samarali nazorati ostida katta
jismoniy va psixoemotsional yuklamalarda organizmning moslashuvchanlik
qobiliyatlarini rivojlantirish imkoniyatidir. Jismoniy faoliyatni cheklovchi omillarni
aniglash, keraksiz parametrlarni bartaraf etish qobiliyati va tuzatish vositalarini
to‘g‘ri go‘llash sportda yuqori natijalarga erishishga va murabbiyning kasbiy
fazilatlarini turli yosh toifalaridagi terma jamoalar bilan ishlashga imkon beradigan
darajada saqlab qolishga yordam beradi.
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YOSh EShKAK EShUVChILARNING KOORDINATSION QOBILIYATINI
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Olimpiya va milliy sport turlari bo ‘vicha Nukus oliy sport mahorati maktabi
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Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh eshkak eshuvchilarning koordinatsion
qgobiliyatlarini rivojlantirish masalalari yoritilgan. Tadgigotda koordinatsion
qgobiliyatlarning sport tayyorgarligi jarayonidagi ahamiyati, ularni shakllantirish
va takomillashtirish usullari tahlil gilingan. Shuningdek, eshkak eshuvchilarda
harakatlarni muvofiglashtirish, muvozanatni saglash, tezkorlik, ritmni his etish kabi
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sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashg ‘ulot uslublari bayon etiladi. Magolada
yosh sportchilar organizmining yosh fiziologik xususiyatlari hisobga olingan holda
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishning samarali metodik yondashuvlari
taklif etiladi. Tadgiqot natijalari yosh eshkak eshuvchilarning umumiy va maxsus
tayyorgarligini  oshirish, texnik harakatlarni mukammallashtirish hamda
musobagalardagi natijalarni yaxshilashda amaliy ahamiyat kasb etadi.

Kalit so“zlar: koordinatsion qobiliyat, eshkak eshuvchi, muvofiglashtirish,
muvozanat, tezkorlik, ritm, yosh sportchi, tayyorgarlik.

Annomayus: B Oanuou cmamve paccmampugaromcs 80npocvl pa3eUumisl
KOOPOUHAYUOHHLIX ~ CHOCOOHOCmeEll Yy IOHbIX  2pebyos. B uccredosanuu
npoanaiuzupoeaHo 3HaverHue KOOpauHaL;MOHHbZX cnocobrnocmel 6 npoyecce
CNOPMUBHOU  NOO20MOBKU, A MaKdxice Memoovl UX HopmMuposanus u
COBEPUIEHCMBOBAHUAL. Kpome moceo, ONUCaHvl MPERUPOBOUHbLE MemOC)bl,
HanpaejlerHbvle HA paseumue )y 2p€6l406 makKux kKawecme, KadkK Cco2l1aCO6AHHOCNb
08UdICeHUll, yoepacanue pasHosecus, Oblcmpoma u 4yecmeo pumma. B cmamove
npeonazaiomcsi  ApgekmugHvle  Memoouueckue  nooxXoovl K pa38UmMuio
Koopduﬂauuomtbzx cnocobrnocmeil ¢ yuemom 603PpAaACmHbIX U gbu3u0ﬂoeuqea<ux
ocobennocmei Op2aHU3IMAa HHbIX CHNOPMCMEHOE. P€3yﬂbmambl uccne0o8anus
umeront npakmu4yeckKkoe 3HavYeHue Ol NOBbIUEHUS 0611461:2 u cneuuaﬂbﬂod
n0020MOGAEHHOCMU IOHbIX 2p€61406, COBEPULEHCMBOBAHUA MEXHUUECKUX osudICcenull
U YayduteHusl CnoOpnuBHsblX pe3yilbmanoe Had COPEBHOBAHUAX.

Knrouegnoie cnoea: KOOPOUHAYUOHHbLE cnocooOHocmu, epebey,
CO2NACOB6AHHOCNb aGMDfCBHuIZ, pasHoeecue, 6blcmp0ma, pumm, TOHbBLU Cnopnicmen,
n0020MOBKA.

Abstract: This article examines the issues of developing coordination abilities
in young rowers. The study analyzes the significance of coordination abilities in the
process of sports training, as well as the methods of their formation and
improvement. In addition, it describes training techniques aimed at developing such
qualities in rowers as movement coordination, balance maintenance, speed, and
rhythm perception. The article proposes effective methodological approaches to
developing coordination abilities, taking into account the age-related and
physiological characteristics of young athletes. The research results have practical
significance for improving the general and specific preparedness of young rowers,
refining technical movements, and enhancing competitive performance.

Key words: coordination abilities, rower, movement coordination, balance,
speed, rhythm, young athlete, training.

Kirish. Ushbu tadgigotning magsadi — yosh eshkak eshuvchilarning
koordinatsion qobiliyatlarini shakllantirish va rivojlantirishning eng samarali
uslubiy yondashuvlarini aniglash hamda ularni amaliy mashg‘ulot jarayoniga tatbiq
etishdan iborat. Tadgiqgot jarayonida eshkak eshuvchilarning harakatlarni
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muvofiglashtirish, muvozanatni saglash, tezkorlik va ritmni his etish kabi asosiy
koordinatsion =~ ko‘rsatkichlarini ~ baholash,  shuningdek, bu  sifatlarni
takomillashtirishga xizmat qiluvchi mashg‘ulot tizimlarini ishlab chiqish ko‘zda
tutiladi.

Tadqgiqot obyekti: Tadgigot obyekti sifatida yosh eshkak eshuvchilarning
jismoniy tayyorgarlik jarayonida koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish faoliyati
olingan. Tadgigotda 12—-16 yosh oralig‘idagi boshlang‘ich va o‘rta tayyorgarlik
bosqichidagi eshkak eshuvchilar ishtirok etishadi.

Tadqgigot predmeti: Tadgigot predmeti - yosh eshkak eshuvchilarning
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot jarayonining
mazmuni, shakllari va usullaridir.

Natijalar va muhokama. Hozirgi davrda sport turlari orasida eshkak eshish
jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarlikni talab giluvchi murakkab sport
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, yosh eshkak eshuvchilar uchun
koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanish darajasi ularning sportdagi muvaffagiyati,
harakatlarni aniglik bilan bajarishi hamda suvda bargarorlikni saglash
ko‘nikmalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Koordinatsion qobiliyatlar-bu insonning harakat faoliyatini boshgarish,
muvofiglashtirish va tez o‘zgaruvchan sharoitlarga moslashish imkonini beruvchi
kompleks psixofiziologik sifatlar majmuasidir. Eshkak eshuvchi sportchilar uchun
bu sifatlar aynigsa muhim bo‘lib, ular suvda muvozanatni saqlash, eshkak
harakatlarini ritm va amplituda jihatdan muvofiglashtirish, tezkor harakat
o‘zgarishlariga moslashish imkonini beradi.

Yosh sportchilarda bu ko‘nikmalarni shakllantirish jarayoni ularning yosh
fiziologik va anatomik xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etilishi lozim.
Shuning uchun ham murabbiylar va mutaxassislar tomonidan mashg‘ulot
yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish, mashgqlar intensivligini yoshga mos ravishda
tagsimlash hamda koordinatsion qobiliyatni rivojlantiruvchi maxsus mashglar
tizimini ishlab chiqish zarur.

Mazkur tadgigotning dolzarbligi shundan iboratki, yosh eshkak eshuvchilarda
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish nafagat texnik tayyorgarlik darajasini,
balki umumiy jismoniy holatni, harakat madaniyatini va sport natijalarini
yaxshilashga xizmat giladi.

Koordinatsion  qobiliyat  tushunchasi va  uning  sportdagi
o‘rni. Koordinatsion gobiliyat - bu insonning turli harakatlarni aniqlik, uyg‘unlik
va tezlik bilan bajarish, hamda oz harakatlarini tashqi sharoitdagi o‘zgarishlarga
moslashtira olish qobiliyatidir. Eshkak eshish sport turida koordinatsion
qobiliyat har bir harakatning muvofigligi va samaradorligini belgilovchi asosiy
omil hisoblanadi. Sportchining eshkakni suvga tushirish, itarish va ko‘tarish
bosqichlaridagi har bir harakati aniglik, ritm va sinxronlik bilan bajarilishi kerak.

Koordinatsion qobiliyatlar asosan quyidagi komponentlardan tashkil topadi:
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. Harakatlarni muvofiglashtirish (koordinatsiya);
« Muvozanatni saqlash qobiliyati;

« Ritmni his etish va uni boshqgarish gobiliyati;

« Harakat yo‘nalishini tez o‘zgartira olish;

« Harakat reaksiyasi tezligi.

Bu ko‘nikmalar yosh sportchilarda hali to‘liq shakllanmagan bo‘lganligi
sababli, ularni erta bosqichdanoq maqsadli mashg‘ulotlar orqali rivojlantirish
muhim ahamiyat kasb etadi.

Yosh eshkak eshuvchilarning koordinatsion gobiliyatini rivojlantirish omillari.

Yosh sportchilarda koordinatsion qobiliyatlarning shakllanishi quyidagi
omillarga bog‘liq:

1. Markaziy asab tizimining rivojlanish darajasi;

2. Harakat tajribasi va motor xotira hajmi;

3. Sensor tizimlar (ko‘rish, eshitish, vestibulyar analizator) faoliyati;
4. Jismoniy tayyorgarlik darajasi;

5. Mashg‘ulot jarayonining metodik tashkil etilishi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 12-16 yosh oralig‘idagi davr koordinatsion
gobiliyatlarni eng samarali rivojlantirish uchun eng qulay davr hisoblanadi. Shu
yoshda nerv-mushak tizimi faol o‘sadi, harakatlar tez o‘zlashtiriladi va yangi motor
ko‘nikmalar tez shakllanadi.

Koordinatsion gobiliyatni rivojlantiruvchi mashglar tizimi.

Eshkak eshish mashg‘ulotlarida koordinatsion sifatlarni rivojlantirish uchun
quyidagi mashqglar samarali hisoblanadi:

. Muvozanat mashglari: suvda yoki quruglikda bargarorlikni saglash mashglari
(balans doskasi, bir oyoqda turish, to‘lqinli harakatlar);

« Ritm mashglari: metronom, musiqa yoki signal bo‘yicha eshkak harakatlarini
bajarish;

. Harakat anigligini oshiruvchi mashglar: harakat amplitudasini nazorat qgilish,
eshkakni turli burchaklarda suvga tushirish mashqlari;

o Ko‘rish va reaksiya mashqlari: signal bo‘yicha harakatni boshlash yoki
yo‘nalishni o‘zgartirish;

. Sinxronlik mashglari: juftlik yoki jamoaviy eshkak eshish mashqglari orgali
harakatlarni bir vaqgtda bajarish.

Ushbu mashglar yosh eshkak eshuvchilarning suvdagi holatini
barqgarorlashtiradi, ularning harakat madaniyatini oshiradi hamda harakatlarni
aniqlik va uyg‘unlik bilan bajarishga o‘rgatadi.

Mashg ‘ulot jarayonida metodik yondashuvlar.

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish jarayonida quyidagi metodik
prinsiplarga amal gilish tavsiya etiladi:

« Bosgichma-bosgichlik: mashglarni murakkablashtirib borish, oddiydan
murakkabga o‘tish;
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o Individual yondashuv: har bir sportchining yosh, tayyorgarlik va
psixofiziologik xususiyatlarini hisobga olish;

« Ko‘rgazmalilik: mashq bajarish texnikasini ko‘rsatma va videomateriallar
orqali o‘rgatish;

« Barqgarorlik va izchillik: koordinatsion mashglarni muntazam tarzda
mashg‘ulot dasturiga kiritish;

« Ko‘p qirrali rivojlantirish: koordinatsiya mashqglarini kuch, tezlik, chidamlilik
va moslashuv mashqlari bilan uyg‘unlashtirish.

Koordinatsion tayyorgarlikning ahamiyati.

Koordinatsion tayyorgarlik yosh eshkak eshuvchilarning umumiy sport
mahoratini shakllantirishda asosiy omil hisoblanadi. Bu qobiliyatlar sportchiga
harakatlarni tejamkor, samarali va estetik tarzda bajarish imkonini beradi. Natijada
eshkak eshish texnikasi mukammallashadi, ortigcha energiya sarfi kamayadi va
musobaqga natijalari yaxshilanadi.

Xulosa. Yosh eshkak eshuvchilarda koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish
- ularning sport faoliyatida yuqori natijalarga erishishning muhim omillaridan
biridir. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, koordinatsiya insonning harakat
madaniyatini, texnik harakatlar anigligini va suvda muvozanatni saglash gobiliyatini
belgilovchi asosiy sifat sifatida namoyon bo‘ladi.

Koordinatsion tayyorgarlikni takomillashtirish uchun mashg‘ulot jarayonida
muvozanat, ritm, reaksiya va harakat anigligini rivojlantiruvchi mashglardan tizimli
foydalanish zarur. Bu jarayonda sportchining yosh fiziologik xususiyatlari,
tayyorgarlik darajasi hamda psixomotor imkoniyatlari inobatga olinishi lozim.

Shuningdek, murabbiylar tomonidan mashg‘ulot jarayonini ilmiy asoslangan
metodik yondashuvlar bilan tashkil etish - yosh eshkak eshuvchilarning umumiy va
maxsus tayyorgarligini oshiradi, texnik mahoratini takomillashtiradi hamda
musobaga natijalarini yaxshilashga xizmat giladi.

Demak, koordinatsion qobiliyatlarni  rivojlantirish  jarayonini  sport
tayyorgarligining ajralmas qismi sifatida tizimli yo‘lga qo‘yish yosh eshkak
eshuvchilarning kelgusidagi professional rivojlanishida muhim o‘rin tutadi.
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YUQORI MALAKALI PARA YENGIL ATLETIKACHI
ULOQTIRUVChILARNI HAFTALIK MAShG‘ULOT YUKLAMALARINI
REJALAShTIRIShNING ILMIY-ASOSIY TAMOYILLARI

Abdiyev Sherzod Abduraxmonovich
p.f.b.f.d (PhD), professor
Alfraganus universiteti

Annotatsiya: Mazkur magolada yuqori malakali para yengil atletikachi
ulogtiruvchilar (nayza, yadro, disk) ning haftalik mashg ‘ulot yuklamalarini
rejalashtirish  tamoyillari, prinsiplari va uslublari yoritilgan. Mashg ‘ulot
jarayonida yuklamani optimal tagsimlash orgali sportchilar salomatligi va
natijadorligini oshirish ilmiy asoslar bilan tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar: Ulogtirish turlari, mashg ‘ulot jarayoni, haftalik yuklama, ilmiy
asoslangan rejalashtirish, sportchining funksional imkoniyatlari, individual
yondashuv, sport natijadorligi, tiklanish jarayoni.

Annomayun. B 0annot cmamve packpvlmol NPUHYUNDBL, HOOXO0ObL U MemOoObl
NIIAHUPOBAHUS HEOEeTbHOU MPEHUPOBOYHOLL HAZPY3KU ) 8bICOKOKBANUDUYUPOBAHHBIX
napa neskoamiemos-memameneli (konve, 10po, ouck). Hayuno obocnosan ananusz
aghpexmugHocmu  ONMUMANLHO2O pACnpedesieHUsi HA2PpYy3KU 6 MPEeHUPOBOYHOM
npoyecce ¢ yuémom  uauyeckux U  @OYHKYUOHANbHBIX  BO3MONCHOCHEN
cnopmcmenog.  OmmeyeHo, 4mMoO  NPASUNIbHOE  pacnpedesienue  Hazpy3Ku
cnocobcmeyem He MOJIbKO COXPAHEHUIO 300P08bsi CHOPMCMEHO8, HO U NOBLILUEHUIO
ux cnopmusHuix pesyrbmamos. Ocoboe HUMaHue y0eneHo KOHMpONIO HA2PY3KU,
80CCMAHOBUMENbHBIM NPOYECCAM U UHOUBUOYATIbHOMY NOOX00Y 8 NOO2OMOBKE.

Knrouesvie cnoea: MemamenvHvle 6uObl, MPEHUPOBOYHBIL NPOYECC,
HeOelbHas HA2py3Ka, HAYYHO 0O0CHOBAHHOE NIAHUPOBAHUE, (DYHKYUOHAIbHbIE
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