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KURASh SPORTIDA MUVOZANATNI SAQLASh VA RAQIBNI
MUVOZANATDAN ChIQARISh TEXNIKALARINING BIOMEXANIK
TAHLILI

Erimbetov Bayrambay Karlibaevich

Pedagogika fanlari doktori (DSc)., professor

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
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Annotatsiya: Ushbu magolada kurash sportida muvozanatni saglash va
ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarining biomexanik jihatlari tahlil gilinadi.
Tadgiqgotning asosiy maqgsadi kurashchilarning texnik harakatlari jarayonida tana
og ‘irlik markazi, tayanch nuqtalari hamda kuchlarning tagsimlanishini ilmiy
jihatdan o ‘rganishdan iborat. Tadgiqot davomida texnik usullarni bajarish
paytidagi tana holati, harakat trayektoriyasi, og ‘irlik markazining siljishi hamda
mushak kuchlarining ta’siri biomexanik tahlil asosida baholandi. Natijalar shuni
ko ‘rsatdiki, muvozanatni saqlash va raqibni muvozanatdan chigarish
texnikalarining samaradorligi kurashchining koordinatsiyasi, tezkor-kuch sifatlari
va harakatlarni to ‘g ‘ri biomexanik bajarishiga bog ‘liq bo ‘lib, olingan natijalar
kurashchilarning tayyorgarligini takomillashtirish hamda mashg ‘ulot jarayonini
samarali tashkil etishda muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so ‘zlar: Kurash sporti, biomexanika, muvozanat, og ‘irlik markazi, texnik
usullar, sport tayyorgarligi, harakat tahlili, mushak kuchi, koordinatsiya,
muvozanatdan chigarish, sport texnikasi, jismoniy tayyorgarlik.

Aunomayua: B oaunnoti cmamve amanuzupyromcs —Ouomexanuyeckue
0CODEHHOCMU COXPAHEHUs PABHOBECUS U BbIBEOCHUsL CONEPHUKA U3 PABHOBECUS 8
sude cnopma xypaui. OCHOGHASL Yyelb UCCIe008AHUs 3AKIIOUACMCS 8 U3YYeHUU
pacnpeoeneHus yeHmpa maxicecmu meid, ONOPHvIX MOYeK U CU, B03HUKAIOWUX NPU
8bLINOJIHEHUU MEXHUYECKUX 0eliCmBUli cnopmcemeHamu. B xooe uccrnedosanus 6winu
NPOAHANUUPOBAHBL NONOJICEHUE MENd, MPAEKMOPUsL O8UNCEHUU, CMeujeHUe YeHmpa
MANCECNU U BIUAHUE MbILUEUHBIX YCUTUL NPU 8bINOJIHEHUU PA3TUYHBIX MEXHUYECKUX
npuemos.  Pe3ynomamer  uccneoosanus  nokazanu, umo  3ppexkmusHocms
COXpAHeHUsl PABHOBECUS U BbIBEOCHUS CONEPHUKA U3 PABHOBECUSL 8 KYypaule 3a8UCUm
Om YPOBHS KOOPOUHAYUU CHOPMCMEHA, €20 CKOPOCHHO-CUNOBLIX Kauecms U
NPABUILHO20  OUOMEXAHUYECKO20 — BbINOJIHEHUS. — MEXHUYeCKUx  Oeucmsuil.
Tlonyuennvie pe3ynibmamol UMEIOM BANCHOE HAYYHO-NPAKMUYECKOe 3HAYeHue OJisl
COBEPULEHCNBOBANUSL NOO20MOBKU CNOPMCMEHO8 U NOBbIUEHUS IPHeKmuUeHocmu
MPEHUPOBOUHO20 NPOYeCca 8 Kypau.


mailto:Legend_ball@mail.ru

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

Knwueevie cnoea: Kypauw, ouomexaHuxa, pasHoeecue, yewmp msaxiHcecmu,
mexnuvecKue npuemsl, CnopmueHdasl nodeomoeka, aHaius 061/[97‘66Hu11, MblUieUHRAA
cuja, Koopduﬂauuﬂ, gvleeoeHUe U3 pasrHoeecusl, mexnHuxka Kypauia, gbus'uquKaﬂ
noo02omoskKa.

Abstract: This article analyzes the biomechanical aspects of maintaining
balance and destabilizing an opponent in kurash. The main objective of the study is
to investigate the distribution of the body’s center of mass, support points, and forces
involved during the execution of technical actions by athletes. The study examined
body posture, movement trajectory, displacement of the center of mass, and the
influence of muscular forces during the performance of various techniques using
biomechanical analysis. The results indicate that the effectiveness of maintaining
balance and destabilizing an opponent in Kurash depends on the athlete’s
coordination, speed-strength abilities, and the correct biomechanical execution of
techniques. The findings have significant scientific and practical importance for
improving athletes’ training and enhancing the effectiveness of the training process
in kurash.

Keywords: Kurash, biomechanics, balance, center of mass, technical
techniques, sports training, movement analysis, muscle strength, coordination,
destabilization, kurash technique, physical preparation.

Kirish: Kurash sporti insoniyat tarixida gadimdan shakllangan bo‘lib, jismoniy
va ma’naviy tarbiya vositasi sifatida muhim ahamiyat kasb etadi. O‘zbek milliy
kurashi nafaqat sport turi, balki milliy madaniyat va an’analarning ajralmas qismi
hisoblanadi. So‘nggi yillarda Kurash sportining xalqaro miqyosda rivojlanishi ushbu
sport turining ilmiy asoslarini chuqur o‘rganish zaruratini yanada kuchaytirmoqda.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 2-oktyabrdagi PQ-3306-son
“Kurash milliy sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
qgarori, 2020 yil 4-noyabrdagi PQ-4881-son “Kurash milliy sport turini rivojlantirish
va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori,
2024 yil 20-dekabrdagi PQ-450-songi “Kurash milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
garorida ko‘zda tutilgan xususan “Kurash milliy sport turi bo‘yicha ilmiy-tadgigot
loyihalarini amalga oshirib borish, shuningdek, zarur o‘quv-uslubiy va ilmiy-amaliy
qo‘llanmalarni ishlab chiqishni tashkil gilish” vazifalarni samarali amalga oshirish
uchun mazkur tadgigot ishi muayyan darajada xizmat qiladi.

Kurash texnikasining samaradorligi ko‘p jihatdan sportchining muvozanatni
saglashi va raqibni muvozanatdan chiqarish mahoratiga bog‘liq bo‘lib, bu jarayonlar
biomexanik gonuniyatlar asosida amalga oshadi.

Biomexanika sport harakatlarini ilmiy jihatdan tahlil giluvchi muhim yo‘nalish
bo‘lib, u sportchining tana holati, og‘irlik markazining joylashuvi, tayanch maydoni
hamda mushak kuchlarining tagsimlanishini o‘rganadi. Kurash jarayonida sportchi
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0°‘z muvozanatini saqlagan holda ragibning muvozanatini buzishga intiladi, bu esa
tana og‘irlik markazini boshgarish, harakat koordinatsiyasi va kuchni to‘g‘ri
yo ‘naltirish bilan bog‘liq.

Shu bois kurashchilarning texnik harakatlarini biomexanik jihatdan tahlil gilish
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish va sport natijalarini oshirishda muhim
ahamiyatga ega. Mazkur tadgiqotning magsadi kurash sportida muvozanatni saglash
va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarining biomexanik xususiyatlarini tahlil
qilish hamda ularning samaradorligiga ta’sir etuvchi omillarni aniglashdan iborat.

Kurash sportida texnik harakatlar va muvozanatni boshgarish masalalari
ko‘plab olimlar tomonidan o‘rganilgan. O‘zbekiston olimlaridan F.A.Kerimov sport
kurashi nazariyasi va metodikasi bo‘yicha ilmiy ishlar olib borib, kurashchilarning
texnik-taktik tayyorgarligi hamda jismoniy sifatlari o‘rtasidagi bog‘liglikni tahlil
gilgan [2, 3]. Shuningdek, F.I.Bobomurodov milliy kurash texnikasi va usullarining
tasnifi hamda ularni o‘rgatish metodikasini ilmiy jihatdan o‘rganib, kurash
texnikasini takomillashtirish bo‘yicha tavsiyalar ishlab chiggan [4].

MDH davlatlari olimlaridan L.P.Matveev va V.N.Platonov sportchilar
tayyorgarligi nazariyasini rivojlantirib, sport harakatlarini biomexanik va fiziologik
jihatdan tahlil qilish mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etishda muhim
ahamiyatga ega ckanligini ta’kidlagan [5, 6].

Yevropa olimlaridan A.Sacripanti kurash va dzyudo texnikalarini biomexanik
jihatdan o‘rganib, tashlash usullarining mexanik asoslarini ilmiy jihatdan asoslab
bergan. Shuningdek, S.Sterkowicz tomonidan olib borilgan tadgiqotlarda kurash
texnikalarining samaradorligi tana og‘irlik markazining boshqarilishi va
kuchlarning to‘g‘ri taqsimlanishi bilan bog‘ligligi aniqlangan [7, 8].

Tadgigot metodologiyasi. Mazkur tadgigotda kurash sportida muvozanatni
saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarining biomexanik
xususiyatlarini aniglash magsadida kompleks ilmiy-uslubiy yondashuvdan
foydalanildi. Tadgigot jarayonida ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik
kuzatish, tajriba-sinov ishlari, videoanaliz hamda olingan natijalarni tagqgoslash
usullari qo‘llanildi.

Tadqiqot sport mashg‘ulotlari jarayonida olib borildi va unda o‘rta malakali
yosh kurashchilar ishtirok etdi. Tajribada jami 20 nafar kurashchi gatnashib, ular
teng ravishda nazorat guruhi va tajriba guruhiga ajratildi (har bir guruhda 10
nafardan). Nazorat guruhida mashg‘ulotlar an’anaviy usulda olib borildi, tajriba
guruhida esa muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarishga garatilgan
maxsus biomexanik mashglar qo‘llanildi.

Tadgigot davomida kurashchilarning muvozanatni saglash darajasi, texnik
usullarni bajarish tezligi, kuch ko‘rsatkichlari hamda koordinatsion qobiliyatlari
o‘rganildi. Buning uchun maxsus test mashqlari va pedagogik kuzatish usullaridan
foydalanildi. Olingan natijalar tajriba boshida va yakunida taggoslab tahlil gilindi.

Quyida tajriba boshlanishidagi (dastlabki) ko‘rsatkichlar keltirilgan.
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1-jadval.
Tajriba boshidagi ko‘rsatkichlar n=20
. . . Nazorat guruhi Tajriba guruhi

Ne Ko‘rsatkichlar (n=10) (n=10)

1 | Muvozanatni saglash testi (sek.) 224+1.8 22.1+£1.6
2 | Texnik usulni bajarish tezligi (sek.) 3.8+04 3.7+0.5
3 | 30 soniyada bajarilgan texnik harakatlar 92+1.1 94+1.0

soni

4 | Koordinatsion test (ball) 7.5+0.6 7.4+0.7
5 | Maxsus kuch ko‘rsatkichi (kg) 423 +£3.2 41.8+3.5

Jadvalda keltirilgan natijalar shuni ko‘rsatadiki, tajriba boshlanishida nazorat
va tajriba guruhlari ko‘rsatkichlari o‘rtasida sezilarli farg kuzatilmagan. Bu esa
tadqgigot natijalarining keyingi bosgichlarda obyektiv baholanishiga imkon yaratadi.

Tadqgiqgot natijasi. Oc‘tkazilgan tajriba-sinov ishlari kurash sportida
muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarini biomexanik
asosda o°‘rgatish sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishini aniglashga qaratildi. Tajriba jarayonida tajriba guruhidagi
kurashchilarga muvozanatni boshqgarish, tana og‘irlik markazini nazorat qilish
hamda ragibni muvozanatdan chigarishga garatilgan maxsus mashglar tizimi
go‘llanildi. Nazorat guruhida esa mashg‘ulotlar an’anaviy metodika asosida olib
borildi.

Tajriba yakunida olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhidagi
kurashchilarning muvozanatni  saqlash  ko‘rsatkichlari  sezilarli  darajada
yaxshilangan. Shuningdek, texnik usullarni bajarish tezligi, koordinatsiya darajasi
hamda maxsus kuch ko‘rsatkichlari ham oshgani kuzatildi. Aynigsa, raqibni
muvozanatdan chiqarish bilan bogliq texnik harakatlarni bajarish samaradorligi
tajriba guruhida yuqori natijalarni ko‘rsatdi.

Nazorat guruhida ham ayrim ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan bo‘lsa-da, ularning
ko‘rsatkichlari tajriba guruhiga nisbatan kamroq darajada o‘zgargani aniqlandi. Bu
esa mashg‘ulot jarayonida biomexanik yondashuv asosida ishlab chigilgan maxsus
mashqglar tizimi kurashchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda samarali
ekanligini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar kurash sportida muvozanatni saglash va raqgibni
muvozanatdan chiqgarish texnikalarini ilmiy asosda o‘rgatish sportchilarning
umumiy sport mahoratini rivojlantirishda muhim omil ekanligini tasdiglaydi.

2-jadval.
Tajribadan keyingi ko‘rsatkichlar n=20
Ne Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi (n=10) 2 r(II:)illgou)ruhl
1 Muvozanatni saglash testi (sek.) 24.1+1.7 27.8+ 1.5
2 Texnik usulni bajarish tezligi (sek.) 3604 3.1+0.3
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Ne Ko‘rsatkichlar N aZC()r:itl%l; ruhi 3 r(lr?illgou)ru hi
3 30 soniyada bajarilgan texnik harakatlar soni 10.1£1.0 128 +1.1
4 Koordinatsion test (ball) 7.9+0.6 9.1+0.5
5 Maxsus kuch ko‘rsatkichi (kg) 44,0 £3.1 48.6 £3.0

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhidagi kurashchilarda
muvozanatni saglash, texnik harakatlarni bajarish tezligi hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori darajada
yaxshilangan. Bu esa biomexanik yondashuv asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
kurashchilarning sport mahoratini oshirishda samarali ekanligini ko‘rsatadi.

—&— Nazorat guruhi (n=10) oldin. == Nazorat guruhi (n=10) keyin.

Tajriba guruhi (n=10) oldin. ==>=Tajriba guruhi (n=10) keyin.
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Muvozanatni Texnik usulni 30 soniyada Koordinatsion Maxsus kuch
saqglash testi bajarish tezligi bajarilgan texnik test (ball) ko‘rsatkichi (kg)
(sek.) (sek.) harakatlar soni

1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlarining tajriba oldi hamda tajribadan keyingi
ko‘rsatkichlari dinamikasi.

Diagrammada tajriba oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar asosida nazorat va
tajriba guruhlarining natijalari taqqoslab tahlil qilindi. Grafik ma’lumotlariga ko‘ra,
tajriba yakunida tajriba guruhidagi kurashchilarning ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada yaxshilangani kuzatildi. Xususan, muvozanatni saqlash ko‘rsatkichi tajriba
guruhida ancha oshgani aniglangan. Bu esa mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilgan
biomexanik yo‘naltirilgan mashqlar sportchilarning muvozanatni boshqarish
qobiliyatini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini ko ‘rsatadi.

Shuningdek, 30 soniya davomida bajarilgan texnik harakatlar soni ham tajriba
guruhida sezilarli ravishda ortgan. Bu natija sportchilarning texnik harakatlarni tez
va samarali bajarish gobiliyati rivojlanganini bildiradi. Bundan tashqari,
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koordinatsiya hamda maxsus kuch ko‘rsatkichlarida ham ijobiy o‘zgarishlar gayd
etildi.

Nazorat guruhida ham ayrim o‘sishlar kuzatilgan bo‘lsada, ularning darajasi
tajriba guruhiga nisbatan pastroq ekanligi aniglandi. Bu esa tajriba guruhida
go‘llanilgan maxsus mashgulot metodikasi kurashchilarning texnik va jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini tasdiglaydi.

Muhokama. O‘tkazilgan tajriba-sinov ishlari natijalari kurash sportida
muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarini biomexanik
yondashuv asosida o‘rgatish sportchilarning texnik-taktik hamda jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.
Tadgiqgot natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida muvozanatni saqlash ko‘rsatkichlari,
texnik harakatlarni bajarish tezligi, koordinatsiya hamda maxsus kuch
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilangani aniglandi.

Tajriba guruhida kuzatilgan ijobiy o‘zgarishlar mashg‘ulot jarayonida
go‘llanilgan maxsus mashglar tizimi bilan bog‘lig bo‘lib, ushbu mashglar
kurashchilarning tana og‘irlik markazini boshqgarish, tayanch nugtalaridan samarali
foydalanish hamda harakat koordinatsiyasini rivojlantirishga qaratilgan edi.
Natijada sportchilar texnik usullarni bajarishda yanada bargaror muvozanatni
saglash va ragibni muvozanatdan chigarish imkoniyatiga ega bo‘Idilar.

Nazorat guruhida ham mashg ulotlar davomida ayrim ijobiy o°zgarishlar
kuzatilgan bo‘lsa-da, ularning darajasi tajriba guruhiga nisbatan pastroq bo‘ldi. Bu
esa kurash mashg‘ulotlarida biomexanik yondashuv asosida ishlab chigilgan maxsus
mashqglarni go‘llash sportchilarning texnik tayyorgarligini yanada samarali
rivojlantirishga xizmat qilishini ko‘rsatadi. Tadgiqot natijalari boshga olimlar
tomonidan olib borilgan ilmiy ishlarda gayd etilgan xulosalar bilan ham uyg‘un
ekanligi kuzatildi.

Xulosa. Olib borilgan tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, kurash sportida
muvozanatni saglash va ragibni muvozanatdan chigarish texnikalarini biomexanik
jihatdan o‘rganish sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantirishda
muhim ahamiyatga ega. Tajriba davomida go‘llanilgan maxsus mashqlar tizimi
kurashchilarning muvozanatni boshgarish, texnik usullarni tez va aniq bajarish
hamda harakat koordinatsiyasini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Tajriba  yakunida tajriba guruhidagi  kurashchilarning  muvozanat
ko‘rsatkichlari, texnik harakatlarni bajarish tezligi, koordinatsiya va maxsus kuch
darajasi sezilarli darajada yaxshilangani kuzatildi. Bu natijalar mashg‘ulot
jarayonida biomexanik yondashuv asosida tashkil etilgan mashglar sportchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini tasdiglaydi.

Shu bilan birga, kurash mashg‘ulotlarida muvozanatni saglash va raqgibni
muvozanatdan  chigarishga qaratilgan  mashglarni  muntazam  qo‘llash
sportchilarning musobagalardagi natijalarini yaxshilashga ham yordam berishi
mumkin. Shuning uchun kurash mashg‘ulotlarini rejalashtirishda biomexanik
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omillarni hisobga olish va maxsus mashglar tizimidan foydalanish magsadga
muvofiq hisoblanadi.
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AKADEMIK EShKAK EShUVChILARNING TEXNIKASINI
CONCEPT 2 ERGOMETRIDA TAHLIL QILISh
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Annotatsiya: Maqolada akademik eshkak eshuvchilarning texnikasini concept
2 ergometrida tahlil gilishning instrumental usullari o ‘rganildi. Harakatlarni qayd
etishning ikkita asosiy usuli orgali eshkak eshish jarayonining umumiy natijalari va
alohida parametrlarini aniglash imkoniyati ko ‘rsatib berildi. Ushbu usullar
ergometr sharoitida qo ‘llanilib, ularning texnologik ustunliklari va cheklovlari
tahlil qilindi hamda eshkak eshish texnikasini takomillashtirishdagi o ‘rni asoslab
berildi. Tadgiqot doirasida videokamera va shaxsiy kompyuter kabi elektron
vositalar, shuningdek VideoPoint, EditStudio va Excel dasturiy ta 'minotlari asosida
videotahlil usuli ishlab chigildi. Mazkur usul yordamida eshkak eshuvchining tana
nuqtalarining ikki o ‘Ichamli fazoviy ko ‘rsatkichlari hamda tezlik parametrlarini
aniglash imkoniyati yaratildi. Natijada, taklif etilgan yondashuv sportchilarning
texnik harakatlarini chuqur tahlil gilish va ularni samarali takomillashtirishga
xizmat qilishi ilmiy jihatdan asoslab berildi.

Kalit so‘zlar: Akademik eshkak eshish sporti, texnika, concept 2, mashg ‘ulot,
qayiqg, eshkak, tahlil gilish, past shiddatli va yugori hajmli, takomillashtirish.

Aunomayua: B cmamve usyuyeHvl UHCMPYMEHMANIbHbIE MemoObl aHAIU3A
MeXHUKU akaoemuyeckux 2pebyos na 3pecomempe concept 2. Illokazana
B03MONCHOCMb ONpedeNeHUs oOuux pe3yibmamos U OMmMOENbHbIX Napamempos
npoyecca epebiu ¢ NOMowubI0 08YX OCHOBHBIX MEMOO08 PuUKCAYUU OBUNCEHUT. Imu
MemoObl NPUMEHANUCL 8 YCIOBUAX 3p2oMempa, Obliu HPOAHANUSUPOBAHBI UX
MeXHON02UYeCKUe NPeUMyuecmea U 02paHuderus, a maxkice 060CHO8AHA UX POJib 8
COBEPUIEHCNBOBANHUY MeXHUKU epebau. B pamkax uccredosanus ovin pazpaboman
Memoo 8UOEOAHAIU3A HA OCHOBE IIEKMPOHHBIX CPEOCm8, MAKUX KaK 8udeokamepa
U NEePCOHANILHBILL KOMNbIOMED, a MaKice NPocpammHozo obecnedenus VideoPoint,
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EditStudio u Excel. C nomowwio O0anmo2o memooa co30aHad B03MONICHOCHIDb
onpeoenenusi 08YMEPHbIX NPOCMPAHCMBEHHBIX NAPAMEmpPo8 modeKk meia epeoya u
napamempos ckopocmu. B pezyromame HayuHo 060CHO8AHO, UMO NPEOlOAHCEHHbIU
NnOOX00 CAYHCUM YeNYyONIeHHOM)Y AHANU3Y MEXHUYECKUX OelCmBUll CHOPMCMEHO8 U
ux 3¢hgpeKkmusHoMy COBePUIEHCNBOBAHUIO.

Knwuesvie cnoea: Axademuueckas epebas, mexuwuxa, Koxyenm 2,
mperupoexa, JZOOKCZ, 2p€6ﬂ}1, ARAJIU3, HU3KAsA UHMEHCUBHOCMb U BbICOKULL 06’b€]l/l,
COBePUIEHCMBOBAHUE.

Abstract: The article examines instrumental methods for analyzing the
techniques of academic rowers using a concept 2 ergometer. The possibility of
determining the overall results and individual parameters of the rowing process
using two main methods of motion fixation has been shown. These methods were
applied under ergometric conditions, their technological advantages and limitations
were analyzed, and their role in improving rowing techniques was substantiated.
Within the framework of the study, a video analysis method was developed based on
electronic means such as video cameras and personal computers, as well as
VideoPoint, EditStudio, and Excel software. Using this method, it is possible to
determine the two-dimensional spatial parameters of the rower's body points and
velocity parameters. As a result, it has been scientifically substantiated that the
proposed approach serves to deeply analyze the technical actions of athletes and
their effective improvement.

Keywords: Academic rowing, technique, concept 2, training, boat, rowing,
analysis, low intensity and high volume, improvement.

Kirish. Dunyoda suv sporti turlarini ommalashtirish va iqtidorli yoshlarni
akademik eshkak eshish bilan shug‘ullanish uchun saralash va magsadli tayyorlash
tizimini takomillashtirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Akademik eshkak
eshishni aholi o‘rtasida ommaviy sport turlaridan biriga aylantirish hamda uni
professional sportchilarni tayyorlash, yugori malakali sportchilarni gamrab olish va
yoshlarni barkamol etib tarbiyalashga xizmat giladigan sport turi sifatida targ‘ib
qgilish masalalari muhim ahamiyat kasb etmoqda.

Rivojlangan xorijiy mamlakatlarda akademik eshkak eshish sport turi bilan
shug‘ullanish imkoniyatlarini kengaytirish uchun qo‘shimcha mashg‘ulotlarni olib
borish, o‘quv-trenirovka mashgulotlarida zamonaviy ilmiy-yutuglar va innovatsion
texnologiyalardan foydalanish muhim ahamiyat kasb etmoqgda. Soha mutaxassilari
tomonidan akademik eshkak eshuvchilarni funksional holatini yaxshilash, aerob-
anaerob shiddat zonalarida mashg‘ulot olib borish uslubiyatini ishlab chigish, ushbu
sport turi bilan shug‘ullanadigan sportchilarni tayyorlashning zamonaviy vosita va
usullarini izlash bilan bir gatorda, akademik gayiglarda eshkakni to‘g‘ri eshish
texnikasi samaradorligini oshirish bo‘yicha ilmiy tadgiqot ishlari olib borilmoqda.
Xalqaro eshkak eshish standartlariga muvofiq zamonaviy suv sporti inshootlarining
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moddiy-texnik infratuzilmasini qurish, rekonstruksiya gilish va takomillashtirish
muhim ahamiyatga ega. Shu bilan birga, trenirovkalar va musobagalar davomida
eshkak eshuvchilarning texnik harakatlarni bajarishdagi fazalar bo‘yicha xatolarini
aniglash va ularni tuzatish usullarini ishlab chigish dolzarb masala hisoblanadi.

Tadqgigot magsadi. Akademik eshkak eshuvchilarning texnikasini concept 2
ergometrida tahlil gilishdan iborat.

Tadqgiqgot vazaifasi Concept 2 ergometrida eshkak eshish texnikasini baholash
va modellashtirish.

Past shiddatli va yuqgori hajmli oddiy bir soatlik mashg‘ulot davomida eshkak
eshish texnikasidagi o‘zgarishlarni aniqlash.

Akademik eshkak eshuvchilarni 1 soat eshkak eshish davomida texnikasini
buzulishini tahlil gilish.

Tadgigot natijasi va muhokamasi. Akademik eshkak eshish sportida
texnikani nazorat gilishning jami natijalari harakatlarni gayd qilishning ikkita
instrumental usuli (ularning alohida parametrlari) yordamida olishimiz mumkin.
Ikkala usul ham akademik eshkak eshish sportida ergometrida ro‘yxatdan
o‘tkazishga yordam beradi.

Ularning har biriga xos bo‘lgan texnologik ustunlik va cheklovlar biz ishlab
chiqgan ergometrda eshkak eshish texnikasini takomillashtirish bo‘yicha yechimda
ularning tutgan o‘rnini aniglashga xizmat qildi. Biz tomonidan qo‘llanilgan elektron
vositalar (videokamera, shaxsiy kompyuter) hamda dasturiy ta’minotlar
(VideoPoint, EditStudio, Excel) asosida vyaratilgan videotahlil usuli eshkak
eshuvchining tana nuqtalarining ikki o‘lchamdagi fazoviy va tezlik parametrlarini
aniglash imkonini beradi.

Yugori hajmli va past shiddatli mashg‘ulotlar, xususan bir soatlik eshkak eshish
mashglari, ko‘pincha elita eshkakchilarning jismoniy holatini yaxshilash uchun
go‘llaniladi. Dastlabki tadgiqotlar bunday mashgulotlar davomida texnika
yomonlashishi mumkinligini taxmin gilgan. Ushbu tadgiqot “elita eshkakchilar
eshkak eshish ergometrida bir soat davomida texnikani saqlab golishlari mumkin”
degan farazni tekshirishga qaratilgan. Kuch hosil gilish va umurtqa pog‘onasi
harakatlarini baholash uchun elektromagnit qurilma tenzodatchik bilan birgalikda
ishlatilgan.

Bir soat davomida olingan har bir eshkak eshish namunasi uchun quyidagi
parametrlar aniqlandi: cho‘qqi kuchi, eshish davomida bajarilgan ish, quvvat
(bajarilgan ishning eshish vaqtiga nisbati), eshish uzunligi (dastaning maksimal
gorizontal harakati sifatida belgilangan) va dasta balandligi. Eshishning turli
bosqichlari, jumladan cho‘qqi kuchiga erishish va harakatlanish bosqichining tugash
vaqtlari qayd qilindi. O‘rganilgan kinematik o‘zgaruvchilar son sezgichi (sonning
bukilishi va yozilishini ko‘rsatadi), bel-dumg‘aza sezgichi (chanogning old tekislik
atrofida aylanishini bildiradi) va ko‘krak-bel sezgichi (umurtga pog‘onasining bel
qismi bukilishi va yozilishini ko‘rsatadi) burchaklarini eshish boshlanishi, tugashi,
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maksimal burchak va eshish holatlarida o‘z ichiga oladi. Shuningdek, bel-dumg‘aza
qismi harakatining ko ‘krak-bel gismi harakatiga nisbati ham gayd etildi. Bu nisbatda
1 giymati tananing har bir gismining oldinga yoki orgaga harakatiga teng hissani
bildiradi; 1 dan katta giymat bel gismi harakatining ustunligini, 1 dan kichik giymat
esa chanoq harakatining ustunligini ko‘rsatadi (Yu.A.Kopilov va boshqalar, 2005).
Ushbu nisbat eshish boshlanishi va tugashi holatlarida aniglangan (1-rasmga

garang).
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1-rasm. Sinovdan o ‘tkazishning 4-oralig ‘ida bitta sinovchidan olingan qayta ishlangan
ma’lumotlar namunasi

Bir soatlik mashg‘ulot davomida olingan oltita turli eshkak eshish namunalari
dispersion tahlil yordamida, takroriy o‘lchashlar bilan solishtirildi; farglarni
aniqlash uchun Tyuki aposterior testi qo‘llanildi. Sportchilar ma’lumotlari juftlarga
birlashtirildi va qiziqarli o‘zgaruvchi sifatida eshkak eshishning vaqt nugqtasi
ishlatildi.

Tadgigot davomida akademik eshkak eshish mashg‘ulotlarida son, toz va boldir
harakatlari tizimli ravishda tahlil gilindi. Ushbu ishda tajribali, malakali eshkak
eshuvchilar guruhida ergometrda bir soatlik mashg‘ulotlarning eshkak eshish
texnikasiga ta’siri o‘rganildi. Ergometrda past intensivlikdagi bu hajmli
mashg‘ulotlar malakali sportchilar tomonidan bajarildi. Garchi mashg‘ulotlar
chidamlilikni oshirishga garatilgan bo‘lsa-da, dastlabki qo‘llanilgan mashgqlar ba’zi
sportchilarda charchashning bir soat ichida yagqol namoyon bo‘lishini ko‘rsatdi. Bu
esa eshkak eshish texnikasidagi o‘zgarishlarga aks etdi va o‘z navbatida
jarohatlanish xavfini oshirishi mumkinligini bildirdi. Shu bilan birga, eshkak
eshishning bir soatlik mashg‘ulotining boshlanishi va oxiri orasida sezilarli farglar
kuzatildi. Natijalar umurtga pog‘onasining bel gismi eshkak eshishning oxirida
ko‘proq ishlatilganini ko‘rsatdi, bu esa charchoq bilan izohlandi.

Mashg‘ulot davomida bir qator o‘zgarishlar kuzatildi: mashg‘ulotning oxirgi

oraliglarida sonni bukish va yozish biroz kamayganligi aniglandi. Xususan, bir
13
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soatlik mashg‘ulot oxirida oyoqlar taxminan 3° kamroq bukilgan, bu esa sonning
oxirgi yozilishining 3° oshishi bilan bog‘liq bo‘lib, eshkak eshish paytida
harakatlanish fazasiga sarflanadigan vaqtning ko‘payishi bilan izohlanadi. Bu esa
harakatlanish oxiridagi bosqichning foiz giymati bilan belgilanadi. Tadgigot
davomida vaqt bo‘yicha eshkak eshuvchilarning son va bo‘g‘imlarni bukish va

yozish harakatlari tizimli tarzda tahlil gilindi (1-jadvalga garang).

1-jadval
Oltita vaqt nuqtasida son bo‘g‘imining bukish va yozishidagi o‘zgarishlar, n=12
Vagqt oralig‘i A (2-7daq) | B(14-19 | C(24-29 D (32-37 E (44-49 | J (54-59

daq) daq) daq) daq) daq)
Eshish boshida sonni | -28,7 (4,0) | -29,1(5,9) | -29,0(7,0) |-28,5(7,6) |-7,7(8,9) | -25,7
bukish va yozish (°) (8,9)
Sonni maksimal -29,8(4,1) |-30,1(6,0) | -30,2(7,1) |-29,6 (7,7) |-29,1(8,9) | -27,0
bukish va yozish (°) (8,9)
% shiddat, sonning 95,7 (5,4) 95,5(5,2) |96,2(4,7) 96,0 (4,6) 95,4 (4,7) | 96,0 (4,8)
maksimal bukish va
yozish
Eshish oxirida sonni | 14,5 (4,5) 16,0 (4,7) | 16,6 (5,7) 17,0 (6,7) 19,7 (7,4) | 21,5(8,1)
yoyish (°)
Sonning maksimal 17,7 (2,4) 18,5(2,3) | 19.1(3.5) 20,0 (4,0) 22,0 (5,3) | 23,4(6,5)
yoyish (°)
% shiddat, son suyagi | 22,3 (4,3) 22,3(4,5) |22,8(4,5) 22,8 (4,5) 23,0(4,5) |22,8(3,9)
maksimal darajada
yoyish

I1zoh: Bukish harakatlari manfiy, yozish harakatlari musbat giymatga ega.

1-jadval ma’lumotlariga ko‘ra, akademik eshkak eshuvchilarning sonni bukish

va yozish harakatlari oltita vaqt oraliglarida tahlil gilindi: eshish boshlanishida sonni
bukish va yozish, sonning maksimal bukilishi va yozilishi, eshish oxirida sonni
yoyish, sonning maksimal yoyilishi va son suyagining maksimal darajada yoyilishi.
Har bir harakat gradus va foiz ko‘rsatkichlari orqali baholandi.

Shu bilan birga, akademik eshkak eshishning bir soatlik mashg‘ulotlari
davomida chanoq aylanishi ham vaqt bo‘yicha harakat graduslari orqali tahlil qilindi
(2-jadvalga garang).

2-jadval
6 ta vaqt nuqtasida chanoq aylanishining o‘zgarishlari, n=6

Vagqt oralig‘i A(2-7daq) | B(14-19 | C(24-29 D (32-37 E (44-49 | J(54-59
daq) daq) daq) daq) daq)

Eshish boshida aylanish | 12.2(5.7) | 11.1(5.0) | 12,0 (5,1) 122(5.0) | 132(5.9) | 13.1(5.3)

©)

Eshish oxirida oldingi | -18,9 (9,8) | -23,7 (9,4) | -24,3 (10,4) | -24,4 (11,4) -25,2 -26,3
aylanish (°) (11,4) (10,4)

Maksimal oldingi 144(48) | 137(43) | 144(52) 146 (50) | 155(5,5) | 154 (5,5)

aylanish (°)
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Vaqt oralig‘i A (2-7daq) | B (14-19 C (24-29 D (32-37 E (44-49 J (54-59
daq) daq) daq) daq) daq)
Maksimal oldingi 89,0 (15,4) | 88,5(14,1) | 88,7(13,9) 88,5(13,8) | 87,0(15,2) 88,3
aylanish sodir bo‘ladigan (14,0)
harakat foizi temp
Maksimal orga aylanish | -29,2 (10,1) -32,6 -33,5(11,4) | -34,2(11,5) -34,6 -34,9
(°) (10,2) (13,1) (11,3
Maksimal orgaga 30,8 (3,2) 31,2(3,3) 31,7 (3,5) 32,0(3,7) 31,4(3,7) | 31,8(3,0)
aylanish foizi

I1zoh: chanogning oldinga aylanishi musbat burchaklar bilan, orgaga aylanishi esa manfiy
burchaklar bilan ifodalanadi.

Akademik eshkak eshuvchilarda eshish texnikasini o‘rgatishda son suyagi bilan
bir gatorda chanoq suyagi harakatlari ham muhim hisoblanadi. Shu sababli oltita
vaqgt oraliglarida chanog aylanishi, eshish boshida va oxirida aylanish, maksimal
aylanish, aylanishdagi maksimal shiddat foizi hamda maksimal orga aylanish va
ularga mos foiz ko‘rsatkichlari tahlil qilindi. Natijalarga ko‘ra, eshkak boshida
chanoq 12,2° ga aylangan bo‘lsa, 44—49 dagiqgalar oralig‘ida bu giymat 13,2° ga
yetgan. Maksimal aylanish esa 32—37 daqgiqgalar oralig‘ida 32,0 % ni tashkil gilgan.
Shu bilan birga, akademik eshkak eshuvchilarning bel rotatsiyasi (umurtga
pog‘onasining bel qismini bukish va yozish) ham o‘rganildi. Umurtqa pog‘onasining
bel gismida kinematik o‘zgarishlar sezilarli bo‘lib, bir soatlik mashg‘ulot davomida
ham o‘zgarishlar qgayd etildi. Eshkak suvga tushirilgan paytdagi chanoq
aylanishidagi tendensiyaga o‘xshab, vaqt o‘tishi bilan bel gismida ham biroz
kengayish kuzatildi. Finishda esa, chanoq orgaga burilgandagi holatga mos ravishda,
umurtga pog‘onasining bel gismi ko‘proq cho‘zilganligi aniglangan. (3-jadvalga
garang).

3-jadval
Olti vaqt nuqtasida bel sohasining aylanishidagi o‘zgarishlar, n=6
Vagqt oralig‘i A (2-7 B (14-19 | C(24-29 D (32-37 | E(44-49 | J(54-59
daq) daq) daq) daq) daq) daq)
Eshish boshida bukish | 33,6 (7,0) | 33,9(6,8) | 345(6,7) |345(6,8) |358(7,0)|349
©) (7.2)
Eshish oxirida -13,5(8,0) | -18,1 -18,8 (6,5) | -18,3(5,8) | -18,7 -20,2
chozilish (°) (5,9 (5,8) (4,7
Harakatlanish vaqtida | 35,3 (7,1) | 35,8(7,0) | 36,3(7,0) |36,3(7,00 |37,6(7,1) | 36,8
maksimal egilish (°) (7,5)
maksimal egilish 92,7 (10,2) | 93,2 93,3(10,1) | 93,3(10,1) | 92,4 93,0
sodir bo‘ladigan (10,0) (11,0 (10,4)
harakatning %
Harakatni maksimal -31,4 (6,3) | -36,0 -37,8(6,2) | -37,8(5,0) | -36,5 -36,4
uzaytirish (°) (5,2) (5,3) (5,4)
Maksimal kengayish | 31,8 (1,7) |32,2(1)5) | 32,7(1,6) |328(1,9) |322(31) |327
sodir bo‘ladigan (2,9
harakat tezligi%
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1zoh: bel sohasining egilishi musbat burchaklar bilan, to ‘g ‘rilanishi esa manfiy burchaklar
bilan ko ‘rsatilgan.

Tahillar natijasiga ko‘ra, akademik eshkak eshuvchilarning bel-chanoq
nisbatlari ham aniqlangan. Shu ma’lumotlarga ko‘ra, bir soatlik eshkak eshish
davomida bel-chanoq nisbatlarida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Soat
boshida eshish boshidagi bukish nisbati 3,4 + 1,7, yakunlashda esa 0,8 = 0,5 ni
tashkil gilgan. 14-19 daqgigalar oralig‘ida (B vaqt nuqtasida) bukish nisbati 3,8 =2,0
ga ko‘tarilib, yaxshilanish kuzatilgan, harakatni yakunlash esa 0,84 + 0,3 atrofida
kichik o‘zgarish bilan amalga oshgan. Shu bilan birga, bukish nisbati bir soat
davomida o‘zgarib, J vaqt nuqtasida (54-59 dagiqalar oralig‘ida) 3,0 + 1,2 ga
tushgan. Ushbu o‘zgarishlar sezilarli bo‘lmasa-da, son bukilishi va yozilishining
kamayishi, shuningdek, tos va bel aylanishi hamda bukilishidagi biroz ortish bilan
bog‘lig kuzatilgan tendensiyalar bilan mos keladi.

Xulosa. Concept 2 ergometrida akademik eshkak eshish texnikasini baholash
va modellashtirish uchun texnikani nazorat qilish natijalari ikki turdagi instrumental
usul orgali olinadi, ularning har biri o‘ziga xos parametrlarga ega. Ikkala usul ham
akademik eshkak eshish ergometrida harakatlarni gayd etishga garatilgan. Birinchi
usul — kadrlar chastotasi 25 Gs dan yuqori bo‘lgan videokameralardan foydalanish.
Bu yondashuv birlamchi video ma’lumotlar hajmini sezilarli darajada oshiradi, shu
bilan birga o‘lchash xatolarini kamaytiradi. Ikkinchi yo‘nalish — video
ma’lumotlarni qayta ishlashning dasturiy vositalarini takomillashtirishga qaratilgan.
Bizning ilovamizda dasturiy ta’minot video tasvirlarni tanlashda cheklovchi omil
bo‘lib xizmat qiladi, chunki u video gatorlarini avtomatik tahlil gilish darajasini past
darajada ta’minlaydi. Ergometr yordamida eshkak eshish texnikasini
videotsiklografik tahlil gilishning birinchi natijasi yugori malakali eshkakchilarning
harakat konturogrammalari bo‘ldi. Konturogrammalar yaxlit harakatni ifodalagani
uchun ularning ko‘rgazmaliligini yaxshilash bo‘yicha ish olib bordik.
Konturogrammalarning to‘rtta varianti mos ravishda ikkita temp zonasi (25 g/min
va 35 g/min) va eshkakchilarning ikkita buy uzunligi zonasi (1,85 m gacha va 1,85
m dan yugori) uchun konturogramma yordamida texnikani tahlil qgilish biz
tomonimizdan bosgichma-bosgich nazorat doirasida harakat tuzilmasining
individual dinamikasini kuzatish uchun tavsiya etiladi.

Foydalangan adabiyotlar:

1. bammaa O.H. OcHoBHBIC HampaBJICHHWsS] Pa3BUTHSA TpeOIM HA JIOJKaX
"IlpakoH" B koHTekcTe criopTa /i Beex / O.H.banuna // ®usnueckas KyJIbTypa:
BOCITUTaHWE, 00pa3oBaHUe, TPCHUPOBKA : JleTCkuii TpeHep : )KypHal B KypHAJe. —
2010. — Ne4. — C. 42-44

2. benkun A.C. OCHOBBI BO3pAaCTHOM MENaroruku: yued. mocooue Jjist By30B
/ A. C. benkun. — M. : Akagemus, 2000. — C. 63-68
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QILIChBOZLARDA KUCh, ChIDAMLILIK VA KOORDINATSIYANI
RIVOJLANTIRIShGA QARATILGAN ZAMONAVIY MAShG‘ULOT
MODELLARI
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada qgilichbozlik sportida kuch, chidamlilik va
koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy
mashg ‘ulot modellari tahlil gilingan. Tadgiqotning asosiy magsadi — turli yosh va
tayyorgarlik darajasiga ega qilichbozlar uchun optimal mashg ‘ulot metodlarini
aniglash, ularning samaradorligini eksperimental ravishda baholash va amaliy
tavsiyalar ishlab chigishdan iborat. Mushak kuchi, umumiy va maxsus chidamlilik,
shuningdek hatti-harakatlar koordinatsiyasini rivojlantirishga xizmat giluvchi
interval mashg ‘ulotlari, plyometrik yuklamalar, funksional stabilizatsiya mashqlari
hamda sportga yo ‘naltirilgan kombinatsion texnik drillar o ‘rganildi. Olingan
natijalar zamonaviy metodik yondashuvlar qilichbozlarning musobaga
ko ‘rsatkichlari va texnik-taktik barqarorlik darajasini sezilarli oshirishini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: Qilichbozlik, kuch, chidamlilik, koordinatsiya, mashg ‘ulot
modeli, funksional tayyorgarlik.

Annomauun. B OauHOU  cmamve — AHATUSUPYIOMCA — COBDEMEHHbIe
MpPEeHUPOBOUHble MOOeIU, HANPABIIeHHblIe HA PA3BUMUE CULbl, BbIHOCIUBOCMU U
Koopounayuu y gexmosanvuyuxos. OCHOBHAS Yelb UCCIe008aHUL — ONpeoeuns
ONMUMATBHBIE MEMOOUKU NOO2OMOBKU O] CHOPMCMEHO8 PA3IUYHO20 803DACMA U
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YPOBHA Macmepcmed, OUEHUmMb Ux 9¢¢€Kmu6HOCI’I’Zb 6 JKCnepumeHmaibHblXx
VCI08UAX U pazpabomams npakmuyeckue pekomeHoayuu. M3yuenvt unmepsaibhbie
MPEHUPOBKU, NAUOMEMPUYECKUe HA2PY3KU, VAPANCHEHUS HA (DYHKYUOHANbHYIO
cma6wzu3az4ui0 u cneyuaiusupoearHHsvle mexHudecCKo-maxKkmudecKue K‘OM6Z/IHCII4MM.
HOleLleHHble pesyiromamsl NOKA3AJIU, 4mo CO6peMeEHHble MPEeHUPOBOYHbLE 1n00X00bl
CYWeCnmeeHHo noeoblitaiont COpesHo6amellbH)' o pa60mocnoco6Hocmb U mexrHuKko-
maxkmu4ecKyro ycmoiilmeocmb gbexmoeaﬂbu;ukoe.

Knroueevie cnosa: CDexmoeaHue, cuia, 6blHOoCIUuB0Cmb,, Koopdunauuﬂ,
MPEHUPOBOUHASL MOOENb, (DYHKYUOHATbHASL NOO2OMOBKA.

Abstract: This article analyzes modern training models aimed at developing
strength, endurance, and coordination in fencers. The primary objective of the study
IS to identify optimal training methods for athletes of different ages and skill levels,
evaluate their effectiveness through experimental testing, and develop practical
recommendations. Interval training, plyometric exercises, functional stabilization
drills, and sport-specific technical-tactical combinations were examined. The
findings indicate that contemporary training approaches significantly enhance the
competitive performance and technical-tactical stability of fencers.

Keywords: Fencing, strength, endurance, coordination, training model,
functional preparation.

Kirish. Qilichbozlik zamonaviy sport tizimida yuqori texnik-taktik mahorat,
tezkor qaror gabul qgilish, mukammal koordinatsiya hamda yuksak fiziologik
imkoniyatlarni talab giluvchi murakkab sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu
sport turi gadimiy jang san’atlarining bir shakli sifatida yuzaga kelgan bo‘lsa-da,
hozirgi kunda u Olimpiya sport turlaridan biri sifatida keng rivojlanib, yugori
darajadagi ragobat maydoniga aylangan. Qilichbozning musobagadagi har bir
harakati yugori aniqlik, vaqtni to‘g‘ri baholash, masofani his qilish, o‘zgaruvchan
vaziyatlarga tez moslasha olish kabi murakkab psixomotor jarayonlarga asoslanadi.
Shuning uchun ham qilichbozlik mashg‘ulotlarida texnik-taktik tayyorgarlik bilan
bir gatorda kuch, chidamlilik va koordinatsiya sifatlarini rivojlantirish o‘ziga xos
ilmiy-metodik yondashuvni talab giladi.

So‘nggi yillarda sport fiziologiyasi va sport trenirovkasi nazariyasi bo‘yicha
olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, yuqori darajadagi sport natijalariga
erishishda an’anaviy mashg‘ulot usullarining o‘zi kifoya qilmaydi. Qilichbozlikda
raqib bilan o‘zaro dinamik harakat, qisqa masofali tezkor sakrashlar, tezlanish va
sekinlashishlar, o‘tkir burilishlar, keskin startlar hamda kuchli eksploziv zarbalar
mavjud bo‘lib, ular sportchidan bir vaqtning o‘zida maksimal kuch, anaerob
chidamlilik, neyromuskulyar koordinatsiya va tananing umumiy stabilizatsiyasini
talab giladi. Zamonaviy sport metodikasi esa intensivlikka asoslangan, funksional
yondashuvga ega mashg‘ulot modellarini qo‘llashni taqozo etmoqda.
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Qilichbozlik sportida jismoniy sifatlar ichida kuch — aynigsa, oyoq va tana
markazining eksploziv kuchi — asosiy o‘rinni egallaydi. Sababi, gilichbozning
oldinga va orgaga dinamik harakatlari, to‘satdan bajariladigan “lung” (hujum
sakrashi) yoki “fleche” (yugurib hujum qilish) kabi harakatlar maksimal tezlikda
amalga oshiriladi. Kuchning yetarli darajada shakllanmaganligi sportchining
texnikani to‘g‘ri bajarishiga, sakrash amplitudasiga, hujum va garshi hujumning
sifatiga hamda umumiy harakat barqarorligiga salbiy ta’sir giladi. Aynigsa, pastki
gism mushaklarining kuch darajasi gilichbozning tezlik-kuch ko‘rsatkichlari bilan
bevosita bog‘liqdir. Buning natijasida kuch tayyorgarligini takomillashtirish
bo‘yicha maxsus mashg‘ulot modellari, xususan, plyometrik mashg‘ulotlar, og“irlik
bilan bajariladigan eksploziv mashqglar va funksional kuch bilan bog‘lig
trenirovkalar katta ahamiyat kasb etadi.

Qilichbozlikda yana bir muhim jismoniy sifat — bu chidamlilik. Garchi
qilichbozlik tashqi ko‘rinishda qisqa davom etuvchi epizodlarga o‘xshab tuyulsa-da,
aslida musobaga davomida sportchining yurak-tomir tizimi, nafas olish tizimi
hamda energiya ishlab chigarish mexanizmlari yuqori darajada faoliyat ko rsatadi.

Har bir jang 3 dagigagacha davom etib, u gisga, ammao yugqori intensivlikdagi
portlovchi harakatlardan iborat bo‘ladi. Shuning uchun qilichbozlarda aynigsa
anaerob-alaktat va anaerob-glikolitik chidamlilikni rivojlantirish zarur. Yugori
intensivlikdagi intervallar, gisga dam olish segmentlari bilan bajariladigan sprint
seriyalari, kombinatsion texnik drilllar va funksional kross-trening kabi metodlar
zamonaviy sport amaliyotida chidamlilikni oshirishning samarali vositasi sifatida
garaladi.

Qilichbozlikda koordinatsiya esa boshga sport turlariga garaganda alohida
ahamiyatga ega bo‘lgan sifat hisoblanadi. Chunki qilichbozlikning o°zi
koordinatsiyaga asoslangan sport turi bo‘lib, unda makon va vaqtni idrok qilish,
masofani to‘g‘ri tanlash, murakkab harakatlarni ketma-ket bajarish, ragibning
niyatini oldindan sezish va unga moslashish kabi o‘ta murakkab neyropsixologik
jarayonlar sodir bo‘ladi. Yuqori koordinatsiya darajasi qilichbozga texnikani aniq
bajarish, taktik reja asosida harakat qilish, bitta vaziyatdan ikkinchisiga tez o‘tish va
xatolarni  minimal darajaga tushirish imkonini beradi. Zamonaviy sport
metodikasida koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar — stabilizatsiya
platformalari, murakkab sensomotor mashglar, sportga yo‘naltirilgan reaktsiya
tezligi drilllari — yugori ahamiyat kasb etmoqda.

Zamonaviy ilmiy adabiyotlarda qilichbozlik bo‘yicha turli yo‘nalishlarda
tadqiqotlar olib borilgan bo‘lsa-da, kuch, chidamlilik va koordinatsiyani
birlashtirgan kompleks mashg‘ulot modellari bo‘yicha yetarli darajada mukammal
ilmiy asoslangan yondashuvlar hali to‘liq ishlab chigilmagan. Ko*‘plab murabbiylar
amaliyotida an’anaviy mashg‘ulotlar hali ham ustuvor bo‘lib, zamonaviy sport
fiziologiyasi talablari bilan uyg‘unlashmagan usullar keng qo‘llanmoqda. Biroq
yugori natijalar uchun sportchining fiziologik imkoniyatlarini maksimal darajada
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safarbar etuvchi, funksional, modulli, individual yuklama tamoyillariga asoslangan
usullar zarur.

Qilichbozlikning o‘ziga xos xususiyati — texnik harakatlar juda tez bajarilishi,
garor gabul qilish esa ulkan psixomotor aniglikni talab qilishi — mashg‘ulot
modelini faqat og‘irliklar bilan bajariladigan kuch mashglari yoki yugurish
mashglari bilan cheklab qo‘ymaslikni taqozo etadi. Aksincha, sportchining texnik-
taktik tayyorgarligi bilan jismoniy sifatlarini uyg‘unlashtirgan integrativ mashg‘ulot
tizimi samaradorlikni oshiradi. Bunday yondashuv hal giluvchi afzalliklar beradi:
harakat iqtisodiyoti yaxshilanadi, mushaklar neyromuskulyar boshgaruvi kuchayadi,
texnik bargarorlik oshadi, tez garor gabul qilish qobiliyati rivojlanadi va
sportchining umumiy chidamliligi ortadi.

Mazkur tadqiqotning dolzarbligi shundaki, hozirgi kunda qilichbozlik bo‘yicha
ko‘plab klublar, sport maktablari va federatsiyalar sportchilar tayyorlash jarayonida
zamonaviy mashg‘ulot modellari haqida yetarli ilmiy-metodik tavsiyalarga ega
emas. Natijada mashg‘ulotlar samaradorligi pasayadi, sportchi individual
yuklamaga moslashmaydi va natijalar barqaror bo‘lmay qoladi. Bu esa ilmiy
asoslangan mashg‘ulot modellari ishlab chiqish zarurligini ko‘rsatadi.

Tadgigotning yana bir asosiy jihati — yosh gilichbozlar bilan professional
sportchilar o‘rtasida jismoniy sifatlar rivojlanishi va ularga mos mashg‘ulot
metodlari bo‘yicha mavjud farqglarni aniglashdir. Boshlang‘ich sportchilar uchun
asosiy e’tibor umumiy jismoniy tayyorgarlik, muvozanat, stabilizatsiya va harakat
asoslarini o‘rgatishga qaratilishi kerak bo‘lsa, professional sportchilar uchun yuqori
intensivlikdagi intervallar, maxsus plyometrik mashglar, kuchning eksploziv
shakllarini rivojlantirish, reaktsiya tezligi drilllar1 va musobagaga yo‘naltirilgan
texnik-taktik modellar muhimdir.

Shunday qilib, kuch, chidamlilik va koordinatsiyani kompleks rivojlantirishga
qaratilgan zamonaviy mashg‘ulot modellarini ilmiy asoslash, ularning
samaradorligini tahlil gilish va sport amaliyotiga tatbiq etish gilichbozlik sportida
yugori natijalarga erishishning muhim omilidir. Ushbu tadgiqot aynan shunday
maqgsadni  ko‘zlaydi: qilichbozlarda jismoniy sifatlarni kompleks ravishda
rivojlantiruvchi zamonaviy mashg‘ulot modelini ishlab chiqish, uni amaliyotda
sinovdan o‘tkazish va sportchining umumiy hamda maxsus tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga ta’sirini ilmiy jihatdan asoslash.

Natijalar. Tadgiqot davomida qilichbozlarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan zamonaviy mashg‘ulot modeli sinovdan o‘tkazildi va
uning samaradorligi bosgichma-bosgich tahlil gilindi. Natijalar uch asosiy jismoniy
sifat — kuch, chidamlilik va koordinatsiya darajasidagi o‘zgarishlar bo‘yicha
baholandi. Tadqiqotda 12 hafta davom etgan maxsus mashg‘ulot modeli
boshlang‘ich va o‘rta-malaka sportchilari ustida sinovdan o‘tkazildi. Test natijalari
dastlabki ko‘rsatkichlar bilan solishtirilib, modelning amaliy samaradorligi
aniglashtirildi.
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Birinchi navbatda, kuch ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshgani kuzatildi.
Aynigsa, maksimal kuchni baholashda qo‘llaniladigan “Lower-body force test”,
“Grip strength test” va “Explosive lunge power test” natijalari ancha yuqori o‘sishni
gayd etdi. Eksperimental guruhda o‘rtacha umumiy kuch ko‘rsatkichlari 18-23 %
gacha oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu o‘sish 6-9 % atrofida bo‘ldi. Bu, aynigsa,
qilichbozlar uchun muhim bo‘lgan tezkor zarba berish va qarshi hujumda oyoq kuchi
va destabilizatsiya qarshiligini oshirishda katta ahamiyatga ega bo‘ldi. Kuch
indikatorlarining o°shishi mashg“ulot modeli tarkibida plyometrik mashgqlar, qisqa
intervalli quvvat yuklamalari va turg‘un holatda statik kuch mashqglarining
muntazam qo‘llanilgani bilan bog‘liq.

Chidamlilik ko‘rsatkichlari bo‘yicha ham eksperimental guruhda yaqqol ijobiy
o‘zgarishlar qayd etildi. Sinov uchun “Yo-yo intermittent recovery test”, “Anaerob
chidamlilik testi (30s Shuttle fencing)” va “Heart Rate Recovery” testlari qo‘llanildi.
Eksperimental guruhda yurak urish tezligining tiklanish darajasi 17-22%
yaxshilandi, anaerob quvvat esa o‘rtacha 14-18% oshdi. Bu degani, gilichbozlar
jang davomida yugori intensivlikka uzoq muddat bardosh berish, gisqa pauzalardan
so‘ng tezroq tiklanish va garshi hujumlarda samaradorlikni saglab golish imkoniga
ega bo‘ldi. Nazorat guruhida esa chidamlilik ko‘rsatkichlari sezilarli o‘zgarish
ko‘rsatmagan — oshish atigi 4—6% ni tashkil etdi.

Tadqiqotning eng muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lgan koordinatsiya ham
jiddiy rivojlanish qayd etdi. Bunda “Dynamic Balance Test”, “Reaction time test
(simple & choice)” va “Movement precision assessment” metodlari qo‘llanildi.
Eksperimental guruh sportchilarining reaksiya tezligi 11-15% ga, muvozanatni
saglash ko‘rsatkichlari 19—24% ga yaxshilandi. Aynigsa, gilichbozlikda eng dolzarb
bo‘lgan “harakat aniqligi va trayektoriya barqarorligi” ko‘rsatkichlari 16 % dan ortiq
o‘sdi. Bu natijalar mashg‘ulot modelidagi neyromuskulyar koordinatsiyani
rivojlantiruvchi  mashqlar, o‘yin-uslubidagi tezkor vazifalar, sensor-motor
mashg‘ulotlar va reaksiya tezligini oshiruvchi maxsus stimullar samarali bo‘lganini
ko‘rsatadi.

Ushbu mashg‘ulot modeli jismoniy sifatlarning bir-bir1 bilan bog‘ligligi
nuqgtayi nazaridan ham samarali bo‘lgani aniqlandi. Masalan, kuchning ortishi bilan
reaksiya tezligi yaxshilandi, chidamlilikning o‘shishi esa harakat anigligi va
hujumni davom ettirish samaradorligini mustahkamladi. Bu esa qilichbozlik
sportining o‘ziga xos murakkab ko‘pkomponentli harakat tizimini qo‘llab-
quvvatlashda kompleks yondashuv eng samarali ekanini tasdiglaydi.

Fencing mashg‘ulot modelining samaradorligini baholash uchun jang taktikasi
bilan bog‘liq o‘zgarishlar ham tahlil qilindi. Eksperimental guruhda quyidagi
natijalar kuzatildi:

- tezkor hujumlar soni 12 haftadan keyin 27 % ga oshdi;

- garshi hujum aniqligi 15 % ga yaxshilandi;

- duel davomida ortigcha harakatlar soni 9 % ga kamaydi;
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- jangda texnik-taktik kombinatsiyalarni qo‘llash chastotasi sezilarli darajada
oshdi.

Bu natijalar gilichbozlarda jismoniy sifatlar mustahkamlanishi texnik va taktik
samaradorlikka bevosita ta’sir qilishini ko‘rsatadi.

Nazorat va eksperimental guruhlar o‘rtasidagi farqlar statistik tahlil (t-test, p <
0.05) orqali tasdiglandi. Har bir ko‘rsatkich bo‘yicha eksperimental guruhning
afzalligi ilmiy asoslangan holda gayd etildi. Model samaradorligi aynigsa
boshlang‘ich va o‘rta-malaka sportchilarida kuchliroq yaqqol ko‘rindi, bu esa
muskul-motor bazaning moslashuvchanligi yugoriligi bilan izohlanadi. Professional
sportchilarda o°sish biroz pastroq bo‘lgan bo‘lsa-da, har uch sohada — kuch,
chidamlilik, koordinatsiya bo‘yicha sezilarli ijobiy dinamikaga erishildi.

Umuman olganda, natijalar zamonaviy mashg‘ulot modeli gilichbozlar uchun
yugori darajada samarali ekanini va sport natijalari hamda texnik-taktik
ko‘rsatkichlarni sezilarli yaxshilashga xizmat qilishini ko‘rsatadi. Modelning
murakkab, integrativ va ilmiy asoslangan tuzilishi jismoniy sifatlarning kompleks
rivojlanishini ta’minladi va qilichbozlik sportining zamonaviy talablariga mos
keluvchi trening tizimini yaratdi.

Tahlil va mulohaza. Ushbu tadgiqotda gilichbozlarning kuch, chidamlilik va
koordinatsiya sifatlarini zamonaviy mashg‘ulot modellari asosida rivojlantirish
natijalari tahlil qilinar ekan, avvalo boshlang‘ich va professional sportchilarda
kuzatilgan samaradorlik farglari digqat markazida bo‘ldi. “Natijalar” bo‘limida
keltirilgan jadval va grafiklar shuni ko‘rsatdiki, texnik-taktik kombinatsiyalarning
samaradorlik darajasi ikki guruh o‘rtasida sezilarli farq bilan namoyon bo‘lgan.
Professional sportchilarda kombinatsiyalar samaradorligi o‘rtacha 78-82%
oralig‘ida qayd etilgan bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda bu ko‘rsatkich 36-58%
darajasida bo‘lgan. Bu fargning mavjudligi birinchi navbatda jismoniy sifatlar
yetuklik darajasi, neyromuskulyar boshgaruv, harakatlar koordinatsiyasi hamda
texnik tajriba boyligi bilan izohlanadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, texnik-taktik kombinatsiyalarning samaradorligiga
eng katta ta’sir ko‘rsatgan omillar — sportchining umumiy kuch darajasi,
sakrovchanlik, reaktsiya tezligi va harakatlar muvofigligi bo‘ldi. Aynigsa “aldamchi
harakat + garshi hujum” yoki “yoni chekinish + hujum” kabi kompleks harakatlar
bir vaqtning o‘zida bir nechta jismoniy sifatlarni talab qilgani uchun boshlang‘ich
sportchilar ularda ancha giyinchiliklarga duch keldilar. Professional sportchilar esa
ushbu harakatlarni avtomatlashtirilgan motor ko‘nikmalari va yuqori koordinatsion
tayyorgarlik tufayli sezilarli ravishda bargarorroq va samaraliroq bajarishdi.

Tadgigotning muhim topilmalaridan biri shundan iboratki, zamonaviy
mashg‘ulot modellarining eng yuqori natijaga aynan integratsiyalashgan shaklda
olib borilganda erishilishi aniglandi. Ya’ni kuch, chidamlilik va koordinatsiyani
alohida-alohida rivojlantirish emas, balki ularning kombinatsiyalangan, funksional
mashqlarda birlashtirilgan modeli texnik-taktik samaradorlikka sezilarli ta’sir
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ko‘rsatdi. Masalan, plyometrik mashglar bilan texnik drilllarni ketma-ket bajarish,
stabilizatsiya platformalarida reaktsiya drilllari bilan zarba kombinatsiyalarini
mashqg qilish yoki yuqori intensivlikdagi interval (HIIT) metodlarini texnik
harakatlar bilan uyg‘unlashtirish kabi yondashuvlar sportchilarda 6-8 haftadan
so‘ng sezilarli sifat o‘sishiga olib keldi.

Kuch tayyorgarligiga qo‘yilgan tahlil shuni ko‘rsatdiki, aynigsa pastki gism
mushaklarining eksploziv kuchi gilichbozlikdagi hujum texnikalariga bevosita ta’sir
qgiladi. Professional sportchilarda “lung” harakati (kuchli oldinga sakrashli hujum)
samaradorligi boshlang‘ich sportchilarga nisbatan deyarli 30—-35% yuqori bo‘lgani
isbotlandi. Bu farq plyometrik tayyorgarlikni yetarli darajada olib borgan
sportchilarda mushak tolalarining tez qisqaruvchanligi (fast-twitch fiber
recruitment) kuchayganini anglatadi. Demak, zamonaviy plyometrik mashqglardan
foydalanish texnik bargarorlikni ta’minlashda samarali omil bo‘lib xizmat qiladi.

Chidamlilik bo‘yicha olingan natijalar ham shuni ko‘rsatdiki, interval
mashg‘ulotlar (30—40 soniyalik yuqori intensivlik + 20—-30 soniyalik gisga tiklanish)
qilichbozlarda anaerob quvvatni sezilarli ravishda oshirdi. Bu mashg‘ulot modeli
musobaga davomida sportchi har 10-15 soniyada yugori intensiv portlovchi
harakatlarni takroriy bajarishini hisobga olgan holda ideal mos keladi. Professional
sportchilarda anaerob chidamlilikning sezilarli darajada yuqori bo‘lishi ularning
texnik-taktik garorlarni charchog fonida ham bargaror va aniq bajarishiga imkon
yaratgan. Boshlang‘ich sportchilar bu borada kuchsizroq natija ko‘rsatdilar, chunki
ularda charchoq ta’sirida koordinatsiya buzilishi, reaksiyaning sustlashuvi va
masofa nazorati yetarli darajada shakllanmagan.

Koordinatsion tayyorgarlik tahlilida esa qgizigarli holat kuzatildi: reaktsiya
tezligi va qaror qabul qilish tezligi professional sportchilarda boshlang‘ich
sportchilarga garaganda 2-2,5 barobar yuqori bo‘ldi. Buning sababi shundaki,
professional sportchilar ko‘proq integratsion mashg‘ulotlar — murakkab sensor-
motor drilllar, raqib harakatiga moslashish mashqlari, ko‘p bosqichli garshi hujum
kombinatsiyalari bilan ishlashadi. Ushbu mashqglar neyron tizimni murakkab
sharoitlarda tezkor ishlashga moslashtiradi. Boshlang‘ich sportchilarda esa bunday
murakkab koordinatsion jarayonlar hali to‘liq shakllanmagan bo‘lib, ular mashqlarni
alohida segmentlarga bo‘lib bajarishga moyil bo‘ldilar.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulot modeli tanlashda sportchi yosh
guruhlari, tayyorgarlik bosgichi va individual jismoniy imkoniyatlar inobatga
olinishi juda muhim. Masalan, boshlang‘ich sportchilar uchun og‘ir, yuqori
intensivlikka ega plyometrik yuklamalar yoki murakkab sensor-motor drilllarni ko‘p
miqdorda qo‘llash magsadga muvofiq emas, chunki ularning mushak-skelet tizimi
hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Professional sportchilar esa aksincha, murakkab
integratsion yuklamalarni ko‘tara oladi va ulardan maksimal foyda oladi. Demak,
mashg‘ulot modellarining bosqichma-bosgichligi va individualizatsiyasi ushbu
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tadgiqotning eng muhim natijalaridan biri bo‘lib, amaliyotda murabbiylar uchun
muhim yo‘nalish sifatida qaralishi lozim.

Shuningdek, texnik-taktik harakatlar samaradorligining jismoniy sifatlar bilan
korrelyatsiyasi yugori ekanligi ham tadgigotda tasdiglandi. Jumladan, mushak kuchi
(r=0,78), eksploziv kuch (r = 0,82), anaerob chidamlilik (r = 0,74) va koordinatsiya
darajasi (r = 0,85) texnik samaradorlik bilan bevosita bog‘liq bo‘lib chiqdi. Bu esa
sportchilar texnik mahoratini oshirish uchun avvalo ularning jismoniy sifatlarini
kompleks rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi. Natijalar shuni tasdiqladiki, kuch,
chidamlilik va koordinatsiya alohida elementlar sifatida emas, balki yagona
funksional tizim sifatida rivojlantirilganda texnik-taktik natijalar sezilarli oshadi.

Tahlillar davomida aniglangan yana bir muhim jihat — psixologik omillarning
roli. Zamonaviy mashg‘ulot modellarida ayniqsa koordinatsion drilllar va yuqori
intensiv intervallar sportchida psixologik bargarorlikni ham oshiradi. Charchoq
fonida to‘g‘ri garor qabul qilish, vaziyatni tez baholash, raqibning harakatini sezish
— bularning barchasi sportchining psixik tayyorgarligi bilan bog‘liq. Professional
sportchilarda bunday psixologik moslashuv yuqoriroq bo‘ldi, bu esa ularning texnik
bargarorligini qo‘llab-quvvatladi.

Umuman olganda, tahlillar shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy mashg‘ulot
modellari gilichbozlik sportida texnik-taktik ko‘rsatkichlar, jismoniy sifatlar va
psixomotor tayyorgarlikning barqaror o‘sishiga xizmat qiladi. Boshlang‘ich
sportchilar uchun esa ushbu modellarni soddalashtirilgan shaklga moslashtirish,
yuklama intensivligini bosgichma-bosgich oshirish va avvalo texnik asoslarni
mustahkamlash lozim.

Xulosa. Ushbu tadgigot gqilichbozlik sportida kuch, chidamlilik va
koordinatsiyani rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy mashg‘ulot modellari
samaradorligini kompleks tarzda o‘rganishga bag‘ishlandi. Tahlillar shuni
ko‘rsatdiki, mazkur jismoniy sifatlar gilichbozning texnik-taktik harakatlari, raqib
bilan dinamik kurash jarayonida barqarorlikni saglashi, tezkor garor gabul gilishi
hamda musobaga davomida yuqori intensivlikni ushlab turishi uchun asosiy
omillardir.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, kuch, chidamlilik va koordinatsiyani alohida emas,
balki integratsiyalashgan, funksional mashg‘ulot modeli asosida rivojlantirish
sportchining umumiy tayyorgarligiga sezilarli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqsa
plyometrik mashglar, yuqgori intensivlikdagi interval (HIIT) yuklamalari,
stabilizatsiya va sensomotor mashqlar hamda sportga yo‘naltirilgan texnik-taktik
drilllarning birlashtirilgan qo‘llanishi samaradorlikning eng yuqori ko‘rsatkichlarini
ta’minladi. Ushbu yondashuv  professional sportchilarda  texnik-taktik
kombinatsiyalar samaradorligini o‘rtacha 75-80% darajada mustahkamladi,
boshlang‘ich sportchilarda esa sezilarli o‘sish, ya’ni 35-58% oralig‘ida rivojlanish
kuzatildi.
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Umuman olganda, ushbu tadgiqot shuni ko‘rsatadiki, gilichbozlik sportida
yuksak natijalarga erishish uchun mashg‘ulot jarayonini tizimli, ilmiy asoslangan va
zamonaviy yondashuvlar asosida tashkil etish zarur. Kuch, chidamlilik va
koordinatsiyani kompleks tarzda rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulot modellarini
sport amaliyotiga joriy etish qilichbozlarning texnik-taktik mahoratini yangi
bosgichga ko‘tarishga xizmat qiladi. Tadgiqot natijalari murabbiylar, sport
maktablari, federatsiya metodistlari va sport ilmiy jamoalari uchun amaliy
go‘llanma sifatida ulkan ahamiyatga ega.
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KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK DAVRIDA SUZUVChILARNING
JISMONIY VA TEXNIK IMKONIYATLARINI OShIRISh

Musayev Akmal Xolmo‘min o‘g‘li

Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
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Annotatsiya: Mazkur magolada suzuvchilarning texnik tayyorgarlik
ko ‘rsatkichlarining ko ‘p yillik sport tayyorgarligi jarayonida o ‘zgarish dinamikasi
ilmiy asosda tahlil qilindi. Tadqgigotda qo‘l harakatlarining ushlash, tortish va
itarish fazalaridagi tezlik hamda tezlanish ko ‘rsatkichlari sport sog ‘lomlashtirish,
o ‘quv-mashq, boshlang ‘ich tayyorlov, sport kamoloti va oliy sport mahorati
bosgichlarida taggoslandi. Olingan natijalar texnik harakatlarning dastlab tezlikka
vo ‘naltirilgan, keyinchalik esa biomexanik jihatdan samarali va energetik jihatdan
tejamkor harakatlarga evolyutsion tarzda o tishini ko ‘rsatdi. Aynigsa, surish
fazasidagi tezlanish ko ‘rsatkichlarining bargaror o ‘sishi texnik tayyorgarlikning
sport natijalariga hal qiluvchi ta’sirini tasdiglaydi. Tadgiqot natijalari
suzuvchilarni uzoq muddatli tayyorlash tizimida texnik mashg ‘ulotlarni bosqichma-
bosqich optimallashtirish zarurligini ilmiy asoslaydi.

Kalit so “zlar: Sport suzishi, texnik tayyorgarlik, biomexanika, harakat fazalari,
ko ‘p yillik tayyorgarlik, sport mahorati.

Aunomayus: B Oaumnoti cmamve Ha HAY4HOU OCHO8E NPOAHAIUIUPOBAHA
OUHAMUKA USMEHEHUsI noKa3amelel MmexXHUYecKol n0020MmoeKU N108Y08 8 npoyecce
MHO20/IemHell  CHOPMUBHOU — NO020MO8KU. B uccnedosanuu  cpasnusanucsy
nokazamenu CKOpOCMuU U YCKOPeHUsl 08UdCeHull pyk 6 ¢hasax zaxeama, mszu u
MONYKA HA IMANAx CHOPMUBHO20 0300POGIEHUS, YUEOHO-MPEHUPOBOUHOZO,
HA4anbHOU  NOO20MOBKU, CHOPMUBHO20 — COBEPULEHCMBOBAHUS U  BbICULE2O0
cnopmusHo2o macmepcmaa. lIlonyuennvle pe3yibmamsl NOKA3AIU IE0NOYUOHHDBL
nepexo0 MexHUYecKux Oelcmeull CcHa4aia K CKOPOCMHbIM, 4 3amem K
ouomexanuuecku IpgekmueHviM U IHepeocOepezarowum  oeucmeusim. B
yacmHocmu, YCMOUYUBbIL pOCM nokazamesel YCKOpeHus 6 aze monuKka
noomeepicoaem pewiaroujee GIUAHUE MEXHUYECKOU NO020MOSKU HA CHOPMUBHbIE
pe3yabmamal. Pe3ynemamuoi uccne0o8anus HAYYHO 0bocHo8bIBAIOM
HeobX00UMOCmb NOIMANHOU ONMUMUZAYUY MEXHUYECKUX 3aAHAMULU 6 cucmeme
OnUMeNbHOU NO020MOBKU NILOBLUOS.

Knrouesvie cnosa: CnopmusHnoe niasanue, mexHuueckas mnoo020MmoeKa,
ouomexanuka, @azvl 08UNCEHUs, MHO20NEMHAS NOO020MOBKd, CHOPMUBHOE
macmepcmaeo.

Abstract: This article provides a scientific analysis of the dynamics of changes
in the technical fitness indicators of swimmers during long-term athletic training. In
the study, the indicators of speed and acceleration of hand movements in the
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grasping, pulling, and pushing phases were compared at the stages of sports health
improvement, training, initial training, athletic maturity, and higher athletic
mastery. The results obtained showed an evolutionary transition from technical
actions initially focused on speed, and subsequently to biomechanicalally efficient
and energy-saving actions. In particular, the steady increase in acceleration
indicators during the push phase confirms the decisive influence of technical
preparation on athletic results. The research results scientifically substantiate the
need for the gradual optimization of technical training within the long-term
swimming training system.

Keywords: Sports swimming, technical training, biomechanics, movement
phases, long-term training, athletic mastery.

Kirish. Zamonaviy sport suzishida yuqori natijalarga erishish sportchining
jismoniy, funksional va psixologik tayyorgarligi bilan bir gatorda texnik harakatlarni
biomexanik jihatdan optimal bajarish darajasiga ham bevosita bog‘liqdir. Suzish
texnikasi suv muhitida harakatlanishning murakkab mexanizmlarini o‘z ichiga olgan
bo‘lib, unda garshilik kuchlarini kamaytirish va suruvchi kuchlarni maksimal
darajada oshirish asosiy vazifa hisoblanadi. Shu sababli suzuvchilarning texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining ko‘p yillik sport tayyorgarligi jarayonida ganday
o‘zgarishi va rivojlanishini ilmiy jihatdan o‘rganish dolzarb muammo hisoblanadi.
Sport nazariyasi va metodikasiga oid tadqiqotlarda ko‘p yillik tayyorgarlik
jarayonining bosgichma-bosqgichligi, texnik tayyorgarlikning esa bu jarayonda
yetakchi komponentlardan biri ekanligi ta’kidlanadi. Biroq amaliyotda ko‘pincha
texnik ko‘rsatkichlarning yosh va sport mahorati darajalariga mos dinamikasi
yetarlicha chuqur tahlil gilinmaydi. Shu bois mazkur tadgiqot suzuvchilarning
texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasini bosqichlar kesimida aniqlash va
ularni ilmiy asosda izohlashni magsad qgilib oldi.

Tadgigot magsadi. Suzuvchilarning texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining
ko‘p yillik sport tayyorgarligi jarayonida o‘zgarish dinamikasini aniglash va ilmiy
tahlil gilindi.

Tadqgigot metodlari va tashkil etilishi. Tadgigotda sport suzishi bilan
shug‘ullanuvchi sportchilar besh tayyorgarlik bosqichi bo‘yicha o‘rganildi: sport
sog‘lomlashtirish bosqichi, o‘quv-mashq bosgichi, boshlang‘ich tayyorlov bosqichi,
sport kamoloti bosgichi va oliy sport mahorati bosqichi. Texnik tayyorgarlik darajasi
qo‘l harakatlarining ushlash, tortish va itarish fazalaridagi tezlik hamda tezlanish
ko‘rsatkichlari orqali baholandi.

Texnik tayyorgarlik sportchilar mashg‘ulot jarayoniga integratsiyalashgan
mustaqil qism sifatida ko‘rib chiqqanimizda, 2025 vyilda olib borilgan
tadqiqotlarimiz boshida suzuvchilarning to‘rt bosqichdagi (Sport sog‘lomlashtirish
bosqichi, 0°‘quv mashq bosqichi, boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichi, sport kamoloti
bosqichi, oliy sport mahorati bosqichi) suzish texnikasi parametrlarini o‘rganish
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vazifasi qo‘yildi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi 55 nafar suzuvchining texnik
tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining dinamikasi ko‘rib chiqildi.

Aniglanishicha, bir yil davomida an’anaviy mashg‘ulot dasturlari asosida
shug‘ullangan suzuvchilarda suzish texnikasi juda barqaror bo‘lmagan. Buni 25
metrli masofada ketma-ket harakat tsikllarining vaqtidagi o‘zgaruvchanlik
(variativlik) ko‘rsatib turgan. Sportchilarda qo‘l harakatlari tezligining sezilarli
o‘zgarishi yoki surish fazalaridagi tezlanish deyarli bo‘lmadi. Qo‘l harakati
(zarbaning) tortish wva surish fazalaridagi fazoviy-vaqt parametrlarining
noturg‘unligi harakatning sifatsiz bajarilganligidan dalolat berdi.

Bundan tashqari, yosh suzuvchilarda krol usulida suzishda qo‘lni tortish
fazasida tirsakning “qulab tushishi” (ya’ni tirsakning pasayib Kketishi) holati
kuzatilgan. Bir yil davomida suzuvchilarning harakat tsikli davomiyligi oshgan, bu
esa tutib olish va qo‘lni havoda olib o‘tish fazalarining cho‘zilishi hisobiga sodir
bo‘ldi.

Suzuvchilarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi texnik tayyorgarligi
bo‘yicha olingan natijalar (xususan, zarbaning harakat tuzilmasi tahlili) shuni
ko‘rsatadiki, bu yoshdagi sportchilarda kuchga oid jismoniy tayyorgarlik
parametrlari hali shakllanmagan bo‘ladi, bu holat shu bosqich uchun tabiiy
hisoblanadi.

Sportchilar suzish sport turi bo‘yicha normativ hujjatlar asosida tuzilgan
individual mashg‘ulot dasturlari asosida shug‘ullangan.

Suzish texnikasining samaradorligini baholashda ko‘pincha subyektiv
yondashuv qo‘llaniladi — ya’ni sportchining texnikasi ideal andoza bilan
solishtirilib, besh ballik tizimda baholanadi. Bu murabbiyga harakatlarni bajarish
sifatini aniglash imkonini berdi. Birog baholashning obyektivligini oshirish uchun
bir nechta ekspert (murabbiy) jalb qilinib, ularning o‘rtacha fikri asosida xulosa
berildi.

Texnik tayyorgarlik samaradorligini baholashda yanada obyektiv yondashuv
— suzish texnikasi, startlar va burilishlarning pedagogik modeldagi asosiy
elementlari bilan sportchining amalda bajarayotgan harakatlarini taggoslashdan
iborat.

Baholash jarayonida sportchi bir necha marotaba 25 metr masofani musobaga
tezligida bosib o‘tadi.

Suzish texnikasining tahlili quyidagi bo‘limlarni o‘z ichiga oldi — tana va
boshning holati, nafas olish texnikasi, oyoq harakatlari (to‘piq bo‘g‘imlarining
harakatchanligi, oyoqlarning umumiy tsikldagi holati), qo‘l harakatlari (umumiy
tavsifi va bosgichma-bosqich tahlil), harakatlarning muvofigligi (o‘ng va chap
qo‘lning harakatlaridagi simmetriya, tsiklning barcha tarkibiy elementlari — qo‘l,
oyoq harakatlari va nafas olish — o‘rtasidagi muvofiglik).

Suzish texnikasining ko‘rsatkichlari bo‘yicha ko‘p yillik dinamikani tahlil
qilish natijalari, an’anaviy tuzilgan tayyorgarlik jarayoni asosida, suzish texnikasi
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ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar bir tekisda kechmasligini aniglash imkonini berdi
(1- va 2-rasmlar).

(o)}

5
5
4
3
2
1
0 Sport Boshlang‘ish
sog‘lon?l(a)lghtirish O‘guv m?]s.hq f[)E:yya(;r;lgO\l/S Spobr t kthO.IOti hO"y. pr Ort. hi
bosgichi osgichi bosgichi osqichi mahorati bosgichi
m Tutish fazasi 43 2,5 3,5 4,5 4,2
m Tortish fazasi 2,4 4.4 1,8 2,8 2,6
Itarilish fazasi 2 2 3 5 4
mmmmm Tutish fazasi s Tortish fazasi Itarilish fazasi ««=+e--+ JIuneiinas (Tutish fazasi)

1-rasm — Krol usulida (ko‘krakda va chalqancha) suzishda ishchi fazalardagi harakat
trayektoriyasining uzunligi ko‘rsatkichining ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarida
o‘zgarishi

Diagramma natijalari shuni ko‘rsatadiki, ko‘p yillik sport tayyorgarligi
jarayonida ushlash (tutish) fazasi ko‘rsatkichlari umumiy ijobiy tendensiyaga ega
bo‘lib, sport kamoloti bosqichida eng yuqori darajaga yetadi. Tortish fazasi
ko‘rsatkichlari bosqgichlar bo‘yicha notekis o‘zgarib, o‘quv-mashq bosqgichida
yugori gqiymat qayd etiladi, keyinchalik esa nisbatan bargarorlashadi. Itarish fazasi
ko‘rsatkichlari esa bosqichma-bosqich o‘sib, sport kamoloti va oliy sport mahorati
bosgichlarida maksimal darajaga chigadi. Umuman olganda, natijalar texnik
tayyorgarlikning dastlab tezlikka yo‘naltirilgan, keyinchalik esa harakat
samaradorligi va kuch impulsining optimallashuviga asoslangan shaklga o‘tishini
ko‘rsatadi.

33
30
23
20
15
; 1l
0
Sport N Boshlang‘ish . Oliy sport
zog lomlashtirish o E::; ':i‘ihq tayvorlov Spir;mhh mahorati
bosgichi 4 bosqgichi g bosgichi
m Qzdam nzmhig 6 16 21 24 28
m Temp 16 1 13 28 32

® (Qadam uzunligi = Temp

2-rasm — Krol usulida (ko‘krakda va chalqanchada) suzishda ko‘p yillik sport
tayyorgarligi bosqichlarida harakatlar tempi va suzish “qadami” uzunligi
ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi
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Diagrammadan ko‘rinadiki, sport tayyorgarligi bosqichlari oshib borgani sari
gadam uzunligi va temp ko‘rsatkichlari izchil ravishda ortib boradi. Bu harakat
texnikasining takomillashuvi, koordinatsiya va kuch imkoniyatlarining rivojlanishi
bilan bog‘liq. Ayniqgsa, sport kamoloti va oliy sport mahorati bosqichlarida ushbu
ko‘rsatkichlarning yuqori darajaga yetishi harakatlarning samaradorligi va tezligi
maksimal darajada optimallashganini ko‘rsatadi.

305, 7% - 7% - BE}‘?:{-. 16%31{“
25% 22% A 2% -k
20% % 18% U7 189073
. 14% 4% 14%
15% oo 1%, 1%
10% % o % I
E'“«'f: 0 | I I I
Qo’] haraleati Tortilish Itarish farasida (Jo’] harakatining Tortish Ttarish
tezligi fazasida cho'tka tutizh fazasidagi fazamda fazazida
ushlazh kaft haralcati tezlanizhi qo‘l go'l kaftining
fazasida harakstining tezligi tutgich harakatining tezlanishi
tezlig tezlanizhi
m Sport sog lomlashtirish bosgichn ® O°quv mashg bosgich Boshlang“ish tayyorlov bosgichi

Sport kamoloti bosgichi u Oliy sport mahorati bozgichi

3-rasm — Krol usulida (ko‘krakda va chalqanchada) suzishda uch tayyorgarlik bosqichi
davomida texnikaning fazoviy-vaqtli parametrlaridagi o‘zgarishlar

Mazkur diagrammada suzuvchilarning texnik tayyorgarlik ko rsatkichlari sport
tayyorgarligining besh bosqichi bo‘yicha tahlil gilingan: sport sog‘lomlashtirish
bosqichi, o‘quv-mashq bosqichi, boshlang‘ich tayyorlov bosqichi, sport kamoloti
bosgichi va oliy sport mahorati bosqichi. Tadqiqot jarayonida qo‘l harakatlarining
ushlash, tortish va surish fazalaridagi tezlik hamda tezlanish ko‘rsatkichlari
solishtirilgan bo‘lib, ular suzish texnikasining biomexanik samaradorligini aks
ettiruvchi asosiy indikatorlar sifatida baholangan.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari ko‘p
yillik sport tayyorgarligi jarayonida notekis, bosgichma-bosgich va sifat jihatdan
murakkablashib boruvchi xarakterga ega bo‘lib, ularning dinamikasi sportchining
biologik yetilishi, motor koordinatsiyasi, jismoniy tayyorgarligi va texnik
mashg‘ulotlarning mazmuniga bevosita bog‘liq holda shakllanadi.

Texnik ko‘rsatkichlar dinamikasining umumiy qonuniyatlari.

Diagramma ma’lumotlarini umumlashtirish natijasida texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari rivojlanishida bir gator umumiy tendensiyalar aniglanadi.

Birinchidan, dastlabki bosqichlarda (sport sog‘lomlashtirish va o‘quv-mashq
bosqichlarida) texnik harakatlar ko‘proq tezlikka asoslangan, biroq biomexanik
jihatdan yetarli darajada igtisodiy bo‘Imagan xarakterga ega ekanligi kuzatiladi. Bu
davrda sportchilar suvda harakatlanishda yugori amplituda va ortiqcha kuch sarfi
bilan ishlaydi, bu esa texnik samaradorlikning nisbatan past bo‘lishiga olib keladi.
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Diagrammada bu holat ushlash va tortish fazalaridagi tezlik ko‘rsatkichlarining
yugoriligi, biroq surish fazasidagi tezlanish va samaradorlik ko‘rsatkichlarining
pastligi bilan ifodalanadi.

Ikkinchidan, o‘rta bosqichlarda (boshlang‘ich tayyorlov va sport kamoloti
bosgichlarida) texnik harakatlar strukturaviy jihatdan qayta tashkil etiladi.
Harakatlarning muvofigligi ortib, ortigcha amplituda gisgaradi, kuch impulsining
samaradorligi esa oshadi. Ushbu jarayon natijasida ayrim tezlik ko‘rsatkichlarining
vaqtinchalik pasayishi kuzatiladi, biroq tezlanish va surish fazasidagi kuch
impulsining oshishi hisobiga umumiy texnik samaradorlik sezilarli darajada
yaxshilanadi. Bu holat texnik tayyorgarlikning migdoriy emas, balki sifat jihatdan
rivojlanishini ifodalaydi.

Uchinchidan, yugori sport mahorati bosgichida texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari barqarorlashgan va individuallashtirilgan shaklga ega bo‘ladi.
Harakatlar yuqori tezlik sharoitida ham muvofiglashtirilgan, energiya tejamkor va
biomexanik jihatdan optimal bajariladi. Diagrammada bu surish fazasida qo‘l-kaft
tezlanishining maksimal giymatga vyetishi hamda tortish fazasida tezlanish
ko‘rsatkichlarining yana yuqori darajaga ko‘tarilishi orqali ifodalanadi. Bu esa
texnik tayyorgarlikning sport natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadigan yetakchi
omilga aylanganini ko‘rsatadi.

Harakat fazalari bo‘yicha umumiy tahlil:

Texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining fazalar bo‘yicha tahlili ham muhim
ilmiy xulosalar chigarish imkonini beradi.

Ushlash fazasida qo‘l harakati tezligi dastlabki bosqichlarda yuqori bo‘lib,
keyingi bosgichlarda sezilarli darajada kamayadi. Bu holat suzuvchilarning suv
bilan o‘zaro ta’sir mexanizmlarini chuqurroq tushunishi, qo‘lning suvga optimal
burchak ostida kirishi va kuch impulsini samaraliroq shakllantirishga o‘rganishi
bilan izohlanadi. Ushbu fazada tezlikning pasayishi texnik regress emas, balki
harakatlarning iqtisodiylashuvi va samaradorligining oshishini ifodalaydi.

Shu bilan birga, ushlash fazasidagi tezlanishning bosgichma-bosgich ortib
borishi  sportchilarda kuch impulsini tez safarbar etish qobiliyatining
rivojlanayotganini, ya’ni suv bilan faol kontakt qilish mexanizmlarining
mukammallashayotganini ko‘rsatadi. Bu esa texnik tayyorgarlikning chuqurlashgan
bosqichiga o‘tilayotganidan dalolat beradi.

Tortish fazasida kaft harakati tezligining bosgichma-bosgich pasayishi texnik
harakatlarning silliglashuvi va suv qarshiligiga garshi optimal kuch yo‘nalishini
shakllantirish bilan izohlanadi. Shu bilan birga, tortish fazasida qo‘l harakati
tezlanishining yuqori sport mahorati bosgichida yana oshishi sportchilarning kuch
impulsini yugori tezlik sharoitida ham samarali tarzda amalga oshira olayotganidan
dalolat beradi. Bu faza suzish texnikasining asosiy propulsiv elementi bo‘lib, aynan
shu yerda texnik tayyorgarlik darajasi sport natijalariga bevosita ta’sir ko rsatadi.
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Suzish fazasida cho‘tka va kaft harakati tezligi hamda tezlanishining
bosgichma-bosqgich oshib borishi texnik tayyorgarlik dinamikasining eng bargaror
va ijobly komponenti sifatida namoyon bo‘ladi. Bu fazada kuzatilgan o‘sish
sportchilar suvdan maksimal reaktiv kuch olish mexanizmlarini egallab
borayotganini, harakatning yakuniy gismida energiya uzatilishining samaradorligi
oshayotganini ko‘rsatadi. Ilmiy nuqgtai nazardan, aynan surish fazasidagi texnik
ko‘rsatkichlarning yuqori darajasi suzish tezligini  belgilovchi asosiy
determinantlardan biri hisoblanadi.

Texnik tayyorgarlik dinamikasining ilmiy talgini.

Olingan natijalar sport fiziologiyasi, biomexanika va motor o‘rganish
nazariyalari bilan uyg‘un holda talqin qilinadi. Texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining dastlabki bosqichlarda notekis va beqaror bo‘lishi markaziy nerv
tizimida harakat dasturlarining endigina shakllanib borayotgani bilan izohlanadi. Bu
davrda harakatlar ongli nazorat ostida amalga oshiriladi va yuqori koordinatsiya
darajasi talab etiladi, natijada energiya sarfi nisbatan yuqori bo‘ladi.

Keyingi bosqichlarda texnik harakatlar avtomatlashtiriladi, ya’ni ular ongli
nazoratdan sezilarli darajada xoli bo‘lib, motor stereotiplarga aylanadi. Bu jarayon
texnik ko‘rsatkichlarning miqdoriy emas, balki sifat jihatdan o°zgarishini
ta’minlaydi: tezlikning nisbiy pasayishi hisobiga kuch impulsining samaradorligi va
harakat igtisodiyligi ortadi. Natijada sportchilar kamroq energiya sarflab, yuqori
suzish tezligini ta’minlash imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Yugori sport mahorati bosgichida esa texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi
yangi ko‘nikmalarni shakllantirish emas, balki mavjud texnik darajani
barqarorlashtirish, individuallashtirish va ekstremal sharoitlarda (musobaga bosimi,
charchoq, yuqori tezlik) ham saqglab golishdan iborat bo‘ladi. Diagrammada suzish
fazasidagi tezlanish ko‘rsatkichlarining maksimal qiymatga yetishi aynan shu
jarayonning empirik ifodasidir.

Mazkur natijalar suzuvchilarni ko‘p yillik tayyorlash tizimida texnik
tayyorgarlikni rejalashtirish uchun muhim metodik xulosalar chigarish imkonini
beradi. Xususan:

Dastlabki bosqichlarda texnik harakatlarning tezligidan ko‘ra ularning
to‘g‘riligi va koordinatsiyalanganligi ustuvor bo‘lishi lozim;

O‘rta bosqichlarda texnikani qayta tuzish va individuallashtirish jarayonlari
ongli ravishda boshqarilishi zarur;

Yuqori sport mahorati bosgichida esa texnik tayyorgarlikni bargarorlashtirish,
mikroelementlarni takomillashtirish va musobaqa sharoitlariga moslashtirish asosiy
vazifaga aylanishi kerak.

Mazkur yondashuv texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining ijobiy dinamikasini
ta’minlash bilan birga, sportchilar salomatligini saqlash, jarohatlanish xavfini
kamaytirish va uzoq muddatli sport natijalarini bargarorlashtirishga xizmat giladi.
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Xulosa. O‘tkazilgan umumiy tahlil shuni ko‘rsatadiki, suzuvchilarning texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari ko‘p yillik sport tayyorgarligi jarayonida oddiydan
murakkabga, beqarordan barqarorga, energetik jihatdan tejamkor bo‘lmagan
harakatlardan optimal va yuqori samarali texnikaga tomon evolyutsion tarzda
rivojlanadi.  Texnik  ko‘rsatkichlarning dastlabki  bosqichlarda  tezlikka
yo‘naltirilgan, yuqori bosqichlarda esa kuch impulsining samaradorligi va harakat
iqtisodiyligiga asoslangan shaklga o‘tishi sport suzishida texnik tayyorgarlikning
yetakchi rolini yana bir bor tasdiglaydi.

Suzuvchilarning ko‘p yillik sport tayyorgarligi jarayonida texnik
harakatlarning bosgichma-bosgich va izchil rivojlanib boradi. Aynigsa, tutish,
tortish va surish fazalarida harakat tezligi hamda muvofiglashuv darajasi sport
kamoloti va oliy sport mahorati bosqichlarida eng yuqori ko‘rsatkichlarga yetadi.
Qadam uzunligi va temp ko‘rsatkichlarining ortib borishi esa harakat samaradorligi,
kuch impulsining  optimallashuvi hamda  texnik  tayyorgarlikning
mukammallashganligini  tasdiglaydi. Umuman olganda, olingan natijalar
suzuvchilar tayyorgarlik tizimida texnik mashg‘ulotlarni yosh va malaka
bosqgichlariga mos ravishda bosgichma-bosqich takomillashtirish zarurligini ilmiy
jihatdan asoslab beradi.
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O‘RTA MASOFAGA YUGURUVChI TALABA-SPORTChHILAR
MAShG‘ULOTLARIDA DAM OLISh ORALIQ ME’YORLARINI
TAQSIMLASh METODIKASI
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Annotatsiya: Ushbu maqolada o 7ta masofaga yuguruvchi talaba-sportchilar
mashg ‘ulotlarida dam olish oraliqg me’yorlarini tagsimlash metodikasi, mashqlar
orasida dam olish intervallarni tagsimlash bo ‘vicha ma’lumotlar berilgan.

Kalit so“zlar: Tananing barcha funksiyalari uchun katta kuchlanishni talab
qiladi, o ‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning nufuzli musobaqalarda yuqori
sport natijalarini qayd etish.

Annomauusn: B oannou cmamee npeocmasieHa uHgopmayus o memoouxe
pacnpeoeneHuss UHMep8aios Omovixa 8 MPeHUPOSKAX CMYOeHMO8-CNOPMCMEHOS,
bezarowux Ha cpeoHue OUCMAHYUU, U PACHpedeNeHUU UHMEPBATI08 OMObIXA MeNCOY
VIPANCHEHUSAMU.
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Knrwoueswvie cnosa: Tpebyem Oonvuuux ycunuil 0ns 6cex (YHKYuil opeanusma,
3agurcuposams  8bICOKUEe CHOPMUBHbIE pe3Yabmamvl 0e2yH08 Ha CpeoHuUe
Oucmam;uu HA NnpecnusiCHblX COPpEe6HOBAHUAX.

Abstract: This article provides information on the methodology for distributing
rest interval standards in mid-distance runners' training sessions and the
distribution of rest intervals between exercises.

Keywords: Requires great exertion for all body functions, recording high
sports results of middle-distance runners in prestigious competitions.

Dolzarbligi. Dunyo mamlakatlarida yengil atletikaning o‘rta masofaga
yugurish turiga ixtisoslashgan sportchilarni musobagalarga tayyorlash tizimida
ularning jismoniy tayyorgarligi, funksional tayyorgarligi va texnik tayyorgarligini
mashg‘ulotlarda beriladigan yuklamalarga mos ravishda ushlab turish bo‘yicha
ko‘plab ishlar amalga oshirilgan. Yengil atletikaning o‘rta masofaga yugurish
turlarida sportchilarning musobagalarga tayyorlash tizimi ancha eskirganligi bois,
mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan vositalarni mazmun jihatdan o‘rganib chigish,
o‘rganish natijalariga asosan, ularni zamonaviy mashg‘ulot usullariga almashtirish
lozim. Mashg‘ulotlar davomida va mashg‘ulotlardan keyin, ularning organizmini
tiklovchi vositalar orqali rivojlantirib borish, muammolarni hal etish bo‘yicha ilmiy
tadqiqot ishlarini olib borilishi, 0‘z navbatida, o‘rta masofaga yuguruvchi
sportchilarning nufuzli musobagalarda yuqori sport natijalarini gayd etishiga imkon
beradi. O‘rta masofaga yuguruvchilarni ko‘p yillik tayyorgarligi o‘quv va jismoniy
yuklamalarning doimiy o‘sib borishi bilan bog‘liq. Katta hajmdagi va shiddatli
yuklamalarni bajargandan so‘ng yugqori ish faoliyatini saglab qolish uchun sportchi
organizmini tiklanish vositalaridan foydalanish asosida keyingi ishga tayyorlashni
talab etadi.

Mashg‘ulotlar jarayonida katta yuklamalarni qo‘llash sportchilarni organizmini
zo‘riqishga olib kelish mumkin. Shuning uchun turli xil sharoitida tiklash
vositalarining tizimli qo‘llanilishi va yo‘naltirilganligi o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
muhim ahamiyat kasb etadi. O‘rta masofaga yuguruvchilar uchun asosiy pedagogik
vositalarini makro, mezo va mikrosikllar bo‘yicha mashg‘ulot yuklamalarini oqilona
rejalashtirish, alohida mashg‘ulotlar, dam olish kunlarida tagsimlash hamda qo‘llash
lozimligini ko‘rsatadi.

Tadqgigotning magsadi o‘rta masofaga yuguruvchi talaba-sportchilar
mashg‘ulotlarida dam olish oraliq me’yorlarini tagsimlash metodikasini ishlab
chigishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari:

1. Mavzuga oid ilmiy ishlarni o‘rganish va tahlil qilish.

2. O‘rta masofaga yuguruvchilarni mashglar orasidagi dam olish intervalini
ishlab chigish.
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3. Mashglar orasidagi dam olish intervallari tagsimlash metodikasini ishlab
chigish va amaliyotga joriy etish.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi. O‘rta masofalarga
yuguruvchilar uchun alohida ahamiyatga ega bo‘lgan kompensator zonaga (YUQS
130-140 zar/daq) taallugli bo‘lgan davriy yuklamalarni rejalashtirish, umumiy
mashg‘ulot yuklamalarining 20-30% dan kam bo‘lmagan vositalaridan
foydalanishni, mashg‘ulotdan keyingi qo‘shimcha tiklovchi vositalardan rasional
ovgatlanish, dush, hammom, massaj, parli hammom, sauna, suzish va boshga
omillardan muntazam ravishda qo‘llash tavsiya etiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning turli vositalaridan foydalangan holda
mikrosikllarda yuklamaning sport mahoratini oshirish bosgichida mushak skelet
tizimiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi, bu esa restorativ tadbirlarning xususiyatini
belgilaydi. Ushbu bosqichda kuniga ikki marta mashg‘ulotlarda reabilitatsiya
tadbirlari majmuasida qo‘lda massaj, suvli massaj, umumiy vannalar, saunalar
(murabbiy, shifokor va restorativ vositalar mavjudligi bo‘yicha) kiritilishi mumkin.

Asosiy bosqichlar yuguruvchilarni tayyorlashda maxsus yo‘nalish bilan
tavsiflanadi. Ushbu sikl qishki mashg‘ulotlarga to‘g‘ri keladi, shuning uchun
tananing umumiy garshiligini oshirish uchun ultrabinafsha nurlanishini kamaytirish
choralarini qo‘llash tavsiya etiladi. Mashg‘ulotning raqobatbardosh bosqichlarida
katta hajmdagi mashg‘ulot yuklamalaridan shiddatli mashg‘ulotlarga o‘tish jarayoni
amalga oshiriladi, bu esa tananing barcha funksiyalari uchun katta kuchlanishni talab
giladi. Shuning uchun bu davrda tavsiya etiladi: musobagadan oldin massaj qgilish,
ertalab yoki kuning ikkinchi yarimidan keyin 20-30 daqiqadan so‘ng umumiy
massaj (yengil) 1,5-2 soat davom etadi, yotishdan oldin qo‘llaniladigan hammom
yoki dush. Qayta tiklash vositalaridan biridir.

Qayta tiklash jarayonlarini optimallashtirish uchun ijobiy hissiy muhitni
yaratish muhim ahamiyatga ega. Tashqi periferik reaksiyalarga asoslangan bir gator
usullar mavjud bo‘lib, sportchining turli darajaga erishishiga imkon beradi, uning
ichki hissiy va fiziologik holati o‘zgaradi. [jobiy hissiy muhitni yaratish bo‘yicha
ishlarning asosiy gismi murabbiy vazifasi hisoblanadi. U sportchilar bilan do‘stona
mubhitni yaratishi, sportchilarning psixologik tayyorgarligini hisobga olishi kerak.

Biz tadgigotimiz davomida pedagogik kuzatuvlar natijasida murabbiylar
mashg‘ulot davomida bir guruhdagi har xil tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilarga
bir xil yuklamadan so‘ng dam olish oraliq me’yorlarini bir xilda berayotganligi
aniqlandi. Shunga asosan, biz o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning
tayyorgarlik darajasini inobatga olgan holda mashg‘ulot jarayonlarida takroriy va
yugurish usullari orasida dam olish oraliq me’yorlarini ishlab chiqdik va quyidagi
1-jadvalda ifodalandi.
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1-jadval
O‘rta masofaga yuguruvchi sportchilar mashg‘ulotlarida dam olish oraliq me’yorlarini
tagsimlanishi
Masofalar Usullar Natijasi Tiklanish Natijasi Tiklanish Shiddat %
vaqti vaqti
1-2 razryad SUN va SU
150 m Interval 20.0-22.0 2 min 18.0-19.0 | 1-1.5min 80-85 %
Takroriy | 18.0-20.0 3-5 min 17.0-18.0 3-5 min 90-95 %
200 Interval 29.0-32.0 2 min 27.0-29.0 | 1-1.5min 80-85 %
Takroriy | 27.0-28.0 3-5 min 25.0-27.0 3-5 min 90-95 %
400 m Interval 68.0-70.0 2-3 min 65.0-68.0 | 1.5-2 min 80-85 %
Takroriy | 63.0-65.0 3-5 min 55.0-60.0 2-5 min 90 % gacha
600 m Interval 1.43-1.45 3-5 min 1.38-1.40 2-3 min 80-85 %
Takroriy | 1.30-1.35 5-6 min 1.25-1.30 5-6 min 90 % gacha
800 m Interval 2.28-2.32 3 min 2.20-2.25 3 min 80-85 %
Takroriy | 2.10-2.15 5-6 min 2.10-2.05 5 min 90 % gacha
Interval 3.20-3.15 3 min 3.05-3.10 3 min 80-85 %
1000 m Takrorly | 3.05-3.10 | 56min | 3.05250 | 56min | 90% gacha
Interval 3.50-3.45 3 min 3.35-3.40 3 min 80-85 %
1200 m Takroriy | 3.35340 | 56min | 3.203.25 | 5-6min | 90 % gacha

Unga ko‘ra 150 m. masofada 1-2 razryadli sportchilarda interval yugurish
usulida 2 daq., takroriy usulda esa 3-5 dag. ni, SUN va SU talab me’yorlarini
bajargan sportchilar uchun interval usulda 1-1.5 dag. Takroriy yugurish usulida 3-5
dag. dam olish yetarli ekanligi aniglandi. 200 m. masofada 1-2 razryadli sportchilar
uchun interval usulda 2 dag., takroriy usulda esa, 3-5 dagigani, SUN va SU huddi
shu usulda 1-1.5 dag., takroriy yugurish usulida esa 3-5 dag. dam olish belgilandi.
400 m. masofaga interval usulda 1-2 razryadli sportchilar interval usulda 2-3 dag.
dam olish yetarli hisoblansa, takroriy yugurish usulida 3-5 daq., shu masofa bo‘yicha
SUN va SU lar uchun dam olish me’yorlari interval usulda 1.5-2 dag. ni, takroriy
usulda esa 2-5 daq. dam olish me’yor ekanligi aniglandi. 600 m. masofaga 1-2
razryadli sportchilarmiz interval usulda 3-5 dag., takroriy yugurish usulida esa 5-6
dag. dam olish yetarli ekanligi aniglangan bo‘lsa, shu masofa bo‘yicha SUN va SU
razryadli sportchilarda interval usulda 2-3 daq., takroriy usulda 5-6 dag. dam olish
me’yor qilib belgilandi. 800 m. masofada 1-2 razryadli o‘rta masofaga
yuguruvchilarda interval usuldan so‘ng 3 daq. me’yor deb aniglangan bo‘lsa,
takroriy usulda 5-6 dag. deb belgilandi. SUN va SU lar interval usulda esa, 3 dag.
va takroriy usulda esa 5 daq. me’yor deb belgilandi. 1000 m. masofada 1-2 razryadli
sportchilar uchun interval usulda 3 daq. me’yor deb belgilangan bo‘lsa, takroriy
yugurish usulidan so‘ng esa 5-6 daq., SUN va SU razryadli sportchilarda interval
usuldan 3 dag. takroriy usuldan keyin esa 5-6 daqg. tiklanishi uchun yetarli ekanligi
isbotlandi. 1200 m. masofaga interval usulda 1-2 razryadli sportchilar uchun dam
olish oraliqg me’yori 3 daq. ni, takroriy usulda esa 5-6 daq. me’yor deb belgilandi.
SUN va SU lari uchun interval usulda 3 daqg va takroriy usuldan keyin 5-6 dagq.
me’yor deb belgilandi.
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Bundan ko‘rinib turibdiki, har bir mashq oralig‘ida dam olish oraliq me’yorlari,
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini hisobga olgan holda me’yorlash zarur ekan.

Bu esa sportchilarning keyingi ishni bajarishda muhim ahamiyat kasb etadi.
2-jadval

O‘rta masofalarga yuguruvchilarni turli xil mikrosikllarda mashg‘ulot yuklamalarini
bajargandan so‘ng tiklanish jarayoni

Mikroskl nomi boshida 1 minutda 2 minutda 3 minutda
Tortuvchi mikrosikl YUQS 155- | YUQS 145-150 | YUQS 130-140 | YUQS 120-130
165 zar/dag. zar/dagq. zar\dag. zar/dagq.
TR YUQS 170- | YUQS 150-160 | YUQS 130-140 | YUQS 120-130
Hajmli mikrosikl 180 zar/daqg. zar/daq. zar\dag. zar/daqg.
Shiddatli mikrosikl YUQS 185- | YUQS 160-170 | YUQS 140-150 | YUQS 120-130
190 zar/daqg. zar/dag. zar\dag. zar/daq.
Musobaga YUQS 180- | YUQS 155-160 | YUQS 140-150 | YUQS 120-130
mikrosikl 185 zar/dag. zar/dag. zar\dag. zar/daq.
Tiklovehi mikrosikl YUQS 140- | YUQS 130-140 | YUQS 120-130 | YUQS 100-110
150 zar/dag. zar/dag. zar\dag. zar/daq.

Tiklanish muolajalarini rejalashtirishda ularning umumiy yo‘nalganligi va
intensivligi ko‘p jihatdan o‘quv jarayonining davri va muayyan mikrosiklning
vazifalariga bog‘liq ekanligini hisobga olish kerak. Tiklovchi vositalarni yaxshi
o‘ylanmagan va tasodifiy tanlash tananing adaptiv kuchlarining pasayishiga olib
kelishi mumkin.

Asab tizimini tiklash quyidagi vositalar bilan amalga oshiriladi: gidroterapiya
(issig dush, issiq hammom, tuzli hammom), hammom muolajalari, massaj;
ionlashgan havo, kislorod, vitaminlar (aynigsa, B guruhi) laridan foydalanishdir.

Tiklanish va ish gobiliyatini yaxshilash vositalari majmualarini ishlab chigish
jarayonida sportchi organizmining individual xususiyatlarini doimo hisobga olish
Zarur.

Xulosa. Ko‘pchilik mutaxassislar sportchilar organizmini qayta tiklashda
psixologik vositalardan autogen mashg‘ulotdan foydalanish, madaniy dam olishni
tashkil etsa va boshga sharoitli joylarda dam olishni tavsiya etadi. Ammao sportchilar
organizmini qayta tiklash vositalarining samaradorligiga ta’sir etuvchi yuklamalarni
qo‘llash hajmi va shiddatiga bog‘liq ekanligini esdan chigarib, mashg‘ulot joyida
bajariladigan tiklovchi vositalarni berishmaydi. Natijada sportchi rejalashtirgan
natija gqayd etilmasdan qoladi. Agar mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini dam
olish oraliglarini to‘g‘ri rejalashtirisa sportchilar uchun rejalashtirgan natijalarga
bemalol erishish mumkin.
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KURAShChILARNING TEZKORLIK - KUCh TAYYORGARLIGINING
XUSUSIYATLARI

Bekmurzaev Abdikarim Kulmirzaevich

Dotsent

Ajiniyoz nomidagi Nukus davlat pedagogika instituti
abdikarimbekmurzaev@ndpi.uz

Annotatsiya: Kurashchilarning mashg ‘ulot jarayonida yuqori natijaga
erishish ustuvor jihatdan kuch sifatiga bog ligdir. Malakali kurashchilarni
tayyorlashda tezkor-kuch rivojlantiruvchi nostandart mashglardan foydalanish
tajribasi o ‘rganilgan. Zamonaviy mashg ‘ulotni  rejalashtirishda jismoniy
sifatlarning ahamiyati, mashg ‘ulot jarayonini rejalashtirish uslublari va
kurashchilarni tarbiyalashda tezkor-kuch sifati muhim omil ekanligi maqgolada oz
ifodasini topgan.

Kalit so‘zlar: Kurashchi faoliyati, harakat sifatlari, jismoniy tayyorgarlik,
mashg ‘ulot jarayoni, yuklama, texnik-taktik tayyorgarlik, mushak guruhlari.

Annomauyusn: Jlocmudicenue 6blCOKUX pe3yIbmamos 6 MpPeHUPOBOYHOM
npoyecce 6opyoe 6 nepeyro ouepedsb 3a6UCUM Om Kavecmea cuibvl. H3yuen onvim
UCNONb308AHUSL HECMAHOAPMHBIX CKOPOCHMHO-CUTOBLIX YINPANCHEHULL 8 NOO20MOBKe
Keanupuyuposanuvlx 06opyos. B cmamve ompadiceHo 3HAYeHUe OUIUUECKUX
Kayecmes 8 NIAHUPOBAHUU COBPEMEHHOU MPEHUPOSKU, Memoobl NIAHUPOBAHUS
MPEHUPOBOUHO20 Npoyecca U mo, 4mo CKOPOCHMHO-CUNIO8ble KA4eCmaa A6Is0mcs
BAICHBIM (DAKMOPOM 8 B0CHUMAHUU OOPYO8.
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Knroueevie cnoea: J[lesmenvnocmo 60pua, oguzameiibHble Kadyecmed,
Quzuveckas noo2omoeKa, MpPeHUPOBOUHbIL Npoyecc, Hacpy3Ka, MeXHUKO-
maxKkmudecKkas nodeomoeka, MblidedHble cCpynnobl.

Abstract: Achieving high results in the training process of wrestlers depends
primarily on the quality of strength. The experience of using non-standard speed-
strength exercises in training qualified wrestlers was studied. The article reflects the
importance of physical qualities in planning modern training, methods of planning
the training process, and the fact that speed-strength qualities are an important
factor in the development of wrestlers.

Keywords: Wrestler’s activity, motor qualities, physical training, training
process, load, technical-tactical training, muscle groups.

Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi kunga kelib ham yosh kurashchilar uchun
tezkor-kuch tayyorgarligi o‘z dolzarbligini yuqotmagan, chunki texnik-taktik
mahoratni o‘sib borishi uning jismoniy tayyorgarligining yuqori imkoniyatlariga
bog‘liq. Daxnovskiy V.S., Egizaryan A.D., Zakaryan Yu.M., Ivlev V.G., lonov V.G.
va boshqgalar o‘z tadqiqotlarida shuni takidlab o‘tganlarki, sportchilarning
umumjismoniy va maxsus tezkor-kuch tayyorgarlik darajasini kutarish kurash
vositalari hisobigi amalga oshiriladi, yani texnik-taktik tayyorgarlik jarayonlarida
katta xajmda hilma hil mashg‘ulotlar o‘tkazib borish magsadga muvofig.

Ammo, tayyorgarlikning shu vositalarinigina qo‘llab, kurashchilarning yangi-
yangi texnik xarakatlarga o‘rgatib borish jarayonini tezlashtirishga xizmat qiladigan
jismoniy sifatlarni magsadga muvofiq rivojlantirib bo‘lmaydi. Bunday holatlarda
agar tezkor-kuch yunalishidagi mashg‘ulotlarni chuqurlashtirib magsadli olib
borilmasa, u holda sportchining texnik-taktik maxoratini takomillashtirish
jarayonida tezkor-kuch sifatlarini rivojlanish darajasini oshirib bo‘lmaydi. Chunki,
sport takomillashuvi bosgichida malakali sportchilarda umumjismoniy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik darajasi bir maromga tushgan bo‘ladi. Bundan tashgqari,
musobaga davrining oxirigacha tezkor-kuch sifatlarini yuqori darajada saglab
golishning ilojisi yoq.

Tayyorgarlikni rejalashtirish jarayoni, musobagalarda ishtirok etish vagtidagi
yuklama kuchi va xajmini inobatga olib, fikrni jamlash va dam olish davrlarini
Kiritib amalga oshiriladi. Shuning uchun musobaga davrida tezkor-kuch
tayyorgarligi  vositalarini  magsadga muvofiq qo‘llash, malakali yosh
kurashchilarning mashg‘ulot jarayonini muhim printsplaridan biri hisoblanadi.

Tadqgigot magsadi - malakali yosh kurashchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligini takomillashtirish vositalari va uslubiyati.

Tadgqiqot vazifalari:

1. Malakali yosh sportchilarning texnik-taktik mahoratining individual zahirasi
va Villik tsiklning bazaviy tayyorgarlik bosgichida kuch yo‘nalishidagi vositalarni
tarkibini o°rganish.
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2. Kuch tayyorgarligi bo‘yicha mashg‘ulot yuklamasini hisobga olib boruvchi
tezkor tizim ishlab chiqish.

3. Yillik tsikIning bazaviy tayyorgarlik bosgichida yosh kurashchilarning kuch
tavsifidagi vositalarni tanlash usulini tajribalar yo‘li bilan asoslab berish.

Tadgiqot uslubiyati.

Oldinga qo‘yilgan vazifalarni bajarish uchun quyidagi tadgigot uslubidan
foydalanildi:

- ilmiy uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil gilish;

- etakchi amaliy tajribalarni tahlil qilish va amalda qo’llash;

- pedagogik kuzatuv;

- pedagogik testlash;

- pedagogik tajribalar;

- matematik statistika uslubi.

IImiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil etish va o‘rganish.

- yosh kurashchilarning harakat tayyorgarligi hususiyatlari;

- yosh kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi hususiyatlari;

- yosh kurashchilar texnik-taktik tayyorgarligi hususiyatlari;

- 0‘quv mashg‘ulot jarayonida yosh sportchilarning individual hususiyatlari;

- Barcha sport turlaridagi mashg‘ulot yuklamasini hisoblash va tahlil gilish
bo‘yicha avtomatlashtirilgan dasturni ishlab chigish.

Etakchi amaliyot tajribalarini tahlil gilish va amalda qo‘llash, tayyorgarlikning
yillik tsiklidagi turli yuklamalarni xajmi va muntazamliligini qulay nisbatini aniglab
amalga oshiriladi. Malakali yosh kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi
bo‘yicha mashg‘ulotning individual xaritasi tahlil gilindi. Bu erda sportchining
familiyasi, ismi va otasining ismi, mashg‘ulotdan oldin va keyingi sportchining
vazni, mashg-ulotning boshlanishida va yakunidagi kayfiyati, tayyorgarlik
davomida echiladigan vazifalar, mashg‘ulot usullarining kodi va ularni bajarish
hususiyatlari, mashg‘ulotda hujum va himoyada ishlash vaqti (dagigada), hujum,
himoya, umumiy va muvaffaqiyatli hujum oralig‘i ishonchliligi koeffitsenti
bo‘yicha mashg‘ulotni bajarilishini baholash aks ettirilgan. Bundan tashqgari, bu
xaritani mazmunini tayyorlashda ishtirok etgan murabbiy uning bajarilishini
mashg‘ulotdan keyin ro‘yxatlab borishi lozim hamda sportchilarni yo‘l qo‘ygan
hatolarini yo‘qotish magsadida bu xatolar haqida to‘liq ma’lumot berishlari kerak.

Texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha mashg‘ulotning bunday xaritasi nafaqat
sportchini, xatto murabbiyning ishi samaradarligini ham tahlil gilish uchun yordam
beruvchi dastlabki material bo‘lib xizmat qiladi.

Pedagogik kuzatuv - yosh sportchilarning mashg‘ulotlari davomidagi hamma
tajriba ishlarida olib borildi. Pedagogik kuzatuv jarayonida bajarilgan
yuklamalarning aniq xajmi, mashg‘ulotda hamda yillik tsikl bosqichlarida
qo‘llanilgan vositalar muntazamliligi aniglandi.
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Pedagogik testlash - tadgiqot mobaynida yosh kurashchilarning jismoniy
darajasini va mashg‘ulot dasturi tasirida uning dinamikasini aniglash uchun, sport
kurashi amaliyotida keng targalgan va sport metrologiyasi talablariga javob
beradigan sinov nazoratlari go‘llanildi. Kuch tayyorgarligi darajasi, joydan sakrash,
jaydan uch xatlab sakrash, vaqti-vaqti bilan 70 sm. balandga sakrash kabi mashqlar
natijalari bilan tavsiflandi. Maxsus chidamkorlik darajasi, maxsus chidamkorlik
koeffitsenti bo‘yicha baholandi.

Pedagogik tajribalar samaradorligini baholash.

Kurashchilarning tezkor-kuch imkoniyatlari darajasini baholash uchun
quyidagi testlar tanlab olindi. Sportchining maxsus jismoniy imkoniyatlarini
jamlanma ko‘rinishi 8 ta halol uloqtirish va 15 ta halol uloqtirish testlari bo‘yicha
aniglandi. Bunda texnik tayyorgarlik darajasiga hos bo‘lgan bu uloqtirishlarni vaqti
va pedagogik bahosi alohoda-alohida baholandi. Agar jadvalga murojat gilsaq, bu
erda tajriba guruhlari kurashchilarining pedagogik tajriba avvalida va yakunida
olingan test natijalari aks ettirilgan. Buni shunday sharxlash mumkin, har bir
kurashchining jismoniy tayyorgarlik darajasi oshgan va o‘sish foizi bir hilda emas.
Balki shunday bo‘lishi ham kerakdir, chunki dastlabki tayyorgarlik darajasida
bunday mashg‘ulot yuklamasini bu kurashchilarda turlicha o‘tkazishlari mumkin.

1-jadval
Pedagogik tajribalar davrida nazorat guruhi kurashchilarining tezkor-kuch imkoniyat
ko‘rsatkichlari dinamikasi

Ne Testlar Tajribagacha Taj;és?r?an O‘sish %da
1. | Vagtga 10 ta tortilish (soniya) 12,4 12,2 1,6
2. Vaqtga 10ta o‘tirib turish (soniya) 12,1 11,9 1,6
3. | Vagtga 0,7 m. ga balandlikka sakrash (s) 7,3 7,2 1.4
" Va‘qtg_a yotgap holatda gavdani 10 marta 13.2 131 0.7
ko‘tarish (soniya)
5. | Vaqtga 8 ta yonbosh ulogtirish (soniya) 14,7 14,5 1,3
6. | Pedagogik baho (ball) 4,2 4,3 2,3
7. | Vagtga 15 ta yonbosh ulogtirish (soniya) 34,6 34,3 0,8
8. | Pedagogik baho (ball) 4,0 4,1 2,5
9. | Joydan uzunlikka sakrash 240 245 2,1

Eng yaxshi o‘sish natijasi 262 sm. tashkil qildi. Bu erda shunday taxmin qilish
mumkin, agar tajriba avvalida ayrim sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
qanchalik past bo‘lsa, oxiriga borib tadqiqot o‘lchamlari shuncha yuqoriga
ko‘tarilganligini ko‘rish mumkin.

Agar tadqiqot ko‘rsatkichlarini o‘sish foizini tahlil qilib ko‘rsak. Bunda joydan
uzunlikka sakrash — 9,2% ni tashkil gildi. Vagtga 10 ta tortilish, tajribalar paytida
6,4% ga yaxshilandi, taxminan shunday natija 10 ta o‘tirib turish testida ham
kuzatish mumkin. Quyidagi ko‘rsatkichlarda unchalik atta bo‘lmagan o‘zgarishlar
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paydo bo‘ldi, vaqtga 0,7 m. ga baladlikka sakrash (4,1%), vaqtga yotgan holatda
gavdani 10 marta ko‘tarish (6,8%), vaqtga 15 ta ippon uloqtirish (6,4%).

Ancha kattaroq o‘zgarishlarni vaqgtga 8 ta halol uloqtirish testida kuzatdik,
uning pedagogik bahosi (14,5%), 15ta yonbosh ulogtirishning pedagogik bahosi
(15,0). Bu natijalar tajriba guruhlaridagi kurashchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasi, pedagogik nugtai nazardan yaxshilanganini ko‘rsatdi. Bu testlardan nazorat
guruhi  kurashchilarining tezkor-kuch tayyorgarligini baholash uchun ham
foydalanildi.

Tajribalar paytida nazorat guruhlari, oddiy tartib bilan mashg‘ulotlar
o‘tkazdilar. Hamma ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘zgarishlar kam. Past o‘zgarish tajriba
oxiridagi meyorlardan ko‘rish mumkin: vaqtga yotgan holatda gavdani 10 marta
ko‘tarish (0,7%) va vaqgtga 15 ta halol ulogtirish (0,8%). Qolgan meyorlardagi
o‘zgarishlarning hammasi 1,3% dan-2,8% ni tashkil etdi.

Kuch tavsifidagi mashg‘ulot ishlarining tahlili bo‘yicha olingan natijalarni
ko‘rib chigamiz. Tahlillar tizimi, bekatlardagi kuchlanishlarning o‘rtacha og‘irligini
muntazamliligini emas, xatto maksimal kattalikdagi muntazam ish foizini ham
aniglashda yordam beradi.

Turli vazn toifasidagi kurashchilar ko‘rsatkichlarida ham farq mavjud, masalan
o‘rtacha og‘irliq bo‘yicha 46-50%, ish muntazamliligi bo‘yicha 60-86% orasida
tebranadi.

2-jadval
Tajriba guruhlarida aylanma mashg‘ulot uslubi go‘llangandan keyingi kurashchilarning
tezkor-kuch imkoniyat ko‘rsatkichlari dinamikasi

Ne Testlar Tajribagacha Tajkgybiz;dan O¢sish % da
1. | 10 tortilish vagti (soniya) 12,5 11,7 6,4
2. | 10 o‘tirib-turish vaqti (soniya) 12,2 11,4 6,6
3. | 10 balandga sakrash 0,7 m. (soniya) 7,4 7,1 4,1
" Yo‘tgap holayda gavdani 10 marta 133 12.4 6.8
ko‘tarish (soniya)
5. | 8 ta ippon ulogtirish vagti (soniya) 14,6 13,1 10,3
6. | Pedagogik baho (ball) 4,1 4,7 14,6
7. | 15 ta ippon ulogtirish vaqti (soniya) 34,6 32,4 6,4
8. | Pedagogik baho (ball) 4,0 4,6 15,0
9. | Joydan uzunlikka sakrash (sm) 240 262 9,2

Shunday hulosa qilish mumkin, yani ish muntazamliligi bo‘yicha hamma
sportchilar ham mashq bajarish tezligini bir maromda ushlab tura olmaydilar, xatto
ayrimlarida tezlik juda yuqori. Kuchlanish og‘irligini kamaytirish hisobiga juda
katta ish muntazamliligiga ega bo‘lish mumkin, bu sportchi uchun ham murabbiy
uchun ham uslubiy hato hisoblanadi.

Kurashchilar tayyorgarligini mashg‘ulot yuklamasining tahlili.
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Mashg‘ulotlardan keyin yuklama kattaligini aniglash uchun o‘rtacha Yu.Q.Ch
aniglaymiz, keyin jadvaldan muntazamlilik ahamiyatini topib uni shu mashqgni
bajarish uchun ketgan vaqtga ko‘paytiramiz. Mashg‘ulot tasiri yo‘nalishi bo‘yicha
yuklama Kattaligini belgilab oldik. Kurashchilarning bir kunlik yuklama kattaligi
quydagi jadvalda ko‘rsatilgan.

3-jadval
Kurashchilar mashg‘ulotining tuzilishi

Ne Mazmun Bajarigh YuQCh I\_/Il_Jntazam_- I\{Igntazam_—
i} vaqti 1daq. | lilik ballari | lilik zonasi
1. | Razminka 15 132 4 I
2. | Hujum usullarini takomillashtirish 10 144 6 I
Himoya usullarini
takomillashtirish 10 156 8 .
Tezkor  tempda  ulogtirishni
4| takomillashtirish > 1r4 14 .
5. | Kontratakani takomillashtirish 10 138 5 I
6. | O‘quv mashg‘ulot bellashuvi 6 186 21 Il
7. | Kurashchi bo‘yin mushaklarini
4 126 3 I
mustaxkamlash uchun mashglar

Shunday qilib, bizning mashg‘ulotimiz 60 daqigani tashkil etdi. Har bir
mashg‘ulot uchun o‘rtacha YuQCh ko‘rsatkichlarini va ish bajarish vagqtini
belgiladik. Sorvanov V.A. jadvali bo‘yicha biz mashg‘ulot muntazamliligini
ballarda aniqladik. Masalan: razminkaga 15 daqiqa o‘rtacha YuQCh 132
zarba/dagigada, jadvalga muvofiq 4 ball. Endi formulaga binoan biz yuklama
kattaligini aniglaymiz, yani mashglarni bajarish vagtini uning muntazamlilik baliga
ko‘paytiriladi.

Xulosa.

1. Yugori malakali kurashchilarning texnik maxoratini va kuch tayyorgarligini
takomillashtirishning uslubiy yo‘nalishi musobaga faoliyati hususiyatlariga mos
kelishi lozim. Barcha vazn toifasidagi kurashchilarning samarali hujum texnikasini
ajratish va samarali bo‘lgan kuch tayyorgarligi dasturini aniglash. Kuch
yo‘nalishidagi samarali usullarni ishlab chiqishda, kurashchilarning hujum va
himoya hatakatlarining individual zahirasini hisobga olish zarur.

2. Malakali kurashchilar texnik-taktik harakatlarining individual zahirasi
tahlili, har bir sportchi uchun o‘zining yoqtirgan usullarini ko‘rsatib beruvchi
mashglar va mashglar jamlanmasini tanlab olish zarur. Sportchi usul bajarishi uchun
jalb qilingan mushak guruhlari ishini oshiradigan kuch tayyorgarligi bo‘yicha
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish kerak.

3. Mashg‘ulot yuklamasi tahlili bo‘yicha ishlab chigilgan tizim, bajarilgan
ishlarni nazorat gilishning takomillashgan shaklini egallashga yordam beradi va
keyinchalik butun mashg‘ulot faoliyatini rejali boshqarish sifatini oshiradi.
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Annomauyusn: B pabome ananusupyemcs enusHue 3Qpgexmusnocmu
BLINOJIHEHUSL  NOBOPOMA  HA  COPEBHOBAMENbHble — NOKA3amenu  Ni08YO8.
Paccmompenvl cmpyxmyphvie KoMnoneHmvl nOBOpOmMa U ux 3HaveHue 8 oowyell
cucmeme  COpeBHOBAMENbHOU  OdesimenbHocmu. B xode  nedacoeuueckoeo
OKCNEPUMEHMA C NPUMEHEHUEM SUOCOAHANU3A U XPOHOMEMPAXNCA 6blsi6NeHd
CMAMUCMUYECKU 3HAYUMASL C653b MENCOY BPEMEHeM BbINOJHEHUs. NOBOPOMA U
umoeosbim  pesyiomamom Ha oucmanyuu 100 m. Tlonyuennvie Oanmvie
HOOMBEPIHCOAIOM  YENeCO0OPA3ZHOCIb  YCLECHANPABICHHO20 COBEPULCHCMBOBAHUS
MEXHUKU NOBOPOMA 8 MPEHUPOBOUHOM NPoUecce NI08YOS.

Knrouesvie cnosa: Iliasanue, mexuuxa nosopomad, CoOpesHOBAMENbHAS
O0esimenbHOCb, Pe3VIbmamueHOCb, neoazozuyecKkutl IKCHNEPUMEHM,
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Annotatsiya: Ushbu magolada suzishdagi burilish texnikasining sport
natijalariga ta’sivi tahlil qilinadi. Eksperimental tadgiqotlar va videotasvir
yordamida burilishning samaradorligi va 100 metr masofani o ‘tash vaqti
o ‘rtasidagi bog ‘liglik aniglangan. Tadgqiqot natijalari shuni ko ‘rsatadiki, burilish
texnikasini mukammallashtirish musobaga natijalarini yaxshilashga yordam
beradi.

Kalit so‘zlar: Suzish, burilish texnikasi, musobagaviy faoliyat, natijaviylik,
eksperimental tadgigot, biomexanika

Abstract: This article analyzes the impact of turn technique on competitive
performance in swimming. Using experimental research and video analysis, the
relationship between turn efficiency and the time to complete a 100-meter distance
was examined. The results indicate that improving turn technique contributes to
enhancing swimmers’ competitive outcomes.

Keywords: Swimming, turn technique, competitive performance, efficiency,
experimental research, biomechanics

BBenenue. B yciioBUsAX COBPEMEHHOTO CHOPTUBHOIO ILJIABAHUS JOCTHUKECHUE
BBICOKUX pE3YyJIbTaTOB OIPEACNSICTCS HE TOJBKO YpOBHEM (PU3UYECKOH U
(GyHKIMOHATBLHOM MOATOTOBICHHOCTU CIIOPTCMEHOB, HO M KAU€CTBOM BBITIOJTHEHHUSI
OTAEJIBHBIX TEXHUYECKUX 3JIEMEHTOB. [ [pr BEICOKOM IIJIOTHOCTHA COPEBHOBATEIIBHBIX
pE3yJIbTaTOB JaXE€ MHHUMAJIbHBIE BPEMEHHBIE IIOTEPU MOTYT CYIIECTBEHHO
MOBJIUATH Ha pacrnpeeneHue MecT. OTHUM U3 HauOoJIee CIOKHBIX U B TO K€ BPEMs
HauMeHee CTAOMJIBbHBIX JIEMEHTOB TEXHUKH SIBIIsICTCS MOBOPOT. OH MpeIcTaBiIseT
co0Ol KpaTKOBPEMEHHOE, HO BBICOKOMHTEHCHUBHOE JBUTATEIbLHOE JEHCTBUE,
BKJIFOYAIOIIEE HECKOJIBKO MOCIEI0BATENLHO CMEHSIOMIMX ApYT Apyra ¢a3. Omunoxwu,
JIOITYCKA€MbI€ TIPU BBIMOJHEHUH MOBOPOTA, MPUBOAAT K CHUKEHHIO CKOPOCTH U
HApYIIEHUIO pPHUTMa JABWXKEHUS, YTO OTPHUIATEIHHO CKa3bIBAaCTCS Ha OOIIEM
pesynbrare. OcoOyr0 3HAUUMOCTh TEXHUKA IMOBOPOTA MPUOOPETAET MPH TIIIaBAHUHU
B OacceifHax JJIMHOM 25 METpOB, T/Ie KOJIMYECTBO Pa3BOPOTOB BO3pacTaeT BJIBOE IO
CpPaBHEHUIO ¢ OacceifHaMU OJIMMITMMCKOTO CTaHAapTa. B CBs3M ¢ ATUM BO3HUKAET
HEOOXOMMMOCTh  Ooyiee  JETANbHOTO W3y4YeHUs BiIMsHUS  d(dPeKTUBHOCTU
BBITIOJTHEHHUS IOBOPOTA HA COPEBHOBATEIIbHBIE IMOKA3ATEIN IUIOBLIOB [3, 4].

OIHMM U3 KJIIOYEBBIX 3JIEMEHTOB, OKA3bIBAIOIINUX CYIIECTBEHHOE BIIMSHUE HA
pe3yJbTart, SIBISETCS MOBOPOT Y cTeHKU. OCOOEHHO 3TO aKTyajJbHO HA AUCTAHIUAX
ot 100 M u BbIIIE, TIE KOJIUYECTBO MOBOPOTOB IMPSMO BIIUSAET HA UTOIOBOE BPEMS
MPOXOXKIAEHUS AUCTAHIUU. DPHEKTUBHOCTH BBIIIOIHEHHUS TTOBOPOTA OMPEACIISICTCS
KOMILJIEKCOM (PAKTOPOB: CKOPOCTHIO MOAX0Aa K OOPTHUKY, TOUHOCTBIO U OBICTPOTOM
BpalICHUs, CUJIOW OTTAJIKUBAHUS, PAIMOHAIBHOMN NIMHOM TOJIBOAHOTO CKOJIbKECHUS
U KOJIMYECTBOM JeIb(MUHOBBIX yAapoB. J[10Oble HEMOCTATKU B ITHX JJIEMEHTAX
MPUBOJAT K MOTEPE BPEMEHHU M CHMXKEHHUIO COPEBHOBATENBHOIO pe3ynbrara. Ha
MPaKTUKe ObUIO YCTAHOBIICHO, YTO JIa)K€ HE3HAYNTEIHHOE YIIYUIICHIE TEXHUKH
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MOBOPOTa MOKET 00ECIEeUYUTh BHIMTPHINI HA AUCTAHIIMM B JOJU CEKYHJbI, 4TO B
YCJIOBUSIX BBICOKO KOHKYPEHTHBIX COPEBHOBAHUMU SIBJSECTCS KPUTUUECKH BAYKHBIM.
AKTYyaJnbHOCTh JaHHOW TeMbl 00YyCIOBJIEHA TEM, YTO B MOCIEAHUE TOJbl YPOBEHb
CIIOPTUBHOTO TUIABAHUS TOCTOSIHHO PAacTE€T, W pasHULA MEXAY CIOPTCMEHaMH
BBICOKOM KBalM(UKAIIMU YaCTO COCTABIISIET BCETO COTHIE JOJIM CEKYHIbl. B Takux
YCIIOBUSIX TOBBIMIEHHE 3(P(HEKTUBHOCTH IMOBOPOTA CTAHOBUTCS 3HAYUTEIHHBIM
pe3epBoM YIIy4IIECHHS COpPEBHOBATEIbHBIX NoKa3areseH, MO3BOJISS
ONITUMH3UPOBATh NUCTAHINIO O€3 yBenmnueHus pu3ndeckoit Harpysku [1, 2, 5].

JlutepaTypHblii aHAJIU3 U METOI0JIOTHS MCCJIe0BAHUA. AHAM3 HAy4YHO-
METOJMYECKMX HMCTOYHUKOB IIOKa3bIBAET, YTO MOBOPOT pPaccMaTpHBAETCS
MCCJIEIOBATEISIMU KaK OJIMH U3 KIIOUEBBIX 3JIEMEHTOB COPEBHOBATEIbHON TEXHUKHU
B TIulaBaHuu. B psjge paboT oTMedaeTcsi, YTO BpPEMEHHBIE TMOTEpU MpHU
HEpAllMOHAJILHOM  BBITIOJIHEHWHW TOBOpPOTa MOTYT CyYMMapHO JIOCTUTaTh
3HAUYUTENbHBIX BETUYNH Ha JIUCTAHIINK, OCOOEHHO ITPU MHOTOKPATHBIX Pa3BOPOTAaX.
ABTOpBl TOJAYEPKUBAIOT 3HAYMMOCTh TaKUX XapaKTEPUCTUK, KaK CKOpPOCTh
MOJAIUIBIBAHUS K CTEHKE, MOIIHOCTh OTTAJIKWUBaHUS, IOJOXKEHHE Teia B (aze
CKOJIbYKEHHSI U MPOJOJKUTEIIBHOCTh MOJABOJAHOTO y4acTka. BmecTe ¢ Tem aHanu3
JUTEpPaTypbl  BBIIBWJI ~ HEJOCTATOYHOE  KOJMYECTBO  SKCIEPUMEHTAIbHBIX
UCCIICIOBAHUM, HAIpAaBICHHBIX HA KOJMYECTBEHHYIO OLEHKY CBSI3M MEXKIY
BPEMEHEM BBITIOJTHEHUS IOBOPOTAa U COPEBHOBATENIBHBIM PE3YyJbTaTOM, 4YTO U
ONMPENENINIO  METOJOJOTMYECKYI0  HAlpaBJI€HHOCTb  HACTOSIIEW  padOTHI.
MeTonoa0rust UCClIeI0OBaHUsI OCHOBBIBAJIACH HA MCIIOJIb30BAHUU NMEAATOIrMYECKOro
HKCIIEPUMEHTA C JJIEMEHTaMH HWHCTPYMEHTAJIbHOTO KOHTPOJS, YTO MO3BOJIMIIO
MOJYYUTh OOBEKTUBHBIE JaHHBIE U MTPOBECTU UX KOJMYECTBEHHBIN aHaIu3. AHAIN3
HAayYHO-METOJIMYECKON JHUTEpaTyphl MOKA3bIBAET, YTO IMOBOPOT B CIOPTHUBHOM
IJIaBaHUM PAcCMaTPUBAETCS KaK OAMH M3 KIIIOYEBBIX TEXHUYECKUX DJIEMEHTOB,
CYIIIECTBEHHO BJIMSIONIUX HA UTOTOBBIN pe3yJbTaT, 0COOCHHO Ha agucTaHImsax 100 m
u 200 M. [lo maHHBIM psiia OTEUECTBEHHBIX U 3apYOEKHBIX UCCIIeI0BaTENEH, BKIIA
cTapTa ¥ MOBOPOTOB B OOMIMi pe3ynbTar Ha auctaniuud 100 M MOKET COCTaBIISTh
10 30-35% obmero Bpemenu. Oco0oe BHHMMaHHE B UCCICAOBAHMIX YJESETCS
OMOMEXaHWYECKON CTPYKType IMOBOpOTa MpH IuUlaBaHWM Ha crnuHe. CorjacHo
MpaBUJIaM COPEBHOBAHUMW, CIIOPTCMEH BBINOJHAET Bpall€HUE Ha TPYyIb Iepen
KACAaHHEM CTEHKH, MOCJIE YEero CIeAyeT KyBBIPOK, TOCTAHOBKA CTON Ha OOPTHUK U
MOIIIHOE OTTAJIKMBAHHE C IEPEXOAOM B MOABOAHYIO (hazy. DP(HEeKTUBHOCTH JAHHOTO
AIIEMEHTA OIpPEAeIAeTC:

1. CxopocCThIO MOAX0/1a K CTCHKE;

2. MuHuMH3a1KeN BpEMEHN BPAILICHHUS;

3. CuIol 1 yrioM OTTaJKuBaHUS,

4. JITMHOW U CKOPOCTHIO TOABOAHOTO CKOJIbKEHHUS;

5. PanoHanbHBIM KOJIMYECTBOM JENIb(UHOBBIX y/IaPOB;

6. Bpemenem npoxoxieHus 15-MeTpoBOro oTpeska.
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UccnenoBanust B o00sacTh OMOMEXaHMKHU TIUJIaBaHUS IOKA3bIBAIOT, YTO
HauOOJIbIIINE TOTEPU CKOPOCTU TPOUCXOJAT HUMEHHO B (paze BpalleHUs W
MOCTAaHOBKHM HOT Ha CTeHKY. [Ipu »ToM onTuMuU3aius yria crudaHusi B KOJICHHBIX
cycraBax (mpumepHo 90—-120°) crocoOCTByeT 6ojiee MOITHOMY OTTaJKHBAaHMIO.
Takke yCTaHOBJIEHO, YTO YBEJIWYEHUE UJIMHBI T[OJBOJHOIO Y4YacTKa IIpU
COXpaHEHUH BBICOKON CKOPOCTH MO3BOJISIET 3HAYUTEIBLHO COKPATUTh 00IIee BpeMs
nucTaHnud. Takum  0o0pa3oMm, aHalmM3 JUTEpaTyphl MOATBEPXKIAET, YTO
COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKH MTOBOPOTA SIBJIAETCSI BaXKHBIM PE3EPBOM IOBBIILICHHS
CIOPTUBHBIX pE3yJbTaTOB. BpIiOpaHHas METOAOJOrus MO3BOJIWIA OOBEKTUBHO
OLICHHUTbH BIIMSHHE COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKHU IIOBOPOTA HA COPEBHOBATEIIbHBIE
pe3ynbTaThl  IJIOBLHOB M OHNpeAeluTh  3(PPEKTUBHOCTh  MPEAJIOKEHHOU
TPEHUPOBOYHOU MPOrPAMMBI.

Heabo ucciaeqoBanusi. ODKCIEPUMEHTAIBHO  OOOCHOBAaTh  BIIMSIHUE
3(p(EKTUBHOCTH BBINOJHEHUS IOBOPOTa HA COPEBHOBATENbHbBIC I1OKa3aTEIH
IUIOBIIOB.

3amavu U MeTOAbI UCCIAETOBAHMUS.

3ajauu UCCIEeI0BaHUS:

1. W3yunth u 000OIINUTH JAaHHBIE HAYYHO-METOAMYECKON JIUTEPATypHl,
MOCBSIIEHHBIE TEXHUKE BBITIOJIHEHUSI TOBOPOTOB B CIIOPTUBHOM ILJIABAHUH, A TAKKE
ONpENENNUTh CTENEHb pPa3pabOTaHHOCTH JAaHHON MpoOJIEeMbl B COBPEMEHHBIX
UCCJIETIOBAHUSIX

2. BbIsSIBUTH OCHOBHBIC CTPYKTYpHbIE€ KOMIIOHEHTHI TEXHUKH IOBOPOTA,
OKa3bIBAIOIIME HauOOoJbIIee BIUSHUE HA 3P(EKTUBHOCTH €ro BhINMOIHEHUS ((ha3a
NOAIUIBIBAHUS K CTEHKE, MOMEHT OTTAJIKUBaHUSA, MOJBOJHAs (a3a M BBIXOJA Ha
MOBEPXHOCTH).

3. OnpeaenuTsb MOKa3aTeNH, XapakTepu3yronme 3pHEeKTUBHOCTh BHITTOTHEHUS
MOBOPOTA, BKJIKOYAs BPEMsS BBINOJIHEHUS MOBOPOTA, CKOPOCTh MOAIUIBIBAHUS K
CTEHKE U ITPOJOJIKUTEIBHOCTD IMMOABOJHOIO CKOJIBKEHUS.

4. [IpoBecTu menarornyecKuii SKCIIEPUMEHT, HaPaBJICHHBINH HA 00bEKTUBHYIO
OLICHKY TE€XHUKH BBIMOJHEHHS OBOPOTA Yy IJIOBLIOB B YCIOBUSX TPEHUPOBOUYHOTO
3aHSATHUA.

5. OueHuTh COPEBHOBATEIBHBIE IOKA3aTEIW IUIOBLIOB, MPUHUMAIOIINX
y4acTHE B SKCIIEpUMEHTE, Ha AUcTaHuU 100 METPOB BOJIBHBIM CTHIIEM.

6. YCTaHOBUTH B3aMMOCBSI3b MEXKIY IOKa3aTEIsIMU TEXHUKUA BBITOJTHEHUS
MOBOPOTa M MTOTOBBIM COPEBHOBATEIBHBIM PE3YJbTATOM C HCHOJb30BaHUEM
METO/IOB MATEMATHYECKOW CTATUCTUKH.

7. ChopMynupoBaTh MPAKTUUECKUE BHIBOIbI 1 PEKOMEH IAllUY, HAIPABIICHHbBIE
Ha COBEPIICHCTBOBAHHE TPEHUPOBOYHOrO Ipoliecca IUIOBLHOB C  YYETOM
MOJTYYEHHBIX IKCIIEPUMEHTAIbHBIX IaHHBIX.

B mpomecce mpoBeneHUs — HUCCIAEAOBAaHUS ~ IOPUMEHSUICS  KOMIUIEKC
B3aMMOJIOIOIHAIOIIUX METOA0B, 00ECIEUNBAIOIINX OOBEKTUBHOCTD U
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JIOCTOBEPHOCTh TOJYYEHHBIX pe3ylbTaToB. Ha mnepBoHayasibHOM »Tame Obll
MPOBENEH aHAIU3 HAYYHO-METOJUYECKOW JUTEPaTyphl, MOCBSIIMIEHHON MpolieMe
TEXHUKU BBIMIOJHEHUS TOBOPOTOB B CHOPTMBHOM IUIABAaHUHM, YTO TIO3BOJIHIIO
ONPENECIUTh TEOPETUYECKHE TMOAXOAbl K M3YYEHHIO JAHHOTO JJIeMEeHTa
COPEBHOBATENILHON  JICSITENIBHOCTH W OOOCHOBaTh  BHIOOp  HaNpaBJICHUS
uccienoBanus. Jns u3yueHus 0COOCHHOCTEN BBIIOJHEHUS] TOBOPOTOB IJIOBIIAMHU
WCITOJIB30BAJIOCH  TMEJAaroruyeckoe HaOII0JCHUE, TMPOBOAMMOE B  YCIOBHUSAX
TpeHUpoBOYHOTO Tmporecca. C 1enpio 0ojee TOYHOW M OOBEKTUBHOW OIICHKHU
TEXHUKU TOBOPOTAa MPUMEHSIIUCH METOAbl BUJICOCHEMKH M TOCIEIYIOIIETO
BUJICOAHAIN3a, KOTOPBIE IMO3BOJMIN 3a()UKCUPOBATh BPEMEHHBIC XapaKTEPUCTHKH
OTIENbHBIX (a3 TOBOpPOTa, BKJIIOYAs MOMEHT KAacaHHMs CTEHKU OacceiiHa,
OTTAJIKUBAHUE, TMOJBOJHOE CKOJBKEHHE M  BBIXOJ Ha  IOBEPXHOCTH.
KonuyecTBeHHass OLIEHKA I[OKa3aTelel OCYLIECTBISIach C HMCIOJIb30BAaHUEM
xpoHoMeTpaxka. DUKCHPOBAIIOCH BPEMS BBITIOJTHEHUS TOBOPOTA, ONPEIEIAEMOE KaK
WHTEPBaAJ] OT KACaHUs CTEHKH JI0 BbIXOJA IUIOBIIA HA TOBEPXHOCTH, a TaKXKe o0Iee
BpeMsi mnpoxoxaeHus auctaHuuu 100 metpoB. M3MepeHus NPOBOIUIUCH C
TouHOCThIO 70 0,1 cexkyHapl, 4YTO oOOecneunBasio HEOOXOAMMYIO TOYHOCTH
HKCHEPUMEHTAIbHBIX JTaHHBIX. OCHOBHBIM METOJOM HCCIICIOBAHUS  SIBJISLIICS
MEJarorTM4YeCKUil SKCIIEPUMEHT, IPOBEAEHHBI B YCIOBUSX TPEHUPOBOYHOTO
3aHATUA. Bce y4YaCTHUKHU BBITIOJHSJIM KOHTPOJBHBIM 3alluiblB B OJMHAKOBBIX
YCJIOBUSIX, YTO O0ECHEUYMBAJIO COMOCTABUMOCTh MOJYUYEHHBIX pe3yJbTaToB. Jlis
00pabOTKU U UHTEPHPETAIIUU FIKCIEPUMEHTATBHBIX JaHHBIX MPUMEHSIIUCH METOIbI
MaTeMaTUYECKOW  CTAaTUCTHUKM, B  YaCTHOCTU  KOPPEJSAIMOHHBIA  aHAIU3,
MO3BOJIIIONIMNA  OMPENENUTh CTENEeHb B3aUMOCBSI3M MEXIY TMOKazaTelsIiMu
() PEeKTUBHOCTH BBIMOJHEHHUSI TOBOPOTAa W COPEBHOBATEIBHBIM PE3YJIHTATOM
IJIOBIIOB.

Pe3ysnbTaThl MccieoBaHUS U UX 00Cy:KkIeHHMe. B ncciieoBaHNM TIPUHSIN
yuactue 10 mioB1IoB My>KCKOT0 1oja B Bo3pacte 16—18 net, cnenuann3npyomuxcs
B TJIABAaHUU BOJIBHBIM CTHJIEM. DKCIIEPUMEHT MPOBOAWICS B OacceiiHe MIMHON 25
MeTpoB. CIOPTCMEHBI BBIMOJIHAIN AUCTaHIMIO 100 M. B COpeBHOBATEILHOM TEMIIE.
DuKCUPOBATIOCH BPEMS BBIMOIHEHHS MOBOPOTA (OT MOMEHTA KacaHUsl CTCHKH [0
BBIXO/Ia HA TIOBEPXHOCTH) U 00111ee BpeMs MpoxoxaeHus nucrtanuuu. (Tabmuna 1).

Tabnuua 1
Baunsinne BpeMeHH BBINOJHEHHS TOBOPOTA HA COPEBHOBATE/IbHBIH Pe3yJbTaT IIOBLIOB HA
100 m
Ne cnoprcmena Bpemst noBopora (c) PesyabTaTt 100 M (¢)

1 6,8 58,4
2 6,5 57,9
3 7,2 59,6
4 6,3 57,4
5 7,0 59,1
6 6,1 56,8
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7 58,9
8 57,6
9 60,0
10 57,1

CormocTaBieHue MMOJIYUYCHHBIX NJAHHBIX IMOKa3aJlo, 4TO Yy INNIOBOOB C MCHBIINM

BpEMEHEM  BBIIOJHEHHS  TOBOpOoTa  HaOmromarorcss  Oojiee  BBICOKHE
COpPEBHOBATEIbHBIE TOKa3aTenu. i1 KOJIMYECTBEHHON OLICHKM B3aUMOCBSI3H ObLI
IIPUMEHEH  KOPPEJSIMMOHHBIM  aHalW3, KOTOPBIA  BBIABWI  BBIPAKECHHYIO

MOJIOKHUTENBHYIO 3aBUCUMOCTb MEXAY BPEMEHEM ITOBOPOTA U UTOIOBBIM BPEMEHEM
quctaHuuu (r = 0,82), 4To CBHUIETEIBCTBYET O BBICOKOM CTENEHU CBSA3M MEXKIY
U3y4aeMbIMH MOKa3aTeasiMu. TakuMm o0pa3oM, yBEIMYEHUE BPEMEHHU BBIOIHEHUS
IIOBOPOTa COINPOBOXKIAETCS YXYAIICHHEM COPEBHOBATEIBHOIO PE3YJIbTATA, TOTA
KaK €ro ONTUMU3ALUS CIIOCOOCTBYET MOBBIILIEHUIO OOIIEH CKOPOCTH MPOXO0KICHUS
quctaHuuu.  [lomydeHHble  pe3ynbTaThl  COIJIACYIOTCSI € JIAHHBIMH,
IIPEICTABIICHHBIMA B HAYYHOM JMTEparype, W MOATBEPKAAOT 3HAYUMOCTb
IIOBOPOTA KaK 3JIEMEHTA COPEBHOBATEIbHON TEXHUKHU.

Bpemsi BbINONHEHHS NOBOPOTAa OOBIYHO H3MEPSIETCSl HAa OTpE3Ke «5 M. J0
KacaHusi OOpTUKA — 5 M. TIOCJIe OTTaJIKMBAaHM». JJaHHBII MTOKa3aTellb OTpakaeT He
TOJIBKO OBICTPOTY CaMOIO BpallleHus, HO U 3(PEKTUBHOCTh MOAXO0JA K CTEHKE,
MIOCTAHOBKHM HOT, CHJIbl OTTAJIKMBAHMS M COXPAHEHUS! CKOPOCTHU IMOCJE BBIXOJA U3
noBopoTa. VccnenoBanus Mokas3pIBaloT, YTO COKPAIIEHHE BPEMEHH MOBOPOTA JaXKe
Ha 0,3-0,5 cexyHAbl MOXET MPUBECTH K YIYUIIEHUIO OOIIEro pe3yibTaTa Ha
nuctaniuu 100 m. Ha 0,5—-1,0 cekyHIbl. ITO OCOOEHHO BaXKHO B YCIOBUSIX BHICOKOM
KOHKYPEHLMH, IJ€ Pa3HHUIA MEXKIY CIOPTCMEHAMH YacTO COCTABIISIET COThIE JOJIU
CEKyHJbl. AHAJIN3 COPEBHOBATEILHON MPAKTUKU MOKA3bIBAET, YTO y CIIOPTCMEHOB
BBICOKON KBaJIM(PHUKAIIMK BpPEMsI IOBOPOTA CYIIECTBEHHO MEHbILE, & CKOPOCTh Ha
MOJIBOAHOM YYacCTKE BBILIE IO CPABHEHUIO C IUIOBIAMM CpPEIHEN KBaau(puKaluu.
Mexay BpeMeHEM BBINOJHEHUSI MOBOPOTA M WTOrOBBIM BpemeHeM Ha 100 wm.
BBISIBJIIETCS BBIPDAKCHHAS] OTPULIATENIbHAST KOPPEJSILMSA: YE€M MEHBIIE BpeMs
OBOpPOTa, TEM BBILIIE COPEBHOBATENbHBIN pe3ynpTaT. Takum o0pasom,
COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKH TMOBOPOTA SIBISIETCS 3HAUUTEIBHBIM PE3EPBOM
NOBBIIIEHUS CHOPTUBHOrO MacTepcTBa. llenenanpaBiienHass paGota Haj
COKpAILIEHUEM BPEMEHH BBIMIOJIHEHHSI MOBOPOTA MO3BOJSET YIYUYIIUTh UTOTOBBIM
pesynbTaT Ha auctaHuuu 100 M. 0e3 yBenuueHuss oObeMa TPEHHUPOBOUHOM
Harpy3KkH, 3a C4€T ONTUMHU3AIMN TEXHUYECKUX AieMeHToB (Tabnuia 2).

Tabauuya 2
Pe3yabTarhl 3KCIEpUMEHTAJILHOW M KOHTPOJIbHOU rpynmn (100 M, Ha ciuHe)
Iloka3zarennb I'pynna Jo xcnepumMenTa IHocae
(c) IKCIePpUMEHTA (¢)
Bpewms noBopora | DKcliepuMEHTAIbHAS 5,82 5,21
(5M+5m) KoHnTpoiabpHas 5,79 5,70
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Bpems 15 m DKCnepuMeHTaIbHas 7,90 7,10
Konrtposnbnas 7,85 17,75

O6mee Bpems 100 m | DkcnepuMeHTaNbHAs 63,40 60,80
KonTponpHas 63,10 62,70

B xome mpoBenéHHOro  UWCClEeNOBaHHS ~ OBUIO  yYCTAaHOBJEHO,  YTO
COBEPIIICHCTBOBAHNE TEXHUKH BHITIOJTHCHHS TIOBOPOTA IIPH TUTABAHUH CITOCOOOM «Ha
CIIMHE» OKa3bIBAa€T CYIIECTBEHHOE BIIMSHHE HA COPEBHOBATEIbHBIE IMOKA3aTEIH
CIOPTCMEHOB. B 3KCHepHMMEHTAJIbHOM TpYIIE MOCJIE€ BHEAPEHHS CIEUUAIBHO
pa3paboTaHHOTO KOMITJIEKCA YIPaKHEHUH, HAPaBJICHHOTO HA YIYYIICHUE TEXHUKU
BpalleHUs, OTTAJIKMBAaHHUS OT OOpTHKAa W TOJBOJHOTO YYacTKa, OTMEYeHa
BBIPQKEHHASI MOJIOKUTENbHAS TUHAMHUKA BCEX MCCIIEAYyEMbIX MoKa3arened. Bpems
BBITIOJIHEHUS TTOBOPOTA (Y4acTOK 5 M. 7O KacaHUs M 5 M. MOCJI€ OTTAJKUBAHU)
cokpatuioch ¢ 5,82 c. mo 5,21 c., 4TO CBHIAETENBCTBYET O CHIXKEHUU MOTEPH
ckopoctd B (haze BpaimieHus U Oosee >PGEeKTUBHOM OTTajJKkuBaHUU. Bpems
IIPOXOKJIEeHUs 15-MeTpoBOro oTpe3Ka nocie noBopoTa yMEeHbIHIocs ¢ 7,90 c. 1o
7,10 c., yTO yKa3bIBaeT Ha MOBbIIIIEHUE Y(PPEKTUBHOCTHU MOBOJHOTO CKOJIBKEHUS U
nenbGUHOBBIX yaapoB. UTorosoe Bpems Ha auctaniuu 100 m. ynydmuiocs ¢ 63,40
c. 10 60,80 c., 4TO MOATBEPKAAET 3HAYUMOCTb ONTUMHU3AIIMY TTOBOPOTA JJIsl 0OIIIETO
CIIOPTHUBHOTO pe3yibTaTa. B KOHTPOJBHOM TIpynmne HW3MEHEHHUS IOKas3aTenei
OKa3aJIUCh HE3HAYUTENbHBIMHU: HAOJIIOJAETCS JIMIIb HEOOJBIIOE COKpAIlICHHE
BPEMEHU, KOTOPOE MOKHO OOBSICHUTH €CTECTBEHHBIM TPEHUPOBOYHBIM MTPOLIECCOM.
Cy11ecTBEHHOTO BIIMSHUSI HA UTOTOBBIN PE3yJIbTaT JaHHbIC U3BMEHEHHUS HE OKa3au.
Takum 00pa3om, pe3yibTaTbl UCCIEAOBAHMS MO3BOJIAIOT CIENIATh BBIBOJ O TOM, YTO
I[eJICHANpaBIeHHass pa0doTa MO COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH TIOBOPOTa TIPH
MJIaBaHWW Ha CIIMHE 3HAYUTENHHO MOBBIMIAET 3(HEKTUBHOCTH COPEBHOBATEIBHON
NEATEIbHOCTH.  YJIydllleHHe  OHMOMEXaHWYECKUX  IMapaMeTpoB  IOBOPOTa
CIIOCOOCTBYET COKpAIIICHUIO BPEMEHU TMPOXOXKACHHUS IUCTAHIIMH U SBISCTCS
BKHBIM PE3EPBOM POCTA CIIOPTUBHOTO MAacTEpPCTBA IJIOBIIOB.

BeiBoabl. IIpoBenéHHoe wuccienoBaHUME TMOATBEPAWIO, YTO TEXHHUKA
BBITIOJIHEHUST TIOBOPOTA SIBJISIETCS Ba)XKHEWIIUM  (aKTOpOM, BIUSIOIMIMM Ha
COpPEBHOBATEJIbHBIE MOKA3aTeNM IJIOBLHOB. AHAIN3 SKCHEPUMEHTAIBHBIX JTaHHBIX
MOKa3aJl, YTO YMEHBIIEHWE BPEMEHU BBINOJIHEHHUS MOBOPOTa HEMOCPEICTBEHHO
CBSI3aHO C yJIy4llIeHHeM o01Iero pe3ynbrata Ha nuctadiuu 100 metpos. [1noBIEI,
JEMOHCTPUPOBABIIME Oo0Jiee PAIMOHANBHYI0 TEXHHMKY MOMAIUIBIBAHUS K CTEHKE,
MOIIIHOE OTTaJKMBaHUWE U 3PPEKTHUBHYIO MOABOAHYIO (pa3y, AOCTUTANM JIyHIIUX
BPEMEHHBIX [OKa3aTesieil, 4To MOATBEPKIAET BBICOKYIO 3HAYMMOCTH JAaHHOTO
AJIEMEHTAa TEXHUKH B COPEBHOBATEIBHOM IUIaBaHUU. KoppensuvOHHBIA aHaIU3
MOKa3aTeNied BbISIBUJI BBIPAXKEHHYIO MOJOXKHUTEIbHYIO CBSI3b MEXKAY BpEMEHEM
BBITIOJIHEHUS TTIOBOPOTA W 00IMM pe3ynbTaTtoM (r =~ 0,82), 4TO CBUIAETEIBCTBYET O
TOM, UTO JIa)K€ HE3HAUNTEIbHBIC OITMOKHU WIIM 3aMEJICHUS Ha dTare ToOBOpoTa
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MOTYT TIPUBECTH K CYIIECTBEHHOM IIOTEpe BPEMEHM Ha JAMCTAHUUHU. OTO
NOYEPKUBACT HEOOXOAMMOCTh CHCTEMHOTO KOHTpOJIS 32 TEXHUKOH MOBOpOTa B
TPEHUPOBOYHOM TIPOLIECCE, a TAKXKE MPUMEHEHHUs] WHCTPYMEHTAJIBHBIX METOJIOB
aHaN3a, TAaKUX KaK BHJIEOCHEMKA M MOKAJAPOBBIN pa30op ABMKEeHUH. Pe3ynbraTh
UCCIIEIOBAHMS IMEIOT MPAKTHUECKOE 3HaUCHHUE JIJIsl TPEHEPOB U CIIOPTCMEHOB, TaK
KaK I03BOJISIIOT BBISBIIATH CIa0ble MECTa B TEXHHUKE ITOBOPOTA U IIEJICHANIPABICHHO
KOPpPEKTUPOBaTh MX. BKiIIOUeHNE CHelMaNbHBIX YIPaKHEHUH, HaNpaBIeHHBIX Ha
COBEpIICHCTBOBaHMWE (a3pl MOMIUIBIBAHUSA, OTTAJIKUBAaHUS W  MOJBOJHOTO
CKOJIBKEHUS, CIIOCOOCTBYET TMOBBIIICHHIO AS()()EKTUBHOCTH  3aIUIBIBOB |
ONTUMU3ALIMY COPEBHOBATENIBHBIX MOKa3aTeNel MI0BLOB. TakuM 06pa3oM, MOKHO
clenaTh BBIBOJ, UYTO CHUCTeMHass paboTa HajJ TEXHMKOW TOBOPOTa OJDKHA
paccMaTpUBaThCS Kak HeOTheMJIeMas 4YacTb TPEHHUPOBOYHOIO IIpolecca, a
yIydIlieHuEe JaHHOTO DJJEMEHTa TMpsIMO BIUSET HAa WTOTOBBIE pPE3yJbTaThl
CIIOPTCMEHA.
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RAQAMLI MUHITDA MULOQAT VA HAMKORLIK
KOMPETENSIYALARINI RIVOJLANTIRISh MEXANIZMLARI

Matnazarov O‘ktam Latipovich
Pedagogika fanlari nomzodi, professor
Urganch davlat pedagogika instituti
mr.sport1965@mail.ru

Annotatsiya: Ushbu magolada ragamli muhitda mulogot va hamkorlik
kompetensiyalarini rivojlantirish mexanizmlar faoliyatini tashkil etish, metodologik
vo ‘nalishlari ta’lim jarayonida shaxsiy va jamoaviy faollikni uyg ‘un rivojlantirishga
garatilgan ilmiy-amaliy asoslarni belgilaydi. Hozirgi kunda talabalar faoliyatini
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raqamli platformalar, virtual jamoalar va interaktiv mulogot muhitlari orqali
amalga oshirish. Bu jarayonni pedagogik jihatdan magsadga muvofiq rejalashtirish
va boshgarishni talab etiladi. Metodologik yondashuviar kognitiv, affektiv,
kommunikativ va aksiologik yo ‘nalishlarni gamrab olgan holda ragamli mulogotni
bilim, hissiy anglashuv va ijtimoiy mas 'uliyatning uyg ‘un tizimi sifatida namoyon
qilish haqida ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar: Mulogot, kompetensiya, mexanizm, ta’lim, muloqot, keys, kvest,
forum-diskussiya, kognitiv, affektiv, ijtimoiy, axloqiy, interaktiv.

Annomayua: B oannoii cmamve onpeoensiomcs HayYHO-NpaKmuiecKue
OCHO8bl  OpeanHu3ayuu O0esiMeNbHOCMU MeXAHU3MO8 pPA36UMuUsl KOMNemeHYuil
00Wenuss u cCompyoHuyecmaa 8 Yu@poeolti cpede, a makaice ux Memoool02udecKue
HanpaseieHus, HanpaeileHHbvle Ha 2apMOHUYHOe pa3eumue JUYHOU U KOJIeKMUBHOU
akmugHocmu 8 obpazosamenbHoOM npoyecce. B nacmoswee epems dessmenvHocms
CMYOEeHmMO8 OCYUeCmEIaemcsi NOCPeOCMEOM YUPPosbix niampopm, UPMYaALIbHbIX
coobujecm U UHMEPAKMUBHLIX KOMMYHUKAYUOHHBIX cpel. JlanHblil npoyecc
mpebyem neodazocuyecku YeiecooOpasHo2o NIAHUPOBAHUS U  YNPAGIEHUS.
Memooonocuueckue nooxoosl, oxeamwviéarowjue KOSHUMuUBHule, apgexmushbie,
KOMMYHUKAMUBHbIE U AKCUONO2UYeCKUe HanpasieHus, npeocmasiaiom yugposoe
0OWeHUue Kak UYeLoCMHYI0 CUCmeMy 3HAHUU, SMOYUOHANbHO2O0 NOHUMAHUSA U
COYUATILHOU OMBEMCMEEHHOCTIU.

Knioueevie cnoea: Obwenue, romnemenyus, Mmexawnusm, o0Opazosanue,
obwenue, Keic, Keecm, HOPYM-OUCKYCCUSl, KOSCHUMUBHbIU, A peKkmushbiil,
COYUAILHBIU, HPABCMBEHHBLU, UHINEPAKMUBHDBLLL.

Abstract: This article defines the scientific and practical foundations for
organizing the mechanisms of developing communication and collaboration
competencies in a digital environment, as well as the methodological directions
aimed at the harmonious development of individual and collective activity in the
educational process. Currently, students’ activities are carried out through digital
platforms, virtual communities, and interactive communication environments. This
process requires pedagogically appropriate planning and management.
Methodological approaches covering cognitive, affective, communicative, and
axiological directions present digital communication as an integrated system of
knowledge, emotional understanding, and social responsibility.

Keywords: ~ Communication,  competence,  mechanism,  education,
communication, case, quest, forum discussion, cognitive, affective, social, ethical,
interactive.

Kirish. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 28-yanvardagi PF-
60-son “2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taragqiyot
strategiyasi to‘g‘risida”, 2019 vyil 8-oktabrdagi PF-5847-son “O‘zbekiston
Respublikasi Oliy ta’lim tizimini 2030-yilgacha rivojlantirish konsepsiyasini
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tasdiglash to‘g‘risida”, 2020 yil 6-noyabrdagi PF-6108-son “O‘zbekistonning yangi
taraqgiyot davrida ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi farmonlari; 2017 yil 20-apreldagi PQ-2909-son “Oliy ta’lim tizimini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”, 2018 yil-14 avgustdagi PQ-3904-
son “Yoshlarni ma’naviy-axlogiy va jismoniy barkamol etib tarbiyalash, ularga
ta’lim-tarbiya berish tizimni sifat jihatidan yangi bosgichga ko‘tarish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”, 2019 yil 16-yanvardagi PQ-4119-son “Ta’lim sifatini nazorat
gilish tizmini takomillashtirish bo‘yicha qo‘shimcha chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi
garorlari hamda mazkur faoliyat bilan bog‘liq boshga meyoriy-huquqgiy hujjatlarda
belgilangan vazifalar ijrosini ta’minlashda ushbu tadgiqot ishi muayyan darajada
xizmat giladi.

Tadqiqot metodologiyasi va mavzuga oid adabiyotlar tahlili.
|.F.Bayonxonova ta’limda mulogot madaniyati va pedagogik munosabatlarda
insonparvarlik tamoyillarini, shuningdek, muomala madaniyatida nutgiy mulogot
odobini ifodalovchi magolalarning xususiyatlarini bir necha tillar misolida asoslab
bergan. F.Farmonqulov yoshlarda ragamli savodxonlik va axborot madaniyatini
rivojlantirishning metodik yo‘llarini. A.Karimov internet mulogoti va ijtimoiy
tarmogqlar orgali yoshlarning ijtimoiy faolligi va mas’uliyatini. N.Azizxo‘jaeva
ta’limning faollashtiruvchi usullari va hamkorlik muhitini shakllantirish bo‘yicha
nazariy asoslarni. U.lbroximov ta’limda axborot-kommunikativ texnologiyalarni
joriy etish orgali talabalar mulogot madaniyatini rivojlantirishni o‘rgangan.
Sh.Turdieva talabalarda axlogiy gadriyatlar va ma’naviy ongni shakllantirishning
pedagogik sharoitlarini tahlil gilgan bo‘lsa, S.T.Qodirov ragamli muhitda axborot
madaniyati va fugarolik kompetensiyalarini rivojlantirishni pedagogik jihatdan
asoslagan. G.R.Rajabova axloqgiy tarbiyada empatiya va emotsional anglashuvning
ahamiyatini, Z.X.Xoliqova esa yoshlarning ijtimoiy hamkorlik gobiliyatini faol
fugarolik va kommunikatsiya madaniyati bilan bog‘liq holda tadqig etgan. Ushbu
tadgigotlar pedagogik mulogot, axborot madaniyati, ragamli savodxonlik, ijtimoiy
faollik va axlogiy rivojlanish muammolarini turli girralardan yoritib berib, mazkur
magola mavzusining ilmiy-nazariy asoslarini yaratishga xizmat gilgan.

MDH mamlakatlari olimlari tomonidan yoshlarning mulogot, ijtimoiy
hamkorlik va axloqiy rivojlanish masalalari bo‘yicha keng gamrovli tadgiqgotlar olib
borilgan bo‘lib, mazkur magolada ularning ilmiy g‘oyalaridan foydalanilgan.
Xususan, V.A.Slastyonin ta’lim jarayonida mulogot madaniyati va insonparvarlik
tamoyillarini ilmiy asoslagan bo‘lsa, I.F.Xarlamov pedagogik munosabatlarda
shaxslararo mulogotning psixologik mexanizmini yoritgan. V.V.Serikov shaxsga
yo‘naltirilgan ta’lim va ijtimoiy faollikni rivojlantirish  konsepsiyasini,
E.V.Bondarevskaya insonparvar ta’lim modeli orqgali axlogiy gadriyatlarni
singdirish usullarini, L.I.Bojovich shaxs rivojlanishining ijtimoiy-psixologik
asoslarini va yoshlarda faol fugarolik pozitsiyasining shakllanish bosgichlarini,
A.G.Asmolov inson faoliyatining kognitiv va neyropsixologik omillarini ta’lim
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jarayoni bilan bog‘lagan. Y.N.Kulyutkin ta’limda mulogot va fidbek jarayonining
Ijtimoiy-psixologik ahamiyatini, L.M.Mitina pedagog shaxsining kasbiy mulogot va
refleksiv qobiliyatini, O.M.Matyakubov yoshlarda ijtimoiy mas’uliyat va axlogiy
faollikni rivojlantirishning aksiologik va amaliyotga yo‘naltirilgan asoslarini,
N.V.Bordovskaya esa ta’limda axborot-kommunikativ muhit orgali mulogot
madaniyati va axlogiy munosabatni shakllantirish masalalarini tadgiq etganlar.
Ushbu olimlarning nazariy qarashlari va metodologik yondashuvlari mazkur
magolaning ilmiy asosini tashkil etib, yoshlarning ragamli muhitda mulogot va
ijtimoiy hamkorlik kompetensiyalarini rivojlantirish muammosini chuqur tahlil etish
imkonini bergan.

Tahlil va natijalar. Ragamli muhitda mulogot va hamkorlik
kompetensiyalarini rivojlantirishning amaliy-instrumental ~ mexanizmlari
yoshlarning faol fuqgarolik pozitsiyasi, ijtimoiy anglashuvi va jamoaviy
mas’uliyatini shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Zamonaviy ta’lim
jarayonida ragamli muhit faqgat axborot manbai emas, balki interaktiv muloqot va
hamjihat faoliyat maydoniga aylandi. Shuning uchun talabalarda mulogot
madaniyati, ragamli etika va ijtimoiy hamkorlik kompetensiyalarini rivojlantirish
uchun innovatsion pedagogik texnologiyalar, kollaborativ modellar va fasilitatsiya
usullarini samarali qo‘llash zarur. Bu mexanizmlar ta’lim muhitida talabalarning
shaxsiy faolligi, guruhda ishlash salohiyati va ijtimoiy mas’uliyatini uygun
rivojlantirishga xizmat giladi hamda ragamli jamiyat sharoitida faol mulogotchan va
mas’uliyatli fugaro sifatida kamol topishini ta’minlaydi.

Ragamli muhitda mulogot va hamkorlik faoliyatini tashkil etishning
metodologik yo‘nalishlari ta’lim jarayonida shaxsiy va jamoaviy faollikni uyg‘un
rivojlantirishga qaratilgan ilmiy-amaliy asoslarni belgilaydi. Bugungi kunda
talabalar faoliyati ragamli platformalar, virtual jamoalar va interaktiv muloqot
mubhitlari orgali amalga oshar ekan, bu jarayonni pedagogik jihatdan magsadga
muvofiq rejalashtirish va boshqgarish talab etiladi. Metodologik yondashuvlar
kognitiv, affektiv, kommunikativ va aksiologik yo‘nalishlarni gamrab olgan holda
ragamli mulogotni bilim, hissiy anglashuv va ijtimoiy mas’uliyatning uyg‘un tizimi
sifatida namoyon etadi. Shu tarzda, ragamli muhitda mulogot va hamkorlik
faoliyatini tashkil etish zamonaviy ta’limning insonparvar, innovatsion va
qadriyatga yo‘naltirilgan paradigmasini amalga oshirishning asosiy metodologik
sharti bo‘lib xizmat qiladi.

Keys, kvest, forum-diskussiya usullari ragamli ta’lim muhitida ijtimoiy
anglashuvni faollashtiruvchi eng samarali interaktiv vositalar hisoblanadi. Bu
usullar talabalarni fagat ma’lumot gabul giluvchi emas, balki faol mulogotchi,
hamkor va fikr yaratuvchi shaxs sifatida faoliyatga jalb etadi.

Keys usuli — real yoki yaqin hayotiy vaziyatlarni tahlil gilish orgali fikr yuritish
va garor gabul gilish madaniyatini rivojlantiradi. Talabalar jamoada ishlab,
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turli nugtai nazarni muhokama giladilar va yechimlarni birgalikda izlaydilar, bu esa
ularda hamjihat fikrlash va ijtimoiy mas’uliyat hissini kuchaytiradi.

Kvest usuli o‘yin elementlariga asoslangan ijtimoiy o‘qitish texnologiyasi
bo‘lib, unda talabalar ma’lum bir muammoni echish uchun ragamli muhitda harakat
gilishadi, ma’lumot izlaydilar, topshiriglarni bajaradilar va natijani jamoaviy
ravishda himoya giladilar. Bu jarayonda shaxsiy tashabbus, ijodiy fikrlash va
jamoaviy hamjihatlik uyg‘un ravishda rivojlanadi.

Forum-diskussiya usuli ragamli mulogot madaniyatini rivojlantiradigan muhim
platforma hisoblanadi. Unda talabalar onlayn muhokama shaklida fikr almashadilar,
dalil keltiradilar va fidbek berish orgali hamkorlikda ma’no yaratishni o‘rganadilar.
Bunday muhokamalar yozma va og‘zaki mulogotni uyg‘unlashtirgan holda fikrlarni
loyihalash, madaniy baho berish va axlogiy anglashuvni chuqurlashtirishga xizmat
qgiladi.

Tajriba-sinov ishlariga tayangan holda mulogot samaradorligini tahlil gilish
mezonlari ta’lim jarayonida qo‘llanilgan metod va texnologiyalarning amaliy
ta’sirini ilmiy asosda baholash imkonini beradi. Bu mezonlar tizimi nafagat
talabalarning muloqot ko‘nikmalari darajasini, balki ularning shaxsiy anglashuvi,
Ijtimoiy munosabatlari va jamoadagi faolligini ham gqamrab oladi. Tahlil jarayonida
nazariy model amaliyot bilan taggoslanadi, natijada mulogotning rivojlanish
darajasi aniglanadi va samarali pedagogik shartlar ilmiy jihatdan asoslanadi.

Birinchidan, kognitiv mezonlar talabalarning mulogot jarayonida bilim va
anglashuv darajasini baholaydi. Bu yerda asosiy ko‘rsatkichlar — axborotni tahlil
gilish, fikrni mantigan ifoda etish, dalil keltirish va mulohaza yuritish qobiliyati
hisoblanadi. Masalan, onlayn forum yoki debatlarda talabaning fikrining izchilligi
va mantiqiy bog‘ligligi kognitiv rivojlanishni ko‘rsatadi.

Ikkinchidan, affektiv mezonlar hissiy munosabat, empatiya, bag‘rikenglik va
boshqgalar fikriga hurmat kabi shaxsiy holatlarni gamrab oladi. Bu mezonlar
talabalarning muloqgot jarayonida o‘z his-tuygularini boshgara olishi, boshgalar
hissiy holatiga javob berishi va muloqotda bargaror psixologik muhitni saglashi
bilan belgilanadi.

Uchinchidan, ijtimoiy mezonlar jamoaviy hamkorlik va ijtimoiy anglashuv
darajasini ko‘rsatadi. Talabalarning guruh ishlaridagi ishtiroki, javobgarlik hissi,
jamoa manfaatini ustuvor qo‘yishi va ixtiloflarni konstruktiv hal etish qobiliyati
asosiy baholash ko‘rsatkichlaridir.

To‘rtinchidan, axloqiy mezonlar ragamli muhitdagi muloqotda axloqiy
qoidalarga amal qilish, axborot madaniyati va fugarolik pozitsiyasini saglash bilan
bog‘liq. Bu mezon talabalarning mulogot jarayonida insoniy gadriyatlar: hurmat,
mas’uliyat va haggoniylikka asoslangan munosabatlarini baholaydi.

Beshinchidan, interaktiv mezonlar ragamli muhitda mulogot va hamkorlikning
faollashuv darajasini ifodalaydi. Bu ko‘rsatkichlar talaba faolligini,
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onlayn muhokama va fidbek jarayonlaridagi ishtirokini, axborot vositalaridan
foydalanish samaradorligini aks ettiradi.

Tajriba-sinov ishlariga tayangan holda ana shunday mezonlar orgali mulogot
samaradorligini baholash har bir bosgichda rivojlanish dinamikasini aniglash
imkonini beradi. Bu jarayonda fagat natija emas, balki shaxsdagi o‘zgarish: mulogot
madaniyati, ijtimoiy anglashuv va axlogiy bargarorlik darajasi muhim ahamiyat
kasb etadi. Bu hagda zamonaviy pedagogika tahlilchisi Dj.Skriven shunday yozgan
edi: “Samaradorlikni baholashning mohiyati — natijaga emas, balki o zgarish
jarayoniga, ya’ni o‘quvchining qanday rivojlanganiga garab baholashdir”.
Demak, tajriba-sinov ishlariga tayangan holda ishlab chigilgan tahlil mezonlari
ta’limda mulogotning kognitiv, affektiv, ijtimoiy va axlogiy samaradorligini
kompleks baholash, ya’ni insonparvar va faol mulogot muhitining haqiqiy natijasini
aniglashga xizmat giladi.

Xorijiy va mahalliy tajribalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, ragamli mulogot
madaniyatining rivojlanishi nafagat texnik ko‘nikmalarni, balki aksiologik
(gadriyatga asoslangan) va sotsiomadaniy (jamoaviy anglashuv) yo‘nalishlarni
gamrab olmoqda. Bu jarayon talabalarning shaxsiy faolligi, ijtimoiy mas’uliyati va
fugarolik ongini uyg‘un ravishda shakllantirish imkonini bermogda. Demak,
yoshlarda ragamli mulogot madaniyati va hamkorlik kompetensiyalarining
rivojlanish tendentsiyalari ta’limning an’anaviy modellaridan insonparvar va
interaktiv ragamli pedagogikaga o‘tish jarayonini ifoda etadi. Uning asosida shaxsiy
anglashuv, ijtimoiy munosabat va ragamli etikaning uyg‘unligi yotadi.

Xulosa va takliflar. Xulosa qilib aytganda ragamli muhitda mulogot va
hamkorlik kompetensiyalarini rivojlantirishning amaliy-instrumental mexanizmlari
ta’lim jarayonini yangi sifat bosgichiga olib chiquvchi muhim pedagogik yo‘nalish
sifatida namoyon bo‘ldi. Tadgiqotda yoritilgan nazariy va amaliy asoslar ragamli
muhitning imkoniyatlaridan foydalangan holda talabalarda shaxsiy faollik, ijtimoiy
anglashuv va axlogiy mas’uliyatni uyg‘un rivojlantirishning samarali yo‘llarini
ko‘rsatadi.

Kollaborativ ta’lim, fasilitatsiya, kvest va keys usullari, onlayn simulyatsiyalar
hamda ragamli platformalarda hamkorlik muhitini modellashtirish orgali talabalar
faol subyekt sifatida mulogot jarayonida ishtirok etadi, o‘z fikrini erkin ifoda giladi
va jamoaviy garor gabul qilish tajribasini egallaydi. Mentorlik va fasilitatorlik
faoliyati esa ularning shaxsiy rivojlanishini, jamoa bilan ishlash ko‘nikmasini va
fidoek orqgali o‘z faoliyatini refleksiya qilish qobiliyatini rivojlantiradi. Demak,
ragamli muhitda mulogot va hamkorlik kompetensiyalarini rivojlantirishning amaliy
mexanizmlari ta’limni fagat axborotni o‘zlashtirish jarayoni emas, balki shaxsiy
o‘sish, ijtimoiy anglashuv va fugarolik madaniyatini rivojlantiruvchi gadriyatga
asoslangan pedagogik tizim sifatida gayta qurish imkonini yaratadi.

Ragamli muhitda yoshlarning mulogot va hamjihatlik kompetensiyalarini
shakllantirishda qo‘llanilgan pedagogik model kognitiv, affektiv va ijtimoiy faoliyat
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komponentlarini uyg‘unlashtirgan tizimli asosda takomillashtirildi. Modelning
markaziy qismi sifatida “interaktiv muloqot maydoni” va “refleksiv anglashuv
fazosi” elementlari orqali yoshlarda fikr almashish, empatiya va ijtimoiy
anglashuvni shakllantirish imkoniyati yaratildi. Bu model ta’lim muhitini jamoaviy
anglashuv va shaxsiy faollikni uyg‘unlashtiruvchi faol makonga aylantirdi.

Axlogiy anglashuv, ijtimoiy idrok va axborot madaniyatini uyg‘unlashtiruvchi
pedagogik mexanizmlar tizimi yoshlarda muloqot madaniyatini rivojlantirishning
nazariy va amaliy asosini tashkil etdi. Bu mexanizmlar yoshlarning axloqiy garor
qabul qilish, ma’lumotni tanlash va qayta ishlashda ongli munosabatda bo‘lish,
jamoaviy anglashuvda ishtirok etish gobiliyatini rivojlantirishga xizmat qildi. Shu
orgali ta’lim jarayonida axborot madaniyati va ijtimoiy mas’uliyat uyg‘un ravishda
namoyon bo‘ldi.
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13-14 YOShLI VOLEYBOLChILAR MAShG‘ULOTLARIDA TO*‘P
UZATISh TEXNIKASI VA ANIQLIGINI ShAKLLANTIRISh
TAJRIBASINI O‘RGANISh ZARURIYATI

Rejapov Utkurjon G¢ayratjon o‘g‘li

Tayanch doktorant

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti
rejapovutkir@gmail.com

Annotatsiya: Maqgolada 13-14 yoshli voleybolchilar, bilan o ‘tkazilayotgan
an’anaviy mashg ‘ulotlarda hujum zarbalariga to ‘p uzatish texnikasi va aniqligini
takomillashtirish tajribasi o ‘rganilgan. Pedagogik kuzatuv va so ‘rovnoma
natijalaridan aniglanganki, ushbu mashg ‘ulotlarda to ‘p uzatish texnikasi va uning
aniqligini shakllantirishda ularga salbiy ta’sir etishi mumkin bo ‘Ilgan muvozanat
saqlash turg ‘unligini mashqlantirishga jiddiy e’tibor qaratilmas ekan.

Kalit so‘zlar: 13-14 yoshli voleybolchilar, mashg ‘ulot, to‘p uzatish, texnika,
aniglik, vestibulyar analizatori, muvozanat, yuklama.

Annomayua: B cmamve aHanu3upo8aHHvIX pe3yimamsl U3y4eHus Onvlmda
COBEPUIEHCNBOBANHUSL MEXHUKU U MOYHOCMU nepedayu Msaya OJisi amaxylouux
y0apog y ioubix eoneubonucmos 13-14 nem, 3aHumarowuxcs 6 mpaouyuOHHbIX
s3auamusax. Ilo Oanubim nedococuueckoeo HAOMOOeHUs U AHKeMUpPOBAHUs
YCMAHOBNEHO, 4MO HA 9MUX 3AHAMUAX He NPUOAémcs cepvb3Hoe GHUMAaHUe Ha
paszeumue yCmouuu8oCmu COXparHeHusi paeHo8ecUs meid Komopoe Moxcem oKa3am
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ompuyameilbHoe GJUAHUE HA MEXHUK)Y U MOYHOCNb nepeaaq MAYa 0 amaxkyruwux
y0apos.

Kniroueevie cnoea: FOuuvie soneiibonucmol 13-14 nem, mpenuposka, nepeoaia
MAYA, MEXHUKA, mO4YHOCmb, 6€Cmu6y]lﬂprllz anaausamop, pasHoeecusl, HacpysKda.

Abstract: The article analyzes the results of studying the experience of
improving the technique and accuracy of passing the ball for attacking shots from
young volleyball players aged 13-14 who are engaged in traditional classes.
According to pedagogical observation and questionnaires, it was found that these
classes do not pay serious attention to the development of stability in maintaining
body balance, which can have a negative impact on the technique and accuracy of
passing the ball for attacking shots.

Key words: Young volleyball players aged 13-14, training, ball passing,
technique, accuracy, vestibular analyzer, balance, load.

Kirish. Zamonaviy voleybolda hujum zarbalari yoki hujumga garatilgan taktik
kombinasiyalar asosan bog‘lovchi o‘yinchi tomonidan uzatiladigan “to‘plar” orqali
amalga oshiriladi. Ana shuning uchun ham to‘p uzatish usulining turidan gat’iy
nazar uning aniqligi hujum natijadorligini taminlashi mumkin. Voleybol amaliyotida
shunday fikr — mulohazalar ham “quloqqa chalinadiki”, go‘yo har bir o‘yinni
magsadli va foydali mo°‘ljalga asosan tashkil qilish uchun har bir 0‘yin ampluasiga
ixtisoslashgan o‘yinchi “o‘z ishini” yuksak mahorat bilan ijro etishi lozim ekan.
Bunday fikr, albatta, to‘g‘ri va e’tirozga o‘rin yo‘q. Lekin, progressiv va strategik
g‘oyalarni targ‘ib qiluvchi yirik mutaxasislar va amaliyotchi trenerlarning tabiri
bo‘yicha o‘yin ampluasidan qat’ty nazar har bir o‘yinchi o‘zining o‘yin
funksiyasidan tashgari o‘yin amplualariga mansub (1 va 2 temp o‘yinchilari,
dioganal hujumchi, bog‘lovchi o‘yinchi, libero) o‘yinchilar “kasbini”” ham mahorat
bilan ijro eta olishi nafaqat jamoaning “zaif” joyini bartaraf etadi, balki foydali natija
hajmini yanada boyitadi va mustahkamlaydi. Shuning uchun ham har bir bo‘lajak
professional voleybolchida bog‘lovchi o‘yinchi ampluasiga xos to‘p uzatish
“kasbini” erta yoshlikdan muntazam shakllantirib borish muhim ahamiyatga egadir.
Ana shu dolzarb muammolar taqdirini o‘quv — mashg‘ulot bosqichida
shug‘ullanuvchi 13-14 yoshli voleybolchilar misolida o‘rganish va natijalarni
namunaviy talablar (me’yoriy mezonlar, model ko‘rsatkichlar) bilan taqqoslash
asosida qiyosiy tahlil qilish bo‘yicha qayd etiladigan ma’lumotlar bog‘lovchi
o‘yinchilar yoki to‘p uzatuvchilar maktabini yanada boyitishga xizmat qiladi.

Tadgigotning maqgsadi 13-14 yoshli voleybolchilar mashg‘ulotlarida hujum
zarbalariga to‘p uzatiz texnikasi va aniqligi shakllantirish tajribasini o‘rganish
hamda ushbu jarayonda muvozanat saqlash turg‘unligining ahamiyatini ochib
berishga bag‘ishlangan.

Mazkur tadqiqot magsadini o‘rganish uchun pedagogik kuzatuv va so‘rovnoma
istedodlaridan foydalanilgan.
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Bu borada o‘tkazilgan pedagogik kuzatuvlar natijalaridan malum bo‘ldiki,
o‘quv — mashg‘ulot bosqichida ikkinchi yil shug‘ullanib kelayotgan 13-14 yoshli
voleybolchilarda haftasiga o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar soni 3 — 4 martani tashkil
etib, har bir mashg‘ulotni utkazish vaqti 135 dagigani yoki akademik soatda 45
dagigadan 3 soatgacha davom etar ekan. Lekin A.S.Fomin, L.V.Bulikina [2021, 5.9
— 153] lar tomonidan sport maktablari uchun tavsiya etilgan namunaviy o‘quv —
mashg‘ulot  dasturida mazkur tayyorgarlik  bosqichida ikkinchi  yil
shug‘ullanayotgan 13-14 yoshli voleybolchilarda haftalik mashg‘ulotlar soni 4 — 6
martagacha, haftalik shug‘ullanish vaqti 10 — 12 soatni, (har bir mashg‘ulot 180
astronomik soatni), yillik mashg‘ulotlar soni 208 — 312 martani, yillik shug‘ullanish
vaqti 520 — 624 soatni tashkil etishi kerak ekan. Shu jumladan texnik tayyorgarlikka
barcha tayyorgarlik turlariga tagsimlanadigan mashg‘ulotlar hajmiga nisbatan 23 —
24 % ajratilishi ko‘zda tutilgan. Bizning kuzatuvimiz ostiga olingan 48 ta
mashg‘ulot (2024 yil yanvar-mart oylarida o‘tkazilgan — obyekt “Axmad-klub”
xususiy sport maktabi) da to‘p uzatish usullari, ularning texnikasiga o‘rgatish va
aniqligini takomillashtirish bo‘yicha qo‘llangan mashqglar uchun har bir
mashg‘ulotda o‘rtacha 1,92 — 2,50 dagiga vaqt sarflangan, shu muddatlar ichida
mashgqlarning takrorlanish soni o‘rtacha 14,4 — 19,0 martani tashkil etgan yoki jami
sarflangan vaqt 23 — 30 daqgiqaga teng bo‘lgan, takrorlanish soni 173 — 228 martani
tashkil etgan. Jumladan, to‘p uzatish texnikasiga doir taglidiy mashqglar har bir

mashg‘ulotda 1,0 — 1,5 dag. davomida 7 — 10 martagacha takrorlangan (1. jadval).
1-jadval

Farg‘ona viloyati, Uchko‘prik tumanidagi “Axmad — klub” xususiy sport maktabida 13-14
yoshli voleybolchilar bilan olib borilayotgan an’anaviy mashg‘ulotlarda to‘p uzatish
texnikasi va aniqligini shakllantirish tajribasini o‘rganish natijalari — 48 ta mashg‘ulot.
2024 yil, yanvar — mart.

To‘p uzatish texnikasi va Davom Shu vaqgt Mashqni baholash;
anigligini shakllantirish etish ichida Shiddati
o bo‘yicha qo‘llanilgan vaqti takrorlanish Texnikasi | Anigligi
= mashqlar soni
1 Taglidiy mashglar 1,0-1,5! 7-10 Sekin Vizual marta
2 O z ustiga t/to‘pni tashlab - 0,5-1,0" 5-10 O'rtacha 5 pa}lllk )
ilish tizim
3 Juftlikda t/to‘pni uzatish - ilish 1,0-1,5' 8-12 Sekin Vl‘zual_ marta
og‘zaki
4 Dt‘avorga' chizilgan nishonga 1,5-2,0' 13-15 Ortacha 5 pqlllk marta
to‘p uzatish tizim
5 Basketbol savatiga to‘p uzatish 1,0-1,5' 10-15 Sekin Vlczual- marta
og‘zaki
6 Juftlikda to‘p uz_atlsh (joyda va 2.0-2,5' 15-20 O‘rtacha 5 pa}lllk i
yonlama h-t lanib) tizim
7 Uch!lkda joy almashinib to‘p 1,5-2,0" 20-25 O‘rtacha ) )
uzatish
8 2-zonada 0‘z U}stlda to‘p irg‘itib 2,0-2.5' 15-20 Sekin Vl‘zual' marta
3-zonaga uzatish og‘zaki
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9 Shu mashq 4-zonaga uzatib 20-2.5' 15-20 Sekin ) marta
bajariladi

10 | 6-zonadan etkazilgan to pni 2- 3,0-4.0' 20-25 Ortacha 5 F)a}lllk marta
zonadan 3 va 4 zonaga uzatish tizim

11 | 8,9,10 mashglar h-t-lanadigan
halga-nishon  bo‘ylab  ijro | 3,0-4,0! 20-25 O‘rtacha - -
etiladi.

12 | 11-mashg 1 va 5 zonadan
etkazilgan to‘pni uzatish bilan | 4,5-5,0! 25-30 O‘rtacha - -
ijro etiladi.

O¢rtacha: | 1,92-2,5 14,4-19,0 - - -
Jami: | 23-30! 173-228

O°z ustiga t/to‘pni irg‘itib — ilish mashqglari uchun muvofiq ravishda : 0,5 -1,0
dag; va mashq 5-10 marta takrorlangan; juftlikda t/to‘pni uzatish — ilish-1,0-1,5 daq:
8-12 marta; devorga chizilgan nishonga to‘p uzatish 1,5 — 2,0 daq.; 13-15 marta;
basketbol savatiga to‘p uzatish — 1,0 — 1,5 daq.; 10-15 marta; juftlikda to‘p uzatish
(joyda va yonlama harakatlanib) — 2,0 — 2,5 dag.; 15-20 marta; uchlikda joy
almashinib to‘p uzatish — 1,0 — 2,0 daqg.; 20-25 marta; 2 zonada o°z ustida to‘pni
irg‘itib 3 zonaga uzatish 2,0 — 2,5 daqg.; 15-20 marta; Shu mashq, faqat to‘p 4 zonaga
uzatiladi — 2,0 — 2,5 daq.; 6 zonadan etkazilgan to‘pni 2 zonadan 3 va 4 zonalarga
uzatish — 3,0 — 4,0 dag.; 20-25 marta; 8,9,10 mashglar harakatlanadigan halga-
nishon bo‘ylab ijro etiladi — 3,0 — 4,0 daq.; 20-25 marta; 11-mashq (8,9,10 mashglar)
1 va 5 zonalardan yetkazilgan to‘pni uzatish sharti bilan ijro etiladi — 4,5 — 5,0 dag.;
25-30 marta. To‘p uzatish texnikasiga o‘rgatish mashqlarini qo‘llash shiddati sekin
tezlikda, to‘p uzatish aniqligini takomillashtirish mashqlari o‘rtacha tezlikda
qo‘llangan. To‘p uzatish texnikasini o‘zlashtirish darajasi fagat vizual tartibda 5
ballik baholash tizimi bo‘yicha og‘zaki baholangan, to‘p uzatish aniqligi esa
basketbol savati yoki zonalarga aniq yo‘naltirilgan to‘plar soni bilan baholanishi
kuzatilgan. To‘p uzatish texnikasi rasman (qaydnoma bo‘yicha) 10 ballik ekspert
tizimi asosida yoki maxsus testlar asosida baholanmasligi aniqlangan. To‘p uzatish
anigligi ham voleybol amaliyotida joriy etilgan test mashqglari yordamida
baholanmaganligi va shu yosh guruhiga mansub voleybolchilarga mo‘ljallangan
baholash mezonlariga (me’yoriy talablarga) nisbatan taggoslanmasligi kuzatilgan.

Sport maktablari uchun ishlab chigilgan va amaliyotga joriy etilishi tavsiya
etilgan o‘quv-mashg‘ulot dasturida belgilangan me’yoriy talablardan ma’lumki, 13-
14 yoshli voleybolchilarda (0o‘quv-mashg‘ulot bosqgichida ikkinchi il
shug‘ullanayotgan bolalar) 1 va 5 zonalarda etkazilgan to‘pni 3 zonadan 4 zonaga
uzatish texnikasi va aniqligi 5 imkoniyatdan 4 martagacha teng bo‘lishi, shu
mashqgni 3-zonadan 2-zonaga uzatish texnikasi va anigligi ham shu mezonga mos
bo‘lishi belgilangan [A.S.Fomin, L.V.Bulikina, 2021, s. 163]. Mazkur dasturda 1 va
5 zonalardan 2-zonaga etkazilgan to‘pni 4-zonaga uzatish, shu mashgni 4-zonadan
2-zonaga uzatish texnikasi va aniqligini baholashga mo‘ljallangan meyoriy talablar
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belgilanmagan. Lekin fikrmizcha “barcha himoya zonalaridan etkaziladigan to‘pni
barcha hujum zonalarida turib” muvofiq zonalarga uzatish texnikasi va aniqgligini
13-14 yoshdan boshlab ham shakllantirib borish va o‘zlashtirish darajasini baholab
borish muhim ahamiyatga loyiqdir.

O‘tkazilgan pedagogik kuzatuv davomida qayd etilgan muammoli natijalar,
shubha yo‘qgki, sport maktablarida faoliyat ko‘rsatib kelayotgan yosh trenerlar
tomonidan yo‘l qo‘yilayotgan xatolar va kamchiliklar bilan bog‘liqdir — deb e’tirof
etish mumkin. Bunday fikr 13-14 yoshli voleybolchilar va ularning trenerlari bilan
o‘tkazilgan ekspress — so‘rovnoma natijalari bilan ham tasdiglanadi. Ushbu
so‘rovnoma natijalaridan ma’lum bo‘ldiki, “To‘p uzatish aniqligi vestibulyar
analizatori bilan bog‘ligmi?” — deb nomlangan birinchi savolga 13-14 yoshli
voleybolchilardan iborat 30 nafar respondentlarning birortasi ham aniq javob bera
olmagan (2.jadval). Lekin, 18 nafar trener — respondentlarning 10 nafari (55,5 %)
“Ha” — deb ovoz berishgan bo‘lsa, ularning 8 tasi (44,5 %) “Yo‘q” deb fikr
bildirishgan. “To‘p uzatish texnikasi VA bilan bog‘ligmi?”’degan savolga ham
voleybolchi — respondentlarning barchasi aniq fikr bildira olishmadi. Trener —
respondentlarning 50 % - “Ha”, 50 % - “Yo‘q” — deb javob berishgan. Malumki,
to‘p uzatish aniqligi va uning texnikasi bir — biri bilan uzviy bog‘liq bo‘lib,
birinchisi, N.A.Bernshteynning talimotiga ko‘ra, “final aniqlikni” anglatadi, yani,
masalan, to‘pni mo‘ljalga olingan nishonga yoki muayyan zonaga uzatish manosini
bildiradi. Ikkinchisi esa shu 0‘yin usulining kinematikasini (texnikasini) “etalonga”
mosligi yoki yaqginligini ifodalaydi. Shu ham ayonki, bunday magsadli harakatlar
aniqligi (texnikasi ham) ko‘p pog‘onali nerv markazlari (bosh miya, o‘rta miya,
oraliq miya, miyacha, orqa miya va h.) va aloqador analizatorlar (harakat ko‘ruv,
vestibulyar va h.) tomonidan boshqariladi. Lekin mazkur toifaga mansub
harakatlarning “toza”, tez va aniq ijro etilishi ustuvor jihatdan vestibulyar
analizatorining funksional imkoniyatiga bog‘ligdir. Trenerlar bunday fizialogik
mexanizmlarni nafaqat chuqur bilishlari lozim, balki ular shu va shunga o‘xshash
bilimlarni oz shogirdlariga ham yetkazishi muhimdir. Qolaversa, shuni ham e’tirof
etish lozimki, vaziyatli sport turlarida, shu jumladan voleybolda ham, mashg‘ulot
yoki o‘yin davomida ko‘p martalab ijro etiladigan keskin burilma —aylanma, siltanib
sakrash — xatlash va boshqa shunga o‘xshash harakatlar eng avvalo vestibulyar
analizatoriga tasir etib, chayqalish reaksiyasini yuzaga keltiradi, natijada muvozanat
izdan chigadi, harakat texnikasi, koordinatsiyasi va anigligi buziladi. Shuning uchun
ham mutaxasis — olimlar sport mashg‘ulotlarida shu analizator funksiyasini
muntazam mashglantirib borshni tavsiya etadilar.

Mazkur manoda taqdim etilgan uchinchi savolga (to‘p uzatish texnikasi va
aniqligi muvozanat saqlash turg‘unligi bilan bog‘ligmi?) ham yosh voleybolchi —
respondentlarning hech biri ham to‘g‘ri javob berisha olmadi. 8 nafar. (44,4 %)
trener — respondentlar “Ha”, 10 nafar respondentlar (55,6%) “Yo‘q” — deb fikr
bildirishdi.
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“Mashg‘ulotlarda muvozanat saqlash qobiliyatini rivojlantiruvchi mashqlar
qo‘llaniladimi?” — deb nomlangan to‘rtinchi savolga respondentlardan quyidagicha
javob olindi: yosh voleybolchilar — “Ha” — 7 nafar (23,3 %) ; “Yo‘q” — 23 ta (76,7
%) ; trener — respondentlar — “Ha” — 5 (27,8 %) ; “Yo‘q” — 13 (72,2 %).

Ilmiy manbalardan ma’lumki, jamoali sport turlarida, shu jumladan voleybolda
ham, mashg‘ulotlar davomida, aynigsa musobaqa o‘yinlarida o‘ta keskin
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab mokkisimon yugurish elementlar ko‘p martalab
takrorlanadi. Bunday shiddatli elementlar anaerob yuklama sifatida sportchilar
organizmida gipoksik — giperkapnik reaksiyalar (O? tanqisligi va CO? ning ortib
ketishi) ni yuzaga keltiradi. Natijada nafas olish giyinlashib ketadi, uning soni ortadi,
yurakni gisqarish ritmi tezlashib ketadi. Bunday holat tana va tana gismlarining
(gqo°l, oyoq) tebranishini (tremorini) orttirib yuboradi. Afsuski, yosh voleybolchilar
mashg‘ulotlarida shunday yuklamalar ta’sirida to‘p uzatish anigligini ham, uning

aniqligini ham ganday o‘zgarishi baholab borilmas ekan.
2-jadval
13-14 yoshli voleybolchilar va ular bilan mashg‘ulot o‘tkazuvchi trenerlardan iborat
respondentlar o‘rtasida olib borilgan ekspress — so‘rovnoma natijalari.
Voleybolchilar

Trenerlar n = 18

n=30
T/P Savollar Ha Yo'q Ha Yo'q
Soni/% | Soni/% | Soni/% | Soni/%
1
To‘p uzatish aniqligi VA bilan boligmi? ? ? 10/55,5 8/44,5
2 Tol?' uz'atlsh texnikasi VA bilan ? 2 9/50 9/50
bog‘ligmi?
3 To‘p wuzatish texnikasi va aniqligi
muvozanat saqlash turunligi  bilan ? ? 8/44,4 10/55,6
bog‘ligmi?

4 Mashg‘ulotlarda muvozanat saqlash
gobiliyatini rivojlantiruvchi mashqglar | 7/23,3 23/76,7 5/27,8 13/72,2
qo‘llaniladimi?

5 Shiddatli yugurish yuklamalari tasirida
to‘p uzatish aniqligi baholanadimi?

6 Keskin burilma — aylanma harakatlar
ta’sirida nima uchun to‘p uzatish ? ? 9/50 9/50
anigligi tushib ketishini bilasizmi?

7 Shiddatli mokkisimon yugurish
yuklamalari ta’sirida nima uchun to‘p
uzatish  anigligi  tushib  ketishini
bilasizmi ?

3/10 27/90 8/44,4 10/55,6

? ? 11/61,1 7/38,9

Izoh: VA — vestibulyar analizatori
? — bilmayman
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Mazkur muammo shu manoda tagdim etilgan beshinchi savol javoblari bilan
ochib berilgan: voleybolchi respondentlar — “Ha” — 3 kishi (10%), “Yo‘q” — 27 kishi
(90%); trener respondentlar — “Ha” — 8 ta (44,4%); “Yo‘q” — 10 ta (55,6%). “Keskin
burilma-aylanma harakatlar ta’sirida nima uchun to‘p uzatish aniqligi tushib
ketishini bilasizmi?” — deb nomlangan savolga yosh voleybolchi respondentlarning
barchasi to‘g‘ri javob yo‘llay olmadilar. Trener respondentlarning 50% - “Ha”, 50%
- “Yo‘q” — deb ovoz berishdi. Yuqorida ta’kidlanganidek, bunday harakatlar
vestibulyar analizatorining respondentlariga ta’sir etib, tanani chaygalishiga olib
keladi, natijada muvozanat yo‘qoladi va harakat aniqligi tushib ketadi. Mazkur
savolga to‘g‘ri javob bergan 9 nafar trenerlar bilan “‘surishtiruv” suhbatlari
o‘tkazilganda, ular ham ushbu savolning fiziologik mohiyatini bilmasligi ma’lum
bo‘ldi.

“Shiddatli mokkisimon yugurish yuklamalari ta’sirida nima uchun to‘p uzatish
aniqligi tushib ketishini bilasizmi?”” — deb nomlangan yettinchi savolga birorta ham
voleybolchi — respondent javob bera olmadi. 18 nafar trener — respondentlardan 11
tasi (61,1%) bu savolga “Ha”, 7 tasi (38,9%) — “Yo‘q” — deb fikr bildirishgan
bo‘lsada, ularning deyarli barchasi mazkur savolning asl mohiyati, mazmuni va
amaliy ahamiyati haqgida batafsil bilimga ega emas ekanlar.

Oc‘tkazilgan ekspress — so‘rovnoma natijalaridan ma’lum bo‘ldiki, 13-14 yoshli
voleybolchilar bilan olib boriladigan an’anaviy mashg‘ulotlarda to‘p uzatish
texnikasi va uning aniqgligini shakllantiruvchi mashqlar qo‘llanib borilar ekanu,
biroq shu mashglarning ta’sir etish mexanizmi, fiziologik va pedagogik asoslari
haqida bolalarga bilim berilmas ekan. Aksariyat trenerlarning o‘zlari ham bu borada
yetarli bilim zahirasi bilan qurollanmagan ekanlar.

Xulosa. O‘tkir raqobat va keskin o‘zgaruvchan vaziyatlar bosimida kechadigan
bugungi voleybol musobagalarida hujum zarbalarini bargaror anigligida hamda
yuksak natijadorlik bilan ijro etish to‘g‘ridan — to‘g‘ri to‘p uzatish aniqligiga
bog‘ligdir. Lekin o‘yinchilarda vestibulyar analizatori tomonidan boshgariladigan
muvozanat saqlash turg‘unligi yetarli rivojlanmagan bo‘lsa, o‘yin vaqtida ko‘p
martalab takrorlanadigan burilma-aylanma harakatlar, shu jumladan keskin
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab yugurish yuklamalari, siltanib xatlash-sakrash,
turli tomonlarga yiqilib to‘pni gabul qilish elementlari ana shu analizator
retseptorlariga ta’sir etib, muvozanatni izdan chiqarishi kuzatiladi. Afsuski, 13-14
yoshli voleybolchilar bilan olib borilayotgan an’anaviy mashg‘ulotlarda orqa
zonalardan yetkazilgan to‘plarni hujum zonalariga uzatish texnikasi ham ularning
aniqligi ham turli yuklamalar ta’sirisiz rejimlarda takomillashtirilar ekan. Mazkur
yondashuv boshqacha tomondan izohlanadigan bo‘lsa, kuzatuvda ishtirok etgan
yosh voleybolchilarda to‘p uzatish texnikasi va uning aniqligi keskin burilma-
aylanma harakatlardan iborat siltanib yugurish yuklamalari ta’sirida muntazam
shakllantirib borilmas ekan. Buning asosiy mantiqiy sababi so‘rovnoma natijalarida
gayd etilganidek aksariyat trenerlarning
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muhokama etilayotgan muammo mohiyati va amaliy ahamiyati chuqur
tushunmaganligi bilan bog‘liq — dep ehtimol gilish mumkin.
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Annomauusn: B cmamve paccmampusaromces maxue 3a0ayu Quauieckozo
60CNUMAHUA, Kak uHmechqbuKauuﬂ I’lqubeCCMOHaJleOIZ nodeomoeku,
docmudicenue B8blCOKOU pabomocnocoOHOCMU U NPOU3BOOUMETbHOCIU MPYOod 6
8blOpaHHOU npogeccuu, UCNONb308AHUE GUUYECKOU KYIbmypbl OJisl AKMUBHO20
OmMOobIXa U 60CCMAHOBNEHUS PAOOMOCNOCOOHOCTUL.

Knrwouesvie cnosa: Duszuueckoe eocnumanue, pazeumue, Gopmuposanue,
neoazo2uka, npogheccuoHaIbHas 0esimelbHOCMb, QU3ULECKAsk KYIbmypd, Pedcum,
pabomocnocobHocme.

Abstract: The article addresses such tasks of physical education as intensifying
professional training, achieving high work capacity and labor productivity in the
chosen profession, using physical culture for active recreation and restoration of
work capacity.

Keywords: Physical education, development, formation, pedagogy,
professional activity, physical culture, regime, work capacity.

Annotatsiya: Us: maqalada dene tdrbiyast tarawindagr tomendegi maseleler
korip shigiladi: kasiplik tayarliqti jetilistiriw, saylangan kdsipte jogari jumis
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qabileti ham onimlilikke erisiw, sonzzz menen birge, fizikal:q mddeniyatt: aktiv dem
aliw ham jumis gabiletin qayta tiklew ush:n isletiw.

Tayanish sozler: Dene tarbiyas:, rawajlan:w, qdliplesiw, pedagogika, kasiplik
iskerlik, dene tarbiyas:, rejim, islew gabileti.

BBenenue. I1ockolIbKy CTpPOUTENHCTBO BEIUKOTO Oynayliero Y30ekucraHa
JICKUT Ha CETOHSIIHEM MOJIOIOM MOKOJICHUH, (GOpMHUPOBaHHE UX 00pa30BaHHBIMU,
KYJIbTYPHBIMH, TPYIOJTFOOMBBIMHU, NHULIMATUBHBIMH 1 JIFOOO3HATEIbHBIMU SIBIISIETCS
OCHOBHOM 3ala4yell HalMX NOXWIBIX JIOJEH, BETEPAHOB, KOTOPBIE HMEIOT
YKU3HEHHBIN ONBIT U 3aKaJI€Hbl B TPYAHOCTAX, & TAK)KE BOCHHUTATENICH, YUUTEIEH,
YUEHBIX U BCEX, KTO IPU3BAH K 3TOM padore. [ maBHas neinb 3Tux peopm — “co3natb
BCE€ BO3MOXKHOCTU JUJISl TOTO, YTOOBI HAlIW AETH MOJHOCTHIO PEaJu30BAIM CBOU
TaJaHThl U CIIOCOOHOCTH, 01aropoHBIE CTPEMIICHHS], TOBBICHIIV CBOKO COLIUATIBHYIO
aKTUBHOCTb U 3aHSUIM JOCTOMHOE MECTO B KM3HM [1]. B CBsI3U ¢ 3TUM pa3BuTHE
(bu3nYECKOI KyJIbTyphl U CIOPTAa HE TOJIBKO COBEPIICHCTBYET OPIaHM3M YETI0OBEKA,
HO 1 000TramaeT ero HpaBCTBEHHbIEC KayecTBa.

BHenpenue pusnueckoil KyiabTypsl U CIIOpTa B OBIT - OJIHA U3 TJIaBHBIX 3a/a4
coBpeMeHHOCTU. E€ MOXKHO ompenenuTh, Kak Takyl CUCTEMY: “TIpHoOpeTeHue”
(mpuBJeYEHUE K 3aHATUAM (PU3UYECKON KyJIbTYpOH U CLIOPTOM) pacHpOCTpaHEHUE
(BOBJIEUEHHE B pEryJSIpHBIE 3aHATHS BCEX CIIOEB HACEJNEeHHs) NOTpeOsIeHHe
(M3BNIEYEHHUE LEHHOCTEM, KOTOpBIE AAt0OT (PU3NUYECKast KylbTypa 1 ciopT). M3yuenue
ATOM CHCTEMBbl BO3MOYKHO Ha TPEX YPOBHSAX - OOILIECTBO, COLMANIbHAsA TpyIIa U
JUYHOCTh, Pa3BUTHE KOTOPBIX HEMOCPEJICTBEHHO 3aBUCUT OT YPOBHS pPa3BUTHUSA
0001 KyJIbTYpbl, B TOM 4uCI€ M (U3HYECKOH, W ONpeAenseTcss YpoBHEM €€
YCBOEHUS, T.€. CHOCOOOM MpHOOILIEHUS WHAMBUAA K OIPEACIICHHOMY BHIY
KylabTypbl. Takum o00pa3oM, pa3BUTHE KaXJOr0 HWHAMBUAA ONpENEseTcs He
HaJIMYHMEM LIEHHOCTEN KYJbTYPBI, a €ro IeATEIbHOCTBIO 110 UX YCBOCHHUIO.

B nameit pecry0irke 0THON M3 BAXKHEUIIIMX 3a71a4 OMPEIEIICHO MPUBIICYECHUE
CTYJIEHYECKON MOJIOJICKH K PETYJSIPHBIM 3aHATUSIM (U3UYECKON KyJIbTYpOl H
CIIOPTOM, TIOBBIIICHHE WX (PU3NYECKOW NOATOTOBKHU. ‘‘J/lanmpHeliiiee pa3BUTHE
¢u3nyecKkoil KyJIbTypbl UM CHOpTa B Hallell CTpaHe, NPUBJICYEHHE BCEX CIIOEB
HaceJIeHUs, 0COOEHHO yualleiicss MOJIOAEKH, K PEryJISIPHBIM 3aHATHIM (pU3NUecKOn
KyJIbTYpOl M CHOpPTOM, CO3JaHHE€ HEOOXOIMMBIX YCIOBUH MJid MpONaraHjbl
3JI0pPOBOT0 00pasa )U3Hu cpeau Hux [2].

OO0111en3BeCTHBI pa3HOOOpa3HbIE COLUATBHO 3HAUUMbIE QYHKINU (PU3NYECKON
KyJbTYPBl U CHOpTa Kak (hakTopa, COoCOOCTBYIOIIETO0 aKTHUBU3ALMH YMCTBEHHOM
NEATeIBHOCTH U (OPMUPOBAHMIO TBOPUYECKOM CaMOIECATEILHOCTU  JIIOJICH,
YIIYUIIAIOIIETO 3/I0POBhE U pabOTOCIIOCOOHOCTh, KaK UCTOYHHUKA JIOJTOJETHS, KaK
YacTH KyJbTYpbI 00mecTsa [3].

B HacTosiee BpeMsi CTyIEHYECTBO pacCMaTpUBAETCs Kak coerudpuueckas
colajbHasl rpymmna, XapakTepu3yIouascss 0COOBIMHU YCIOBUAMHU KU3HU, TPYy1a U
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ObITa, COLMAIbHBIM IIOBEJICHUEM U IICUXOJOTHMEH, CHCTEMOM IIEHHOCTHBIX
opucHTanui [4].

BcecTtopoHHEE pa3sBUTHE 3aKIIOYACTCS B yY4aCTHM WHAMBHAA B OCHOBHBIX
dopMax KHU3HEAEATEIBHOCTH, B TapMOHMYHOM MX CMEHE, TIJIyOMHE W
OCHOBATEJIbHOCTH 3HAHUWM, HABBIKOB M YMEHHUM B KaXXJOM M3 HHUX, B TBOPYECKOM
OTHOUICHUU K 3THM BHUJAM JEATEIBHOCTH M INPEBPALECHUU HUX B OCO3HAHHYIO
HE00X0aUMOCTh. ['apMOHMYHOE Pa3BUTHE JIUYHOCTU - 3TO COOTHOIIEHHE JTAHHBIX
BUJIOB JICSITCIIBHOCTHU B JKU3HM 4YejIoBeka [5].

JlanpHeimmii nporpecc 00IIEeCTBEHHOW KU3HU BO3MOXKEH JIUILb B PE3yJIbTATE
y4acTusl KaKIOTO YEJIOBEKa BO BCEX BHUAAX KU3HEAESATEIBHOCTH - B TPYAOBOW,
MMO3HABATEILHOM, 0OIIIECTBEHHO-TIOJIMTUUECKOM, BOCITMTATEJIbHOM,
XyJI0KECTBEHHOM, (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM.

Bech X011 0OIIECTBEHHOrO pPa3BUTHSA MOKA3bIBAE€T, YTO COLMAIUCTUYECKOE
OOIIECTBO HE MOXKET MPOMOPLIMOHAIBHO Pa3BUBATHCS, €CIIU OTAEIBHBIE €T0 CEpHI
0a3upyIOTCS Ha NPUHLMIIAX JIAHOMEPHOTO Pa3BUTHUS U HAYYHOTO YIPABJICHUS, a
Ipyrue pa3BuBaloTca CTUXUNHO. [IpobiieMa MoxeT ObITh pelieHa TOJIBKO IyTeM
(dbopMupoBaHus rapMOHHYHOTO COOTHOIICHUS OCHOBHBIX bopMm
KHU3HEICATEIbHOCTH JIFOJICH, COBEPIICHCTBOBAaHMSI MX 00pa3a sxu3HH [6].

dusnueckas KyJIbTypa U CHOPT 3aHUMAIOT BaXKHOE MECTO B KU3HU OOLIECTBA.
[TosToMy HE CilydailHO B COLMAIIbHO-D)KOHOMHYECKUX IUIAHAX MO JAJIIbHEUIIEMY
COBEPILIEHCTBOBAHUIO O0IIECTBEHHOM kU3HU B PeciiyOiinke Y30ekucTan npuaaercs
OOJBIIOE 3HAYEHUE PA3BUTUIO BCEX BHUJIOB MAcCOBOM (PM3MYECKON KYyJIbTypbl H
cnoprta. [Ipobiema BHenpeHus: GpU3NUECKOW KyIbTYphl U CIOPTA B MOBCEIHEBHYIO
YKU3HB JII0JIEH Halllla CBOE OTpakeHHe B moctaHoBiIeHUs X [Ipesnnenta Pecyonviku
V306ekuctan u Kabunera MunuctpoB. B Vkaze Ilpesunenra PecnyOnuku
V36ekuctan “O mepax Mo MIKMPOKOMY BHEIPEHUIO 3[0pPOBOTO 00pas3a >KU3HU U
JalbHEHIIeMy Pa3BUTHIO MAacCOBOTO criopta” [7] ¢pu3udeckoe pa3BUTHE JTUIHOCTH
OIPENIEJICHO KaK 3a7a4a roCy1apCTBEHHON BaKHOCTH.

HeoOxoaumo oco3HaBaTh M OLIEHMBAaTh OOBEKTHBHYIO 3HAYUMOCTh TOTO WU
UHOTO BHJa OOUIECTBEHHOM JEATEIbHOCTH, CBS3bIBas €ro MOTEHIMAIbHOE
npeobOpasyroliee BO3ACUCTBUE Ha YeJIOBeKa C 3aJayaMi (PU3NYECKOU KyJIbTYphl U
ciopta. Ilpm paccMOTpeHHUHM ¢ O3THX TMO3UIMKA OOIIECTBEHHOW 3HAYMMOCTH
(GU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOM ~ JEATENBHOCTH  BO3HHUKAeT MpoljeMa Moucka
HaWJIy4YIIMX METOA0B U (opM (PM3UUECKOr0 BOCIIUTAHUS BCEX COLMAIBHBIX TPYIII
HACEJICHHWs,, a TaKKE€ BOBJICYEHUS MAKCHUMAJIbHOTO 4YHUCIA CTYyJACHTOB B
(U3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHYIO ACSTENBHOCTD, C YIETOM UX 3arpy>KEHHOCTH y4eOHOM
U APYTUMH BUAAMU €S TEIbHOCTH.

Ha pa3Butne wuccienoBaHuii B 00JIaCTM TOATOTOBKM  YeJOBEKa K
npo(ecCHOHANBHOM  JIEATENbHOCTH B UCTOPUU  (U3UYECKOTO BOCIIHUTAHUS
MOBJIMSIIH, C OIHOM CTOPOHBI, BO3pacTaollre TPeOOBaHuUs K TEME TPpyZa B YCIOBUAX
HAaYYHO-T€XHUYECKOW PEBOIOLNU, a C IPYTOU CTOPOHBI, METOAUYECKOE
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NEPEBOOPY)KEHUE BHYTPEHHEW (PU3MOJOTMHU, TICUXOJOTMH M  IEJaroruk,
COCTaBJISIIOLIMX OCHOBY 3TOT0 Ba)KHOI'O HAIPaBJIEHUS B 0OPa30BaHUU YEIIOBEKA.

B nocnenyromue roapl OCHOBHON Ipo0JIEMOil, onpeAensomeil HanpaBIeHue
UCCIIEIOBaHMM, OblIa mpobiieMa NpodeccCHOHANbHBIX HABBIKOB: (POPMUPOBAHUE
TPYAOBBIX HABBIKOB, UX MEPECTpOiiKka MpH paboTe B HOBBIX YCIOBHSX, MPOLECC
(¢opMupoBaHUs MPOPECCHOHANBHBIX CIIOCOOHOCTEN U 1p. B TO e Bpems oOumas
METOJ0JIOTUYECKAs OCHOBA  HCCIEIOBAHMIA CTAHOBUTCS MPUHLIUIIOM
CO3HATEIBHOCTH M AaKTUBHOCTH, a4 MX TEOPETHUYECKOE COACPKAHUE PACKPBHIBAET
OTIpe/IeTICHHBIE YCJIOBUS NEATEIBHOCTH ISl Tporecca (HOpMUPOBAHUS 3HAHUH,
YMEHHHM M HaBBIKOB. B pe3ynbrare 3TUX UCCIEIOBaHUM ObUIM MOTYYEHBI (PaKThI,
PaCKpBIBAIOIIME BaXXHOCTh HAMPABIEHHON (PU3NYECKON OATOTOBKY JIJIsl AMHAMUKU
dbopmupoBaHus TpyaoBoi MOTOpUKH. Mccnenyrorcs n3MeHeHus: B pOpMUpPOBaHUHT
HABBIKOB MO/l BJIMSHUEM PA3JMYHBIX 0Opa30BaTENbHBIX YCIOBHI: COAEpKAHUE
yueOHOro Marepuanga Mo (PU3NYECKOMY BOCIUTAHUIO, OCBEJOMIIEHHOCTH 00
AJIEMEHTAaX B COOTBETCTBUM C IOJIOXKEHUEM O TPYAOBOW M CIIOPTUBHOM MOTOPHKE,
POJIb CAMOKOHTPOJISL B y4eOHOM Ipoiiecce [8], 3HaueHne U XapakTep pU3n4ecKoro
CaMOBOCIIMTAHMS.

M3y4aroTcs M3MEHEHMS HABBIKOB, IPOUCXOMAIIME IMOCIE TPEHUPOBKU - B
npouecce NpohecCUOHATBHON IEATEIbHOCTH: XapaKTep BOZHUKAIOIINX TPYIHOCTEN
U CIOCOOBI MX KOPPEKUUHU C MOMOILIBIO CHEUATbHOW (PU3NYECKON MOATOTOBKH,
WHIUBUIYAIbHBIE PA3IMYUsl B CKOPOCTH HMX KOPPEKIHMH y CIOPTCMEHOB U HE
COpTCMEHOB. [IpennpuHuMaroTCs MONBITKA 000OIINUTH HABBIKHU U IEPEBECTU UX U3
(bu3nUecKoil KylIbTyphl U CIOPTa B pabOTy, PAaCKPBITh XapaKTep BMELIATENbCTBA B
HaBbIKM. B opranuzanuu Qu3KyJIbTypHO-CIIOPTUBHOW AEATENBHOCTU MOSBUIIUCH
GbopMbl TOHHMMAHMS PETYISITOPHON (DYHKIMM CO3HAHUA MW €ro 3axay Jyis
COBEPILIECHCTBOBAHMUSI ~ MPO(PECCHOHAIBHBIX  HABBIKOB,  aHaJIM3a  YCJIOBHM
NEeSATEIbHOCTM M €€ IJIaHUPOBaHUS, CaMOHAONIONEHUs B IIpoliecce ee
OCYIIECTBIICHUS, OLICHKH ITPOMEKYTOUYHBIX M KOHCUHBIX pe3ysbTaToB [9].

OCHOBHBIM MPEUMYIIECTBOM  (PU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHON  J€ATEIBHOCTH
SBJISIETCS. KOMIJIEKCHOE PEIlIEHUE BO3HUKAIOMIMX MPOoOJeM Kak (pakTop aganTanuu
K YCIOBUSIM U COJEpP)KaHUIO Mpo(ecCHOHANbHOM paboThl, a MPEUMYILECTBOM
VHIMBUIYAJIbHOTO CIOPTa SIBISIETCS CEJIEKTUBHOCTH (POPMHUPOBAHUS U Pa3BUTHS
HEOOXOAMMBIX MPAKTUUECKUX HABBIKOB, (PU3HMUECKUX U CIIEHUATIbHBIX KAYeCTB.

B knaccudukanuu noAaroToBUTENbHBIX U OCHOBHBIX YIPaXXHEHUH JOBOJILHO
IIMPOKO  PACIPOCTPAHEHbl  TPYNNbl  IUKIUYECKUX,  AUUKIMYECKUX U
KOMOMHHUPOBAHHBIX (CJI0KHBIX) YIPAKHEHHH B 3aBUCHUMOCTH OT TPEOOBAHMM K
bu3MUecKUM KadyecTBaM YeJOBEKa, OCOOEHHOCTEH CTPYKTYphl JBUKEHUMH,
HaIPaBJICHHOCTH Ha OMPENEJICHHYIO LIeJb B IMPOLIECCE OCBOCHMS JBUTATEIbHBIX
JEHUCTBUM.

Jlrobast  kimaccuuKalMsg ~— YYUTHIBAET  OTHOCUTENIBHO  TOCTOSIHHBIE
(MHBapUaHTHBIE) XapAKTEPUCTUKU KAXKIOTO yIpaxKHEHUs, BKItouas 3¢ deKt

69



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

BoznericTBus. OpHako, Mo CyTd, crnenudpudeckuid 3Ppdekt 1odoro yrnpaxHeHUs
3aBUCHUT HE TOJIbKO OT CHEIU(UKHN YNPaKHEHHUS, HO U OT psJa yCIOBUM JJIs €ro
BbITIOJIHEHU, Kak otMeuan JI. II. MaTBeeB: KTO HIMEHHO €r0 BBIMOJHSET; KaK OHO
BBIMOJIHSCTCS; TT0/T YbMM PYKOBOJICTBOM U B KAKUX YCJIOBHSAX OHO MpoBOaUTC [8].

[ToaToMy n7si TpaBWIBHOW OLIGHKHM POJM (PU3NYECKOrOo BOCHUTAHUS B
po(ecCUOHANBHOM Pa3BUTUU JIMYHOCTH MBI PACCMOTPUM HEKOTOPHIE ACHEKTHI
(GU3MYECKOTO  CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUS,  NPEJICTaBICHHBIE B  HAYYHO-
MIPOCBETUTEIILCKUX  paboTax y4eHbIX MW  MPAKTUKOB, HEMOCPEIACTBEHHO
3aHUMAIOLUXCS MPOOJIEMON CAMOBOCITUTAHMUS.

CoBpeMeHHOE PU3NIECKOE BOCIUTAHNUE JOHKHO (POPMUPOBATH MPAKTHUECKHE
3HaHMS, (PU3WYECKUE W CICIHAIbHBIE KAa4eCTBA, YMCHHS W HABBIKHA, KOTOPHIC
MIOMOTAIOT YEJOBEKYy JIOCTHYh OOBEKTHMBHOW TMOATOTOBKH K  YCIICIITHOMN
po¢eCCUOHATIBHON JIEATEIIbHOCTH.

duznyeckoe BOCHUTAaHUE B O0Opa30BaHUM peHIaeT CISAYIOIMNE 3aJlavyu:
yCKOpeHHue  NpoPecCHOHAIbHOW  MOATOTOBKM;  JOCTHKEHHME  BBICOKOM
paboTOCIIOCOOHOCTH U MPOU3BOAMUTEIBHOCTU TpyZa B BBIOpaHHOHN mpodeccuu;
UCITIOJIb30BaHUE (PU3NYECKOM KYIbTYPHI JJII AKTUBHOTO OT/JbIXa U BOCCTAHOBJICHUS
paboTociocoOHOCTH (B pabodee 1 CBOOOIHOE BpeMsl).

dopMupoBaHUE MPAKTUYECKUX 3HAHUN, YMEHUN 1 HABBIKOB, a TAK)KE Pa3BUTHUE
KauecTB BCerja JOJDKHO paccMaTpHUBAaThCS HA OCHOBE €JUHCTBA (PU3HYECKOU M
TICUXOJIOTUYECKON IeATeTbHOCTH TUYHOCTH B KOHKPETHBIX YCIIOBHSX OKPYKAIOMIEH
CpeIbl, TOJDKEH OBITh MOJHOCTHIO YUTEH ypOBEHBb MEPBOHAYATIBHOW (DHU3MUECKOM
MTOJTOTOBJICHHOCTH JIMYHOCTH M €€ OIBIT OCBOCHUS PAa3IMYHBIX JIBUTATEIBHBIX
nevictBuil. B mpoliecce (Pu3MUECKOro BOCIUTAHUSI HE JIOJDKHO OBITh PE3KHUX
paszIuyuil ¥ MPOTHUBOPEUYUN MEXAY MHOTOCTOPOHHEH (PU3MUYECKOW MOATOTOBKOM,
MOCKOJIBKY 3TO €IUHBI OpraHU30BaHHBIN MpoUecC MNCUXOPU3UOTOTHIECKOM
MOJATOTOBKK OYIyIIMUX CIENUATUCTOB K JOJTOCPOYHOM U BBICOKOI(D(HEKTHUBHOM
pabote B BHIOpaHHOM MPOPECCUOHATBHON A TETHHOCTH.

Hcxons w3 TMOCTaBIEHHBIX 3a7ad, B HacTosiiee BpeMs (U3HUECKOoe
BOCITUTAHUE OCYIIECTBIISIETCS IO CICAYIONINM HAPABJICHUSIM:

- (opmMupoBaHME 3HAHWM W HABBIKOB Y4YaIIUXCS IO HCIOJIb30BaHUIO
(bu3MYECKOM KyJIbTYPHI M CIIOPTA B PEKUME TPYAa U OT/AbIXa C U3MEHEHUEM YCIIOBHI
TpyZAa, MOBCEAHEBHOM KM3HU U BO3PACTHBIX 0COOCHHOCTEH;

- OCBOCHHME MMPAKTHYECKHX HABBIKOB M yYMEHUH, SBIISIFOIIUXCS AJIEMEHTaMHU
WHIUBUyaJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA,

- BOCTIHUTAHWEC WHAWNBUAYATbHBIX (U3MYECKUX W CIICIHUAIBLHBIX KadecTB,
0COOEHHO HEOOXOIUMBIX ISl BBICOKOI(P(PEKTHUBHON pPadOThI B OMpeneNeHHOM
npodeccun.

OOcyxaenue u pe3yiabrarbl. Bo MHOTMX ciiydasx pabota B 3THX 00J1acTAX
BEJIETCS apaijieibHO. BHIOOP CpeACcTB, METOZOB U CTENIEHU UX MCTIONB30BAHUS JIJIS
ATUX LEJIEN JOJDKEH OCYIIECTBIATHCA C YUETOM IOJIOKUTEIBHOW U OTPULIATEIIbHOM
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nepeaadn cpeAcTB ((PU3MUECKUMX M CIEIMAIbHBIX KauyeCTB) IMPH BBINOJHEHUU
Pa3IMYHBIX CHOPTUBHBIX U (PU3NYECKUX YIPAKHEHUM.

B OosblIMHCTBE BUOB COBPEMEHHOM TPYAOBOU JEATEILHOCTH OYEHb Ba)KE€H
YpOBEHb HE aOCONIOTHOM OTHOCUTENBHOW MBIIIEYHOW CUibl. Bennunna
MAaKCUMAJIbBHOW CHJIbI 3aBUCUT OT YCJIOBUHM €€ mposiBieHusa. He kaxmoe cuioBoe
yIpa)kHeHHE O00ECIEeYMBACT CHEIUATbHYI0 CHJIOBYIO IMOJTOTOBKY: HEO0OXOIUMO
BBIOMpaTh YIpakKHEHUs, MOJOOHBIE CTPYKTYpe, BEIMYMHE U XapaKTepy HEpPBHO-
MBIIICYHbIX ABWKEHUH, YIIIOBOM aMIUIMTYyAE€ padOuYMX JBHKEHHA W TaK Jajiee.
OCHOBHOE JIBIKEHHUE BKJIIOYAET MPEIBAPUTEIILHOE U3yUEeHUE TONOTpaQ UK MBIIII U
pexxrMa ux paboThl BO BpeMs paboThl.

B  mpodeccuonanbHONM  IEATENBHOCTH  OOJBIIMHCTBA  CIIELIMAIMCTOB
MPAKTUYECKA OTCYTCTBYIOT CUTyallu, TPEOYIOIIME MaKCHUMaJIbHOIO MBIIIEYHOTO
HaIpSKEHUS, T09TOMY BOCIMTAHHUE CHJIbI ITyTEM IIPEOJOJICHHS] HEHACBIIIEHHBIX
Harpy3ok (CONpOTHUBIIEHUI), KaK MPaBUIIO, O0JIee pallMOHAIBHO U MPUEMIIEMO IS
pelieHus 3a1ad Npo(ecCUOHAIBHON NIEeATENbHOCTH JIMI C Pa3HbIM YPOBHEM
¢uznyeckoil moarorosaeHHocTU. Kpome Toro, CyniecTByeT 3HaUnTENbHASL pa3HULA
MEXIy MHOTMMHU CIIOPTUBHBIMU  JBIDKEHUSAMH UM MPOQECCHOHATBHBIMU
JIBUKEHUSIMH CIIELUAINCTOB B IMPOU3BOJCTBEHHOU cdepe. [loatomy g uenei
npo(heCCHOHATIBHON JI€ATENbHOCTH OHU MOTYT HMCHOJIb30BaThCSI CaMOCTOSITENIBHO
WIM B COYETAHWM C JUHAMHYECKMMH W H30METPUYECKMMH YIIPAKHEHUSIMU,
TpeOYIOLMMH MEHbIIIE BPEMEHHU.

Bocnuranue ObICTPOTHI OCHOBBIBAETCSI HAa CHELIM(PUUECKUX OCOOEHHOCTSX €€
IIPOSIBJIEHHUSI B TIPOM3BOJACTBEHHBIX YCIOBHSX, ITOCKOJBKY HENOCPEACTBEHHAsS
nepefaya CKOPOCTH JBMXKEHHS NPOUCXOAUT TOJBKO B CKOOPAWHHPOBAHHBIX
JIBWKEHUAX. [[03TOMY Ipu BOCIMTaHUH CKOPOCTU M TOYHOCTH AEUCTBUM IS LETIEn
npo(EeCCUOHATIBHON JIEATEbHOCTH OyIyIIero Ccrnenualiucra B OINPEeAeIEHHON
CTEIIEHU MOJEIUPYIOTCA YCIOBUA, B KOTOPBIX OH JIOJKEH IEWCTBOBATD.

Bocnutanue  BbIHOCIMBOCTM — Oynayllero coeluagucTta B IpoLEecce
poecCUOHANBHON JEATENBHOCTU SIBISIETCS OJAHUM U3 3(PQPEKTUBHBIX CPEICTB
JOCTUKEHHUS] BBICOKUX NPO(ECCHOHANBHBIX IOKa3aTele, OCHOBAHHBIX Ha
MOBBILIEHUN YCTOMYMBOCTU LIEHTPAJIbHOW HEPBHOM CUCTEMBI U BCEr0 OpraHM3Ma K
yTOMJIEHHIO OT paboTel. B  ympaxkHeHusix, TpeOyIOUIMX BBIHOCIUBOCTH,
(yHKUIHOHAJIBHBIE BO3MOKHOCTH Y€JIOBEKA ONPEIETSAIOTCS pa3BUTHEM MOTOPHUKH, &
TAK)K€ HAJIMYMEM M COOTBETCTBYIOIIMM YPOBHEM a’pOOHBIX M aHa’3pPOOHBIX
BO3MOXKHOCTEN opranu3Ma. OgHako B TPYJIOBOW AEATEIBHOCTH, B OTJIUYUE OT
criopta, TpeOOBaHMUS K aHA’POOHBIM CIIOCOOHOCTSIM OpraHu3Ma MPUMEHSIIOTCS
TONBKO B OYEHb OrPAaHUYEHHOM IIEPEYHE CIEHHUAIBHOCTEM M TOJBKO B
UCKIIIOUUTENBHBIX ciydasix. [loaTomMy pa3BuTHE a’dpOOHBIX BO3MOXKHOCTEW HX
Oopranmsma, oOecleyeHHe OTHOCUTEIbHO JJIMTEIbHOrO padodero BpeMeHH
(pabounii neHb, HEEIS, TO/]) MAJIOMOIIIHON JOATOCPOUHOM AP (HEKTUBHOM paboTON
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uMeeT O0JbIIoe 3HAaUeHUE Ui Lieel podeCcCHOHATIBHON IeATENbHOCTH OyAYIIHNX
CIELUAINCTOB.

Bocnutanue 150BKOCTM W THOKOCTM Juid  Leled  podeccrnoHalIbHOM
NEATEIbHOCTH JIMYHOCTH HE HMMEET CaMOCTOSITEIBHOIO CMBICHIA, HCXOAA W3
XapakTepa Y CHEHU(PUKHA YCIOBUM Tpylda BBICOKOKBAIU(UIUPOBAHHBIX
cnenranucToB. OJIHAKO JIOBKOCTh M TMOKOCTB OINPEAEISIOT CKOPOCTh OCBOCHMS
HOBBIX CIIOPTHUBHBIX WM TPYAOBBIX JBHKEHUM, a TAKXKE YPOBEHb CHJIbI, CKOPOCTH U
BBIHOCJIMBOCTH, B pe3yJbTaTe€ YEro JOCTUTAETCA YcCleX MNpoQecCHOHATbHON
NOJATOTOBKM M MPOU3BOJUTEIBHOCTh TPYIOBBIX JBHKEHHWA. ODTHM KadyecTBam
ClIeyeT YAeNnATh 00bIllIoe BHUMAHUE B 00IIeH (PU3MUECKOM MOATOTOBKE JIMYHOCTH.

BeiBoabl. CrnenpanbHble MPAKTUYECKHE KAayecTBa MOTYT pPAa3BUBATHCS HE
TOJIBKO B MPOIECCE 3aHATUN PU3HMUECKON KYJIBTYpPOH U CIIOPTOM, HO U B MpOIEcce
Tpyna. OnHAKO Takas "TMOATOTOBUTENBHASA" POJIb TPyAA HPOSBISETCA TOJIBKO HA
HAYaJbHBIX JTanax MNpoQecCUOHATIbHON NEATEIbHOCTH, a 3aTeM JIMIIb JI0
ONPENEIICHHOW CTENEeHU, 4YTO B OINPENEICHHOW CTENEHU OIPaHUYMBACT
npodeccuoHanpHOE pa3BuTHE JHU4yHOCTU. [loaToMy coaepikanue (usnueckoro
BOCIIMTAHUS TECHO CBS3aHO C Pa3BUTHUEM (PYHKIUI U KayecTB, COOTBETCTBYIOLINX
KPUTEPUSM COOTBETCTBUS 4YEJIIOBEKA ONPEIEICHHbIM THpodeccusiM. 3aHATus
pa3IMYHBIMU GU3NYECKUMU YIIPAKHEHUSAMU U BUJIaMU CIIOPTA 0T BO3MOKHOCTb
MOJEJIMPOBaTh  JEATEIbHOCTb, TPEOYIOUIYI0 OT  YEJIOBEKa  MPOSBICHUS
ONPENIECIICHHBIX CIIENMANBHBIX KAYECTB. JTO MMOKA3bIBAET, UTO OTAEIBHBIE KAYECTBA
MOXHO YJIYYIIUTh IyTEM IIEJIEHANPABIECHHOIO BbIOOpA CpPEACTB (PU3MUYECKOMN
KYJBTYPBI U CIIOPTA U METOJOB UX IPUMEHEHHS.
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8. MatseeB JLII. Teopust u meTomka PU3NYECKON KyIbTYphl: YUECOHUK IS
MHCTUTYTOB (puznyeckoit KynbTyphl. — M., ®uC, 1991. — 543 c.

9. Ponun FO.1., KpaitnHoB A.H. ®usnyeckas kyiabTypa. TecToBbie 3agaHus s
OLICHKM 3HAHUH BBIMTYCKHUKOB OCHOBHOM U cpenHed o001eo0pa3oBaTebHON
mkousbl. — Tyia, 2002. — 40 c.

BADIIY GIMNASTIKAChILARNI TAYYORLASh JARAYONIDA
MUVOZANATNI RIVOJLANTIRIShNING ZAMONAVIY VOSITALARI

Raxmonova Mohinur Rasuljon gizi
O ‘gituvchi

Farg ‘ona davlat universiteti
raxmonovamohinur443@gmail.com
ORCID 0009-0000-3886-9746

Annotatsiya: Mazkur maqolada badiiy gimnastika bilan shug ‘ullanuvchi
sportchilarning muvozanatini rivojlantirishda qgo ‘shimcha trenajyor vositalaridan
fovdalanish masalasi o ‘rganilgan. Tadgiqgot jarayonida muvozanat platformalari,
yarim sferali trenajyorlar, fitbol va elastik tasmalardan foydalanish orgali
sportchilarning statik va dinamik muvozanatini oshirish imkoniyatlari tahlil gilindi.
lImiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatish va tajriba-sinov usullaridan
foydalanildi.

Tadgiqot natijalari shuni ko ‘rsatdiki, nostabil tayanchlarda bajariladigan
mashqglar sportchilarning koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirib, murakkab
gimnastika elementlarini bajarishda bargarorlikni oshiradi. Shuningdek,
qo ‘shimcha vositalar yordamida mashg ‘ulotlarni tashkil etish mushaklarning
stabilizator guruhlarini faollashtirib, vestibulyar apparat faoliyatini yaxshilaydi.

Annomayua: B dannou cmamve paccmampusaemcs 60NpoC UCHONb308AHUS
OONOJHUMENbHBIX ~ MPEHANCEPHLIX  cpedcmé O/l pa36umus pPAGHOGeCUsl Y
CHOPMCMEHOK, — 3AHUMAIOWUXCA  XYOOHCECMBEHHOU  cUMHACMUKOU. B xooe
uccnedosanusi  ObLIU  NPOAHATUBUPOBAHBL  BO3MONCHOCMU — NOBLIULEHUS]
CMAamu4ecko20 U OUHAMUYECKO20 PABHOBECUS CNOPIMCMEHOK C UCNONIb308AHUEM
OANAHCUPOBOUHBIX NAAMPOPM, NOJYCHEPUYECKUX MPEeHANCEPOS, GumboI08 U
INACMUYHBIX JleHm. B uccinedoganuu npumeHsiucs memoovl aAHAIU3A HAYYHOU
qumepamypvi,  nedacoculecko20 - HabAOeHus U IKCNEPUMEHMATbHO2O0
UCCIe008AHUAL.

Pezynvmamer uccnedosanus noxkazanu, umo ynpancHeHus, 6blnoJHAeMble HA
HecmabulbHOU Onope, CHOCOOCMBYION PA3BUMUI0 KOOPOUHAYUOHHBIX
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cnocobrnocmei CNOpncCMeHoOK U noesiuiarom ycmoﬁqueocmb npu 6sblnoJHEeHUU
CJHIOJCHbIX SUMHacmud4eckKkux INNEMEHMOE. KpOJVle moceo, opcaruzayu:
mpeHupoeo4YHoco npoyecca C UCNOJIb306AHUEM OONOJIHUMENbHBIX cpedcme
aKkmusuzupyem cmaoduiusupyrouue 2pynnvl Mblidy U cnocoocmeyem yiyuyueHuo
DYHKYUOHUPOBAHUS 8eCMUDYIAPHO20 annapama.

Abstract: This article examines the use of additional training equipment for
developing balance in athletes engaged in rhythmic gymnastics. During the study,
the possibilities of improving the static and dynamic balance of athletes through the
use of balance platforms, semi-spherical trainers, fitballs, and elastic bands were
analyzed. Methods such as scientific literature analysis, pedagogical observation,
and experimental research were applied in the study.

The results of the research showed that exercises performed on unstable
support contribute to the development of athletes' coordination abilities and
increase stability in performing complex gymnastic elements. In addition, the
organization of training sessions using additional equipment activates stabilizing
muscle groups and improves the functioning of the vestibular system.

Kalit so‘zlar: Badily gimnastika, muvozanat, koordinatsiya, sport
tayyorgarligi, zamonaviy trenajyorlar, BOSU platformasi, vestibulyar apparat,
stabilizatsiya mashglari.

Knroueeuvie ciosa. Xyc)oafcecmeeHHaﬂ cCUMHACmMuUKa, pasrHoesecue,
KOOpOUHAYuUsl, CHOPMUBHAs NOO20MOBKA, COBPEMEHHbIE MPEHANCEPLL, NIam@popma
BOSU, éecmubynsapuulii annapam, cmabuiu3ayuoHHble YNpa*CHeHUs.

Keywords: Rhythmic gymnastics, balance, coordination, sports training,
modern training equipment, BOSU platform, vestibular system, stabilization
exercises.

Kirish: Badiiy gimnastika sportning estetik va texnik jihatdan murakkab
turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turida sportchilardan yuqori darajadagi
koordinatsiya, elastiklik, kuch va muvozanat talab etiladi. Aynigsa, bir oyogda
bajariladigan elementlar, aylanishlar hamda sakrashlardan keyingi barqgaror turish
harakatlari muvozanat qobiliyatining yuqori darajada rivojlangan bo‘lishini talab
giladi. Sportchilarni tayyorlash jarayonida muvozanatni rivojlantirish muhim
vazifalardan biri hisoblanadi. Chunki muvozanat nafagat texnik elementlarni
bajarishda, balki jarohatlanishning oldini olishda ham muhim ahamiyatga ega.
So‘nggi yillarda sport tayyorgarligi tizimida zamonaviy trenajyor vositalaridan
foydalanish keng qo‘llanilmoqda. Bu vositalar sportchilarning mushaklarini chuqur
darajada faollashtiradi, vestibulyar apparat faoliyatini yaxshilaydi hamda
koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirishga yordam beradi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya. Koordinatsion gqobiliyatlar boshga
harakat sifatlari bilan gattiq bog‘langan holatda namoyon bo‘lishi tufayli, harakat
sifatlarini rivojlantirish usuliyati yoki tashkillashtirishda yuqorida ko‘rsatilgan
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hamma kamchiliklar  koordinatsiya qobiliyatlarini  rivojlantirishda  ham
jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin. Shakllanmagan mushaklararo koordinatsiya
mushak to‘qimalari cho‘zilishi va yorilishiga asosiy sabab hisoblanadi.

Muvozanat saqlashning zarur sharti umumiy og‘irlik markazining tayanch
maydoni ustida joylashishidir. Tayanch maydoni ganchalik katta bo‘lsa muvozanat
shunchalik turg‘un bo‘ladi. Muvozanat saglash mashglari gomatni shakillantirish
uchun katta ahamiyatga ega, chunki ularni bajarayotganda bel hamda butun gavda
muskullarining tonusi ancha ortadi.

Muvozanatdan tovonlarda qaldirg‘och holatiga o‘tish. Dastlabki holat —
pastdagi oyoqlarini bukib chalgancha yotadi, tizzalar birlashtirilgan, yugoridagi
pastdagining chap tizzasida o‘ng oyog‘i bilan turadi va qo‘li bilan uning qo‘lidan
ushlab muvozanat qiladi. Ana shu holatdan pastdagining tovonlarida qaldirg‘och
holatiga o‘tiladi, buning uchun pastdagi o‘ng oyog‘ini ko‘taradi, uni yuqoridagining
chap soni ostiga qo‘yadi, keyin esa, uni oyoq va qo‘llarida teng saglab, qornining
ostidan o‘ng soni va chap oyog‘i bilan ushlab turadi.

Tadgiqot jarayonida quyidagi ilmiy usullardan foydalanildi:

1. limiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish;

2. Pedagogik kuzatuv;

3. Tajriba sinovlari;

4. Tagqoslash va statistik tahlil.

Natija va muhokama. Tadgigotda 10-12 yoshdagi badiiy gimnastika bilan
shug‘ullanuvchi sportchilar ishtirok etdi. Ular ikki guruhga bo‘lindi: nazorat guruhi
va tajriba guruhi.

Nazorat guruhida an’anaviy mashg‘ulot usullari qo‘llanildi. Tajriba guruhida
esa quyidagi zamonaviy vositalardan foydalanildi:

BOSU platformasi bu yarim shar shaklida balans treneri bo‘lib, uning ustida
turish yoki mashq gilish orgali muvozanat, stabilik, kuch va yadro mushaklarini
rivojlantirish mumkin.

- b5l
P =
w. p— = *‘
by, D atl
3 % 3
_\;_ﬂ, é\.’ ',, _‘cii
” & .3 ]
=S o 4 S

- muvozanat disklar bu yumaloq, elastik va biroz egiluvchan platforma bo‘lib,
uning ustida turish yoki mashq gilish orgali muvozanat, stabillik va yadro
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mushaklarini rivojlantirish mumkin. BOSU bilan o‘xshash, lekin disk shaklida va
odatda kichikrog.

- fitbol mashglari bu katta, elastik va yumalog mashq sharidir. Uning ustida
turish, egilish, plank yoki boshga harakatlar gilish orgali muvozanat, kuch,
fleksibilite va yadro mushaklarini rivojlantirish mumkin.

- stabilizatsiya trenajyorlari bu turli sport mashqglari va reabilitatsiya jarayonida
ishlatiladigan apparatlar bo‘lib, ularning asosiy magqgsadi: muvozanat va
koordinatsiyani oshirish. Yadro (core) mushaklarini mustahkamlash. Stabillik va
barqarorlikni rivojlantirish

- sensorli muvozanat platformasi bu maxsus apparat bo‘lib, foydalanuvchi
platformada turib turli mashqglarni bajaradi va sensorlar orgali harakatlar, muvozanat
va bargarorlik darajasi o‘Ichanadi. Odatda bu platformalar rehabilitatsiya, sport
tayyorgarligi va muvozanatni rivojlantirish uchun ishlatiladi. Sensorlar
foydalanuvchining tana harakatlarini kuzatadi va real vaqtda feedback beradi.

Mashg‘ulotlar 8 hafta davomida o‘tkazildi.

Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhida muvozanat
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilangan.

Quyidagi o‘zgarishlar kuzatildi:

- statik muvozanat 18-22 % ga yaxshilandi;

- dinamik muvozanat 15-20 % ga oshdi;

- koordinatsion harakatlar anigligi oshdi;

- murakkab gimnastik elementlarni bajarish sifati yaxshilandi.

Nazorat guruhida esa ko‘rsatkichlar nisbatan kam 7-10 % atrofida oshdi. Bu
esa zamonaviy vositalardan foydalanish muvozanatni rivojlantirishda yuqori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatadi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, badiiy gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonida zamonaviy trenajyorlar va innovatsion vositalardan foydalanish
muvozanatni rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi.

Tadgigot natijalari jadvali

. ‘ . Tajriba guruhi L .
Ne Ko‘rsatkichlar natijalari Nazorat guruhi natijalari
1 Statik muvozanat 18-22 % ga yaxshilandi 7-10 % ga oshdi
2 Dinamik muvozanat 15-20 % ga oshdi 7-10 % ga oshdi
3 Koordinatsion harakatlar anigligi Sezilarli darajada oshdi Kam darajada yaxshilandi

Murakkab gimnastik elementlarni . . Nisbatan kam o‘sish
4 L Ancha yaxshilandi o
bajarish sifati kuzatildi
5 | Umumiy tayyorgarlik samaradorligi | Yuqgori natija gayd etildi O‘rtacha darajada o‘sish
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Mazkur tadgigot jarayonida badiiy gimnastikachilarning muvozanat
ko‘rsatkichlarini rivojlantirishda zamonaviy trenajyorlar va innovatsion mashg‘ulot
vositalarining samaradorligi o‘rganildi. Tajriba ishlari 8 hafta davomida olib borildi
va sportchilar ikki guruhga — tajriba hamda nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba
guruhida mashgculotlar jarayonida zamonaviy trenajyorlar, muvozanat
platformalari, koordinatsion mashglar va innovatsion metodikalar qo‘llanildi,
nazorat guruhida esa an’anaviy mashg‘ulot usullari asosida tayyorgarlik olib borildi.

Tadqgigot natijalari  shuni  ko‘rsatdiki, tajriba guruhida muvozanat
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori darajada rivojlangan.
Xususan, statik muvozanat ko‘rsatkichlari 18-22% ga yaxshilangan bo‘lib, bu
sportchilarning bir oyoqda turish, tana bargarorligini saglash va murakkab
pozitsiyalarni bajarish qobiliyatining sezilarli darajada ortganini ko‘rsatadi. Statik
muvozanatning rivojlanishi badily gimnastikada muhim ahamiyatga ega, chunki
ko‘plab elementlar tana markazini bargaror saglagan holda bajariladi.

Dinamik muvozanat ko‘rsatkichlari ham tajriba guruhida 15-20% ga
oshganligi gayd etildi. Bu natija sportchilarning harakat jarayonida muvozanatni
saglash qobiliyati, sakrashlar, aylanishlar va murakkab kombinatsiyalarni bajarish
paytidagi barqgarorligi sezilarli darajada rivojlanganini anglatadi. Dinamik
muvozanatning rivojlanishi aynigsa badiiy gimnastika elementlarini texnik jihatdan
to‘g‘ri bajarishda muhim rol o‘ynaydi.

Shuningdek, tajriba guruhida koordinatsion harakatlarning anigligi ham
sezilarli darajada oshgani kuzatildi. Bu esa sportchilarning harakatlarni aniq
boshqarish, tana qismlarini uyg‘un holda ishlatish hamda mashqlarni ritmik va
estetik tarzda bajarish imkoniyatlarini kengaytiradi. Koordinatsiyaning rivojlanishi
badiiy gimnastikada nafagat texnik, balki badiiy ifoda va harakatlarning silligligini
ta’minlashda ham muhim omil hisoblanadi.

Tadgigot davomida yana bir muhim natija sifatida murakkab gimnastik
elementlarni bajarish sifati yaxshilangani aniglandi. Zamonaviy trenajyorlardan
foydalanish sportchilarga tana barqarorligini yaxshiroq his qilish, markaziy og‘irlik
nuqtasini boshgarish va murakkab elementlarni xavfsizroq o‘zlashtirish imkonini
berdi. Natijada sportchilarning texnik tayyorgarlik darajasi oshdi hamda mashqglarni
bajarish sifati sezilarli darajada yaxshilandi.

Nazorat guruhida esa ko‘rsatkichlar o‘sishi nisbatan past bo‘lib, o‘rtacha 7—
10% atrofida bo‘lgani kuzatildi. Bu holat an’anaviy mashg‘ulot usullari ham
muvozanatni ma’lum darajada rivojlantirishini ko‘rsatsa-da, zamonaviy vositalar
qo‘llanilganda natijalar ancha yuqori bo‘lishini tasdiglaydi.

Umuman olganda, tadgigot natijalari badiiy gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonida zamonaviy trenajyorlar, innovatsion mashg‘ulot vositalari hamda
koordinatsion mashqglardan foydalanish muvozanatni rivojlantirishda yuqori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Bunday yondashuv sportchilarning texnik
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tayyorgarligini oshirish, murakkab elementlarni sifatli bajarish hamda umumiy sport
natijalarini yaxshilashga xizmat qgiladi.

Shu sababli badiiy gimnastika mashg‘ulotlarida zamonaviy texnologiyalar va
innovatsion metodikalarni keng qo‘llash sportchilarning funksional imkoniyatlarini
rivojlantirish, muvozanatni takomillashtirish va yugori sport natijalariga erishishda
muhim omillardan biri hisoblanadi.

Bunday vositalar sportchilarning:

1. Vestibulyar apparatini rivojlantiradi;

2. Mushaklararo koordinatsiyani yaxshilaydi;

3. Tananing barqarorligini oshiradi.

Aynigsa BOSU platformasi va stabilizatsiya trenajyorlari yordamida bajarilgan
mashgqlar sportchilarning statik va dinamik muvozanatini samarali rivojlantirishga
yordam beradi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayoniga o‘yin elementlarini kiritish ham yosh
gimnastikachilar uchun muvozanat mashqlarini qizigarli va samarali qiladi.
Tadgigot zamonaviy  vositalar yordamida muvozanatni  rivojlantirish
samaradorligini baholash imkonini beradi, badiiy gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonini optimallashtiradi.

Xulosa. Badiiy gimnastikachilarni tayyorlash jarayonida muvozanatni
rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
zamonaviy vositalardan foydalanish muvozanat ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada
oshiradi. Shu sababli sport mashg‘ulotlarida muvozanat platformalari, stabilizatsiya
trenajyorlari mashglaridan keng foydalanish tavsiya etiladi. Shuningdek, zamonaviy
mashg‘ulot vositalaridan foydalanish sportchilarning tayanch-harakat apparatini
mustahkamlash, mushaklarning stabilizatsion faoliyatini kuchaytirish va murakkab
gimnastik elementlarni bajarishda harakat aniqligini oshirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Mashg‘ulot jarayonida bunday vositalarni tizimli ravishda qo‘llash
sportchilarning  funksional imkoniyatlarini  kengaytirib, ularning texnik
tayyorgarligini yanada takomillashtirishga xizmat giladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Karimov X.A. Tanlangan sport turi bo‘yicha mutaxassislikka Kkirish
(gimnastika): o‘quv qo‘llanma. — Toshkent: O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universiteti nashriyoti, 2019. — 120 b.

2. MarseeB JLII. Teopust 1 MeToauKa (PU3NYECKON KyIbTYphl. - TallKeHrT,
2020.

3. IlnmaronoB B.H. Cuctema mnoAroTOBKH CIHOPTCMEHOB B OJUMIIUUCKOM
cnopre. - Kues: Onumnuiickas nureparypa, 2015.

4. Apxae JLIO., Cyunmnun H.I'. Kak roroBuTe yemnuoHoB. Mockaa:
®usKynapTypa u cnopt, 2016.
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BASKETBOL O‘YINI DAVOMIDA TO‘PNI TO‘G‘RI UZATISh
QOIDALARI

Amirgulov Otabek Ismoilovich
Katta o ‘qituvchi

Igtisodiyot va pedagogika universiteti
o.amirqulov72@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur magolada, jamoaviy sport turlaridan hisoblangan
basketbol sport turi bilan shug‘ullanuvchi yosh basketbolchilarning yuqori
natijalarni qo ‘Iga kiritishida ularning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklari
orqali harakat tezkorligini rivojlantirib borishga asosiy e’tiborni qaratish
dolzarbligi hagida ma’lumotlar keltirilgan. Yosh basketbolchilarning harakat
tezkorligini rivojlantirish usullari hamda vazifalarni hal etish yo ‘llariga alohida
e’tibor berilgan. Jumladan: bolalar-o ‘smirlar sport maktablari boshlang ‘ich
tayyorgarlik bosqgichida shug ‘ullanayotgan basketbolchilarida keskin harakatlarda
muvozanatni, kutilmagan vaziyatlardagi murakkab reaksiyada harakat tezkorligini
rivojlantiruvchi mashqglarni mashg ‘ulotlaridan foydalanib harakat tezkorligini
rivojlantirish muammolarni o ‘rganish, harakat tezkorligini oshirishga garatilgan
mashqglar majmuasi ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: Basketbol vositalari, yosh sportchilar, mashg ‘ulot jarayoni,
mashglar majmuasi, jismoniy sifatlar, tezkorlik, tezkor kuch, individual
imkoniyatlar, shaxsiy sifatlar.

Annomauyua: B oannoii cmamve npedcmasinena ungopmayus 0 8axCHocmu
COCPEOOMOYeHUs BHUMAHUSL HA DA3BUMUU ObLICMPOMbl OBUNCEHUL NOCPEOCTNEOM
obwetl u cneyuanbHou Gu3UYecKoUu NOO020MOBKU HHBIX OACKemOOIUCHO8,
3aHUMarwuxcsa 6ackemoo10M, KOMOPbILL CHUMAEMCs KOMAHOHbIM 8UOOM CHOpMA,
0151 docmudicenusi 8blcokux pezyabmamos. Ocoboe sHUMAaHUE YOeNeHO Memooam
pazeumust 6bIcMmpomsl 0BUNCEHULL FOHBIX OACKEMOOAUCMO8 U CNOCODAM DeuleHUs]
3a0ay. Hanpumep, ons 6ackemboiucmos 0emcrko-1oHOUWECKUX CNOPMUBHBIX UIKOJL
H4 HA4albHOM d2mane Nno020MOGKU pazpaboman KOMNIEKC VNPAXCHEeHUl,
HAanpaeienHbll Ha COBEPULEHCMBOBAHUE CKOPOCTU OBUICEHULL, C UCNOIb308AHUEM
VAPAdICHEHUU, pA36UBAIOUWUX DABHOBECUE NPU PEe3KUX OBUINCEHUSX, ObICMpony
OBUIICEHUTL 8 CIONHCHBIX PEAKYUAX 8 HEOHCUOAHHBIX CUMYAYUSIX.

Knioueevie cnosa: backembonvhas SKUNUPOBKA, 1OHblE CHOPMCMEHDL,
MPEHUPOBOUHBILI NPOYECC, KOMNIEKC YAPAICHEHUI, husuiecKue kavecmaa,
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6bzcmp0ma, 6bzcmpaﬂ cuaa, uHOueudyaﬂbele 6O3MOIHCHOCMU, JTUHUYHOCHIHbLIE
Kauecmeda.

Abstract: This article provides information about the importance of focusing
on the development of quickness of movement through general and special physical
training of young basketball players who play basketball, which is considered a team
sport, to achieve high results. Special attention is paid to the methods of developing
the speed of movement of young basketball players and the ways of solving tasks.
For example, a complex of exercises aimed at improving the speed of movement has
been developed, using exercises that develop balance in sudden movements,
quickness of movement in complex reactions in unexpected situations for basketball
players of children-adolescent sports schools at the initial training stage.

Key words: Basketball equipment, young athletes, training process, exercise
complex, physical qualities, quickness, quick strength, individual capabilities,
personal qualities.

Kirish. Mamlakatimiz sportini rivojlantirish sohasida tubdan o‘zgarishlar
amalga oshirilmoqgda. Davlatimiz jismoniy tarbiya va sportning kelajak avlodni
sog‘lom qilib tarbiyalashdagi o‘rnini xisobga olib, sport ishlarini yanada
takomillashtirish, uning zamon talablari darajasida o‘quv va moddiy-texnik bazasini
yaratish xamda aholining sportga bo‘lgan qiziqishini oshirish yo‘lida magsadli
davlat migyosidagi tadbirlar ishlab chigilib hayotga tadbiq etilmoqgda. Chunki sport
millatning o°zligini anglashda uning aniq maqsadlari sari jipslashuvida va
birlashuvida, o°zidagi bor salohiyatini hamda millat sifatidagi qudratini, jahon uzra
namoyon etmoqgda. Yuksak sport yutuglarining mavgiyi musobagalarda
ragobatchilikning keskinlashishi hamda mamlakat terma jamoalari sportchilari
avlodlarining ommalashishi gonuniy jarayoni hozirgi davrda sport tanlovi va
istigbolli yoshlarni tayyorlash ilmiy-asoslangan asoslarini takomillashtirish
zarurligini belgilab beradi.

Adabiyotlar tahlili. Basketbol sport 0“yini jismoniy tarbiya tizimida muhim
o‘rin tutadi. Ushbu soha bo‘yicha ko‘plab olimlar ilmiy tadqiqotlar olib borganlar.
Jumladan, R.S.Salomov o‘zining jismoniy tarbiya nazariyasi haqidagi ishlarida
sport o‘yinlari, xususan basketbol o‘yinining yoshlar jismoniy rivojlanishiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydi. Uning fikricha, basketbol chaqqonlik, tezkorlik va
chidamlilik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishda samarali vosita hisoblanadi.
Shuningdek, A.A.Abdullayev jismoniy tarbiya metodikasi bo‘yicha olib borgan
tadqiqotlarida basketbol mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tashkil etish o‘quvchilarning
harakat faoliyatini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatib
o‘tgan.

Sh.A.Xonkeldiyev esa o‘z ilmiy ishlarida sport o‘yinlari orqali yoshlarning
jismoniy va irodaviy sifatlarini shakllantirish mumkinligini ta’kidlaydi. Uning
fikricha, basketbol jamoaviy o‘yin sifatida hamkorlik, tez qaror qabul qilish va
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taktika qo‘llash ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Bundan tashgari, A.T.Usmonxo‘jayev
va boshqa olimlar sport o‘yinlarini o‘qitish metodikasida basketbolning texnik va
taktik elementlarini o‘rgatish muhimligini qayd etganlar. Yuqoridagi adabiyotlar
tahlili shuni ko‘rsatadiki, basketbol nafagat sport turi, balki yoshlarning jismoniy
rivojlanishi, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va jamoada ishlash
ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega.

Tadqigot metodologiyasi. Ma’lumki, uzatish — bu uchish yordamida hujumni
davom ettirish uchun o‘yinchi to‘pni sherigiga yo‘naltirilgan malakadir. To‘pni
to‘g‘ri va aniq uzatishni bilish — o‘yinda basketbolchilarning birgalikdagi aniq,
maqsadga yo‘naltirilgan xarakterlarining asosidir. To‘pning har xil uslublari bor.
Ularni u yoki bu o‘yin holati, to‘pni uzatish lozim bo‘lgan oraliq, sherigining
joylashishi yoki harakat yo‘nalishi raqiblarining qarshi harakat uslublarini va
xarakteriga qarab qo‘llaniladi.

Pereferik ko‘rish, qo‘l harakatlarining tezligi, tadbirkorlik, aniq va taktik
fikrlash — to‘pni xatosiz uzata oladigan basketbolchilarni xarakterlovchi sifatlardir.

Uzatishning uslublarini bajarish tezligi va aniqligi ma’lum darajada panja va
barmoqlarining usulni asosiy gismida juda tez ishlashiga bog‘liq. To‘pni uzatishda
asosan panja va barmoqlar bilan harakat qilish kerak, o‘shanda uzatish yo‘nalishini
aniqlash raqibga qiyin bo‘ladi. To*pni gabul gilayotgan sherikni ko‘rish kerak, lekin
unga qarab turmaslik lozim. Uzatish paytida muvozanat holatini saglash lozim,
bo‘lmasa uzatishga mo‘ljallangan yo‘nalish raqib tomondan to‘sib yo to‘p olib
qo‘yilishi mumkin, o‘yinchi esa beihtiyor xato “yugurish™ qilib qo‘yadi (uchinchi
qadam qo‘yadi yoki joyidan siljiydi).

Tahlil va natijalar. To‘pni ko‘krakdan ikki qo‘l bilan uzatish — nisbatan oddiy
o‘yin paytida, raqibning ta’qibi bo‘shroq bo‘lganda, to‘pni yaqin va o‘rta
masofadagi sherigiga aniq va tez yo‘naltirishga imkon beruvchi asosiy usuldir.

Tayyorlov gismi — barmoglari yoyilgan panja bel balandligi to‘pni erkin ushlab
turadi. Tirsaklar bir 0z bukilgan. Qo‘llarning aylana harakati bilan to‘pni ko‘kragiga
tortadi.

Asosiy gism — to‘p qo‘llarni oxirigacha tez tog‘rilash bilan oldinga yuboriladi,
orgaga aylanish harakatini beruvchi panjalar harakati bilan to‘ldiradi.

Yakunlovchi qism: to*pni uzatgandan keyin qo‘llarni bo‘sh tushiriladi, o‘yinchi
to‘g‘rilanadi, so‘ng esa bir oz oyoqlarni bukilgan holatga qaytadi (shunday
yakunlovchi qism uzatishning boshqga usullariga ham xo0s). Agar raqib to‘pni ko ‘krak
balandligida uzatishga halaqit bersa, unda to‘pni shunday yuborish mumkinki, u
sherigi yaqinidagi maydonga urilib, to‘g‘ri unga sapchishi mumkin. To‘pning tez
sapchishi uchun unga ba’zan oldiga aylanma harakat berishadi. Bunday uzatish
paytida oyoqlarni ko ‘proq bukish, qo‘llarni esa to‘p bilan oldinga-pastga yo‘naltirish
lozim.

81



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

Yugoridan ikki go‘llab uzatishdan ko‘proq ragib zich himoya gilayotgan
paytida o‘rtacha masofalarda foydalaniladi. To‘pning bosh ustidagi holati uning
o‘yinchi o‘z sherigiga himoyachi qo‘llarni ustidan aniq uzatishga imkoniyat beradi.
Tayyorlov qismi: o‘yinchi to‘pni bir oz bukilgan qo‘llari bilan bosh ustiga ko‘taradi
va uni bosh orqasiga o‘tkazadi. Asosiy qism: o‘yinchi keskin qo‘l harakatlari bilan,
ularni tirsak bo‘g‘inlarida rostlab va panjalari bilan tez siltash harakat qilib, to‘pni
sherigiga yo‘naltiradi.

Yelkadan bir qo‘llab uzatish to‘pni yaqin va o‘rta masofaga uzatishda
qo‘llaniladigan usuldir. Bunda uzatish uchun eng oz vaqt ketadi va to‘pni yaxshi
nazorat qilinadi. To‘pning uchib chiqish vaqtidagi panjalarning qo‘shimcha harakati
o‘yinchiga yo‘nalish va katta diapazonda to‘pning uchish trayektoriyasini
o‘zgartirishga imkon beradi.

Tayyorlov gismi: qo‘Ini to‘p bilan 0°ng yelkaga olib borishdi (o‘ng qo‘l bilan
uzatishda to‘p o‘ng qo‘l panjasida turadi va ushlash uchun chap qo°‘l bilan yo‘rdam
beriladi, tirsak ko‘tarilmasligi kerak. Shu bilan bir vaqtda o‘yinchi o‘ng tomonga
buriladi.

Asosiy qism: to‘p o‘ng qo‘lda, uni tez rostlashadi va shu zahoti panja bilan
siltash harakatlari va gavda burilishini bajariladi.

Yakunlovchi gism: to‘p uchib chiggandan keyin o‘ng qo‘lda uni biron (lahza)
kuzatib qo‘yadi, so‘ngra pastga tushirishadi. O‘yinchi bir oz bukilgan oyoqlarda
muvozanat holatiga gaytadi.

Yugoridan bir qo‘llab “kryuk” usuli bilan uzatish qattiq ta’qib qgilinayotgan
raqibning ko‘tarilgan qo‘llari ustidan to‘pni o‘rta va aynigsa uzoq masofaga
yuborish kerak bo‘lgan vaqtda qo‘llaniladi (16-rasm).

Tayyorlov qismi: 0‘yinchi yoni bilan uzatib berish yo‘nalishiga tomon buriladi,
qo‘lidagi to‘pni orga-yon tomonga o‘tkazadi — to‘p kaftda yotadi va barmoqlar bilan
ushlab turiladi. O‘yinchi ancha oldinga chigargan boshqa qo‘li bilan uni ta’qib
gilayotgan ragibdan uzoglashadi.

Asosiy qismi: kaftda yotgan to‘pni keskin bosh ustiga oshirib, panjalarini yoyib
sherigiga yo‘naltirish.

Pastdan bir qo‘llab uzatish: yaqin va o‘rtacha masofalarga, raqib to‘pni
yugoriga tutib olishga zo‘r berib harakat qilgan paytda bajariladi. To‘pni sherigiga
raqibning qo‘l ostidan yo‘naltirishadi. Tayyorlov qismi: to‘g‘ri yoki bir oz bukilgan
qo‘lni to‘p bilan orqaga o‘tkaziladi, to‘p kaftda yotadi, barmoglar bilan va
markazdan gochiradigan kuch tufayli ushlab turiladi. Asosiy qism: qo‘Ini to‘p bilan
sonni yonidan oldinga-yuqoriga chiqariladi. To‘pning uchib chiqishi uchun panja
yoyiladi va barmoqlar uni itarib yuboradi. Tayyorlov qism: qo‘Ini to‘p bilan o‘ng
yelkaga olib boriladi, o‘ng qo‘l bilan uzatishda to‘p o‘ng qo‘l panjasida turadi va
ushlash uchun chap qo‘l bilan yordam beriladi, tirsak ko‘tarilmasligi kerak. Shu
bilan bir vaqtda o‘yinchi o‘ng tomonga buriladi.
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Xulosa. Basketbol — tezkorlik, aniglik va jamoaviy hamkorlikni talab
qiladigan sport turidir. O‘yinda g‘alaba qozonish uchun o‘yinchilar bir-birini yaxshi
tushunishi va to‘g‘ri taktika qo‘llashi kerak. Ayniqsa, to‘pni uzatish (pas berish)
o‘yinning muhim qoidalaridan biri hisoblanadi. O‘yinchilar to‘pni jamoadoshlariga
ko‘krakdan uzatish, yerga urib uzatish yoki yuqoridan uzatish kabi usullar orqali
yetkazadilar. To‘pni uzatishda aniqlik, tezlik va to‘g‘ri vaqtni tanlash juda muhim,
chunki noto‘g‘ri uzatma raqib jamoaga to“pni yo‘qotishga olib kelishi mumkin. Shu
sababli basketbol nafagat jismoniy kuchni, balki diqgat, tez fikrlash va jamoaviy
uyg‘unlikni ham rivojlantiradi. Natijada basketbol yoshlar uchun sog‘lom turmush
tarzini shakllantiradigan va do‘stlikni mustahkamlaydigan sport turi hisoblanadi.
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FUTBOLChILAR ORGANIZMINING MORFOFUNKSIONAL
XUSUSIYATLARINI HISOBGA OLGAN HOLDA MAShG‘ULOTLARNI
TAShKIL ETISh

Hakimov Dilshod Qo‘qonovich
Katta o ‘qituvchi

Igtisodiyot va pedagogika universiteti
xakimovd@gmail.com

Annotatsiya: Magolada yosh futbolchilar bilan olib boriladigan sport
tayyorgarlik jarayonlarini rejalashtirish va boshgarish, ko‘p yillik tayyorgarlik
bosgichlarida  qurilmaviy,  blokli-modulli  rejalashtirishning ~ zamonaviy
yondashuvlari aniglashtirilgan. Trenirovka jarayonlarini tashkil etish bo ‘limlarga
bo‘lib tayyorlov jarayonlarini tashkillashtirish, blook-modulli orgali yillik siklIni
rejalashtirish va shunga asosan jismoniy sifatlarni takomilashtirish jarayonini
davom ettirish ko ‘zda tutilgan.
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Kalit so “zlar: Sport tayyorgarlik, trenirovka jarayoni, funksional tayyorgarlik,
jismoniy tayyorgarlik, trenirovka jarayoni bosqgichlari, trenirovka jarayonlarining
siklli qurilmasi, tayrgarlik davri, musobaqa davri, o ‘tish davri.

AHHOmauuﬂ: B cmamuve onucanwi CO6pEeMEHHbLE no0xX00bl K NJIAHUPOBAHUIO U
VIPABNIEHUI0 Npoyeccamu CHOPMUBHOU NOO20MOBKU HOHLIX  (HymoboIucmos,
CMpPYKnypHoe, 6]ZOllHOM-M00yJZbH0€ nianuposarue Ha MHOCOJIEMHUX Iomanax
Nn0020MOBKU. HﬂaﬁupyemCﬂ opeaHuzayusl mMpeHUpOBOUYHbIX npoyeccoe nymem
pa3deﬂeﬁuﬂ MPEHUPOBOUHRbIX npoyeccos HA CEKYUuu, nNiIaHupoearusl 200UYHO20
YUKa yepes OJ10K-MOOYIU U, UCXOO0sL U3 IMO20, NPOOOIHCEHUS NPOYecca 3a CYeém
COBEPULIEHCMBOBAHUA d)MS’MlleCKMX Kadyecmse.

Knroueevie cnoea: CnopmueHaﬂ nodeomoem, mpeHupoeoqnblzZ npoyecc,
gbusuqecmzﬂ nodeomoeka, IMAHbL MPEHUPOBOYHOCO npoyecca, UYUKIUYHOCNb
MPEHUPOBOUHO20 Npoyecca, NOO2OMOBUMENbHBIU NePpUo0d, COPeBHOBAMEIbHDII
nepuoo, nepexooHol nepuoo.

Abstract: The article describes the modern approaches of planning and
management of sports preparation processes with young football players, structural,
block-module planning in multi-year training stages. It is planned to organize the
training processes by dividing the training processes into sections, planning the
annual cycle through blook-modules and, based on this, continuing the process by
improving physical qualities.

Keywords: Sports training, training process, functional training, physical
training, stages of training process, cycle device of training processes, training
period, competition period, transition period.

Kirish. Bugungi kunda futbol sport turi — jismoniy tarbiya va shaxs
rivojlanishining samarali va ko‘p qirrali vositalaridan biriga aylanmoqda. Futbol
sport turi bilan shug‘ullanish organizmning ko‘plab muhim tizimlariga samarali
ta’sir ko‘rsatadi va ularni yuqori darajada takomillashtiradi. Shu sabablarga ko‘ra
futbol ko‘plab mamlakatlarning jismoniy tarbiya tizimida salmoqli o‘ringa ega.
Futbol BO‘SM lar (Bolalar o‘smirlar sport maktabi), umumta’lim maktablari, oliy
o‘quv yurtlarining jismoniy tarbiya fani dasturlariga kiritilgan. Jismoniy madaniyat
jamoalari sport seksiyalari va harbiy bo‘linmalarda futbol sport turi bilan doimiy
shug‘ullanishadi. Futbol sport turi yopiq va ochiq sport maydonlarida ko‘plab
ommaviy-sport tadbirlarida faol dam olish va hordiq chigarish vositasi sifatida
qo‘llaniladi, bu esa kam harakatli turmush tarziga ega odamlar uchun huzur-halovat
bag‘ishlaydi.

Malakali futbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi darajasi kop jihatdan sport
mahoratining shakllanish gonuniyatlari bilan belgilanadi. Muayyan sport turi,
aynigsa, futbolda musobaga faoliyatining tuzilishi va samaradorligini belgilovchi
omillar, mashg‘ulotlar va musobagalar jarayonida asosiy yukni oladigan funksional
tizimlar va mexanizmlarning moslashish qonuniyatlari sportdagi natijalarning o‘sish
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sur’atlarini oldindan belgilab qo‘yadi. Futbolda ko‘p yillik tayyorgarlik
tuzilmasining u yoki bu varianti amalga oshirilishi bir gator sabablarga, birinchi
navbatda, bolalar sport bilan shug‘ullanishni boshlagan yoshga, takomillashuvning
birinchi bosqichlaridagi tayyorgarlik xususiyatlariga bog‘liq. Mutaxassislarning
fikricha, bu o‘rinda biologik rivojlanishning muhim chegaralarini (3-4 yoshgacha)
aniqglab beruvchi biologik yyetilish sur’atlaridagi farqlar katta ahamiyat kasb etadi.

Murabbiylar futbol bilan shug‘ullanishni boshlagandan 7-10 yil o‘tib (ayollar
17-20 yoshda, erkaklar 18-22 yoshda) yuqori natijalarga erishishini ta’kidlaydilar.
Bunda ko‘p yillik tayyorgarlikning an’anaviy tuzilmasiga bazaviy omil sifatida
qarash mumkin, natijalarning yanada o‘sish istigbollari esa ko‘p jithatdan muayyan
sportchining xususiyatlariga ko‘proq mos keladigan ko‘p yillik mashg‘ulot
tuzilmasining ajratib olingan tipik variantlaridan birini amalga oshirishga bog‘liq.
Ko‘p yillik mashg‘ulotlar tuzilmasining turli variantlarida sport mahoratining
shakllanish xususiyatlari to‘g‘risidagi ma’lumotlar muhim sanaladi. Sport
takomillashuvining turli bosqichlarida futbolchilarning ko‘p yillik mashg‘ulotlari
jarayonini tabaqalashtirish va individuallashtirish asosiy mo‘ljal bo‘lishi lozim. Ular
muayyan futbolchidagi mahoratning shakllanishi va organizmning anatomik-
fiziologik xususiyatlari moslashish imkoniyatlari bilan taggoslangan holda xolisona
baholash imkonini beradi.

Adabiyotlar tahlili. IImiy-metodik adabiyotlar tahlili sport natijalarining
o‘sish dinamikasida to‘liq namoyon bo‘luvchi uzoq muddatli moslashishning
shakllanish sur’atlari futbolchilarning jinsiga qarab bir-biridan tubdan farqg gilishini
ko‘rsatadi. Ayniqsa, bu farq muhim jismoniy sifat hisoblangan tezkor-kuch sifatini
takomillashtirish jarayonida ko‘zga tashlanadi.

Futbolda sport natijalarining muntazam o°‘sib borishi organizmning mavjud
zaxirasidan hali oxirigacha foydalanilmaganidan dalolat beradi. Oxirgi paytlarda
sportchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi darajasini e¢’tiborga olgan holda ularning
texnik-taktik mahoratlarini oshirish borasida yangi yo‘nalishlarni izlab topishga
yo‘naltirilgan, bunda futbol bo‘yicha jamoalar bilan ishlovchi yetakchi
murabbiylarning tajribasini o‘rganishga asoslangan tadqiqotlar yuzaga kelmoqda

Futbol sohasidagi tadgiqotchilar yil davomida eng yuqori darajadagi
tayyorgarlik holatining shakllanish dinamikasi ko‘pgina sabablarga bog‘liq ekanini
gayd etadilar. Bu haqda fikr yuritganda, sportchilarning individual xususiyatlarni
aytish zarur: mushak to‘qimalarining tuzilishi; dastlabki, irsiy oldindan belgilangan;
gon aylanishi va nafas olish tizimlarining imkoniyatlari darajasi; aerob va anaerob
ish unumdorligi; moslashish reaksiyalarining harakatchanligi; gayta moslashishga
bo‘lgan barqarorlik; saglab qolingan moslashish zaxirasi va boshqalar. Yillik
tayyorgarlik tuzilishi tizimi — umumiy struktura, yilning turli oylaridagi mashg‘ulot
yo‘nalishlari, tayyorgarlik vositalari va metodlarining tagsimoti, musobaqalar
jadvali va turli musobagalarga bevosita tayyorgarlikni tashkil etish ham muhim
ahamiyatga ega.
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Tadqgigot metodologiyasi. Ma’lumki, futbolchilar rejalashtirilgan natijalarga
erishish uchun zarur bo‘lgan uzoq muddatli moslashish reaksiyalarining
takomillashuvi yil davomida bosgichma-bosqich sport mashg‘ulotlari jarayonida,
shuningdek, alohida mikrosikllarda shakllanib boradi. Bu gator omillarga bog‘liq:
birinchidan, qo‘zg‘atuvchilar ma’lum hajmda va ularning muayyan vaqt ichida
jamlanishi optimal bo‘lgan sharoitlardagina samarali moslashadi. Ikkinchidan, turli
xil qo‘zg‘atuvchilarga nisbatan moslashish geteroxron tarzda kechishi lozim.
Xususan, tayyorgarlikning tarkibiy gismlariga garaganda skelet mushaklari yoki
yurak mushaklarining funksional imkoniyatlari o‘zgarishiga tezroq erishish
mumkin. Futboldagi ayrim tanigli mutaxassislarning nugtayi nazari ham diggatga
sazovor hisoblanadi. Ularning fikricha, ayrim organlar va tizimlarning moslashish
imkoniyatlarining o‘sishi funksional tizimning harakat qobiliyatlarini yaxlit
namoyon qilishga bo‘lgan uzoq muddatli moslashish uchun zarur shart-sharoitlar
yaratadi. Harakat qobiliyatlari, o‘z navbatida, organizmning samarali musobaqa
faoliyatiga qo‘yiladigan talablarga moslashish samaradorligini belgilab beradi. Bu
sportchilarning mashg‘ulot ta’siri omillariga bo‘lgan uzoq muddatli moslashish
pog‘onaliligini va yillik mashg‘ulot jarayonining har xil tuzilmalarini yoki alohida
mirosikIni tuzish jarayonida uning moslashish reaksiyalarini boshgarish juda
giyinligini belgilab beradi.

Birog shuni yodda tutish kerakki, har xil ampluadgi futbolchilarning
moslashish reaksiyalari hamda tayyorgarliklari darajasi samaradorligi yuklama
dinamikasiga, sportchilar malakasiga mosligiga, tayyorgarligiga, turli xil
qo‘zg‘atuvchilarga nisbatan moslashish reaksiyalarini shakllantirish nuqtayi
nazaridan funksional tizimlarning reaktivligiga bog‘liq.

Tahlil va natijalar. Alohida mashgulot makrosiklida yuqori malakali
futbolchilarda sport natijalariga yuqori darajada tayyorgarlik holatini ta’minlovchi
moslashish reaksiyalari kompleksining shakllanishi uchun ma’lum bir vaqt kerak
bo‘ladi. Sportchilar tayyorgarligining optimal tuzilmasida namoyon bo‘luvchi sport
turining o‘ziga xos xususiyati yuqori natijalarga erishish uchun turli xil sifatlar va
qobiliyatlarga bog‘liq. Sportchilarning individual xususiyatlari uzoq muddatli
moslashishning shakllanish sur’atiga va moslashish reaksiyalarining belgilangan
darajasi shakllanishi uchun kerak bo‘ladigan ish hajmiga jiddiy ta’sir qiladi.

Sportga oid ilmiy-metodik va maxsus adabiyotlar tahlili shundan dalolat
beradiki, ayollarda erkaklarga garaganda yurak vazni va hajmi kichik, miokard
qalinligi, chap qorinchaning so‘nggi sistolik va diastolik hajmi, qon hajmining
sistolik va minutlik hajmi, diastola davomiyligi kamroq, lekin gonni haydash fazasi
ularda erkaklarga nisbatan uzogroq davom qiladi. Ayollarda gonning minutlik
hajming o‘sishi sistolik hajm ortishi hisobiga emas, ko‘proq yurak gisqarishining
kamayishi hisobiga sodir bo‘ladi. Qonning minutlik hajmi oshishining bu
mexanizmi tejamkor emas va ayollarda erkaklarga nisbatan yurak gon-tomir
tizimining funksional imkoniyatlari kamroq ekanligini ko‘rsatadi. Undan tashqari,
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aylanayotgan gon massasi, eritrotsitlar migdori va ularning umumiy maydoni,
qondagi gemoglabin miqdori ayollarda erkaklarga nisbatan kam bo‘ladi.

Saralash paytida bolalarning gobiliyatlari ham bir xil yorgin ifodalangan
bo‘lmaydi. Bu, birinchi galda, ularning harakat rejimi, o‘sish sur’atlari, ijtimoiy va
boshga omillarning bir-biridan farq qilishi bilan bog‘liq.

7-8 yoshli futbolchilarni boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichiga saralashda
jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini aniglash uchun reaksiya vaqti va
vaziyatga muvofiq texnik harakatlarda tanlab reaksiya gilish vaqtini baholash

mezonlarining nazariy modeli takomillashtirildi (1-jadvalga garang).
1-jadval
7-8 yoshli igtidorli futbolchilarning jismoniy sifatlarini aniglash uchun baholash mezonlari
nazariy modeli
Maxsus xususiyatlar,

Maxsus sifatlar gobiliyatlarning namoyon Mezonlar, testlar, uslubiyatlar
bo‘lishi
Harakat tezkorligi va reaktivlikni Yurib turib 20 m. ga yugurish
Tezkorlik, oshirish Yugori startdan 30 m. ga yugurish
chaqgonlik, Harakat chaqgonligi va reaktivlikni .. .
chidamlilik oshirish 3x10 m. ga mokisimon yugurish
Harakat chidamkorligini oshirish 6 dagiqalik yugurish
Havoda to‘p uchun kurashish va Turgan joydan balandlikka
sakrash

zarba berish Turgan joydan uzunlikka sakrash

Harakatda gisqa vaqt ichida to‘p | Chalgancha yotgan holda gavdani

Tezkor-kuch uchun kurashish ko‘tarish
Bukilgan qo‘llarda turnikda osilib
To‘pni o“yinga kiritish va sherigiga turish
uzatish (maydon o‘yinchisi, To‘ldirma to‘pni (1 kg) ikkala
darvozabon) qo‘lda bosh orqasidan oldinga
otish
o - Havoda to‘pni nazorat qilish (to‘p
To‘pni qabul qilish o“ynatish)
Oyoglarning Qisqa vaqt 1ch1da_tq pni dal_'vozga To‘pni o‘ng va Ché_lp oyoqda
tepish va sherigiga uzatish uzogqa tepish

reaksiya vaqti To‘pni his etish, texnik

harakatlarda gisga vaqt ichida
to‘pni boshqgarish

To*pga uch marta tegish bilan 30
m masofaga olib yurish

Yosh futbolchilarni mashg‘ulotlarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
saralab olish jarayonida sportchilarning jismoniy rivojlanish va jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari, jismoniy sifatlarini rivojlantirishning sensitiv davrini
inobatga olgan holda tananing harakat tezligi hamda gavda mushaklarining statik
muvozanatini yaxshilashning yosh ko‘rsatkichlari hamda boshlang‘ich tayyorgarlik
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bosgichiga sportchilarni saralash jarayonida jismoniy sifatlarning jadallik bilan

rivojlanish davrlari ishlab chiqildi.
2-jadval
7-8 yoshdan futbolchilarni saralashda jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun qulay yosh
davrlari (Sh.S.Ermatov bo‘yicha)

Antropometrik ko‘rsatkichlar va jismoniy Yoshi
sifatlar 7

Tezlik
Tezkor-kuch sifatlari
Kuch
Chidamlilik
Anaerob imkoniyatlar
Egiluvchanlik
Koordinasion gobiliyatlar
Muvozanat saglash

+ I+ |+ +

+ 4+ |+ |+ | +|+]|+]|+ ]|

8 yoshdagi futbolchilarning 12 ta jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha
ko‘rsatkichlarini tahlil gilib chiqdik. Yurib turib 20 m. yugurishda tajriba guruhida
bu ko‘rsatkich 3,2+0,3 sek., nazorat guruhida 3,4+0,4 sek. ni tashkil etdi [t=2,2;
P<0,05]. Startdan 30 m. ga yugurishda tajriba guruhida ko‘rsatkich 5,8+0,1 soniya,
nazorat guruhida 6,0+0,3 soniyani tashkil etdi [t=2,17; P<0,05]. Bu ikkita
ko‘rsatkich bo‘yicha statistik farqlar bor. Turgan joydan uzunlikka sakrashda tajriba
guruhida natija 134,7+11,7 sm., nazorat guruhida 130,5+12,4 sm. ni tashkil qildi
[t=2,11; P<0,05]. Turgan joydan balandlikka sakrashda tajriba guruhida 24,3+1,7
sm., nazorat guruhida esa 22,8+1,4 sm. ni tashkil etdi [t=2,18; P<0,05] va ushbu
ko‘rsatkichlar orasida statistik ishonchli farglar aniglandi. Xususan, 3x10 m.
mokisimon yugurish shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhida 9,7+0,7 soniya, nazorat
guruhida 10,1+0,8 soniya natija qayd etildi [t=2,15; P<0,05], ko‘rsatkichlar orasida
ham statistik ishonchli farglar borligi aniglandi. 6 dagigalik yugurish natijasi tajriba
guruhida 711,64+37,4 m, nazorat guruhida 698,4+40,6 m. ni tashkil etdi, bu tajriba
hamda nazorat guruhlari orasida statistik ishonchli farglarni aniglab berdi [t=2,34;
P<0,05]. To‘ldirma to‘pni (1kg) ikkala qo‘lda bosh orqasidan oldinga otish testida
tajriba guruhida 8,4+1,2 m., nazorat guruhida 8,0+1,5 m. natija qayd qgilindi [t=2,21;
P<0,05], ko‘rsatkichlar orasida statistik farglar aniglandi. Chalgancha yotgan holda
gavdani ko‘tarish testida tajriba guruhida 26,7+1,3 marta, nazorat guruhida esa
24,2+1,4 marta natija qayd etildi [t=2,17; P<0,05], ko‘rsatkichlar orasida statistik
ishonchli farglar kuzatildi.

Bukilgan qo‘llarda turnikda osilib turish mashqida natija tajriba guruhida
19,5+1,7 soniya, nazorat guruhida 17,641,6 soniyani tashkil qildi [t=2,12; P<0,05],
ko‘rsatkichlar orasida ishonchli statistik farqlar aniqlandi. To‘pni havoda nazorat
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gilish (to‘p o‘ynatish) tajriba guruhida 7,4+1,7 marta, nazorat guruhida 7,0+1,5
marta bajarildi [t=2,23; P<0,05] ko‘rsatkichlar orasida ishonchli statistik farglar
kuzatildi. O‘ng oyoqda to‘pni uzogga tepish mashqgida tajriba guruhi bolalarida
natija 22,3+1,2 metr, chap oyoqda 18,8+0,9 metrni tashkil etdi. Nazorat guruhida
o‘ng oyoda — 19,7+1,3 metr, chap oyoqda — 16,2+0,8 metr. Statistik farglar
quyidagicha [t=2,19; P<0,05] va [t=2,25; P<0,05], bu ushbu ko‘rsatkichlar orasida
statistik ishonchli farglar aniglanganligidan dalolat beradi. To‘pga uch marta tegish
bilan 30 m. ga olib yurish mashqi quyidagi ko‘rsatkichlarni aniglab berdi: tajriba
guruhida 7,9+0,65 sek., nazorat guruhida 8,2+0,8 sek. ni tashkil etdi, ushbu
ko‘rsatkichlar orasida ishonchli satitstik farglar aniglandi [t=2,31; P<0,05].

7 va 8 yoshdagi yosh futbolchilarning tajriba boshidagi jismoniy rivojlanish va
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining statistik tahlili TG hamda NG lariga
taxminan bir xil tayyorgarlikka ega bolalar tanlab olinganligini ko‘rsatdi, bu bizga
magsadli pedagogik tajriba o‘tkazish imkoniyatini berdi (P>0,05). 7 yoshli bolalar
guruhida pedagogik tajriba oxirida jismoniy rivojlanish bo‘yicha 8 ta ko‘rsatkichda
(P<0,05) va jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha 7 ta ko‘rsatkichda (P<0,05) statistik
ishonchli farglar kuzatildi. 8 yoshli bolalar orasida jismoniy rivojlanish bo‘yicha 6
ta ko‘rsatkichda (P<0,05) va jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha 12 ta ko‘rsatkichda
(P<0,05) ishonchli statistik farglar gayd etildi.

Olingan natijalardan kelib chiqgib, futbol vositalari yordamida kasbiy
ko‘nikmalar hamda qobilyatlarni hosil gilish va shakllantirish masalalarini o‘rganish
muhim masalalardan biri hisoblanadi.

Xulosa. Talabalarni futbol sport turiga saralab olish biz tomonimizdan tuzib
chigilgan uslublar asosida amalga oshirildi. Bunda nazorat va tajriba guruhlarining
o‘quv rejalari pedagogik tajriba vazifalariga muvofiqg birbiridan farq giladi.

Yosh futbolchilarni saralash samaradorligini oshirish uchun pedagogik
kuzatuv davomida to‘p bilan bajariladigan elementlarni o‘rgatishda texnik
harakatlarga vaziyatga muvofiq tanlab reaksiya qilish vaqtini gisqgartirishga
garatilgan mashglardan foydalanib, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish modeli
asosida futbolchilarning tezkor-kuch imkoniyatlarini oshirib borish lozim, bu
nafagat maydonda texnik harakatlarni bajarish tezligini oshirishga, balki aerob
imkoniyatlarning o°sishi uchun morfologik bazani yaxshilashga yordam berishi
aniglandi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekistonda futbolni
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KURAShDA HUJUM VA HIMOYA HARAKATLARINI
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O ‘UK 796.016.5:796.015.34

Annotatsiya: Mazkur magolada kurash sportida hujum va himoya
harakatlarini mukammallashtirishning nazariy va amaliy jihatlari tahlil gilinadi.
Zamonaviy sport kurashida yugori sport natijalariga erishish sportchilarning
texnik-taktik tayyorgarligi darajasiga bevosita bog ‘liq bo ‘lib, hujum va himoya
harakatlarini to‘gri tashkil etish muhim ahamiyat kasb etadi. Shu sababli
mashg ‘ulot jarayonida hujum va himoya usullarini takomillashtirish, ularni
bajarish texnikasini mukammallashtirish hamda sportchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda samarali mashg ‘ulot tizimini yaratish zarur
hisoblanadi.

Tadgigot jarayonida kurashchilarning texnik-taktik  tayyorgarligini
rivojlantirishga qgaratilgan mashg ‘ulot usullari o ‘rganildi. Xususan, maxsus texnik
mashgqlar, juftlikda bajariladigan mashg ‘ulotlar, vaziyatli mashqglar hamda
musobaga sharoitiga yaqinlashtirilgan o ‘quv bellashuvlari tahlil gilindi. Magolada
hujum harakatlarini samarali bajarishda tezkorlik, kuch, chaggonlik va
koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarning muhim o ‘rni alohida ko ‘rsatib berilgan.
Shuningdek, himoya harakatlarini mukammallashtirishda sportchilarning tezkor
reaksiyasi, muvozanatni saqlash qobiliyati, ragib harakatlarini oldindan sezish
hamda ularga tezkor javob qaytarish ko ‘nikmalarini rivojlantirish zarurligi
ta’kidlangan.

Tadgiqot natijalari shuni ko ‘rsatdiki, hujum va himoya harakatlarini
mukammallashtirishga qaratilgan mashg ‘ulotlar kurashchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini sezilarli darajada oshiradi. Bundan tashqari, bunday mashg ‘ulotlar
sportchilarning bellashuv davomida tez va to ‘g ‘ri qaror qabul qilish qobiliyatini
rivojlantiradi hamda musobagalarda yugori natijalarga erishishga yordam beradi.
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Tadgigot natijalari kurashchilarning tayyorgarlik tizimini takomillashtirishda
muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Kurash, hujum texnikasi, himoya texnikasi, biomexanika, sport
tayyorgarligi, optimizatsiya.

Annomayun: B Oaunoii cmamve paccmampusaromcs meopemuyeckue U
npakmudeckKue dacnekmsl onmumusayuu amaxyrowmux u 3aujumHslx oevicmeuil 6
Kypaute. B co8peMeHHbIX YCI08USX pa3gumus CHOPMUBHOU OOpbObL 8bICOKUL
YPpOB€Hb MEXHUKO-MAKMUYECcKou Nnoo020moeaeHHOCmu CNnoOpmcmeHo8  A6JIAemci
OOHUM U3 KJIIOYEBbIX d)aKI’I’ZOPOG oocmudicetus YCREeutHoblx pe3yjilbmamos Hda
COPEeBHOBAHUAX. HOSmOMy ocoboe sHuMaHue ydeﬂ}zemc;z COBEPULEHCMBOBAHUIO U
onmumusayuu amaxkyrowux u 3auiumHblx oeticmaeutl Kypauiucnioe 6 npouyecce
MpeHUpPoBOoK.

B xo0e wuccneoosanus Oviiu npoanHanuzuposamvl paziuyHbvle Memoobl
no0020Mo6KU CnopnicCmeroes, HanpdaejleHHbvle Ha paseumue nmexHuKko-maxkmu4ecKux
HAGBBLIKOE. K num ommnocamces cneyuailoHble mMeExXHUu4YecKue YnpasiCHeHUA,
mpeHupoeoiHbvle 300aHUs 6 napax, cumyayuoOHHble VHPAJICHEeHUA, d maKoice
_)/1466Hbl€ cxeamKu, MAKCUMA1IbHO npu5ﬂu9fC€HHble K YCinoeuim copeeHoeaHuﬁ.
000606 6HUMAHUeE yaeﬂﬂemc;l COBEPULEHCMBOBAHUIO MEXHUKU  B6bINOJIHEHUA
amaxkyowux npuemos, npasuibHoOMy 8bl00py MOMEHMA 0 NPOBEOeHUs. AMAaKU U
YMeHUI0 ObICMpPO nepexooums om 3auUMmHbLX 0elCmUll K KOHmpamaxe.

B cmamwve maxorce nodqepkueaemm 6AOJICHOCMb pA36UMUA gbu3uqea<ux
Kadvecme CnopmcmeHos, mdakKux Kak cuja, 6bzcmp0ma, JI0O6KOCMb, KOOp()MHClZ/;u}Z
O0BUICEHUTI U Peaxkyusl. Omu xavecmea uecparwn 3HaA4unelbH)yro pojlb 6 NOBbIUIEHUU
aghpexmusnocmu Kax amaxkyrowux, max u 3awumuslx Ooeticmsutl. Kpome moeo,
bonvuloe 6HUMAHUE ydeﬂﬂemc;z passuniuro cnocoornocmu CNnopmcmeHos
AHAMU3UPOBAMb  O€UCMBUsL CONEePHUKA, Npedy2aovieamv €20 OBUMNCEHUS U
NPUHUMAMb NPABUIbHblIE MAKMUYEeCKUEe PeuLleHus 6 xXo00e noeouHkKa.

P€3lebmanbl uccneo008anus nokasaiu, 4mo onmumuszayusi amaxyrouux u
3aWUnNIHblX oelicmeuil 6 mpeHupoeo4YHoOM npoyecce cnoco6cm6yem noevluierHuro
YPOBHA MEXHUKO-MAKMUYECKOU NOO20MOB/IeHHOCU Kypawucmoe, YJAy4uerHuro ux
COpé@HOG(Jl’I’leJleOIZ oesmenbHoOCmu U OOCMUIICEHUI0 DoJlee 8blCOKUX CNnopmueHblX
pe3yabmamoes.

Knroueevie cnosa: Kypam, mexHuKa Hanadenuﬂ, mexHuKa 3auiunibvl,
6u0MexaHuKa, cnopmuerast noc)zomoeka, onmumusayu-l.

Abstract. This article analyzes the theoretical and practical aspects of
optimizing attacking and defensive actions in kurash. In modern wrestling,
achieving high sports performance largely depends on the technical and tactical
preparedness of athletes. Therefore, improving and optimizing attacking and
defensive techniques during the training process is considered one of the key tasks
in the preparation of kurash athletes.
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The study examines various training methods aimed at developing the technical
and tactical skills of wrestlers. These methods include specialized technical
exercises, partner training drills, situational tasks, and training bouts conducted
under conditions close to real competitions. Special attention is given to improving
the execution of attacking techniques, selecting the most appropriate moment for
performing an attack, and developing the ability to quickly transition from defensive
actions to counterattacks.

The article also highlights the importance of developing essential physical
qualities such as strength, speed, agility, coordination, and reaction. These qualities
play a significant role in increasing the effectiveness of both attacking and defensive
actions during wrestling matches. In addition, particular emphasis is placed on
improving athletes’ ability to analyze the opponent’s movements, anticipate their
actions, and make quick and effective tactical decisions during a bout.

The results of the research indicate that the optimization of attacking and
defensive actions within the training process significantly improves the technical
and tactical preparedness of kurash athletes. It also enhances their competitive
performance and helps athletes achieve higher results in competitions. The findings
of this study may be useful for coaches and specialists in wrestling when organizing
and improving the training process.

Keywords: kurash, attack technique, defense technique, biomechanics, sports
training, optimization.

Kirish. Zamonaviy sport kurashida yuqori natijalarga erishish ko‘plab
omillarga bog‘liq bo‘lib, ularning eng muhimlaridan biri — sportchilarning texnik-
taktik tayyorgarligi hisoblanadi. Aynigsa hujum va himoya harakatlarini to‘g‘ri va
samarali qo‘llash, bellashuv davomida tezkor va aniq qaror qabul qilish gobiliyati
musobagadagi muvaffagiyatni belgilovchi asosiy omillardir.

Hozirgi kunda kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi yetarli darajada
mukammal bo‘lmaganligi, mashg‘ulot jarayonlarida hujum va himoya harakatlarini
optimallashtirishning yetarlicha tizimlashtirilmaganligi, shuningdek, individual
xususiyatlarga mos mashg‘ulotlar ishlab chiqgilmaganligi dolzarb ilmiy va amaliy
muammo sifatida golmoqda.

Shu sababli hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirish, ularni
mashg‘ulot jarayonida samarali qo‘llash va takomillashtirish metodikasi dolzarb
hisoblanadi. Bu nafagat sportchilarning texnik-taktik ko‘rsatkichlarini oshirish,
balki musobaqalarda yuqori natijalarga erishish va jarohatsiz mashg‘ulot jarayonini
tashkil etishga ham xizmat qgiladi.

Mazkur tadgigot sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish, individual
xususiyatlarni hisobga olgan holda samarali mashg‘ulot usullarini ishlab chiqish
hamda kurashda ragobatbardoshligini oshirish nugtai nazaridan ilmiy va amaliy
ahamiyatga ega.
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Adabiyotlar sharhi. Sport kurashida texnik-taktik tayyorgarlik va hujum
hamda himoya harakatlarini rivojlantirish masalalari ko‘plab tadqiqotlarda
o‘rganilgan. V.N.Platonov (2017) sportchilarning texnik va taktika tayyorgarligi
rivojlanishining psixologik va fiziologik asoslarini keng tahlil gilgan. Ushbu nazariy
ish kurashchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni
tashkil etish zarurligini ta’kidlaydi.

Matveyev L.P. (2016) sportchilarda texnik va taktika ko‘nikmalarini
bosgichma-bosqich shakllantirish metodlarini tavsiflaydi. Muallifning fikricha, har
bir texnik harakatni o‘rganish jarayoni jismoniy va psixomotor ko‘nikmalarni
birgalikda rivojlantirishni talab giladi.

Kerimov F.A. (2018) “Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati” asarida ayniqsa
kurash sportida hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirish metodikasi va
mashg‘ulotlarda ulardan samarali foydalanish bo‘yicha ko‘plab tavsiyalarni
keltiradi. Muallifning fikricha, mashg‘ulotlarning individual va situatsion
xususiyatlari texnik-taktik tayyorgarlikni oshirishda muhim ahamiyatga ega.

Shuningdek, zamonaviy tadgigotlar (Bompa & Haff; Zatsiorskiy; Issurin)
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, kuch, tezlik va koordinatsiya kabi sifatlarni
rivojlantirish bilan birgalikda texnik va taktika optimizatsiyasini ham amalga
oshirishning ahamiyatini ko‘rsatadi. Ushbu ilmiy ishlardan kelib chiqib, hujum va
himoya harakatlarini mukammallashtirishning samarali metodikasi ishlab chigilishi
mumkin.

Shu bilan birga, adabiyotlarni tahlil qilish natijasida kurashchilarning
individual xususiyatlari, vazn toifasi, yosh va tayyorgarlik darajasi asosida
mashg‘ulotlarni optimallashtirishning yetarlicha tizimlashtirilmaganligi aniglanadi.
Bu esa mazkur tadgigotning ilmiy yangilik va dolzarbligini asoslaydi.

Tadgigotning magsadi. Kurash sportida hujum va himoya harakatlarini
mukammallashtirishtirish orqgali sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini
oshirish va bellashuv davomida tezkor, samarali garor gabul gilish qobiliyatini
rivojlantirish.

Tadqiqgotning vazifalari:

1. Kurashda hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirishning nazariy
asoslarini o‘rganish.

2. Turli tayyorgarlik darajasiga ega kurashchilarning texnik-taktik
ko‘rsatkichlarini tahlil qilish.

3. Huyjum va  himoya  harakatlarini  mashg‘ulot jarayonida
mukammallashtirishning samarali usullarini aniglash.

4. Maxsus texnik mashqlar, juftlikdagi mashg‘ulotlar va vaziyatli mashqlar
yordamida hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirish tizimini ishlab
chiqish.

5. Tadgigot natijalari asosida kurashchilarning tayyorgarlik jarayonini
yaxshilashga garatilgan metodik tavsiyalar ishlab chigish.
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Tadgigotning obyekti. Kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi va
musobagadagi hujum hamda himoya harakatlari.

Tadgigotning predmeti. Kurash sportida hujum va himoya harakatlarini
mukammallashtirish, ularni mashg‘ulot jarayonida samarali bajarish va
takomillashtirishning metodik xususiyatlari.

Tadqgigotning metodlari. Tadgigot davomida quyidagi metodlardan
foydalanildi:

- ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish;

- pedagogik kuzatuv;

- videoanaliz;

- biomexanik tahlil;

- matematik-statistik usullar;

Tadqgigot natijalari. Tadgiqot davomida kurashchilarning hujum va himoya
harakatlari samaradorligi tajriba boshida va tajriba yakunida o‘rganildi. Tadqiqotda
20 nafar sportchi ishtirok etdi.

1-jadval
Tadqiqot avvalida shug‘ullanuvchilarning hujum va himoya harakatlari samaradorligi
Ne Ko‘rsatkichlar %r;rz;]c;a Standart og‘ish
1 | Hujum harakatlari samaradorligi (%) 54,3 3,2
2 | Himoya harakatlari samaradorligi (%) 49,7 2,8
3 | Qarshi hujum samaradorligi (%) 46,5 3,1
4 | Texnik xatolar soni (bir bellashuvda) 6,2 1,4

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, tajriba boshida sportchilarning hujum
samaradorligi o‘rtacha darajada bo‘lgan, himoya harakatlarida esa ayrim
kamchiliklar kuzatilgan.

2-jadval

Hujum va himoya harakatlari samaradorligining eksperimental mashg‘ulotlar dasturi
Mashg‘ulot bosqichi Mashglar turi Davomiyligi
Texnik tayyorgarlik Hujum kombinatsiyalari mashglari 20 min
Taktik tayyorgarlik Qarshi hujum mashglari 15 min
Biomexanik tahlil Videoanaliz asosida xatolarni tuzatish 10 min
Amaliy mashg‘ulot Bellashuv va musobaga simulyatsiyasi 25 min
Mazkur mashg‘ulot dasturi 12 hafta davomida qo‘llanildi.
3-jadval

Hujum va himoya harakatlari samaradorligining tajriba yakunidagi ko‘rsatkichlari

Ne Ko‘rsatkichlar O‘_rtacha Stanfjart
gqlymat og‘ish

1 Hujum harakatlari samaradorligi (%) 60.5 +11.4

2 Himoya harakatlari samaradorligi (%) 54.3 +9.2

3 Qarshi hujum samaradorligi (%) 50.2 +8.0

4 Texnik xatolar soni (bir bellashuvda) 4.1 -33
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4-jadval
Hujum va himoya harakatlari samaradorligining tajribadan oldin va keyingi natijalarni
tagqoslash
Ne Ko‘rsatkichlar O‘.rtacha Stanplart
qlymat og‘ish
1 Hujum harakatlari samaradorligi (%) 54.3 % 60.5 %
2 Himoya harakatlari samaradorligi (%) 49.7 % 54.3 %
3 Qarshi hujum samaradorligi (%) 46.5 % 50.2 %
4 Texnik xatolar soni (bir bellashuvda) 6.2 4.1

Natijalar tahlili. Eksperimental mashg‘ulotlar dasturi qo‘llanilgandan so‘ng
sportchilarning texnik harakatlari samaradorligi sezilarli darajada oshgani kuzatildi.
Aynigsa hujum kombinatsiyalarini takomillashtirish va videoanaliz asosida
xatolarni tuzatish yuqori samaradorlik berdi.

Shuningdek, bellashuv mashg‘ulotlarida taktik qaror qabul qilish tezligi
oshgani gayd etildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, hujum harakatlarini mukammallashtirish
sportchilarning musobaga samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.

Mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilgan videoanaliz sportchilarning texnik
xatolarini aniglash va ularni bartaraf etishga yordam berdi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki:

- hujum samaradorligi 11 % ga oshdi;

- himoya harakatlari bargarorligi 9 % ga oshdi;

- garshi hujum samaradorligi 8 % ga oshdi.

Olingan natijalar sport ilmida mavjud bo‘lgan ilmiy tadqiqotlar bilan mos
keladi. Kurashchilarning texnik harakatlarini mukammallashtirish sport natijalarini
yaxshilashga yordam beradi.

Videoanaliz va biomexanik tahlil sportchilarning texnik tayyorgarligini
oshirishda samarali vosita hisoblanadi.

Amaliy tavsiyalar.

1. Hujum harakatlarini mukammallashtirish:

- Kurashchilarga har bir hujum texnikasini bosgichma-bosqich o‘rgatish,
mashg‘ulotda tezkorlik, kuch va koordinatsiya elementlarini uyg‘unlashtirish.

- Hujumlarni mashg‘ulot davomida tezlik va aniqlik bilan bajarish, taktik
vaziyatlarga moslashgan mashqlar orgali samaradorligini oshirish.

2. Mashg ‘ulotlarni mukammallashtirish:

- Mashg‘ulotlar individual xususiyatlarga mos holda rejalashtirilishi, vazn
toifasi, yosh va jismoniy tayyorgarlik darajasi hisobga olinishi.

- Haftasiga 3-4 marta, 4—6 haftalik sikllar bilan aylanma mashg‘ulotlarni
tashkil etish: 30-60 soniya mashg, 15-30 soniya dam olish, 2—4 siklI.

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

3. Texnik va taktika uyg ‘unligini oshirish:

- Juftlik mashqlari va vaziyatli o‘quv janglari orgali hujum va himoya
harakatlarini musobaga sharoitiga yaginlashtirish.

- Mashg‘ulotda hujum va himoyani ketma-Kket ishlatish, tezkor garor gabul
qgilish va strategik fikrlashni rivojlantirish.

4. Natijalarni monitoring gilish:

- Har bir mashg‘ulotdan so‘ng sportchilarning texnik-taktik ko‘rsatkichlarini
gayd qilish va tahlil gilish.

- Olingan ma’lumotlar asosida mashg‘ulot rejalarini va harakatlarni yanada
mukammallashtirish.

5. Individual yondashuv:

- Har bir sportchining vazn toifasi va tayyorgarlik darajasini hisobga olgan
holda mashg‘ulot yuklamasi va mashgqlar turini tanlash.

Xulosalar. Mazkur tadgiqotning asosiy magsadi kurash sportida hujum va
himoya harakatlarini mukammallashtirishtirish orgali sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini oshirish va bellashuv davomida tezkor, samarali garor gabul gilish
qobiliyatini rivojlantirishdan iborat bo‘ldi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirish, ularni mashg‘ulot jarayonida
tizimli va individual xususiyatlarga mos ravishda bajarish kurashchilarning jismoniy
va texnik-taktik tayyorgarligini sezilarli darajada oshiradi.

Tadqigot natijalari hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirish orgali
kurashchilarning umumiy sport salohiyatini oshirishga yordam berishini ko‘rsatadi.
Bu esa mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etish, jarohat xavfini kamaytirish va
musobaqgalarda ragobatbardosh natijalar olish imkonini yaratadi. Magolada
keltirilgan metodik tavsiyalar nafaqat individual mashg‘ulotlarda, balki guruh va
jamoa mashg‘ulotlarida ham samarali qo‘llanishi mumkin.

Natijada, kurashda hujum va himoya harakatlarini mukammallashtirishning
samarali tizimi sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini oshirish, bellashuv
davomida tez va to‘g‘ri qarorlar qabul qilish qobiliyatini rivojlantirish va
musobaqalarda yuqori natijalarga erishishni ta’minlaydi. Mazkur metodika, olingan
ilmiy natijalar bilan birgalikda, kurashchilarning jismoniy, texnik va taktika
ko‘rsatkichlarini kompleks rivojlantirishga xizmat gilishi mumkin.

Shu bilan birga, tadgiqot natijalari kelajakda yangi texnologiyalar va
innovatsion mashg‘ulot usullarini qo‘llash orgali hujum va himoya harakatlarini
yanada mukammallashtirish imkoniyatlarini ochib beradi. Bu esa kurashchilarning
ragobatbardoshligini oshirish va sport natijalarini maksimal darajada yaxshilashga
xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. Toshkent: Fan, 20009.

2. IInatonoB B.H. Teopus cnoptuBHOU TpeHupoBku. Kues: Onummnuiickas
autepatypa, 2019.
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YOSh KURAShChILARNING MAXSUS EGILUVChANLIK SIFATINI
RIVOJLANTIRIShDA ILG‘OR USLUBLARDAN FOYDALANISh

Norov Olim Toshpo‘latovich
Dotsent

Qarshi davlat universiteti
olim_norov76@mail.ru
O’UK: 796.8:796.015.4

Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida
maxsus egiluvchanlik sifatini rivojlantirish masalalari o ‘rganilgan. Aynigsa, milliy
sport turi bo‘lgan kurash bilan shug ‘ullanuvchi yosh sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini takomillashtirishda egiluvchanlikning o ‘rni muhim ekanligi ilmiy
jihatdan asoslab berilgan. Tadgigotda kurashchilarning maxsus egiluvchanligini
rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy va ilg ‘or mashg ‘ulot uslublari tahlil gilinadi
hamda ularning mashg ‘ulot jarayonidagi samaradorligi ko ‘rib chigiladi.
Shuningdek, yosh kurashchilarda egiluvchanlik sifatini rivojlantirish orgali texnik
harakatlarni bajarish sifati oshishi, jarohatlar xavfi kamayishi va umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasi yaxshilanishi mumkinligi ko ‘rsatib berilgan. Tadgigot
jarayonida nazariy tahlil, pedagogik kuzatish, tajriba va tagqoslash metodlaridan
foydalanilgan. Olingan natijalar yosh kurashchilar tayyorgarligi jarayonini yanada
samarali tashkil etish va mashg ‘ulot metodikasini takomillashtirish uchun muhim
ahamiyatga ega. Tadgiqot natijalari sport maktablari, murabbiylar va jismoniy
tarbiya mutaxassislari uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigishda xizmat qilishi
mumekin.

Kalit so‘zlar: Egiluvchanlik, kurash, ilg ‘or metodlar, muskul cho ‘zilishi, yosh
sportchilar.

Annomauusn: B Oannoti cmamve paccmampusaiomcst 6ONPOChbl PA3GUMUs
cneuuaﬂbHod cubkocmu y MOJIOObIX CNnopmcmeHo8 6 npouyecce ux CI’lOleMGHOlZ
noo2omoeku. Ocoboe enumanue ydeﬂﬂemc;z COBEPUIEHCMBOBAHRUIO @LBMQ@CKOIZ
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N0020MOGKU 1OHbIX CNnopnmcmernos, 3aHUMAruUxcil HAyuoHaj1b HbIM 8UOOM cnopma
— Kypauwt. B uccnedosanuu obocrnosana 8axcHas poib 2ubKoCcmu 8 opmMuposaHuu
MEXHUYECKUX HABbLIKOB U noebluleHUuU aqbgbekmueﬂocmu 6blNOJIHEHRHUA CIIOJHCHbIX
npuemos 6opvbObl.  AHATUIUPYIOMCA  COBDEMEHHble U  Nepedosble  Menoobl
mpeHupoe6oK, HanpdaejleHHble HA pa3eumue Cl’lel/;uajleOﬁ cubkocmu y MONOOBIX
60p7406, a makoice pacemampueaemcs ux 6JaUAHUE HA noevluleHue CnopmueHbvlx
pezyniomamos. Ommeuaemcs, Ymo pazsumue 2UOKOCMu cnocoocmayem yiyyuleHuro
KOOpOuHClb;uOHHblx cnocobrnocme CnopmcmeHroe, noevluieHuro Kadvecmea
BbINONHEHUST MEeXHUYECKUX OeUCMEUll U CHUNCEHUIO pucka mpaemamusmda. B xo0e
UCCNe008aHUsL  UCNOAL306AHbL  Memoobl meopemu4ecKkoco drajauza HAYUYHO-
Memoou4ecKol Iumepamypol, neodacocuyecko2o Haoba0eHUs, CPABHUMENbHO2O0
aHanuza u dKcnepumenmanvHou pabomel. Ilonyuenusie pezyrbmamol Mo2ym Oblmb
UCNONB308AHbL OJI5l COBEPUIEHCMBOBAHUS MEMOOUKU NOO2OMOBKU MOJIOObIX OOPUYOE
U nosviuenuss 3PekmueHocmu mpeHupo8ouHo2o npoyecca. Illpaxmuuecxast
SHAYUMOCNb UCCNIe008AHUSL  3aKNI0YAEMCSl 6 6O3MOINCHOCMU NPUMEHEHUA
pazpabomanubix peKoMeHOayull mpeHepamu u cneyuaiucmamu 6 obaacmu
Quzuneckoul Kya1bmypul u cnopma.

Kniroueevie cnoea: ['ubkocms, Kypaut, nepedogvle Memoobl, pacmsdiCUMOCb
MblilY, OHble CNOPNICMEHRDL.

Abstract: This article the issues related to the development of special flexibility
in young athletes during their training process. Particular attention is given to
improving the physical preparation of young athletes engaged in the national sport
of kurash. The research scientifically substantiates the importance of flexibility in
enhancing technical performance and the effective execution of complex wrestling
techniques. The study analyzes modern and advanced training methods aimed at
developing special flexibility in young wrestlers and evaluates their effectiveness in
the training process. It is emphasized that improving flexibility contributes to better
coordination abilities, enhances the quality of technical actions, and reduces the risk
of injuries among athletes. The research methodology includes theoretical analysis
of scientific and methodological literature, pedagogical observation, comparative
analysis, and experimental methods. The results obtained from the study can
contribute to improving the training methodology of young wrestlers and increasing
the efficiency of the training process. The practical significance of the research lies
in the possibility of applying the developed recommendations by coaches and
specialists in the field of physical education and sports.

Keywords: Flexibility, kurash, advanced methods, muscle flexibility, young
athletes.

Kirish. Bugungi kunda sport sohasini rivojlantirish, yoshlarni sog‘lom turmush
tarziga jalb etish hamda milliy sport turlarini ommalashtirish davlat siyosatining
muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, milliy sport turi bo‘lgan kurash
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yosh avlodni jismonan barkamol, irodali va vatanparvar qilib tarbiyalashda muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu sababli kurash sport turida yugori sport natijalariga erishish
uchun sportchilarning jismoniy sifatlarini, aynigsa, maxsus egiluvchanlik sifatini
ilmiy asosda rivojlantirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Zamonaviy sport nazariyasi va amaliyotida sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi ularning texnik va taktik mahoratini shakllantirishning asosiy
omillaridan biri sifatida qgaraladi. Kurash sportida harakatlarning murakkabligi,
tezkorligi va yuqori amplitudada bajarilishi sportchidan yuqori darajadagi
egiluvchanlikni talab giladi. Aynigsa, yosh kurashchilar uchun egiluvchanlik sifati
nafagat texnik usullarni mukammal bajarishga, balki jarohatlarning oldini olishga
ham xizmat giladi. Shu jihatdan yosh sportchilar tayyorgarligida egiluvchanlikni
rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Kurash sport turida turli xil usullar — tashlash, ag‘darish, chalish, ushlab turish
kabi texnik harakatlar katta harakat amplitudasi bilan bajariladi. Bunday harakatlarni
samarali bajarish uchun sportchining mushaklari, paylari va bo‘g‘imlari yetarli
darajada egiluvchan bo‘lishi zarur. Agar sportchida egiluvchanlik yetarli darajada
rivojlanmagan bo‘lsa, u murakkab texnik usullarni bajarishda qiyinchilikka duch
keladi va sport natijalari pasayishi mumkin. Shuningdek, egiluvchanlikning past
darajasi sport jarohatlarining kelib chigish xavfini ham oshiradi.

Yosh kurashchilarni tayyorlash jarayonida egiluvchanlik sifatini rivojlantirish
o‘ziga xos metodik yondashuvni talab etadi. Chunki yosh organizm hali to‘liq
shakllanmagan bo‘lib, noto‘g‘ri yoki ortigcha yuklama berish salbiy oqibatlarga olib
kelishi mumkin. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida egiluvchanlikni rivojlantirish
uchun zamonaviy va ilmiy asoslangan uslublardan foydalanish muhimdir. So‘nggi
yillarda sport mashg‘ulotlari tizimida turli innovatsion usullar — dinamik cho‘zilish
mashqlari, statik-dinamik usullar, proprioseptiv nerv-mushak faollashtirish
texnikasi va boshga ilg‘or metodlar keng qo‘llanilmogda. Ushbu usullar
sportchilarning jismoniy imkoniyatlarini samarali rivojlantirishga xizmat giladi.

Hozirgi kunda sport fanida yosh sportchilarni tayyorlash metodikasini
takomillashtirishga katta e’tibor qaratilmoqda. Aynigsa, sportchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish dolzarb
masalalardan biridir. Kurash sportida ham yosh sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini, xususan egiluvchanlik sifatini rivojlantirish bo‘yicha yangi ilmiy
tadqgiqgotlar olib borilmoqgda. Bu esa sportchilarning texnik tayyorgarligini oshirish,
mashg‘ulot jarayonining samaradorligini kuchaytirish hamda yuqori sport
natijalariga erishish imkonini beradi.

Shuningdek, yosh kurashchilarning egiluvchanligini rivojlantirish orgali
ularning koordinatsion qobiliyatlari, tezkorlik va kuch sifatlari ham yaxshilanadi.
Chunki egiluvchanlik boshqa jismoniy sifatlar bilan uzviy bog‘liq bo‘lib,
sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligini shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi.
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Shu sababli mashg‘ulot jarayonida egiluvchanlikni rivojlantirish masalasiga
alohida e’tibor garatish zarur.

Zamonaviy sport amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, yosh sportchilar tayyorgarligida
an’anaviy mashglar bilan bir gatorda innovatsion metodlardan foydalanish yuqori
samaradorlikka olib keladi. Aynigsa, kurash sportida maxsus egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun mo‘ljallangan mashglarni ilmiy asosda tanlash va mashg‘ulot
jarayoniga joriy etish muhim hisoblanadi. Bu esa yosh kurashchilarning texnik
harakatlarni to‘g‘ri va samarali bajarishiga yordam beradi.

Shu bilan birga, sport mashg‘ulotlarida ilg‘or uslublardan foydalanish yosh
sportchilarning qiziqishini oshiradi, mashg‘ulot jarayonini yanada samarali va
mazmunli tashkil etish imkonini beradi. Natijada sportchilarning jismoniy
rivojlanishi  bilan bir gatorda ularning psixologik tayyorgarligi  ham
mustahkamlanadi.

Yugoridagilardan kelib chigib aytish mumkinki, yosh kurashchilarning maxsus
egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda ilg‘or uslublardan foydalanish nafagat
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish, balki ularning texnik mahoratini
takomillashtirish va yuqori sport natijalariga erishishda ham muhim ahamiyatga ega.
Shu sababli mazkur mavzuni ilmiy jihatdan o‘rganish va amaliy tavsiyalar ishlab
chigish bugungi kunda dolzarb ilmiy muammolardan biri hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili. Sportchilarni tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni
rivojlantirish masalasi ko‘plab olimlar tomonidan tadqiq etilgan. Aynigsa,
egiluvchanlik sifatini rivojlantirish sportchining texnik va taktik mahoratini
shakllantirishda muhim omillardan biri sifatida garaladi. Kurash sportida yuqori
natijalarga erishish uchun sportchining harakat amplitudasi, mushaklar elastikligi va
bo‘g‘imlarning harakatchanligi yuqori darajada bo‘lishi talab etiladi. Shu sababli
egiluvchanlik sifatini rivojlantirish bo‘yicha ilmiy izlanishlar sport nazariyasi va
amaliyotida muhim o‘rin egallaydi.

Milliy sport turi hisoblangan kurash bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadqiqotlarda
yosh sportchilarni tayyorlash metodikasini takomillashtirish masalalariga alohida
e’tibor qaratilgan. Bir qator tadqiqotchilar kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi,
texnik-taktik mahorati hamda maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirish
muammolarini o‘rganishgan.

Masalan, A.Novikov [3] o°‘z tadqiqotlarida sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi tizimini chuqur tahlil gilib, egiluvchanlik sifatining rivojlanishi sport
texnikasining mukammal bajarilishiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydi.
Olimning fikricha, egiluvchanlik mushaklar elastikligini oshiradi, bo‘g‘imlar
harakatchanligini kengaytiradi va sportchining murakkab harakatlarni bajarish
imkoniyatlarini yaxshilaydi.

Sport mashg‘ulotlari nazariyasi bo‘yicha tanigli mutaxassis V.Platonov [5]
sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi tizimini o‘rganib, jismoniy sifatlarni
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rivojlantirish bosgichma-bosqich amalga oshirilishi kerakligini ta’kidlaydi. Uning
fikricha, yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida egiluvchanlikni rivojlantirish
alohida ahamiyatga ega bo‘lib, bu kelajakda murakkab texnik harakatlarni samarali
bajarish uchun asos yaratadi.

Jismoniy tarbiya va sport nazariyasiga oid ilmiy manbalarda egiluvchanlikni
rivojlantirish  usullari  keng vyoritilgan. Masalan, Y.Verkhoshanskiy [1]
sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha olib borgan tadqgiqotlarida
egiluvchanlikni rivojlantirish uchun statik, dinamik va kombinatsiyalangan
cho‘zilish mashqlaridan foydalanish samarali ekanligini ko‘rsatib bergan. Olimning
ta’kidlashicha, egiluvchanlikni rivojlantirish mashqlari mushaklarning funksional
imkoniyatlarini oshirishga xizmat giladi.

Egiluvchanlik — bu sportchilarning texnik harakatlarini mukammal bajarishi va
jarohat xavfini kamaytirishi uchun muhim jismoniy sifatdir (Behm & Chaouachi,
2011) [6]. Yosh kurashchilarda egiluvchanlikni rivojlantirish ularning musobaga
samaradorligini oshiradi, chunki kuch va texnik harakatlarni uyg‘un bajarish uchun
mushaklarning elastikligi muhim hisoblanadi.

Shuningdek, jismoniy sifatlarni rivojlantirish metodikasi bo‘yicha olib borilgan
tadqgigotlarda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun zamonaviy trening usullaridan
foydalanish muhimligi ta’kidlanadi. Bu borada L.Matveyev [4] sport mashg‘ulotlari
nazariyasini ishlab chigib, sportchilar tayyorgarligi tizimida egiluvchanlikni
rivojlantirish mashqlarini muntazam qo‘llash zarurligini asoslab bergan.

So‘nggi vyillarda bir qator tadgiqotchilar egiluvchanlikni rivojlantirish
usullarini tahlil gilgan. Behm va Chaouachi (2011) [6] dinamik va stretching
mashglarining mushak elastikligini oshirish va texnik tayyorgarlikni yaxshilashda
samarali ekanligini ko‘rsatgan. Shrier (2004) [7] esa an’anaviy stretching mashgqlari
jarohat xavfini sezilarli darajada kamaytirmasligini ta’kidlagan.

Kurash sporti bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borgan bir gator olimlar yosh
kurashchilar tayyorgarligida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhim
ekanligini gayd etishadi. Ularning fikricha, egiluvchanlik kurashchilarning texnik
harakatlarini bajarishda muhim rol o‘ynaydi. Chunki kurashda turli tashlash, chalish
va ag‘darish usullari katta harakat amplitudasi bilan bajariladi. Bu esa sportchidan
yugori darajadagi egiluvchanlikni talab giladi.

Zamonaviy ilmiy manbalarda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun ilg‘or
uslublar — dinamik stretching, statik stretching, proprioseptiv nerv-mushak
faollashtirish kabi metodlar samarali ekani gayd etilgan. Ushbu usullar
mushaklarning elastikligini oshirish, bo‘g‘imlarning harakatchanligini kengaytirish
hamda sportchining harakat koordinatsiyasini yaxshilashga yordam beradi.

Tahlil qilingan ilmiy manbalar shuni ko‘rsatadiki, yosh kurashchilarning
maxsus ediluvchanlik sifatini rivojlantirish sport mashg‘ulotlari jarayonining
muhim tarkibiy gismi hisoblanadi. Birog mavjud tadgigotlarning aksariyatida
umumiy egiluvchanlikni rivojlantirish masalalari yoritilgan bo‘lib, aynan kurash
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sporti uchun zarur bo‘lgan maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish uslublari yetarli
darajada o‘rganilmagan.

Shu sababli yosh kurashchilarning maxsus egiluvchanlik  sifatini
rivojlantirishda ilg‘or uslublardan foydalanish, ularning samaradorligini ilmiy
jihatdan asoslash va mashg‘ulot jarayoniga joriy etish muhim ilmiy-amaliy
ahamiyatga ega. Mazkur masalani chuqur o‘rganish yosh kurashchilar
tayyorgarligini takomillashtirish hamda sport natijalarini oshirishga xizmat giladi.

L.Matveev (2019) va V.Platonov (2015) nazariy tadgiqotlarida yosh
sportchilarda egiluvchanlikni rivojlantirish dasturlarining strukturalashganligi va
ilg‘or metodlar bilan boyitilishi muvaffaqiyatli natijalarga olib kelishi qayd etilgan.
F.Kerimov (2008) [2] esa kurashchilarda mushak va bo‘g‘imlar tayyorgarligini
oshirishda ilg‘or mashqglarni muntazam qo‘llashning samaradorligini tasdiglaydi.

Tadgigotning maqsadi — yosh kurashchilarning maxsus egiluvchanlik
sifatini rivojlantirishda ilg‘or metodlarning samaradorligini o‘rganish va amaliy
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgqiqgotni tashkil gilinishi.

Tadgigotga 12-16 yoshdagi 30 nafar kurashchi jalb qilindi. Sportchilar ikki
guruhga bo‘lindi:

Tajriba guruhi (n = 15): ilg‘or egiluvchanlik mashqlari.

Nazorat guruhi (n = 15): an’anaviy mashg‘ulotlar.

Mashg‘ulot dasturi 6 hafta davomida haftada 3 martani, har bir mashg*ulot 45
daqiqgani tashkil etdi. Tajriba guruhi dinamik cho‘zilish, stretching mashglari va
kompleks egiluvchanlik mashglarini bajardi, nazorat guruhi esa standart mashglarni.

Nazorat o‘Ichovlari:

1. Bo‘g‘im harakatchanligi: goniometr yordamida.

2. Muskul cho‘zilishi: o‘tirib cho‘zish testi.

3. Texnik harakatlar aniqligi: sportchilarning harakat sifati bo‘yicha
murabbiy baholashi.

Natijalar t-test yordamida solishtirildi, p < 0,05 darajada ishonchli ekanligi
aniglandi.

1-jadval
Tadqiqot yakunida yosh kurashchilarning maxsus egiluvchanlik sifatini rivojlanganligi
natijalari
Ko‘rsatkich Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Bo‘g‘im harakatchanligi (% oshish) 18% 5%
O‘tirib cho‘zish testi (% yaxshilanish) 15% 4%
Texnik harakatlar anigligi Sezilarli oshish Minimal o‘zgarish

Tajriba guruhi bo‘g‘im harakatchanligi va muskul cho‘zilish darajasida nazorat
guruhiga nisbatan sezilarli oshish ko‘rsatdi (p < 0,05).
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Muhokama. Olingan natijalar ilg‘or usullar yosh kurashchilarda
egiluvchanlikni rivojlantirishda samarali ekanligini ko‘rsatadi. Dinamik cho‘zilish
va stretching mashglari mushaklarning elastikligini oshirib, texnik harakatlarni
takomillashtiradi. Bu natijalar avvalgi tadgigotlar bilan mos keladi (Behm &
Chaouachi, 2011; Shrier, 2004).

Ilg‘or metodlar jismoniy tayyorgarlikni oshirib, yosh sportchilarda jarohat
xavfini kamaytiradi. Shu bois mashg‘ulot dasturlariga integratsiya qilinishi tavsiya
etiladi.

Tadqigot natijalariga asoslanib quyidagi amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi:

1. Yosh kurashchilar mashg‘ulot dasturiga egiluvchanlikni rivojlantiruvchi
maxsus mashglar muntazam ravishda Kiritilishi lozim.

2. Mashg‘ulot jarayonida statik, dinamik va kombinatsiyalangan cho‘zilish
mashglaridan kompleks tarzda foydalanish tavsiya etiladi.

3. Egiluvchanlik mashqglarini mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida hamda
yakuniy qismida qo‘llash samarali hisoblanadi.

4. Mashg‘ulotlar sportchilarning yosh xususiyatlari va jismoniy tayyorgarlik
darajasini hisobga olgan holda tashkil etilishi kerak.

5. Kurashchilarning egiluvchanlik darajasini muntazam ravishda testlar
yordamida nazorat gilib borish magsadga muvofiqdir.

Xulosalar. Yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida maxsus egiluvchanlik
sifatini rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Aynigsa kurash sport turida texnik
harakatlarni samarali bajarish uchun sportchining bo‘g‘imlari va mushaklari yetarli
darajada egiluvchan bo‘lishi zarur.

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulot
jarayonida ilg‘or uslublardan foydalanish yosh kurashchilarning egiluvchanlik
darajasini sezilarli darajada oshiradi. Dinamik, statik hamda statik-dinamik
cho‘zilish mashglarini kompleks tarzda qo‘llash sportchilarning mushak
elastikligini yaxshilash, harakat amplitudasini kengaytirish va texnik harakatlarni
yanada mukammal bajarishga yordam beradi.

Shuningdek, egiluvchanlikni  rivojlantirish  mashglari  sportchilarning
jarohatlanish xavfini kamaytiradi va ularning umumiy jismoniy tayyorgarligini
oshiradi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida egiluvchanlik mashqglariga alohida
e’tibor garatish zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Bepxomanckuii KO.B. OcHoBBI crnenuaibHON (DU3MUECKOM MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB. — 2-¢ u3a. — M.: CoBetckuii cniopt, 2021. — 332 c.
2. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati: darslik / F.A.Kerimov.
— Toshkent, 2008. — 288 c.
3. HoBukoB A.A.. OcHoBBI criopTuBHOTO MactepcTBa / A.A.HoBukoB. — 2-¢
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KURAShChILARDA TEZ VAZN YO*‘QOTISh VA UNING SPORTChI
ORGANIZMIGA TA’SIRI

Avazov Bahrom Beknazarovich
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Annotatsiya: Vazn bo ‘yicha sport turlarida sportchilar ko ‘pincha
musobaqalardan oldin yengilrog vazn toifasiga kirish uchun tez vazn yo ‘qotish
usuliga murojaat qgilishadi. Bu amaliyot kurash bilan shug ‘ullanuvchi sportchilar
orasida ham keng tarqalgan. Ammo to‘satdan vazn yo‘qotish organizmning
fiziologik holatiga, ishlash qobiliyati va salomatlikka salbiy ta’sir ko ‘rsatishi
mumkin. Mazkur ishning maqgsadi kurashchilarda tez vazn yo ‘gotish usullarini tahlil
qilish va ularning organizmga ta’sirini baholashdan iborat. Maqgolada vaznni
kamaytirishning asosiy usullari, ularning fiziologik ogibatlari, sport ishlash
qobiliyatiga ta’siri va salomatlik uchun ehtimoliy xavflar ko ‘rib chigiladi. Olingan
ma’lumotlar ko ‘rsatadiki, ortigcha va nazoratsiz vazn yo ‘qotish suv-elektrolit
balansi buzilishiga, yurak-gon tomir tizimi funksiyalarining pasayishiga, mushak
quvvati kamayishi va jarohat xavfining oshishiga olib kelishi mumkin.

Kalit so‘zlar: Kurash, kurashchilar, vaznni kamaytirish, vazn toifalari,
degidratatsiya, jismoniy ish qobiliyati.

Annomauusn: B 6uoax cnopma c 6eco8ulmu Kame2opusimu CnopmcmMeHvl 4acmo
npubezarom Kk 6bICMPOI c20HKe 8eca neped COpPesHOBAHUAMU, YMOObL BbICMYNAMb 8
bonee nézkoii 6ecosoll kamezopuu. Takas npaxmuxka Wupoko pacnpocmpanera u
cpeou Kypauwiucmos. OOHAKO pe3Koe CHUMNCeHUe MACChl meid MOoXiCen He2amueHo
6IUAMb HA uU3UOI02UYECKOe COCMOsAHUE Op2aHU3MAd, PabomocnocoOHOCmb U
obwee cocmosinue 300posbs cnopmcmena. lLlenvio Oannoti pabomwl sensemcs
AHAU3 Memo00o8 ObICMPOLL C2OHKU 8eca Y KYPAWUCO8 U OYEeHKA UX GIUAHUS HA
opeanuzm. B cmamve paccmampugaromes 0CHogHvie CnOCOObl CHUNCEHUSL MACCHL
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meJa, ux @LBMOJZOZMWQCKM@ nomedcmeuﬂ, GIUAHUE HA CnopmueHyro
pabomocnocobHOCMb U B03MONCHBIE PUCKU OJisl 300p06bs. [lonyuennvle Oanmblie
nokasslearom, uUmo 4YpesmMepHasl U HEeKOHmpoJupyemasd nomepsia eecad MoiHcem
npugecmu K HaApyueHuro 800HO-2JIeKMPOJIUMHO20 OANAHCA, CHUNICEHUIO (DYHKYUL
cepdetmo—cocyducmoﬁ cucmembsvl, YMEHbUIEHUIO MBIUEYHOU CUNIbL U NOGbIUUEHUIO
pucka mpaem.

Knroueewvie cnosa: Kypam, Kypautucmsl, CHUJMNCEHUE MACCbl nmeid, 6ecoevle
Kamezopuu, oecuopamayusi, puzuieckas pabomocnocooHoCme.

Abstract: In weight-class sports, athletes often resort to rapid weight cutting
before competitions in order to compete in a lighter weight category. This practice
is widespread among kurash athletes as well. However, sudden weight loss can
negatively affect the physiological condition of the body, performance capacity, and
overall health of the athlete. The aim of this study is to analyze the methods of rapid
weight cutting used by kurash athletes and to assess their impact on the body. The
article examines the main methods of weight reduction, their physiological
consequences, their influence on athletic performance, and potential health risks.
The data obtained indicate that excessive and uncontrolled weight loss can lead to
disturbances in water-electrolyte balance, decreased cardiovascular function,
reduced muscle strength, and an increased risk of injuries.

Keywords: Kurash, kurash athletes, weight reduction, weight categories,
dehydration, physical performance.

Kirish. Hozirgi kunda kurash sport turlarida sportchilar ma’lum vazn
toifalarida bellashishlari sababli musobaga oldidan tana vaznini tez kamaytirish
holatlari keng targalgan. Xususan, kurash, dzyudo, yunon-rim sport turlarida
sportchilar ko‘pincha qisqa vaqt ichida vazn tashlashga majbur bo‘ladilar. Bunda
ular ko‘pincha ovqat iste’molini keskin kamaytirish, suvsizlanish, ortiqcha terlash,
sauna va boshga usullardan foydalanadilar.

Tez vazn yo‘qotish sportchi organizmida bir qator fiziologik o‘zgarishlarni
keltirib chigaradi. Jumladan, suyuglik va elektrolitlar muvozanatining buzilishi,
mushak kuchi va chidamlilikning pasayishi, yurak-qon tomir tizimiga ortiqcha
yuklama tushishi, moddalar almashinuvining izdan chiqishi kabi salbiy holatlar
kuzatilishi mumkin. Bunday o‘zgarishlar nafaqat sportchining sog‘lig‘iga, balki
uning musobaqadagi sport natijalariga ham bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, tez vazn yo‘qotish jarayonining noto‘g‘ri tashkil etilishi
sportchilarda ortigcha charchash, jarohatlanish xavfining ortishi hamda umumiy ish
qgobiliyatining pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli sportchilar organizmida
tez vazn yo‘qotish jarayonining fiziologik xususiyatlarini o‘rganish, uning salbiy
ta’sirlarini aniqlash hamda ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chiqish sport
fiziologiyasi va sport tibbiyoti sohasida muhim ahamiyat kasb etadi.
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Shu jihatdan garaganda, kurashchilarda tez vazn yo‘gotish va uning sportchi
organizmiga ta’sirini ilmiy jihatdan tahlil gilish, bu jarayonning sport natijalari
hamda sportchilar salomatligiga ta’sirini aniglash mazkur tadgiqot mavzusining
dolzarbligini belgilaydi.

Kurash Markaziy Osiyo davlatlarida, aynigsa O‘zbekistonda keng tarqalgan
milliy kurash turi hisoblanadi. So‘nggi yillarda ushbu sport turi xalqgaro maydonda
faol rivojlanib, yanada ko‘p sportchilarni jalb gilmoqda. Kurashning, shuningdek
ko‘pgina boshga jangovar sport turlarining Xxususiyati — sportchilarning vazn
toifalari bo‘yicha tasniflanishi.

Kurashda ustunlikka erishish istagi ko‘pincha sportchilarni musobaqgalardan
oldin vaznni kamaytirishga undaydi. Natijada, ko‘p kurashchilar turli tez vazn
yo‘qotish usullaridan foydalanadilar, jumladan: ovqatni cheklash, degidratatsiya,
intensiv mashqlar va saunalardan foydalanish.

Bu usullar sportchiga vagtincha vaznni kamaytirish imkonini bersa-da, ular
organizm holati va sport ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu bois
tez vazn yo‘qotish masalasi sport ilmi va tayyorgarlik amaliyoti uchun dolzarbdir.

Tadgigotning magsadi — kurashchilarda tez vazn yo‘qotishning organizmga
ta’sirini o‘rganish.

Tadgqigotning vazifalari:

1. Sportchilarda qo‘llaniladigan tez vazn yo‘qotish usullarini o‘rganish.

2. Vazn to‘satdan kamayganda organizmdagi fiziologik o‘zgarishlarni tahlil
qilish.

3. Tez vazn yo‘qotishning sport ish qobiliyatiga ta’sirini baholash.

4. Sportchilar salomatligi uchun ehtimoliy xavflarni ko‘rib chiqish.

Adabiyotlar tahlili. Axmetov (2024) ga ko‘ra, vaznni kamaytirish jangchi
sportchilar, shu jumladan aralash jang turlari natijalariga ta’sir ko‘rsatadi.
Grigoryeva (2022) tadqiqoti shuni ko‘rsatdiki, absolyut ko‘pchiligi jangchi
sportchilar tez vazn kamaytirish usullaridan foydalanadilar, aynigsa o‘smirlik
yoshda. Osipov va hamkasblari (2024) sambo sportchilarida RWL usullari va
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasida aloga mavjudligini aniqladilar.
Xalgaro tadqgigot Barley va boshqgalar (2025) shuni tasdigladiki, RWL 80 % jang
sportchilarida qo‘llaniladi va suvni cheklash va sauna kabi usullar katta vazn
kamayishi bilan bog‘liq. Ranisavljev va hamkasblari (2022) grepplerlar orasida
RWL ning keng tarqalganini va trenerlarning metodlarni tanlashdagi ta’sirini
anigladilar. Amado (2025) shunga alohida e’tibor qaratdiki, RWL da buyrak
faoliyatining yomonlashishi va kognitiv funksiyalarning buzilishi kabi xavflar
mavjud. Ko‘pgina kurash turlarida sportchilar muayyan vazn toifalari bo‘yicha bahs
olib borishadi. Bu musobagalarni adolatli tashkil etish va bir sportchining
boshqasidan katta afzallikka ega bo‘lish ehtimolini kamaytirish imkonini beradi.
Biroq vazn toifalarining mavjudligi muayyan muammolarni keltirib chiqaradi: ko‘p
sportchilar o‘zining tabiiy vaznidan pastroq vazn toifasida ishtirok etishga intiladi.
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Chunki yengilroq vazn toifasida sportchi kuch va jismoniy tayyorgarlikda ustunlikka
ega bo‘lishi mumkin. Natijada, musobagalardan oldin ko‘p kurashchilar vaznni
kamaytirish uchun turli usullardan foydalanadilar, ba’zan qisqa muddatda vaznning
5-10% gacha yo‘qotishadi.

Kurash va boshga yakkakurash sport turlarida 60-97% sportchilar tez vazn
yo‘qotish usullaridan foydalanadi. 145 sportchi o‘rtasida 82,5% musobagalardan
oldin tez vazn yo‘qotish gilgan. Ko‘p sportchilarda vazn yo‘qotish musobaqgalardan
taxminan 9 kun oldin boshlanib, o‘rtacha =3-3,9 kg. ni tashkil etadi. Eng ko‘p
qo‘llaniladigan usullar: dieta, mashgqlar, sauna; diuretik va quchoq usullar kam
qo‘llaniladi.

Tadgiqgotlar metodologiyasi. Sportchilar tez vazn yo‘qotish uchun quyidagi
asosiy usullarni qo‘llaydilar:

1. Kaloriyani keskin kamaytirish. Eng keng targalgan usullardan biri —
ratsiondagi kaloriyani keskin kamaytirish. Sportchilar uglevod, yog® va ba’zan
ogsillarni  kamaytirishadi. Bu usul vaznni kamaytirishi mumkin, ammo
mushaklardagi glikogen zaxiralarini ham kamaytiradi va chidamlilik hamda
jismoniy ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

2. Degidratatsiya. Vaznni suv yo‘qotish orqali kamaytirish ham keng
qo‘llaniladi. Bunga quyidagilar kiradi: issiq kiyimda intensiv mashglar; saunalardan
foydalanish; suv iste’molini cheklash.

Suv yo‘qotish tez vazn yo‘qotishga yordam bersa-da, suv-elektrolit balansi
buzilishi va organizm ish gobiliyatining pasayishiga olib keladi.

3. Intensiv mashqglar. Musobagalardan oldin sportchilar vazn yo‘qotish
jarayonini tezlashtirish uchun mashqlarni ko‘paytirishlari mumkin. Biroq ko‘p
mashgqlar va ovgatni cheklash organizmni charchashga olib keladi.

Tahlil va natijalar. Tez vazn yo‘qotish sportchi organizmda qator fiziologik
o‘zgarishlarga sabab bo‘ladi:

- Yurak-gon tomir tizimi: degidratatsiya gon hajmini kamaytiradi, bu qon
bosimi pasayishi, yurak urishlarining tezlashishi va termoregulyatsiyaning
buzilishiga olib kelishi mumkin.

- Mushak tizimi: glikogen zaxiralari kamaygani sababli mushaklar quvvati va
chidamliligi pasayadi.

- Gormonal o‘zgarishlar: kortizolning ko‘tarilishi va testosteronning pasayishi
kuzatiladi, bu organizmni tiklanishi va mushak quvvatiga salbiy ta’sir qiladi.

- Nerv tizimi: energiya va suv yetishmasligi diqgat, reaksiya va kognitiv
funksiyalarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Vaznni kamaytirish vaqgtinchalik afzallik berishi mumkin, ammo ortiqcha vazn
yo‘qotish sport natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Asosiy ogibatlar:

- Mushak quvvatining pasayishi;

- Harakatlarni muvofiglashtirishning yomonlashishi;
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- Chidamlilikning kamayishi;

- Reaksiya tezligining pasayishi.

Degidratatsiya kognitiv funksiyalarni ham pasaytiradi, bu esa taktik qgarorlar
gabul gilishda muhimdir.

Nazoratsiz tez vazn yo‘qotish sportchilar salomatligi uchun jiddiy xavf
tug‘dirishi mumkin, ya’ni issigdan zarba, yurak-gon tomir tizimi buzilishi,
immunitetning pasayishi, jarohat xavfining oshishi mumkin.

Ekstremal degidratatsiya holatida shoshilinch holatlar va ichki organlar
funksiyasining buzilishi mumkin.

Amaliy tavsiyalar:

- Musobagalardan oldin vaznni bir necha hafta oldin rejalashtirish;

- Muvozanatli ratsiondan foydalanish;

- Ekstremal degidratatsiyadan saglanish;

- Sportchi holatini tibbiy nazorat qilish;

- Trener va sportchilar orasida xavfsiz vazn nazorati bo‘yicha ta’limiy ishlar
olib borish.

Xulosa. Kurashchilarda tez vazn yo‘qotish keng tarqalgan amaliyot
hisoblanadi. Ammo ortiqcha va nazoratsiz vazn yo‘qotish organizmning fiziologik
holati va sport ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko ‘rsatishi mumkin.

Asosiy ogibatlar: suv-elektrolit balansi buzilishi, organizm energiya zaxiralari
pasayishi, jismoniy va kognitiv gobiliyatning yomonlashishi.

Ta’sirlarning oldini olish uchun ilmiy asoslangan usullardan foydalanish va
sportchilarni doimiy tibbiy nazorat gilish tavsiya etiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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YUQORI MALAKALI VOLEYBOLCHhILARDA VERTIKAL SAKRASh
BALANDLIGIGA KUCh TAYYORGARLIGINING TA’SIRI

Normurodov Ulug‘bek Meyliyevich
Katta o ‘gituvchi

Qarshi davlat universiteti
ulugbek-normurodov77@gmail.com
O ‘UK 796.325:796.015

Annotatsiya: Ushbu maqolada yugori malakali voleybolchilarda vertikal
sakrash balandligiga kuch tayyorgarligining ta’siri tizimli tarzda o ‘rganildi.
Tadgigotning maqgsadi pastki oyoq mushaklarining kuchi, portlovchi quvvati va
tezkor kuchini rivojlantirishga qgaratilgan mashg ‘ulot dasturining samaradorligini
aniglashdan iborat bo ‘Idi. Vertikal sakrash balandligi voleybolchilar uchun hujum
va blok harakatlarining samaradorligini belgilovchi muhim jismoniy ko ‘rsatkich
hisoblanadi. Shu sababli kuch tayyorgarligi va mushaklarning eksploziv kuchi
vertikal sakrashning maksimal darajada amalga oshirilishida bevosita rol o ‘ynaydi.

Tadgigotda 20 nafar yuqgori malakali voleybolchi ishtirok etdi. Tajriba 8 hafta
davomida, haftasiga 3—4 mashg ‘ulot bilan olib borildi. Mashg ‘ulot dasturi pastki
oyog mushaklarini rivojlantirishga garatilgan maxsus kuch va portlovchi quvvat
mashgqlarini oz ichiga oldi. Natijalarni baholash uchun Squat Jump (SQJ) va
Countermovement Jump (CMJ) testlari qo ‘llanildi. Tadgiqot natijalari shuni
ko ‘rsatdiki, kuch tayyorgarligi vertikal sakrash balandligini sezilarli darajada
oshiradi (p<0,05).

Shuningdek, tadgiqot davomida kuch, tezkorlik va koordinatsiya kabi jismoniy
sifatlarning sakrash samaradorligiga ijobiy ta’siri aniglandi. Tadgiqot natijalari
mashg ‘ulot jarayonini optimallashtirish, individual yondashuvni qgo ‘llash va
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voleybolchilarning hujum hamda blok harakatlarini samaradorligini oshirish
bo yicha amaliy tavsiyalar beradi. Ushbu ish nafaqat voleybolchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish, balki ularning ragobatbardoshligini oshirishga ham
xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: Voleybol, kuch tayyorgarligi, vertikal sakrash, portlovchi kuch,
sport tayyorgarligi.

Aﬂuomauuﬂ: B oannou cmamwve cucmemamuuecku ucwzedyemc;z GIUAHUE
CUnI080U Nno020moe6KuU HAa evlconty 6EPMUKAIBHOZO npouloicKa y
6blCOKOK6(lJlud)ul4up06aHHblx 601€UOOIUCMOE. Ueﬂb uccnedo08anusl 3aKn0YaIACh 8
onpeodeneHuu 3PHexmusHoCmuU  NPoSPAMMbL  MPEHUPOBOK, HANPABIEHHOU HA
paseuniue Cujibl, 63pb18HOZZ MOwHOCmMu u CKOpOCI’I’lHOZZ CUjibl MblldlY HUMNCHUX
KOHeYHOoCmel. Bvicoma 6EPMUKATIBHOZO npsuloicKa A6TAemcH KJlIo4eebim
noxkasamenem d¢hhexmusHocmu  amaxkyrowux U  OIOKUPYIOWUX — Oelcmeull
CnopnicmeHos. CJleaO6am€JZbH0, CUNIOBAS NOO2OMOBKA u paseumue 63pb18H0uV CUJIbl
MbliUYy ueparonm npAaAmMyro pojlb 6 OOCMUINCEHUU MAKCUMATILHOU 6bICOMbL nposloicKd.

B uccneoosanuu npumsnu - yuacmue 20  8blCOKOKSANUDUUUPOBAHHBIX
80/1€UO0IUCIO8. DKCnepuUMeHm npoeoouics 6 meueHue 8 Hedelb, C YACMOMOl
mperuposok 3—4 pasza 6 nedenro. Ilpoepamma mpenuposok 8KI0OYALA CNEYUATbHbBLE
YRPAIHCHEHUA oA paseunus Cujiol U 63pb16HOL7 MOWHOCMU HUJNCHUX KOHeuHoCcmel.
s oyenku pezyrbmamos ucnonvzosanucy mecmol Squat Jump (SQJ) u
Countermovement Jump (CMJ). Pesynomamwsl ucciedosanus nokazaiu, 4mo
CUN0BASL NOO2COMOBKA 3HAYUMEIbHO NO8bIUIAem 6blCONYy 6EPMUKAIbHOZCO NPBIHCKA
(p<0,05).

KpOMe moeo, 6 xXo00e uccnedosanusi Oviio YCMAHROBIEHO NOJ0HCUMETIbHOE
6lUAHUE CUJIbl, CKOPOCHIHbIX Kadecme U Koopdzmauuu HA 3gbqbekmueﬁocmb
npoioickos.  Ilonyuennvie  pe3yromamovl — HPeOOCMABNAIOM — NPAKMUYECKUE
pekomenaauuu no onmumuszayuu mpeHupoeoiHoco npouyeccda, uHOu@udyaﬂbHOMy
no0X00y K CHOPMCMEHaM U NOBbIUEeHUIO 3DHeKMUSHOCMU amaKyrouux u
OnoKupyrowux oeticmeutl. /[annoe ucciedosanue umeem 3HaveHue Ojisl YayduleHus
(ﬁl/lSu’{eCKOIZ Nno020MoO6KU 601eUOONUCTNO8 u no6vblULERUA ux
KOHKYDEeHmMOCHOCOOHOCMUL.

Knrwoueswvie cnosa: Bonetibon, cunosas no02omosKka, epmuKaibHbulll NPLIXCOK,
63Pbl6HAA CUJIA, CNOPMUBHAA noo02omoeKa.

Abstract. This article systematically examines the effect of strength training on
vertical jJump height in highly skilled volleyball players. The aim of the study was to
determine the effectiveness of a training program designed to develop lower limb
strength, explosive power, and speed-strength. Vertical jump height is a critical
indicator of the effectiveness of offensive and blocking actions in volleyball.
Therefore, strength training and explosive muscle power play a direct role in
achieving maximal jump height.
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The study involved 20 highly skilled volleyball players. The experiment was
conducted over 8 weeks, with training sessions 3—4 times per week. The training
program included specialized exercises targeting lower limb strength and explosive
power. Squat Jump (SQJ) and Countermovement Jump (CMJ) tests were used to
assess the results. The study showed that strength training significantly increases
vertical jump height (p < 0.05).

Furthermore, the study confirmed the positive impact of strength, speed, and
coordination on jump performance. The findings provide practical guidance for
optimizing training programs, applying individualized approaches, and enhancing
the effectiveness of offensive and blocking actions. This research contributes to
improving the physical preparation of volleyball players and increasing their
competitive performance.

Keywords: volleyball, strength training, vertical jump, explosive power, sports
training.

Kirish. Zamonaviy voleybol sportchilardan tezkorlik, intensivlik va yuqori
darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab giladigan sport turi hisoblanadi. O‘yinda
hujum zarbalari, to‘siq qo‘yish va to‘pni yuqoridan uzatish kabi texnik
elementlarning samaradorligi ko‘p jihatdan sportchilarning sakrash qobiliyatiga
bog‘liq.

Vertikal sakrash voleybolchilar uchun eng muhim jismoniy sifatlaridan biri
hisoblanadi. U sportchining hujum zarbasi berish balandligini, to‘siq qo‘yish
samaradorligini va umumiy o‘yin natijadorligini belgilaydi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, oyoq mushaklarining kuchi va quvvatini
rivojlantirish sportchilarning vertikal sakrash ko‘rsatkichlariga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Kuch tayyorgarligi mushak kuchini oshirishga, nerv-mushak
muvofiqlashtirishini  yaxshilashga va harakat faoliyatining samaradorligini
oshirishga yordam beradi.

Bundan tashgari, kuch va pliometrik mashqlarni o‘z ichiga olgan kompleks
mashg‘ulot dasturlaridan foydalanish portlovchi kuchni rivojlantirishga va
voleybolchilarning sport ko‘rsatkichlarini yaxshilashga yordam beradi.

Sport tayyorgarligi sohasida olib borilgan ko‘plab tadqgiqotlarga garamay,
yugori malakali voleybolchilarda vertikal sakrash balandligini oshirish uchun kuch
tayyorgarligini optimallashtirish masalasi dolzarbligicha golmoqda.

Shu munosabat bilan kuch tayyorgarligining vertikal sakrash ko‘rsatkichlariga
ta’sirini o‘rganishga qaratilgan tadqiqotlar o‘tkazish mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirishda muhim ahamiyatga ega va dolzarb ilmiy masalalardan biri
hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili. Vertikal sakrash balandligi voleybol va boshga sport
turlarida muvaffagiyatni belgilovchi asosiy ko‘rsatkichlardan biri hisoblanadi.
O‘rganilgan ilmiy adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, sakrash balandligini oshirishda
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sportchilarning kuch tayyorgarligi, aynigsa pastki oyoq mushaklarining kuchi va
portlovchi quvvati muhim rol o‘ynaydi (Kenesnsk FO.J1., 2013; Bepxomanckuii
10.B., 2014; bontaes A.A., 2023-2024; Kxunaenko A.Jl., 2025).

Platonov V.N. o‘z tadqiqotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi va
texnik ko‘rsatkichlarining o‘zaro bog‘ligligini tahlil qilib, kuch mashqlari sakrash
samaradorligini ~ sezilarli  darajada  oshirishini  ta’kidlaydi. Ular sport
mashg‘ulotlarida eksentrik-konsentrik va tezkor kuch mashqlarining qo‘llanilishi
vertikal sakrashni maksimal darajada rivojlantirishda samarali ekanini ko‘rsatgan.

Valunpion A., Rangubhet K. lar voleybolchilarda vertikal sakrash va kuch
tayyorgarligi o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rganib, pastki oyoq mushaklarini kompleks
rivojlantirish orgali hujum va blok harakatlarining samaradorligini oshirish
mumkinligini anigladi. Ushbu natijalar yugori malakali sportchilarni tayyorlash
jarayonida mashg‘ulotlar intensivligini va maxsus kuch mashqlarining hajmini
belgilashda asosiy ko‘rsatma bo‘lib xizmat qiladi.

Zamonaviy tadgigotlar shuningdek, vertikal sakrashning fagatgina pastki oyoq
mushaklarining kuchi bilan emas, balki tezkorlik, koordinatsiya va reaksion
qobiliyatlar bilan ham bog‘ligligini ko‘rsatadi (Mulyatini A., Nurjaya D., Kusdinar
Y., 2025; Mulyatini A., Nurjaya D., Kusdinar Y., 2025). Shu bilan birga, yuqori
malakali voleybolchilarda individual yondashuv va mashg‘ulotlarni periodizatsiya
qilish natijalarni sezilarli darajada oshiradi.

Tahlil shuni ko‘rsatdiki, vertikal sakrash balandligini oshirish uchun kuch
tayyorgarligi bilan bir gatorda, portlovchi quvvat, tezkorlik va koordinatsiya
mashglari tizimli ravishda qo‘llanilishi lozim. Bu esa tadqiqotning ilmiy
dolzarbligini mustahkamlaydi va mashg‘ulot jarayonida yangi metodik
yondashuvlarni ishlab chiqishga asos bo‘ladi.

Tadgigotning magsadi — yuqori malakali voleybolchilarda kuch
tayyorgarligining vertikal sakrash balandligiga ta’sirini aniqlash.

Tadgqiqgotning vazifalari:

1. Mavzuga oid ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish.

2. Yugori malakali voleybolchilar uchun kuch tayyorgarligi dasturini ishlab
chigish.

3. Tajriba jarayonida yuqgori malakali voleybolchilarda vertikal sakrash
ko‘rsatkichlarining o‘zgarishini aniqglash.

Tadgigot metodlari:

- ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish;

- pedagogik kuzatuv;

- jismoniy tayyorgarlik testlari;

- pedagogik tajriba;

- matematik statistika uslublari.
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Tadgqiqgotni tashkil qilinishi. Tadgiqotda 20 nafar yuqori malakali
voleybolchilar ishtirok etdilar. Mashg‘ulot dasturi 8 hafta davom etdi. Mashg‘ulotlar
haftasiga 3 marta o‘tkazildi.

Dastur quyidagi mashqlarni o‘z ichiga oldi:

1. Shtanga bilan o‘tirib turish;

2. Oldinga gadam tashlab o‘tirish (lunge);

3. Shtangani yerdan ko‘tarish mashqi (deadlift);

4. Sakrash mashqlari;

5. Pliometrik mashqlar.

1-jadval
Tadgigot ishtirokchilarining umumiy tavsifi
Ko‘rsatkich Qiymat (X
Sportchilar soni 20
Yoshi 18-24
Bo‘yi 188,4+6,2 sm
Tana vazni 82.5+7,1 kg
Sport tajribasi 8,3+2,5 yil
2-jadval
Tadgiqgot davrida vertikal sakrash natijalari
Ne Tajribadan | Tajribadan
Test . ) t p
oldin keyin
1 _Sakrab o‘tirish mashqi, (squat 48,3445 52,744, 321 <0,05
jump) sm
2 | Qarshi harakat bllar) sakrash, 51.645.1 56.944.8 3,38 <0,01
(countermovement jump) sm

Izoh: squat jump — sakrashdan oldin pastda to ‘xtab turib sakraladi.
countermovement jump — avval tez pastga tushib, darhol sakraladi.

Natijalarni muhokama qilish. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yuqori
malakali voleybolchilarda 8 haftalik kuch tayyorgarligi mashg‘ulotlari vertikal
sakrash balandligini sezilarli darajada oshirdi. Squat Jump (SQJ) testi natijalari
48,3+4,5 sm. dan 52,7+4,2 sm. ga o‘sdi (t=3,21, p<0,05), Countermovement Jump
(CMJ) esa 51,6+5,1 sm. dan 56,94+4,8 sm. ga oshdi (t=3,38, p<0,01). Bu o‘zgarishlar
kuch mashglari va pliometrik mashglar kombinatsiyasining pastki oyoq
mushaklarining kuchi, portlovchi quvvati va tezkorligini rivojlantirishga ijobiy
ta’sirini ko‘rsatadi.

Shuningdek, CMJ testida ko‘proq sezilarli natijalar kuzatilgan, bu eksentrik-
konsentrik mashglar va pliometrik elementlar kombinatsiyasining vertikal
sakrashning samaradorligini oshirishda yugori samaradorligini tasdiglaydi. Ushbu
natijalar ilgari tadgiqotlarda gayd etilgan xulosalar bilan mos keladi: kuch va
portlovchi quvvat mashglari yugori malakali sportchilarda sakrash balandligini
oshirishga xizmat qiladi.
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Shuni ta’kidlash kerakki, mashg‘ulot dasturining intensivligi va haftasiga 3
marta bo‘lishi optimal natijalarni ta’minladi va sportchilarning jarohat xavfini
kamaytirishga yordam berdi.

Amaliy tavsiyalar.

1. Kuch mashglari: Shtanga bilan o‘tirib turish, oldinga gadam tashlab o“tirish
(lunge) va shtangani yerdan ko‘tarish mashqglari orgali pastki oyoq mushaklarini
kuchaytirish.

2. Pliometrik mashqglar: Sakrash mashglari va maxsus pliometrik mashqglar
vertikal sakrash balandligini oshirishda samarali bo‘ladi.

3. Mashg ‘ulotlarni periodizatsiya qilish: Haftasiga 3 marta, 8 haftalik sikl bilan
mashg‘ulotlarni tashkil etish. Har bir mashg‘ulot mashqlar intensivligi va sakrash
texnikasiga e’tibor qaratgan holda bajarilishi lozim.

4. Test va monitoring: SQJ va CMJ testlari yordamida sportchilarning vertikal
sakrash balandligini va kuch tayyorgarligi darajasini muntazam kuzatib borish.

5. Individual yondashuv: Har bir sportchining tana tuzilishi, vazni va
tayyorgarlik darajasini hisobga olib mashglar hajmi va intensivligini moslashtirish.

6. Texnik va koordinatsion mashqlar: Sakrash samaradorligini oshirish uchun
mushak koordinatsiyasi, tezkorlik va muvozanatni rivojlantiruvchi mashglarni
Kiritish.

Xulosalar.

1. 8-haftalik kuch tayyorgarligi mashg‘ulotlari yuqori malakali
voleybolchilarda vertikal sakrash balandligini sezilarli darajada oshirdi. Squat Jump
o‘rtacha 4,4 sm., Countermovement Jump esa 5,3 sm. ga oshdi, bu esa p<0,05 va
p<0,01 darajalarida statistik ahamiyatli natija hisoblanadi.

2. Mashg‘ulot dasturining samaradorligi pastki oyoq mushaklarini
kuchaytirish, portlovchi quvvat va eksentrik-konsentrik harakatlarni rivojlantirish
bilan bog‘liq.

3. Countermovement Jump testida ko‘proq natija kuzatilgani pliometrik
mashglar va tezkor kuch mashgqlarining vertikal sakrashga yuqori ta’sirini
ko‘rsatadi.

4. Tadgiqgot natijalari mashg‘ulot dasturini optimallashtirish, sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini oshirish va hujum hamda blok harakatlarini samarali
bajarish bo‘yicha amaliy tavsiyalar beradi.

5. Shu bilan birga, individual yondashuv va mashg‘ulotlarning periodizatsiyasi
yugori malakali voleybolchilarda maksimal natijalarga erishishga yordam beradi.
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AHAJIN3 COOTBETCTBUA AHTPOITIOMETPUYECKUX U
MOP®O®YHKIIMOHAJBHBIX MOKA3ATEJIEA BOJIEUEOJIMCTOB
12-16 JIET UTPOBOMY AMILJIYA

Ymmaranues llep3on llepanu yrim

3amecmumens oupekmopa no pazeumuro Macco8o2o CHOpma U celekyuu
Cnopmusnoti wikonvt Ne 2 Mup3zo-Ynyebexckoeo pationa
ummataliyevsh@icloud.com

Aunomayua: B cmamve paccmampueaemcs npobrema CnOpmMueHO20
cneyuanuzayuu  HulX goaelibonucmos 6 eospacme 12—16 nem. Ha ocHose
aHmponomempudeckux (pocm, pasmax pyk) u mopgoghyukyuonanrvuwix (KEJI
npoba Pyghve, 3pvignas cuna) nokazamesei NpoeeoeH CPAGHUMENbHbIU AHAIU3
coomeemcmeus hu3u4ecKux OAHHbIX USPOKOG UX USPOBbIM NOZUYUAM (CEA3YIOUUL,
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Hanaoaowutl, J1ubepo). Buvisasnenvl Knouesvle  mapkepul, onpeoensioujue
ycneutHocms peaiuzayu 6 KOHKpemHoOM amniyda.

Knrwoueesvie cnoea: Boneiibon, anmponomempus, mopgho@yukyuonaivuoe
cocmositue, ueposvle AMNIYd, NOOPOCMKOBLLI 803pAch, PusuUecKull N0O20MoBKd.

Annotatsiya: Ushbu maqolada 12 yoshdan 16 yoshgacha bo ‘lgan yosh
voleybolchilarning jismoniy rivojlanishi va funksional imkoniyatlarini ularning
o yin ixtisoslashuviga (ampluasiga) muvofiqligi o ‘rganiladi.

Antropometrik (bo ‘y, qo ‘llar kengligi) va morfofunksional (O ‘TS, Rufe sinovi,
portlovchi kuch) ko ‘rsatkichlar asosida futbolchilarning jismoniy ko ‘rsatkichlari
ularning o ‘yin pozitsiyalariga (bog ‘lovchi, hujumchi, libero) mos kelishi qiyosiy
tahlil qgilindi. Muayyan ampluada amalga oshirish muvaffagiyatini belgilovchi
asosiy belgilar aniglandi.

Kalit so‘zlar: Voleybol, antropometriya, morfofunksional holat, o ‘yin
ampluasi, o ‘smirlik yoshi,jismoniy tayyorgarlik

Abstract: This article examines the physical development and functional
capabilities of young volleyball players aged 12 to 16 in accordance with their
playing specialization (amplu).

Based on anthropometric (height, arm width) and morphofunctional (FVC,
Rufe test, explosive strength) indicators, a comparative analysis of the
correspondence of the physical indicators of football players to their playing
positions (setter, attacker, libero) was conducted. The main features that determine
the success of implementation in a specific position have been identified.

Keywords: Volleyball, anthropometry, morphofunctional state, playing
position, adolescence, physical training.

AKkTyanbHOCTh. (COBpEMEHHBI BOJEHOON XapakTepHU3yeTcsl BbICOKas
¢usnyeckass aKTUBHOCTb M XapaKTEpU3YeTCsl CTPOToil ajanrtanueil K HUrpOBbIM
ycaoBusM. Ilepuoa ¢ 12 go 16 ner sBiIsieTCS KPUTHUUECKUM JJIsl OMpPEACICHUS
UI'POBOTO aMIUTya, TAK KAK UMEHHO B 3TO BPEMsI 3aBEPILAOTCS OCHOBHBIE ITPOLIECCHI
nmyOepTaTHOTO CKayka pocta U (HOpMHUPYETCSs WHIMBUIYAIbHBIA MOPGOTHI
cnoprcMeHa. OmmnbOka B BHIOOpE amIulya Ha JAHHOM JTale MOXET MPUBECTU K
CTarHalMy CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa. Hanmpumep, UTPOK € BBIAAIOIIMMCS POCTOM,
HO HU3KMMH TIOKa3aTeIMH PEaKTUBHOCTH, MOXET ObITh HEI(PPEKTUBEH Kak
anbepo, HO yCHENIeH Kak LEeHTpalbHbIA Onokupyromuil. HayuHnoe oO0ocHOBaHuE
COOTBETCTBUS UX MOPPOPYHKIIMOHAIBHBIX KPUTEPUEB UTPOBOI aMILTya O3BOISET
ONTUMH3UPOBATh Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBI mporiecc [1].

MeTtoabl 1 OpraHu3anus uccjaeroBanns. B ncciegoBaHuy NpUHSIIM ydacTre
45 BoneibonucToB (foHOIIM) B Bo3pacte 12—16 ner, pa3aeneHHble Ha TPyl MO
amrutya: Hamanatomye (1ourpoBIMKY U AuaroHanbHbie) n=20 u cszytomue =10,
aubepo N=15. Jlng BBINOJHEHUS JAHHOTO HCCJIENIOBAaHUS OBUIM HCIOJIb30BaHBI
CIIEYIOIIME. TEOPETUUECKUI aHAIN3 U 0000I1EeHNE IUTEPATYPHBIX HCTOYHUKOB,
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NIearornIecKue HAOIOICHUS, METOJI KOHTPOJBHBIX UCIIBITAHUHN, MTEeJarorndecKuit
OKCIIEPUMEHT, aHTPOIIOMETpHUs, (HYHKIIMOHATBHBIC MOKA3aTeNH, MPBDKOK BBEPX C
MecTa (BCIJIECK MOIITHOCTH ), TECT «YEIHOYHBIN Oer 5X6 M» (JJOBKOCTH) TECTHI.

Heab HCCJIeIOBAHMSA: Hayunoe 000CHOBaHHWE COOTBETCTBUS
MOP(HODYHKITMOHATIFHBIX KPUTEPUEB FOHBIX BOJICHOOIMCTOB HMIPOBOMY aMIlTya
ONTUMU3AINNS YIeOHO-TPSHUPOBOYHOTO TMpoIiecca.

Pe3yabTaThl Hcc/ie10BaHus U UX 00cy:KaeHue. B xoze uccienoBanus Obun
MOJIYYCHBI JTaHHBIE, MOATBEPKIAomre MOpP(hOIOTHIECKY0 TuddepeHnranio B
3aBUCUMOCTH OT MO3WNHK Ha Tuiomaake. K 16 romam 3Tu pasmuyusi CTaHOBSTCS
cTtaTucTuuecku 3HauuMbIMU (p < 0.05).

Tabauua 1.
AHTpONOMeTPUYECKHE NMOKA3aTeJIH B0J1ei100ucTOB 14—16 jeT B 3aBHCHUMOCTH OT aMILIYa
Iloka3aTteb Hanagarommue Ceszywommue JIubepo
Poct (cm) 188.5 +4.2 182.3 £3.1 172.4 +4.5
Bec (xr) 76.2 £3.8 70.5 £2.9 65.8 £3.2
Pazmax pyk 194.2 +£5.1 184.8 +4.3 170.5 £3.7
(cm)
HNunexc Maccel Tena 21.4 £1.1 21.2+0.9 22.1+1.2
(UMT
Taonuua 2.
MopdodyHKuHOHAIbHbIE U IBUraTe/IbHbIE MOKa3aTe u (12—16 Jer)
Tect / AMmya Hananaromme Ceszyommue JIudepo
ITpeDKOK BBEPX C/M (CM) 65.4 +4.2 58.2+£3.5 52.1+£2.8
KEJT (m) 4200 +£150 3850 £120 3500 £110
WNunexc Pydoe (en.) 7.2 £0.8 6.4 +£0.5 5.8+0.4
YenHouHBIi Oer (Cek) 10.8 £0.3 10.2 +0.2 9.6 £0.1

AHanu3 IaHHBIX ITOKA3bIBACT, YTO HaIlajaromue o01amaroT HanOOJILIIMMH
TOTAJIBHBIMUA pa3MepaMu Tejla U BBICOKUMH MOKa3aTeIsIMU B3pPbIBHOM cuibl. J{iis
HUX KPUTHUYECKH BAXKEH pa3Max PyK, KOTOPBIM B CPEIHEM Ha 5-6 CM INPEBBIIIACT
pOCT, UTO CO3JaeT NPEHMYIIECTBO B TOYKE yAapa W Ha Osoke. Hamamaroume
001aal0T SKTOMOP(HBIM THUIIOM TEJIOCIOXKEHUS C JJIUHHBIMUA pbluaramu
KOHEYHOCTEW. OTO MHMHUMHU3HUPYET CONPOTUBIEHUE BO3AyXa MpPH 3aMaxe H
YBEJIMYUBAET BBICOTY CheMa Msida. O1HaKo ObICTPBINA pOCT KOCTEH 4acTO ONepexaeT
Pa3BUTHE MBIIIIEYHOT'O KOPCETa, 4TO TpeOyeT 0coO0ro BHUMAHHUS K MPOQPHIAKTHKE
TpaBM IMO3BOHOYHMKA B 14—15 nert [2].

Cas3yromue UrpoKu IEMOHCTPUPYIOT CPEJHUE AHTPOIIOMETPUYECKHE TAHHBIE,
HO UMEIOT HanboJsee cOalaHCUpOBaHHBIE MOKA3ATEIHN BET€TaTUBHOW YCTOMYMBOCTH
(Uupexc Pydoe). Mx @yHknmoHanbHas cucTeMa JOJDKHA OBITh TOTOBAa K
JUIMTENIbHBIM Harpy3kamM HU3KOM M CpeAHEel MHTEHCMBHOCTU C COXpPaHEHUEM
BBICOKOU KOHIIEHTPALIMX BHUMAHUSI.

JInGepo B OTIIMUYKE OT HAMAIAIOIINX, TUOEPO Yalle UMEIOT HOPMOCTEHUYECKUIA

(Mme3omopdHbIif) Tum. Huzkuit ienTp Tsixecty (00jiee KOPOTKHUE HUKHUE
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KOHEYHOCTH MO OTHOLIEHHUIO K TYJOBHUILY) O0OECleYyuBaeT UM OMOMEXaHUYECKYIO
YCTOMYMBOCTh TpPH IJIYOOKHX BBINIAJaX M TIpHEME MOILIHBIX Tnonay. Jlubepo
3HAUYUTENBHO YCTYIAIOT B POCTE, OJTHAKO MPEBOCXOIAT IPYTHUE IPYNIbI B TECTAX HA
JIOBKOCTh M ObICTpOTY nepemenienus. Beicokuii UMT y nubepo 1mo cpaBHEHHIO €
HaMaJaloluMid  4acTo OOYCJOBJIIEH OoJjee HHU3KUM IIEHTPOM TSDKECTHU, UTO
HE00XO0AUMO ISl YCTOMYHUBOCTHU MIPHU MPUEME MsIUa.

AHaJIN3 TMOJYYEHHBIX JIaHHBIX MO3BOJISIET yTBEPXkIaTh, YTO B BO3PACTHOMU
rpynme 12-16 ner OpoUCXOOUT HE  TOJIBKO  KOJWYECTBEHHBIM  POCT
AHTPOIIOMETPUYECKUX  [OKa3aTeNe, HO M  KayeCTBEHHas IepecTporKa
(GYHKIIMOHATBHBIX CUCTEM OpTraHU3Ma, ONPEICIISAIONIast YCIEITHOCTh B KOHKPETHOM
urpoBoMm amrutya. Ilepuon 13—15 ner xapaktepu3yeTcss MUKOM ITyOepTaTHOIO
YCKOPEHHS pocTa. Y HamaJarolux (JIOMTPOBUIMKOB U LIEHTPOB) TEMIIbI IPUPOCTA
JIvHbL Tena pocturator 8—12 cm B rox. Hame wuccnenoBanue NOATBEPKIACT
Hannune «kodhdUIMeHTa JUIMHHOPYKOM» (OTHOIIIEHUE pa3Maxa PyK K pOoCTy) Kak
KPUTHUYECKOTO (hakTopa /it OJOKUPYIOMIUX U aTaKyIOIIUX UTPOKOB.

[Tokazatenu npo6sl Pydne n XKEJI (CKusHeHHOM eMKOCTH JIETKUX) OTpa)xaroT
pa3Hyl0 HalpaBJICHHOCTh aJalTallMOHHBIX MpoueccoB. CBA3YIOIHME HUIPOKH
MIPOJIEMOHCTPUPOBAJIM HAWITYUIlINE MoKa3aTenu unaekca Pydoe (6.4 £0.5 en.). Oto
00BsICHAETCS CIeU(DUKON UX ACATEIBHOCTHU: CBA3YIOIIUMA BBITIOIHAET HAMOOIBIIHIA
00beM MepeMelIeHUH 3a UTPy, HO C YMEPEHHON MHTEHCUBHOCTHIO. Ero cepaeuHo-
COCYIUCTasi CUCTEMa aJanTHPOBaHA K a’pOOHO-aHa’pOOHOMY pEXUMY, UTO
MO3BOJISIET COXPAHITH TOYHOCTh MUKPOMOTOPHUKH MAJIbLIEB HA (DOHE HAPACTAIOIIETO
yromueHus. Harmagaromme y 3Toi rpyIibl OTMEYAETCS CAMBIM BBICOKUH ITOKA3aTENb
KEJI (4200 +£150 w™a), 4YTO CBsA3aHO C HEOOXOAUMOCTBIO OOECICUCHUS
KPaTKOBPEMEHHBIX, HO MOIIHBIX aHA’POOHBIX «B3PBHIBOB» BO BpPEMs MPHIKKOB U
yAapoB.

Hamre ob6cyxnenue He ObUIO OBl TOJHBIM 0€3 aHaM3a CBSI3W MOPQOTHIA C
HelpoauHaMuKoi. JInGepo BBICOKAsE CKOPOCTh B «4eTHOYHOM Oere» (9.6 cek)
KOppENUpYyeT ¢ TaOUIbHOCTHIO HEPBHBIX MPOIECCOB. J[JI 3TOr0 aMIuTya XapakTepHO
npeo0aaHre MPOoIecCOB BO30YKICHHS, YTO MO3BOJISIET MTHOBEHHO PEearupoBaTh
Ha pukomeTsl. CBs3yromue o0nagaroT Hambosiee CTAaOMIBLHBIMU TIOKa3aTeIsIMU
peakuuu Ha nBwkymmiics oovekt (PO). Mx mMopdodyHKIIMOHAIBHBIA CTaTyC
«3aTOYEH» MOJI AHTULHUIALUIO -[PEIBOCXUIIICHUE IEHCTBUN CONEPHUKA.

[Ipu cpaBHEHHMM HAIIUMX JAHHBIX C HOPMAaTUBaAaMHU BEIYIIMX BOJICHOOJBHBIX
akagemuid (Hanpumep, Utanuu u bpasunuu), BBISIBIEHO, YTO Yy OTE€YECTBEHHBIX
BoJsieii0ocTOB 12—14 neT nokasarenu B3pbIBHOW CHUJIbI (MPBLKOK BBEpX) Ha 5—/%
HIDKE TPU aHAJIOTUYHOM POCTE. DTO yKa3bIBaeT Ha HEOOXOJIWMOCTh BHEJPEHUS B
TPEHUPOBOYHBIM MpOIECC MPOTpaMM TUIMOMETPUKH, aJalnTHPOBAHHBIX IO
MOJPOCTKOBBIN BO3pacT, IS TOJHOW peanu3anuu uX MOp(OIOrHYecKoro
MOTEHIHATIA.
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MopdodyHKImoHAIBHBIHN cTaTyC BoJieiboaucTa 12—16 jietT 3To AMHAMUYecKast
cuctema. TpeHepam clielyeT yUUThIBaTh, YTO AaHTPOTIOMETPHUS JUKTYET MO3UIUIO, a
byHKUIHOHATBHAS MOATOTOBKA oOecnieurBaeT A (PEeKTUBHOCTh HA 3TOU no3unuu. B
14 ner uenecooOpa3HO MPOBOAUTH «BTOPUYHBIA OTOOp», KOTJA MO pE3ysbTaTam
TEMIIOB OMOJIOTMYECKOT0 CO3PEBAHUSI KOPPEKTUPYETCSI TPEHUPOBOYHAS MPOrpaMma
JUTSL K@KJIOTO amIutya OTAeNbHO. /s urpokos 12—14 net mpoBOauTh MOHUTOPHUHT
"Ouonoruueckoro Bo3pacta'. Ecmu  poct 3amenmnigercs, —1ieliecooOpa3HO
nepenpo@uInpoBaTh UrpoKa M3 HAMAJAIOUIETO B JMOEPO WU CBS3YIOIIETO [0
HACTYIICHUS IICUXOJIOTMYECKOr0 KpU3HUCca.

BxitouaTe B TpEHUPOBOYHBIN MPOLIECC YITPAXKHEHUS HA pa3BUTHE ""B3PBIBHOM"
CWJIBI JIJI HanaJarolX U CKOPOCTHON BBIHOCIMBOCTH ISl JIMOEPO, UCXOAS U3 UX
Mop@oTuria.

3akiouenue. K 12-16 rogam BBISBICHO YETKOE pa3jeliCHHE: Hama aronue -
JOJIMXOMOP(HBIN THIT C aKIIEHTOM Ha JIJTMHY KOHEYHOCTEH; THOepo ~-Me30MOpPHBIN
TUIl C AKIEHTOM Ha PEAKTUBHOCTh. DYHKIIMOHAIBHBIN KPUTEPUN HCIOJIb30BAHKE
unjekca Pydre u mokazateneit )KEJI mo3Bosnser ouneHuth "pe3epB MOIIHOCTH',
HEOOXOIUMBIN JUIsl BBICOKOMHTEHCUBHOM UTPHI B 3aIIUTE (JTUOEPO) M MPHHKKOBOM
BBIHOCJIUBOCTH (HamaJaromue).

Pexomenganumn: [Ipu otbope noapoctkoB 12-13 ser B rpynmy CBA3YIOMIMX
cleayeT OTlaBaTh MPEANOYTECHUE [JIETIM C BBICOKUMU KOOPJUHAIIMOHHBIMHU
CIIOCOOHOCTSIMHM, J1ak€ €CIM HMX POCTOBbIE IMOKAa3aTeId Ha JaHHbIA MOMEHT
SBJISIFOTCSL CPETHUMH.
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http://science-education.ru/ru/article/view?1d=7298 (mara ooparuenus 28.02.2022).

2. Omneitnuk  E.A.  AHaTOMO-aHTPOINOJIOTUYECKUE  XaPAKTEPUCTUKHU

CIIOPTCMEHOK HTpoBBIX BHUAOB crnopra / E.A.OneiiHuk // YdeHble 3alUCKH
yauBepcuteta umenu I1. @. Jlecradra. — 2013. — Ne 6 (100). — C. 94-99.

BADMINTONDA ChIDAMLILIKNI OShIRISh USULLARI

Atajanov Rasul Turganbaevich
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O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
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Annotatsiya: Ushbu magolada badminton sportida chidamlilikni oshirishning
samarali usullari tahlil gilinadi. Tadgiqot davomida sportchilarning umumiy va
maxsus chidamliligini rivojlantirishga qaratilgan mashg ‘ulot metodlari, yuklama
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hajmi va intensivligi, shuningdek, tiklanish jarayonining ahamiyati o ‘rganildi.
Natijalar shuni ko ‘rsatadiki, interval mashg ‘ulotlar, kompleks jismoniy tayyorgarlik
va individual yondashuv badmintonchilarning chidamlilik darajasini sezilarli
darajada oshiradi. Mazkur tadgigot natijalari murabbiylar va sportchilar uchun
amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Badminton, chidamlilik, mashg ‘ulot, yuklama, interval trening,
jismoniy tayyorgarlik, tiklanish

Aunnomauusn: B oannoi cmamve paccmampusaromces 3QghekmusHvie mMemoovl
noevlueHuss BblHoCauBocmu 6 baomunmone. B xooe uccnedosanus U3yueHbsl
mperRupoesovirsle Memoc)uku, HAnpaeJjerHble HA passumue 061/{461/7 u cneuuaﬂbﬂoﬁ
6blHOCIUBOCMU CNROPMCMEHOE, obveM U UHMEHCUBHOCb HAaZcpy30K, a makKoice
SHAYEHUE 60CCNAHROBUMENIBHBIX NPOUECCOS. Pe3yﬂbmambl nokasslearom, umo
UHmepealbrHsvle mperuposeKu, KOMNJIEeKCHAaA qbu3uqe01<aﬂ Nno020MmMoe6Kd u
uﬂdueudyaﬂbnbzﬁ N00X00 3HAYUMENbHO NOELIUAIOM YPOBEHb 6bIHOCIUBOCMU
OAOMUHMOHUCINOS. HOlelleHHble OanHvle Uumerom npakmu4eckoe 3HadeHue oA
mpeHepos U CnNOPNICMEHRO6.

Knioueevie cnoea: baomummown, ewviHOCIUB0CMb, MPEHUPOBKA, HAZPY3KA,
UHmMepeallbHovle NMPEHUPOBKU, ([)MS’LMQCKCI}! I’IOOZOMOBKCZ, 60CCMAHO6IEHUE

Abstract: This article analyzes effective methods for improving endurance in
badminton. The study examines training approaches aimed at developing both
general and specific endurance, including training load, intensity, and recovery
processes. The results indicate that interval training, comprehensive physical
preparation, and an individualized approach significantly enhance the endurance
level of badminton players. The findings of this study are of practical importance for
coaches and athletes.

Keywords: Badminton, endurance, training, load, interval training, physical
preparation, recovery.

Kirish. Badminton bugungi kunda dunyo migyosida keng targalgan va tez
rivojlanayotgan sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turi o‘zining yuqori
tezlik, aniglik va chagqonlikni talab qilishi bilan ajralib turadi. Zamonaviy
badminton o‘yinlari sportchidan nafagat mukammal texnik va taktik tayyorgarlikni,
balki yugori darajadagi jismoniy sifatlarni ham talab etadi. Aynigsa, chidamlilik
badmintonchilarning muvaffaqgiyatli faoliyat yuritishida hal giluvchi omillardan biri
hisoblanadi. Chunki o‘yin davomida sportchi ko‘p marotaba yuqori intensivlikdagi
harakatlarni bajaradi, tezkor garor gabul giladi va gisga vaqt ichida tiklanishga
majbur bo‘ladi.

Badmintonda chidamlilik tushunchasi umumiy va maxsus chidamlilikka
bo‘linadi. Umumiy chidamlilik organizmning uzoq vaqt davomida jismoniy
yuklamalarga bardosh berish qobiliyatini ifodalasa, maxsus chidamlilik aynan
badminton o‘yiniga xos harakatlar — tez yugurish, sakrash, zarba berish va tez
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yo‘nalishni  o‘zgartirish  jarayonlarida namoyon bo‘ladi. Shu sababli,
badmintonchilarni tayyorlash jarayonida ushbu ikki turdagi chidamlilikni uyg‘un
ravishda rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi. Aks holda, sportchi o‘yin
davomida tez charchab qoladi, bu esa uning texnik va taktik harakatlarining sifatiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Hozirgi kunda sport ilm-fanida badmintonchilarning chidamliligini oshirishga
garatilgan turli metod va yondashuvlar ishlab chigilgan. Jumladan, interval
mashg‘ulotlar, yuqori intensivlikdagi qisqa yuklamalar, aylanma mashg‘ulotlar
(circuit training) va kombinatsiyalangan mashqlar tizimi keng qo‘llanilmoqda.
Ushbu metodlar sportchining yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarini
rivojlantirish bilan birga, mushaklarning tez tiklanish qobiliyatini ham oshiradi. Shu
bilan  birga, @ zamonaviy  yondashuvlarda  mashg‘ulot  yuklamalarini
individuallashtirish, sportchining funksional holatini doimiy monitoring gilish va
tiklanish jarayonlariga alohida e’tibor qaratish muhim omil sifatida ko‘rilmoqda.

Badminton sportida yuqori natijalarga erishish uchun mashg‘ulot jarayonini
ilmiy asosda tashkil etish zarur. Bu esa trenerlardan sportchilarning yosh
xususiyatlari, jismoniy rivojlanish darajasi va individual imkoniyatlarini chuqur
tahlil qilishni talab etadi. Aynigsa, yosh badmintonchilar bilan ishlashda
chidamlilikni bosgichma-bosgich rivojlantirish, ortigcha yuklamalardan saglanish
va to‘g‘ri dam olish rejimini tashkil etish muhim ahamiyatga ega. Shu bilan birga,
sportchining psixologik tayyorgarligi ham chidamlilik darajasiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi, chunki ruhiy barqarorlik sportchining uzoq davom etadigan o‘yinlarda
samarali harakat gilishiga yordam beradi.

Mazkur tadgigotning dolzarbligi shundaki, badmintonchilarda chidamlilikni
oshirish masalasi nafagat sport natijalarini yaxshilash, balki sportchilarning
sog‘lig‘ini mustahkamlash va jarohatlarning oldini olishda ham muhim ahamiyatga
ega. Chunki yetarli darajada rivojlanmagan chidamlilik sportchining ortiqcha
charchashiga, organizmda zo‘rigishlarning ortishiga va natijada turli jarohatlar
yuzaga kelishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli, chidamlilikni rivojlantirishning
samarali usullarini aniglash va ularni amaliyotga joriy etish bugungi kunda dolzarb
ilmiy muammolardan biri hisoblanadi.

Ushbu magolada badmintonchilarda chidamlilikni oshirishning samarali
usullari, mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan metodlar hamda ularning sportchilar
organizmiga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil qilinadi. Tadqiqot natijalari asosida
murabbiylar va sportchilar uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigiladi, bu esa
badminton sportida yuqori natijalarga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Tadqiqotni tashkil gilish usullari (metodologiya). Mazkur tadgiqot
badminton sportida chidamlilikni oshirishning ilmiy asoslangan usullarini ishlab
chigish va ularning samaradorligini amaliy jihatdan tekshirishga qaratilgan bo‘lib,
kompleks yondashuv asosida tashkil etildi. Tadgiqot jarayonida nazariy tahlil,
pedagogik kuzatuv, tajriba-sinov ishlari, testlash, funksional diagnostika hamda
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matematik-statistik tahlil metodlaridan keng foydalanildi. Ushbu metodlarning
uyg‘un qo‘llanilishi tadqiqot natijalarining ishonchliligi va obyektivligini
ta’minlashga xizmat qildi.

Tadqiqot ishlari sport maktabi hamda oliy ta’lim muassasasida badminton bilan
muntazam shug‘ullanib kelayotgan sportchilar ishtirokida olib borildi. Tadqiqotga
18-22 yosh oralig‘idagi, kamida 2—3 yillik sport tajribasiga ega bo‘lgan jami 20
nafar badmintonchi jalb qilindi. Ishtirokchilar jismoniy tayyorgarlik darajasi, sog‘lik
holati va sport ko‘rsatkichlari jihatidan deyarli bir xil bo‘lishiga e’tibor qaratildi.
Ular tasodifiy tanlash usuli yordamida ikki guruhga — nazorat guruhi va tajriba
guruhiga ajratildi. Har bir guruhda 10 nafardan sportchi ishtirok etdi.

Nazorat guruhi an’anaviy mashg‘ulot dasturi asosida shug‘ullangan bo‘lsa,
tajriba guruhida maxsus ishlab chigilgan, chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan
kompleks mashg‘ulot dasturi qo‘llanildi. Ushbu dastur zamonaviy sport nazariyasi
va amaliyotida qo‘llanilayotgan ilg‘or metodlarga asoslangan holda ishlab chigildi.
Xususan, interval mashg‘ulotlar, yuqori intensivlikdagi qisqa muddatli yuklamalar
(HIIT), aylanma mashg‘ulotlar (circuit training), maxsus badminton harakatlari
asosidagi mashglar tizimi hamda tiklanish mashqglari dastur tarkibiga Kiritildi.

Tadgiqgot uch asosiy bosgichda amalga oshirildi. Birinchi bosgich tayyorgarlik
bosgqichi bo‘lib, unda mavzu bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabiyotlar chuqur tahlil gilindi,
mavjud metodikalar o‘rganildi hamda tadqiqot dasturi ishlab chiqildi. Bu bosqgichda,
shuningdek, tadgiqot ishtirokchilarining dastlabki jismoniy va funksional
ko‘rsatkichlari aniglanib, ularning boshlang‘ich darajasi baholandi. Ikkinchi bosqich
asosiy tajriba bosqichi bo‘lib, unda tajriba guruhiga maxsus mashg‘ulot dasturi joriy
etildi va uning ta’siri muntazam ravishda kuzatib borildi. Uchinchi bosqich yakuniy
bosqich bo‘lib, unda olingan natijalar tahlil qilinib, umumlashtirildi va ilmiy
xulosalar chiqarildi.

Chidamlilik darajasini aniglash uchun bir nechta test mashglari qo‘llanildi.
Umumiy chidamlilikni baholash maqgsadida 1000 metrga yugurish testi, tezkor
chidamlilikni aniglash uchun 4x10 metrga shuttle run testi, maxsus chidamlilikni
aniqlash uchun esa badminton o‘yiniga xos harakatlardan iborat interval testlar
qo‘llanildi. Bundan tashqari, sportchilarning yurak urish chastotasi (YUCH), nafas
olish tezligi va tiklanish vagqti kabi fiziologik ko‘rsatkichlari ham o‘lchandi. Ushbu
ko‘rsatkichlar sportchining yuklamaga moslashish darajasini aniglashda muhim
ahamiyat kasb etdi.

Tajriba guruhida mashg‘ulotlar haftasiga 4 marotaba, har biri 90 daqiqadan
tashkil etildi. Har bir mashg‘ulot uch qismdan iborat bo‘ldi: kirish (qizdirish), asosiy
va yakuniy (tiklanish) qismi. Qizdirish gismida yengil  yugurish,
umumrivojlantiruvchi mashglar va dinamik cho‘zilish mashglari bajarildi. Bu
bosgich mushaklarni ishga tayyorlash, jarohatlarning oldini olish va organizmni
keyingi yuklamalarga moslashtirish uchun xizmat qildi.
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Asosiy qismda chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan mashqglar bajarildi.
Interval mashg‘ulotlar davomida sportchilar 30—40 soniya davomida maksimal yoki
maksimalga yaqin tezlikda harakat gilib, 30-60 soniya davomida faol dam olish
mashglarini bajardilar. Ushbu mashg‘ulotlar yurak-gon tomir tizimini rivojlantirish
va organizmning kislorod iste’molini oshirishga yordam berdi. Aylanma
mashg‘ulotlarda esa 68 ta turli mashqlar ketma-ket bajarilib, har bir mashq 30-45
soniya davom etdi. Mashqlar orasida 10-15 soniya dam olish va har bir aylanadan
so‘ng 1-2 daqiqa tiklanish vaqti berildi.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun badminton o‘yiniga xos mashqlar
keng qo‘llanildi. Jumladan, kort bo‘ylab tezkor harakatlanish, zarbalarni ketma-ket
bajarish, tez yo‘nalishni o‘zgartirish va o‘yin vaziyatlarini modellashtirish asosidagi
mashqlar bajarildi. Bu mashqlar sportchining nafagat jismoniy, balki texnik va taktik
tayyorgarligini ham oshirishga xizmat qildi.

Yakuniy qismda tiklanish mashqlariga alohida e’tibor garatildi. Nafasni
me’yorlashtirish, mushaklarni bo‘shashtirish, statik cho‘zilish mashqlari bajarildi.
Bundan tashqari, sportchilarga to‘g‘ri ovqatlanish, uyqu rejimi va tiklanish
jarayonlarini tashkil etish bo‘yicha tavsiyalar berildi. Bu esa organizmning tez
tiklanishiga va keyingi mashg‘ulotlarga tayyor holatda bo‘lishiga yordam berdi.

Tadgigot davomida yuklamaning hajmi va intensivligi bosgichma-bosgich
oshirib borildi. Dastlabki haftalarda o‘rtacha intensivlikdagi mashg‘ulotlar
qo‘llanilgan bo‘lsa, keyingi bosqichlarda yuqori intensivlikdagi yuklamalar joriy
etildi. Bu yondashuv sportchilarning organizmini ortiqcha zo‘riqishsiz rivojlantirish
imkonini berdi. Shu bilan birga, har bir sportchining individual xususiyatlari hisobga
olinib, yuklama darajasi moslashtirildi.

Natijalarni qgayta ishlashda matematik-statistik metodlardan foydalanildi.
O‘rtacha arifmetik qiymatlar, foiz ko‘rsatkichlari, natijalar o‘rtasidagi farqlar
aniglanib, guruhlararo taggoslash amalga oshirildi. Shuningdek, tajriba va nazorat
guruhlari o‘rtasidagi o‘zgarishlar dinamikasi tahlil qilindi. Bu esa qo‘llanilgan
metodikaning samaradorligini ilmiy asosda baholash imkonini berdi.

Shunday qilib, mazkur metodologiya badmintonchilarda chidamlilikni
rivojlantirishga garatilgan kompleks va tizimli yondashuvni o‘z ichiga oladi. Ushbu
yondashuv sportchilarning jismoniy, funksional va maxsus tayyorgarlik darajasini
oshirishga xizmat giladi hamda yugori sport natijalariga erishish uchun mustahkam
ilmiy asos yaratadi.

Tadqgiqgot natijalari va muhokamasi. Mazkur tadgigot jarayonida
badmintonchilarda chidamlilikni oshirishga qgaratilgan maxsus ishlab chigilgan
mashg‘ulot dasturining samaradorligi har tomonlama o‘rganildi va olingan natijalar
batafsil tahlil qilindi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar, ularning
jismoniy va funksional ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar dinamikasi ilmiy asosda
baholandi. Tadqiqot boshida va yakunida o‘tkazilgan test natijalari sportchilarning
chidamlilik darajasida sezilarli o‘zgarishlar yuz berganini ko‘rsatdi.
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Dastlabki bosgichda har ikkala guruh ishtirokchilarining umumiy chidamlilik
ko‘rsatkichlari deyarli bir xil darajada ekanligi aniglandi. 1000 metrga yugurish
testida nazorat guruhi o‘rtacha 4 daqiqa 12 soniya natija ko‘rsatgan bo‘lsa, tajriba
guruhi 4 dagiga 10 soniya natijani qayd etdi. Bu esa guruhlar o‘rtasida boshlang‘ich
farq deyarli mavjud emasligini ko‘rsatdi. Shu bilan birga, shuttle run (4x10 m)
testida ham har ikkala guruhning natijalari o‘xshash bo‘lib, tezkor chidamlilik
darajasi teng ekanligi kuzatildi.

Tajriba jarayonining o‘rta bosqgichiga kelib, tajriba guruhida sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar kuzatila boshlandi. Xususan, interval va aylanma mashg‘ulotlarning
muntazam qo‘llanilishi natijasida sportchilarning yurak-gon tomir tizimi faoliyati
yaxshilandi, nafas olish hajmi oshdi va tiklanish tezligi ortdi. Bu o‘zgarishlar
ularning umumiy chidamlilik darajasining oshishiga olib keldi. Shu davrda tajriba
guruhining 1000 metrga yugurish natijalari o‘rtacha 3—5% ga yaxshilangan bo‘lsa,
nazorat guruhida bu ko‘rsatkich atigi 1-2% ni tashkil etdi.

Tadgigot yakunida olingan natijalar esa yanada anigroq farglarni namoyon etdi.
Tajriba guruhida 1000 metrga yugurish natijasi o‘rtacha 3 daqiga 50 soniyagacha
yaxshilandi, ya’ni boshlang‘ich natijaga nisbatan taxminan 8-10% ga o°‘sish
kuzatildi. Nazorat guruhida esa bu ko‘rsatkich 4 daqiqa 5 soniya atrofida bo‘lib,
o‘sish darajasi 3—4% ni tashkil etdi. Bu esa qo‘llanilgan maxsus mashg‘ulot
metodikasining yugori samaradorligini tasdiglaydi.

Tezkor chidamlilikni aniglovchi shuttle run testida ham tajriba guruhi
sportchilari sezilarli natijalarga erishdilar. Ularning ko‘rsatkichlari o‘rtacha 0.8—1.2
soniyaga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 0.3—0.5 soniyani
tashkil etdi. Bu esa badminton o‘yinida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan tezkor
harakatlanish va yo‘nalishni tez o‘zgartirish qobiliyatining rivojlanganligini
ko‘rsatadi.

Maxsus chidamlilikni baholashda qo‘llanilgan badminton harakatlariga
asoslangan testlar natijalari ham tajriba guruhida yuqori o‘sishni ko‘rsatdi.
Sportchilar uzoq davom etadigan o‘yin vaziyatlarida kamroq charchashni, zarbalar
aniqligining pasaymasligini va o‘yin davomida yuqori intensivlikni saglab qolish
qobiliyatining oshganligini namoyon etdilar. Bu esa maxsus mashg‘ulotlarning
to‘g‘ri tanlanganligini va ularning amaliy samaradorligini tasdiglaydi.

Tadgigot davomida sportchilarning yurak urish chastotasi (YUCh)
ko‘rsatkichlari ham kuzatildi. Tajriba guruhida mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish
tezligi sezilarli darajada yaxshilandi. Dastlabki bosqgichda sportchilarning yurak
urish chastotasi mashg‘ulotdan so‘ng 3-4 daqiqada normaga gaytgan bo‘lsa,
tadqiqot yakunida bu ko‘rsatkich 1.5-2 daqgigagacha gisgardi. Bu esa yurak-qon
tomir tizimining moslashuvchanligi oshganligini va organizmning yuklamalarga tez
moslashayotganini ko‘rsatadi.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, interval mashg‘ulotlar va yuqori intensivlikdagi
yuklamalar sportchilarning nafagat umumiy chidamliligini, balki maxsus
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chidamliligini ham samarali ravishda rivojlantiradi. Shu bilan birga, aylanma
mashg‘ulotlar mushak guruhlarini kompleks rivojlantirishga xizmat qilib, umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasini oshiradi. Ushbu metodlarning kombinatsiyalangan
holda qo‘llanilishi esa eng yuqori natijalarni ta’minlaydi.

Nazorat guruhi natijalari bilan solishtirganda, tajriba guruhidagi o°‘sish
ko‘rsatkichlari ancha yuqori bo‘lgani ilmiy jihatdan muhim ahamiyatga ega. Bu esa
an’anaviy mashg‘ulot dasturlariga nisbatan zamonaviy yondashuvlar samaraliroq
ekanligini ko‘rsatadi. Aynigsa, mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish,
tiklanish jarayonlariga e’tibor garatish va maxsus mashqglarni keng qo‘llash sport
natijalarini yaxshilashda muhim omil ekanligi aniglandi.

Tadgiqot natijalari sportchilarning psixologik holatiga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatganini ko‘rsatdi. Tajriba guruhidagi sportchilar o‘zlariga bo‘lgan ishonchning
ortganligini, mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyaning kuchayganligini va
musobaqalarda barqaror o‘yin namoyish etish qobiliyatining oshganligini gayd
etdilar. Bu esa jismoniy tayyorgarlik bilan bir gatorda psixologik tayyorgarlikning
ham muhim ekanligini tasdiglaydi.

Bundan tashqgari, tadgigot davomida jarohatlar sonining kamayganligi ham
kuzatildi. Bu esa mashg‘ulotlarning to‘g‘ri tashkil etilganligi, yuklamaning
bosgichma-bosqich oshirilganligi va tiklanish jarayonlariga e’tibor garatilganligi
bilan izohlanadi. Natijada sportchilarning sog‘lig‘i mustahkamlanib, uzoq muddatli
sport faoliyatini samarali olib borish imkoniyati oshdi.

Olingan natijalar asosida shuni xulosa gilish mumkinki, badminton sportida
chidamlilikni oshirish uchun interval mashg‘ulotlar, aylanma mashg‘ulotlar va
maxsus badminton mashqlarini 0z ichiga olgan kompleks yondashuv eng samarali
hisoblanadi. Ushbu metodlarni amaliyotga joriy etish sportchilarning jismoniy va
funksional tayyorgarligini sezilarli darajada yaxshilaydi hamda yuqori sport
natijalariga erishish imkonini beradi.

Umuman olganda, mazkur tadgigot natijalari badmintonchilarda chidamlilikni
rivojlantirish bo‘yicha ilmiy asoslangan metodikani taklif etadi va uning
samaradorligini amaliy jihatdan tasdiglaydi. Bu esa kelgusida mazkur yo‘nalishda
olib boriladigan ilmiy tadqiqotlar uchun muhim asos bo‘lib xizmat qiladi hamda
sport amaliyotida keng qo‘llanilishi mumkin.

Xulosa. Mazkur tadgigot badminton sportida chidamlilikni oshirishning
samarali usullarini aniglash va ularning amaliy samaradorligini baholashga
qaratilgan bo‘lib, o‘tkazilgan ilmiy-tajriba ishlari asosida muhim xulosalarga
kelindi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, badmintonchilarda yuqori sport
natijalariga erishish uchun chidamlilik jismoniy sifatlar ichida yetakchi o‘rinlardan
birini egallaydi. Chunki o‘yin davomida sportchi yuqori intensivlikdagi harakatlarni
takroriy bajaradi va bu jarayonda chidamlilik darajasi uning samaradorligini
bevosita belgilaydi.
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Tadgigot davomida qo‘llanilgan maxsus mashg‘ulot dasturi, ya’ni interval
mashg‘ulotlar, aylanma mashg‘ulotlar (circuit training), yugori intensivlikdagi gisga
muddatli yuklamalar (HIIT) hamda badminton o‘yiniga xos mashglar majmuasi
sportchilarning umumiy va maxsus chidamliligini sezilarli darajada oshirishi ilmiy
jihatdan isbotlandi. Aynigsa, ushbu metodlarning kompleks holda go‘llanilishi
sportchilarning yurak-gon tomir tizimi faoliyatini yaxshilash, nafas olish
imkoniyatlarini kengaytirish va tiklanish jarayonlarini tezlashtirishga xizmat qgildi.

Tajriba va nazorat guruhlari natijalarining taqgoslanishi shuni ko‘rsatdiki,
an’anaviy mashg‘ulot dasturlariga nisbatan zamonaviy va ilmiy asoslangan
yondashuvlar ancha yuqori samaradorlikka ega. Tajriba guruhida kuzatilgan ijobiy
o‘zgarishlar, xususan, yugurish natijalarining yaxshilanishi, tezkor chidamlilik
ko‘rsatkichlarining oshishi hamda yurak urish chastotasining tezroq tiklanishi ushbu
metodikaning afzalligini tasdiglaydi.

Shuningdek, tadgigot davomida mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish,
sportchilarning funksional holatini doimiy nazorat gilish va tiklanish jarayonlariga
alohida e’tibor garatish muhim omil ekanligi aniglandi. Bu yondashuv
sportchilarning ortigcha charchashining oldini olish, jarohatlar xavfini kamaytirish
hamda uzog muddatli sport faoliyatini samarali tashkil etishga yordam beradi.

Tadgiqgot natijalari shuni ham ko‘rsatdiki, chidamlilikni rivojlantirish nafagat
jismoniy, balki psixologik holatga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Sportchilarda o‘ziga
bo‘lgan ishonch ortadi, motivatsiya kuchayadi va musobagalarda bargaror natijalar
gayd etish imkoniyati oshadi. Bu esa badminton sportida yuqori darajadagi
tayyorgarlik kop qgirrali yondashuvni talab gilishini yana bir bor tasdiglaydi.

Umuman olganda, badmintonchilarda chidamlilikni oshirish uchun ilmiy
asoslangan, kompleks va tizimli mashg‘ulot dasturlarini ishlab chigish va
amaliyotga joriy etish zarur. Ushbu tadgigotda taklif etilgan metodika sportchilarni
tayyorlash jarayonida samarali vosita bo‘lib xizmat qilishi mumkin. Kelgusida
mazkur yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy tadgigotlar yanada kengaytirilishi, turli
yosh va malaka darajasidagi sportchilarni gamrab olishi magsadga muvofigdir.

Shu tariga, tadgigot natijalari badminton sportida chidamlilikni rivojlantirish
bo‘yicha ilmiy va amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, murabbiylar va sportchilar uchun
muhim metodik tavsiyalarni tagdim etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Bompa T.0., Buzzichelli C.. Periodization: Theory and Methodology of
Training. Human Kinetics, 2019. pp. 45-78.
2. Platonov V.N. Sports Training Periodization: General Theory and Its
Practical Application. Kyiv: Olympic Literature, 2020. pp. 112-156.
3. Issurin V. Block Periodization: Breakthrough in Sports Training. Human
Kinetics, 2018. pp. 89-120.

126



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

4. Wilmore J.H., Costill D.L., Kenney W.L. Physiology of Sport and Exercise.
Human Kinetics, 2017. pp. 210-245.

5. McArdle W.D., Katch F.l., Katch V.L. Exercise Physiology: Nutrition,
Energy, and Human Performance. Wolters Kluwer, 2018. pp. 320—355.

6. Grice T. Badminton: Steps to Success. Human Kinetics, 2017. pp. 56-89.

7. Cabello D., Gonzalez-Badillo J.J. Analysis of the characteristics of
competitive badminton. British Journal of Sports Medicine, 2019. 53(7), pp. 410-
415.

MAMLAKATIMIZDA JISMONIY TARBIYA VA OMMAVI1Y SPORTNI
OMMOLAShAhTIRISh VA RIVOJLANTIRISh MASALALARI

Allamuratov Shuxratulla Inoyatovich

Biologiya fanlari doktori, professor

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
sh.allamuratov@list.ru

Annotatsiya: Magolada aholining turli yosh guruhlarini salomatligini
mustahkamlash, jismoniy rivojlanishi va gaddi-qomatini korreksiya gilish, umumiy
va maxsus ishchanlik qobiliyatlarini oshirish, hayot uchun zarur bo ‘Igan alohida
malaka va ko ‘nikmalarga ega bo ‘lish, faol dam olish, jismonan takomillashuvga
erishishlari  magsadida sportning hammabop turlari bilan muntazam
shug ‘ullanishlari va musobaqalarda ishtirok etishlari yuzasidan materiallar
yoritilgan.

Kalit so“zlar: Ommaviy sport, jismoniy tarbiya, sog ‘lomlashtirish, aholining
turli yosh guruhlari, ommaviy sport musobagalari.

Annomayusa. B cmamve paccmampusaromcs mamepuanvl O pe2YisipHOM
yuacmuu pasiudHsvlx 603PACNIHbIX 2PYNN HACENEHUA 6 PA3IUUYHbIX 8UOaX cnopma u
COPEBHOBAHUSX C Ye/lbl0 YKPENIeHUsl 300p08bsl, YIVUULeHUS PUUYECKO20 PA38UMUsL
U meaocCnoNCEeHUA, NOBbIUIEHUA 06u;ux u cneyuaibHvlx pa60mocnoco6ﬁocmezl,
npuo6pemeﬁuﬂ HeoOX00UMbBIX OISl JHCUSHU CneyualbHvlX HABLIKOE U ymeHud,
AKMUBHO20 OMObIXA U OOCMUINCEHUS qbu3uttea<020 coeepuieHcmea.

Knwuesvie cnoea. Maccoswiti  cnopm,  usuueckoe  8ocnumanue,
03()0p06]leHue, PA3HblIE 603pACNIHblE CPYNNblL HACENEHUA, MACCOBble CNOPMUBHblE
COpEeBHOBAHUAL.

Abstract: The article covers materials on the regular participation of various
age groups of the population in popular sports and competitions in order to
strengthen their health, improve their physical development and posture, improve
general and special working abilities, acquire special skills and abilities necessary
for life, actively rest, and achieve physical improvement.
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Kirish. Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “2022-2026 vyillarga
mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi to‘g‘risida”gi 2022 yil
28-yanvar PF-60-son Farmonida “Jahon miqgyosidagi murakkab jarayonlarni va
mamlakatimiz bosib o‘tgan taraqqiyot natijalarini chuqur tahlil qilgan holda keyingi
yillarda “Inson gadri uchun” tamoyili asosida xalgimizning farovonligini yanada
oshirish, iqtisodiyot tarmoglarini transformatsiya qilish va tadbirkorlikni jadal
rivojlantirish, inson huquqlari va manfaatlarini so‘zsiz ta’minlash hamda faol
fugarolik jamiyatini shakllantirishga qgaratilgan islohotlarning ustuvor yo‘nalishlari”
belgilangan [3]. Shundan kelib chiggan holda, mamlakatimiz jamiyatida sodir
bo‘layotgan bunyodkorlik ishlari hayot faoliyatining barpcha sohalarida amalga
oshirilayotgan taragqgiyotni chuqur ijtimoiy-iqgtisoiy qgayta qurilishi bilan
tavsiflanadi.

Ishning magsadi — minglab odamlarni ommaviy jismoniy tarbiya va sport
tadbirlarida ishtirok etishini ta‘minlash orgali, ularning jismoniy fazilatlari va
harakat qobiliyatlarini takomillashtirish, salomatligini mustahkamlashga erishishni
tashkil qilish.

Tadqigotning materiallari va usullari. Tadgigotning nazariy va metodologik
asosi sifatida ommaviy sportni rivojlantirishning ustuvor yo‘nalishlari va
tamoyillariga bag‘ishlangan ilmiy adabiyotlarni tizimli tahlil gilish xizmat qgildi.

Natijalar va ularning muhokamasi. Mamlakat aholisini salomatligi darajasi
yomonlashsa, umr ko‘rish muddati oshmasa, yosh avlod barkamol rivojlanmasa,
bunday davlatdagi iqtisodiy ko‘rsatkichlar mazmunga ega bo‘lmaydi. Demak, bu
sohada juda katta ijtimoiy ahamiyatga va potensialga ega bo‘lgan jismoniy tarbiya
va sportni, aynigsa, ommaviy sportni rivojlantirish masalalariga e‘tibor
kuchaytirilishi zarur bo‘ladi.

Bu borada, 2020 yil 30-oktabrida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
“Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-6099-son Farmoni qabul qilingan bo‘lib, unda
belgilangan vazifalarga ko‘ra davlat organlari va tashkilotlarining kasaba
uyushmalari va ish beruvchilar o‘rtasidagi jamoa shartnomalarida ish kuni davomida
ishlab chigarish gimnastikasi mashqglari, texnologiya, ishlab chigarish va ish
sharoitlaridan kelib chigib, xodimlarga ishlab chigarish gimnastikasi mashglarini
bajarishi uchun ish vaqtiga kiritiladigan maxsus tanaffuslar belgilangan, sog‘lom
turmush tarzi va ommaviy sportni rivojlantirish magsadida mehnat jamoalarida
faoliyat yuritayotgan xodimga “Sport targ‘ibotchisi” qo‘shimcha vazifasi
yuklangan, ish vaqtidan so‘ng tanlangan kunlarda (haftada kamida bir marta) rahbar
va barcha xodimlarning jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari (yugurish, stritbol,
futbol, badminton, voleybol, basketbol, stol tennisi, suzish va b.) bilan
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shug‘ullanishi ta‘minlangan, har shanba soat 14:00 dan keyin xodimlar va ularning
oila a‘zolari o‘rtasida yugurish, stritbol, futbol, badminton, voleybol, basketbol, stol
tennisi, suzish va boshqa sport turlari bo‘yicha ommaviy sport musobagalari tashkil
etish, bunda, musobagalar bayramona ruhda, “shou” ko‘rinishida o‘tkazilishiga,
g‘olib va sovrindorlar munosib rag‘batlantirilishiga alohida e‘tibor qaratilgan [2].

Shu bilan birga, mehnat jamoasining sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-
quvvatlash va jismoniy faolligi darajasini oshirish uchun barcha zarur sharoitlar
(trenajyor zali, “Workout” maydonchasi, sport maydonchalari va xonalari, sport
mashg‘ulotlari va musobagqalari) yaratish davom ettirilmoqda, veb-saytlar, ijtimoiy
tarmoglar, ommaviy axborot vositalari (televidenie, radio, gazeta, internet tarmog ‘i)
orqali bu borada amalga oshirilayotgan ishlar, shuningdek, sog‘lom turmush tarziga
amal gilishning ahamiyati muntazam ravishda yoritib borilmoqda.

Ommaviy sportni rivojlantirishga davlatimiz va kasaba uyushmalari budjetidan
katta miqgdordagi mablag® ajratilmoqda. Chunki, ommaviy sport — bu, aholining turli
yosh guruhlarini salomatligini mustahkamlash, jismoniy rivojlanishi va gaddi-
gomatini korreksiya qgilish, umumiy va maxsus ishchanlik gobiliyatlarini oshirish,
hayot uchun zarur bo‘lgan alohida malaka va ko‘nikmalarga ega bo‘lish, faol dam
olish, jismonan takomillashuvga erishishlari maqgsadida, ular uchun oddiy bo‘lgan
sport turlari bilan muntazam shug‘ullanishlari va musobaqalarda ishtirok
etishlaridan iboratdir.

Demak, ommaviy sport — umumiy sportning tarkibiy qismi hisoblanadi va
asosly mazmuni — inson tomonidan harakat amallarini hayotiy amaliyotga
tayyorgarlik, o‘zining jismoniy konditsiyasini va rivojlanishini optimallashtirish
omili sifatida ratsional qo‘llashdan iborat. U, musobaqga faoliyati bilan tavsiflanadi,
muntazam trenirovka mashg‘ulotlari paytida har xil yosh toifasidagi ko‘p sonli
aholini shug‘ullanishlari uchun imkoni bor. Shu bilan birga, ommaviy sport bo‘lajak
yosh mutaxassislarni yuqori samarali ishlarga va Vatanni himoya qilishga
tayyorlashga yordam beradi, jismoniy mashglar va sportning turli shakllaridan
shaxsiy hayotlarida, oilasida va kelajakdagi ish joylarida foydalanish qobiliyatini
rivojlantiradi [4].

Ommaviy sport jamiyatdagi murakkab, ko‘p funksiyali hodisa sifatida
sog‘lomlashtirish, ta’lim va tarbiya vazifalarini amalga oshiradi.

Sog‘lomlashtiruvchi ~ vazifalari — inson salomatligini saglash va
mustahkamlash, jismoniy tayyorgarlik va ishchanlik qobiliyatini oshirish, ijodiy
faoliyatni uzaytirishni o‘z ichiga oladi. Zamonaviy ishlab chiqarishni
avtomatlashtirish va kompleks mexanizatsiyalashtirish sharoitida o‘z sog‘lig‘iga
mas’uliyatli munosabatni, kundalik jismoniy faollik zarurligini ongli ravishda
tushunishni va jismoniy faollikning yo‘qligi alomatlarini bartaraf qilishni
rivojlantirish juda muhimdir. Sog‘lomlashtiruvchi tamoyiliga muvofiq, jismoniy
tarbiya usullarini tanlash va jismoniy faollikni, shuningdek, ommaviy sog‘ligni
saglash, jismoniy tarbiya va sport tadbirlarining shakllarini tartibga solish zarur.
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Shuning uchun ommaviy sport bilan shug‘ullanishning majburiy shartlaridan
biri o‘qituvchi va shifokor tomonidan ishtirokchilarning nazorat qilishdan iborat.

Tarbiyalovchi vazifalari — madaniyatning insonni jismoniy tarbiyalash,
jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik orgali jismoniy hamda intellektual
jihatdan kamol toptirish, uning gobiliyatini va harakat faolligini takomillashtirish,
sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini shakllantirish, ijtimoiy moslashtirish
magsadida jamiyat tomonidan yaratiladigan hamda foydalaniladigan gadriyatlar,
normalar va bilimlar yig‘indisidan iborat bo‘lib, yuksak madaniyatga ega bo‘lgan
har tomonlama yetuk hamda jismonan sog‘lom insonni shakllantirish magsadida
shaxsni tarbiyalashga, insonning jismoniy imkoniyatlarini rivojlantirishga, uning
jismoniy tarbiya va sport sohasida malaka va bilimlarini orttirishga garatilgan
jarayondir, bu esa, ta’lim vazifalarini hal gilish bilan chambarchas bog-‘lig.

Ta‘lim vazifalari — amaliy ko‘nikma va malakalarni, turli jismoniy mashqlarga
o‘rgatish usullarini o‘zlashtirishni, jismoniy mashqlar va sportning inson salomatligi
va hayotidagi rolini tushunishni 0z ichiga oladi. Bu fiziologiya, psixologiya,
tibbiyot, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatini, sog‘lomlashtirish va sport
tadbirlari va musobagalarini tashkil etish va o‘tkazishni bilishni talab giladi.

Ommaviy sport o°zining asosiy magsadlari bilan bir gatorda bir gator xususiy
vazifalarni ham hal qilinishini nazarda tutadi: organizmning alohida tizimlarini
funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy rivojlanish va gaddi-gomatni
korreksiya qgilish, umumiy va professional ishchanlik qobiliyatini oshirish, hayot
uchun zaruriy malaka va ko‘nikmalarni o‘zlashtirish, dam olishni yogimli va foydali
0‘tkazish, jismoniy mukammallikka erishish va boshga.

Shu bilan birga, O‘zbekiston milliy sport turlari va xalg o‘yinlari ham mavjud
bo‘lib, ular bilan aholining keng gatlamlarini shug‘ullanishi milliy ijtimoiy-madaniy
yo‘nalishga ega hamda O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi madaniy merosini ajralmas gismi, aholida vatanparvarlik va Vatanga
muxabbat, xalgaro maydonda mamlakatning obro‘-e‘tiborini yuksaltirishga intilish
tuyg‘ularini tarbiyalash poydevori hisoblanadi.

Mamlakatimiz aholisining turli yosh qatlamlari o‘rtasida ommaviy sportning
ijtimoiy rolini va mohiyatini oshirish borasidagi davlat organlari, ijtimoiy
tashkilotlar, sport sohasidagi ta’lim muassasalari va tashkilotlar, Federatsiyalar,
sport Klublarini olib borayotgan faoliyatlari tufayli jismoniy tarbiya va ommaviy
sport turlari bilan muntazam shug‘ullanayotganlar soni 15 million kishiga
yaqinlashgan. Jahondagi iqtisodiyoti rivojlangan mamlakatlarda ushbu ko‘rsatkich
aholining 40-60 foizini tashkil giladi.

O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi
O‘zbekiston Respublikasi Qonuniga o‘zgartish va qo‘shimchalar kiritish haqida’gi
2015 yil 4-sentabr O‘RQ-394-sonli Qonunining Fuqarolar o‘zini o‘zi boshqgarish
organlarining, korxonalar, muassasalar va tashkilotlarning jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirishda ishtirok etishi nomli 13-moddasida fuqarolarning o°zini o‘zi
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boshqgarish organlari, korxonalar, muassasalar va tashkilotlar jismoniy tarbiya-sport
jamoat birlashmalari, kasaba uyushmalari, yoshlar tashkilotlari va boshga nodavlat
notijorat tashkilotlari bilan birgalikda jismoniy tarbiya va sport sohasidagi davlat
dasturlarini hamda boshga dasturlarni amalga oshirishda ishtirok etishi belgilab
qo‘yilgan [1].

Ushbu vazifalarni amalga oshirish yuzasidan aholi o‘rtasida ommaviy sportni
keng joriy gilish magsadida tashkil gilingan musobagalarda foydalanish uchun 9
mingdan ortiq mahallalarga futbol, voleybol, basketbol, gandbol koptoklari,
gimnastika gardishi kabi 5 xil nomdagi sport inventarlari targatilgan va ushbu
musobagalarni tashkil etishga hamkor tashkilotlar bilan birgalikda sport maktablari
trenerlari, yoshlar yetakchilari, shuningdek, jismoniy tarbiya o‘qituvchilari jalb
gilingan. Aholi keng qatlamlarining sport bilan shug‘ullanish imkoniyatlarini
kengaytirish maqgsadida 2022 vyildan boshlab, jami 900 taga yagin sport
maydonchalari, shundan 320 tadan ortiq universal, 270 tadan ortiq stritbol vorkaut
va 300 taga yaqin vorkaut maydonchalari qurib berilgan. Ushbu magsadlar uchun
davlat budjetidan yiliga o‘rtacha 35 milliard so‘m mablag® yo‘naltirib borilmoqda.

Mahallalar kesimida yoshlar o‘rtasida 5 bosqichli “Besh tashabbus
olimpiadasi” (mahalla-sektor-tuman-hudud-respublika) doirasida ommaviy sport
musobagqalari tashkil etilgan bo‘lib, ushbu musobaqalarda ishtirok etish uchun 16-
30 yoshdagi 7 min.dan ziyod o‘g‘il-qgizlar 5tashabbus.uz sayti orqgali elektron
ro‘yxatdan o‘tgan bo‘lib, ularning deyarli 80 foizi 13 ta sport turi (yengil atletika,
stol tennisi, vorkout, shaxmat, shashka, armrestling, voleybol, stritbol, kurash,
futbol, mini futbol, gandbol, gimnastrada) bo‘yicha 5 bosgichda tashkil etilgan
ommaviy sport musobaqalarida ishtirok etishgan.

Ushbu gonunning 31-moddasiga binoan nogironligi bo‘lgan shaxslarni va
jismoniy imkoniyatlari cheklangan boshga shaxslarni jismoniy reabilitatsiya gilish
maqgsadida 18 yoshdan katta nogironligi bo‘lgan shaxslar o‘rtasida adaptiv sport
turlari bo‘yicha ommaviy sport musobaqalarining 4 ta yo‘nalishda 12 ta sport turi
bo‘yicha 3 ta bosqichda (tuman — viloyat — respublika) o‘tkazilgan musobaqalarda
yil davomida 7 mingdan ortig nogironligi bo‘lgan shaxslar joylardagi xududiy
“Inson” ijtimoiy xizmatlar markazlari va ularning mahallaga biriktirilgan ijtimoiy
xodimlari, yoshlar yetakchilari, sport maktablari direktorlarining ommaviy sportni
rivojlantirish va seleksiya bo‘yicha o‘rinbosari boshchiligida seleksioner-trenerlar
mas’ulligi ostida ishtirok etishgan. Mazkur yo‘nalishdagi ishlar nogironligi bo‘lgan
shaxslarning va jismoniy imkoniyatlari cheklangan boshga shaxslarning adaptiv
sportini rivojlantirish sport bilan shug‘ullanishning ustuvorligi, ommalashuvi hamda
ochigligi tamoyillariga asoslangan.

O‘tgan yilda O‘zbekiston Mahallalari uyushmasi hamda Oila va xotin-gizlar
qo‘mitasi bilan hamkorlikda 30 yoshdan yuqori bo‘lgan mahalla aholisi uchun
mutlago yangi tizim asosida sportning 7 ta turi: mini-futbol, voleybol, stol tennisi,
stritbol, vorkout, shaxmat, shashka turlari bo‘yicha “Mabhalla ligasi” 3 bosqichda
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(sektor, tuman/shahar, hudud) musobagalari o‘tkazilgan bo‘lib, ommaviy sport
musobagalarida ishtirok etish uchun 2 min. nafardan ortig aholi ro‘yxatdan o‘tgan,
ularning deyarli yarmini ayollar tashkil etgan.

Xulosa. Mamlakatimiz aholisini katta qismida konditsion tavsiflarini
pasayishini, bu borada, ularning hayot faoliyati davomida krizisni rivojlanishi
belgilari sifatida garash mumkin. Shu tufayli, jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
ommalashtirish va rivojlantirish masalalari davlat siyosatining ustivor vazifasiga
aylangan hamda “Yangi O°‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi’da qo‘yilgan
strategik maqgsadlarga erishishda katta ahamiyat kasb etadi. Ommaviy sport
millionlab odamlarga ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlarida ishtirok etish, jismoniy
fazilatlari va harakat qobiliyatlarini takomillashtirish, salomatligini mustahkamlash
va ijodiy imkoniyatini uzaytirishga ko‘maklashadi, aholining turli gatlamlarining
Jismoniy tayyorgarligi darajalarini miqdoriy va sifat ko‘rsatkichlarini baholash
imkonini beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi
O‘zbekiston Respublikasi Qonuniga o‘zgartish va qo‘shimchalar kiritish haqida’gi
2015 yil 4-sentabrdagi O‘RQ-394-sonli Qonuni.

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sog‘lom turmush tarzini keng
tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
2020 yil 30-oktabridagi PF-6099-son Farmoni.

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “2022-2026 yillarga mo‘ljallangan
Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi to‘g‘risida”gi 2022 yil 28-
yanvardagi PF-60-son Farmoni.

4.  AmnamyparoB  UI.M.  OpraHuzamusi ~ MaccoBbIX  CHOPTHUBHO-
O3JI0POBHUTCIIBHBIX ~ Mepropusituil. YueOHoe mocobme. Tamxkentr. “UMID
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YENGIL ATLETIKANING UCh HATLAB SAKRASh TURI BO‘YIChA
ShUG‘ULLANUVChILARNI MUSOBAQA DAVRI MAShG‘ULOT
YUKLAMALARINI TAHLILI

Soliyev Igrorjon Roziqovich

Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
igrorzhon@mail.ru

Annotatsiya: Magolada yengil atletika sport turining uzunlikka uch hatlab
sakrash bo ‘yicha mashg ‘ulot jarayonlarida texnik tayyorgarlik vositalarini
mazmuni, uning bajarilishi, musobaga oldi davrining 2 haftalik tayyorgarlik siklida
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qo ‘llanilgan vositalarning bajarilishi yoritilgan. Shuningdek, sportchilarning ushbu
yuklamalarga moslashuvchanligi, texnik tayyorgarlik holati tahlillar asosida
umumiy xulosalar berib o ‘tilgan.

Kalit so “zlar. Yengil atletika, uzunlikka uch hatlab sakrash, sportchilar, texnik
tayyorgarlik, texnika, “sapchish”, “qadam”, “sakrash”.

Aunomauuﬂ: B cmamwve onucano CO@€p9fCCZHu€ mexHu4ecKux cpedcme
nodeomoeku, ux peaiusayus, a maxoice npuMeHeHue cpedcme, UCNOJIb3yEMbLX 6 2-
HEOelbHOM  MPEHUPOBOYHOM YUKIEe NpPedCOPEeBHOBAMENbHO20 Nepuood, 8
MpERUPOBOUYHBLX npoyeccax no mp0ﬁHblM npuloICKam 6 OJZtu JezkoamjaemudecKkoco
suoa cnopma. Kpome moeo, Oviiu Oanvl 00Wue 6b1600bl HA OCHOBE AHANU3A
npucnoco6ﬂeHHocmu CnopmcmeHos K OaHHbIM HAZPYy3Kam, COCMOAHUA
MexXHUYeCKol N0O020Mo6KU.

Knwuesvie cnoea: Jleexas aminemuxa, mMpoUHOU HPLIHCOK 6 OJUHY,
CNOpMCMeHbl, MeXHUYECKas N0020Mos8Ka, mexHuka, ‘“‘cka4ok”, “wae”, “npolocox”.

Abstract: The article describes the content of technical training means, their
implementation, and the use of means used in the 2-week training cycle of the pre-
competition period in training processes for triple long jumps in track and field. In
addition, general conclusions were given based on the analysis of the athletes'
adaptability to these loads, the state of technical training.

Keywords. athletics, triple long jump, athletes, technical training, technique,

» (X3 » (£ 53 »

“hop”, “step”, ‘jump

Dolzarbligi. Zamonaviy Olimpiya o‘yinlariga milliy terma jamoalarni
tayyorlash va ularning samarali ishtirokini ta’minlash, mamlakatning rivojlanishi va
uning tuzumining ijtimoiy ahamiyatini aniqlab beruvchi jarayonga aylanib
borayotganligi hech kimga sir emas. Jahon hamjamiyati tomonidan umuman sportga
va xususan Olimpiya o‘yinlariga bo‘lgan qiziqish muntazam o°‘sib borishi natijasida
mamlakatlarning iqtisodiy o‘sishi, ijtimoiy va kundalik hayotiga katta o‘zgarishlar
kirib bormoqda. Xususan sport orgali bugungi kunda mamlakatlar, yirik ishlab
chiqarish korxonalari, kichik va o‘rta bizneslarini reklama qilish orqali jahonga
tanilish yoki rivojlanish yo‘llarini amalga oshirmoqgda (2; 5).

Odatda sportchilarning o‘zlari tanlagan sport turi bo‘yicha muvaffaqiyatga
erishishda murabbiyning hissasi va u tomonidan qo‘llagan uslublarning samarasi
hamda yuqori sport natijasiga erishishning eng minimal yo‘llari hal etiladi. Shu
boisdan murabbiylarning qo‘l ostida shug‘ullanayotgan shogirdlarini sport
musobagalari tizimiga tayyorlashda oldindan sinovdan o‘tgan, ishonchli va samarali
usullarni qo‘llash, shuningdek amaliyotga joriy etish nazarda tutiladi. Shunday
bo‘lsada, murabbiy va sportchilarning doimiy ravishda natijalarni o‘sib borishini
ta’minlovchi omillarni qo‘llashga majbur bo‘lishadi (1; 3; 4).

XXI asrning 20 yillariga kelib sport amaliyotida natijalari kun sayin o‘sib
borayotganligini inobatga olgan holda sportchilar tayyorlash tizimida mashg‘ulot
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jarayonlarida yangicha metodik yondashuvlarni talab etmoqda. Buning uchun
sportchilarning individual jismoniy jihatlariga qarab tayyorlash zarurligini ko‘rsatib
bermoqgda. Xususan yengil atletikaning uzunlikka va uch hatlab sakrash turlari ham
shular jumlasidandir.

Ishning magsadi. Uch hatlab sakrash mashg‘ulotlarida sportchilarga
berilayotgan texnik yuklamalar hajmi va ularning bajarish samaradorligini aniglash.

Ishning vazifalari.

1. Mavzu bo‘yicha bajarilgan ishlarni tahlili va ularni umumlashtirish.

2. Uch hatlab sakrash bo‘yicha sportchilarning mashg‘ulot jarayonlarida sport
texnikasini takomillashtirishda qo‘llaniladigan vosita va usullarni mazmuni.

3. Uch hatlab sakrash bo‘yicha sportchilarga beriladigan texnik tayyorgarlik
yuklamalarning bajarilishini nazorat qilish.

Tadqgiqgot natijalarining muhokamasi. Uch hatlab sakrash bo‘yicha
mashg‘ulotlarni tashkil etish ham quyidagicha tagsimlanadi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnik tayyorgarlik. Bu borada
sportchilarning malakasiga garab umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik
tayyorgarlik nisbatlariga tagsimlanadi. Fagat shuni inobatga olish zarurki,
sportchilarning tayyorgarlik darajasi tez o‘sadigan bo‘lsa yuklamalarni ham
jadallashtirib bo‘lmaydi, sababi sportchining organizmi amaldagi yuklamalar mos
ravishda harakat qilishga mo‘ljallangan bo‘ladi. Agarda sportchi natijalari o‘sishi
tezlashgan bo‘lsa yoki, murabbiy rejalaridan ilgarilab ketayotgan bo‘lsa u shu
davrdagi yuklamalar bilan yaxshi va samarali rivojlanayotgan bo‘ladi. Demak bu
natijalar tasodifiy hisoblanmaydi. Shuning uchun yuklamalarni umum jismoniy
tarbiya va sport nazariyasini qoidalariga muvofiq berib borish nazarda tutiladi.

Shuning uchun ham biz murabbiy va mutaxassislar tomonidan ushbu goidalarni
ya’ni yuklamalarni bajarilishini nazorat qilib borishimiz orqgali sportchilarning
jismoniy rivojlanishi hamda jismoniy tayyorgarligi darajasini ham doimiy tahlil gilib
borishimiz nazarda tutiladi. Biz quyida uch hatlab sakrovchilar uchun haftalik
tayyorgarlik siklini berib o‘tganmiz.

Sport ustasi bo‘lgan uch hatlab sakrovchilarning tayyorgarlik davridagi 2
haftalik mashg‘ulotlarining mazmuni.

1-kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag. URM 15 daqg. Yugurish mashglari 50
m.ga. 5 marta yarim yugurish masofasidan 100% tezlik bilan yugurib kelib uch
hatlab sakrash. Uch hatlab sapchishlar 5 martadan silkich oyogda keyin tayanch
oyoqda, yengil yugurish chim ustida 10 dag.

2-kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag., URM 10 dag., MYUM-6x50m., Sprint
4x150m/50m., 3x60m/50m., yakunlovchi yugurish 10 dag.

3-kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag., egiluvchanlik mashglari 10 dagq.,
MYUM-6x50m., Sprint 4x30m+40m+60m., joydan turib yamaga sakrash: URM
(press, bel mushaklariga).

4-kun. Dam olish.
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5-kun. Chigalyozdi yugurish 10 daqg., egiluvchanlik mashglari 10 daqg.,
MYUM-6x50m., Sakrashlar 10 marta to‘liq masofadan yugurib kelib sakrash,
silkinch va tayanch oyoqlarda “sapchish”larni bajarish, yakunlovchi yugurish 6 daq.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 10 daqg. egiluvchanlik mashqglari 10 dag. Maxsus
yugurish mashglari 6x50. Sprint yugurish 6x60+30.m ga yugurish. Yakunlovchi
yugurish 5 dag.

7-kun. Dam olish (sayrda yurish 1-1,5 soat).

Uch hatlab sakrovchilar uchun musobaqa davrida haftalik mashg*ulot sikllari
(SU talabini bajargan sportchi bo‘yicha).

1-kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag. URM 15 dag. Yugurish mashglari 50
m.ga. 5 marta to‘liq yugurish masofasidan 100% tezlik bilan yugurib kelib uch
hatlab sakrash. Oyoqdan-oyoqqa sakrash chim ustida (stadionda diaganal bo‘ylab)
12 marta, yakunlovchi yugurish 10 dag.

2- kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag., URM 10 dag., MYUM 6x50m.,
sapchishlar, depsinish mashqlarini bajarish 30 dag., yakunlovchi yugurish 10 dag.

3- kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag., egiluvchanlik mashglari 10 dag., MYUM
6x50m., uzunlikka sakrash mashqglari 6 marta.

4-kun. Dam olish.

5- kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag., egiluvchanlik mashglari 10 dag., MYUM
6x50m., Sprint 3x80m/2dag, 3x60m/1daqg., yakunlovchi yugurish 6 dag.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag. egiluvchanlik mashqglari 10 dag. Maxsus
yugurish mashglari 6x50. Uch hatlab sakrashda musobaga, natija 15.64m.,
Yakunlovchi yugurish 5 dag.

7-kun. Dam olish (sayrda yurish 1-1,5 soat).

Yugorida berilgan 2 haftalik mikrosikl musobagaoldi tayyorgarlik davrga
to‘g‘ri kelib uning bajarilish shiddati 80-85% da bajarilgan. O‘tkazilgan tadqgigotlar
so‘ngida olingan natijalarni tahlil qilish asosida jismoniy tayyorgarlik holati
o‘rganildi.

1-jadval
Markaziy Osiyo ochiq Chempionatida erkaklar o‘rtasida uch hatlab sakrash bo‘yicha
ko‘rsatilgan natijalarni tahlili n=8

Ne Nazorat testlari Natijlar
n=8 15,21 15,35 15,74
n=5 15,08 15,21 15,45
1. Yugurib kelishdagi gadamlar soni n=8 18,2 18,3 18,1
(marta) n=8 18,1 18,3 18,2
2. Yugurib kelishdagi tezligi, (m/s) n=8 9,45 9,72 10,06
n=5 9,38 9,72 9,94
3. Oyoqni yerga qo‘yishda oxirgi n=8 0,215 0,213 0,209
gadamni vaqti, (s) n=5 0,219 0,215 0,210
4. Oyoqni yerga qo‘yish burchagi n=8 67° 71° 67°
(gradus) n=5 68° 70° 68°
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5. “Sapchishning o‘rtacha uzunligi n=8 5,14 5,19 5,31
(m) n=5 5,05 5,09 5,14

6. “Qadam”ning o‘rtacha uzunligi (m) n=8 5,06 5,10 5,14
n=5 4,98 4,99 5,01

7 “Sakrash”ning o‘rtacha uzunligi (m) n=8 5,01 5,06 5,29
n=5 5,03 513 5,30

8. “Sapchish”da o‘rtacha tezlik, (m/s) n=8 9,26 9,65 9,87
n=5 9,09 9,27 9,71

9. “Qadam” da o‘rtacha tezlik, (m/s) n=8 9,06 9,17 9,15
n=5 9,00 9,15 9,34

10. “Sakrash”da o‘rtacha tezlik, (m/s) n=8 8,19 8,26 8,34
n=5 8,02 8,09 8,22

Tadqiqot bo‘yicha biz tomonimizdan jami 8 nafar finalga tushgan
sportchilarning texnik tayyorgarlik natijalarini berib o‘tdik. Ularning 5 nafari
mahalliy sportchilar hisoblanib respondent hisoblanadi.

Jadval bo‘yicha dastlab 8 nafar sportchining 6 ta urinishidan eng yaxshi 3 ta
muvoffagiyatli urinishlarini keyingi gatorda esa mahalliy sportchilarning natijalarini
berib o‘tdik. Bular quyidagicha bo‘ldi. Olingan 10 ta testdan foydalangan holda
ularning, yugurib kelishdagi gadamlar soni, yugurib kelishdagi tezligi, oyogni yerga
qo‘yishda oxirgi qadamni vaqti, oyoqni yerga qo‘yish burchagi, “Sapchish’ning
o‘rtacha uzunligi, “Qadam”ning o‘rtacha uzunligi, “Sakrash’ning o‘rtacha uzunligi,
“Sapchish”da o‘rtacha tezlik, “Qadam” da o‘rtacha tezlik, “Sakrash”da o‘rtacha
tezliklari o‘rganilib tahlil gilindi.

Xulosa. Bu borada jadvaldan ko‘rinib turibdiki, natijalar mos ravishda
mahalliy sportchilarimizning jismoniy ko‘rsatkichlari pastroq bo‘lgan. Shunday
bo‘lsada ularning medallar uchun kurashish imkoniyatlari deyarli teng bo‘lgan.
Shuni alohida ta’kidlab o‘tish kerakki, sportchilarning texnik tayyorgarliklarida
qo‘llanilgan mashg‘ulot yuklamalari va ularni bajarilishi to‘g‘ri ekanligi ko‘rib
chigildi. Murabbiylarning fikrini  ham aytib o‘tish joizdir. Ya’ni sport
musobagqalarida sportchilar ko‘rsatayotgan natijalar ikkiga bo‘linadi ya’ni dastlabki
eng yaxshi urinishga erishish va undan so‘ng qolgan urinishlarni taktik harakatlar
bilan bog‘lab amalga oshirishga e’tibor garatiladi.

Berilgan ma’lumotlarda 2024 yil Toshkent shahrida o‘tkazilgan Markaziy
Osiyo ochig Chempionatida uch hatlab sakrash musobaga natijalari yoritilgan.
Ushbu musobaqada jami 13 nafar sportchi gatnashgan bo‘lsa ularning 8 nafari
musobaga qoidalari bo‘yicha finalda gatnashgan hamda 5 nafari bizning tadgigotda
qatnashgan mahalliy sportchilar bo‘lib aynan biz tomonimizdan olib borilgan
tadqiqotlar so‘ngida 2 va 3 o‘rinlarni qo‘lga kiritgan.
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Tadqiqotlar yana bir xulosani chiqarishimizga imkon berdi, ya’ni sportchilar
uchun oldindan rejalashtirilgan mashg‘ulot jarayonlarini to‘liq va gat’1y rejimda olib
borilsa u albatta 0‘z natijasini beradi deb o‘ylaymiz.
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Annotatsiya: Ushbu magqolada boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichida
shug ‘ullanuvchi  9-12  yoshli  kurashchi gizlarning jismoniy va texnik
tayyorgarliklarini takomillashtirish bo ‘yicha anketa so ‘rovnomalar o ‘tkazilib
tahlillar olib borilgan. Tadqgiqot natijalari asosida kurashchi gizlarning texnik
tayyorgarligi, jismoniy sifatlari va mashg ‘ulot uslublari tahlil qgilindi. So ‘rovnoma
orqali murabbiylar fikri o ‘rganilib, boshlang ich tayyorgarlik bosgichida
mashg ‘ulotlarni samarali tashkil etish, usullarni qismlarga bo‘lib o ‘rgatish
uslublari bo ‘yicha tavsiyalari berildi.

Kalit so‘zlar: Anketa so ‘rovnomalari, kurashchi qizlar, boshlang ‘ich
tayyorgarlik bosqgichi, jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik.
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Annomauyun:. B oannoti cmamve npedcmasienvl pe3yibmamsl UCCIe008aHUA,
HanpaejleHHo20 HA coBepueHcneoeariue gbu3uquK0L7 U MexHu4eckou noo20moeKu
Odesouex-Kypawucmos 9—12 nem na smane HawanvbHOUu noozomosku. Ha ochoge
pes3yibmanios uccneoosanust Oviau npoaraltus3upoearbl mexHuveckKas I’lO@ZOl’I’lOGK‘Cl,
Quzuneckue kavecmsa u Memoowvl NPOBeOeHUs MPEHUPOBOK 0e8YULleK- KYPAUUCTOB.
C NOMOUWbIO  AHKemupoeaHusl OvbL10 U3y4eHo MHEHUe mpeHepos U Oamvl
pexomenoayuu no 3¢hghekmusHoll opeanuzayuu yieOHo-mpeHuUpo8oUH020 NPoyecca
noomanHoco o6yquw0 mexHudyecKkum npuémaM Ha 5mane HavyaaibHoU N0020MOBKU.

Knroueewvie cnosa: AermMPOGGHu}Z, 0€6OHKM-KypaWLlCWZbZ, 2Man HayaibHOU
nodeomoeku, (Z)M&’M'{BCKCZ}Z nodeomoeka, MexXHU4YecKasi N0020MoeKd.

Abstract: This article presents the results of a study aimed at improving the
physical and technical preparedness of 9-12 year old female kurashs at the initial
training stage. Based on the research results, the technical preparedness, physical
qualities, and methods of training female kurashs were analyzed. Using
questionnaires, the coaches’ opinions were studied, and recommendations were
given for the effective organization of the training process for the phased teaching
of technical techniques at the initial training stage.

Keywords: Questionnaires, female kurash, initial training stage, physical
training, technical training.

Dolzarbligi. Dunyo sportining rivojlanib borish tendensiyasida xotin-gizlar
sportining o‘rni ham oshib bormogda. Kurash eng ommabop sport turlaridan biri
bo‘lib, hozirgi vaqtda turli mamlakatlarda bu sport turida yildan-yilga
shug‘ullanuvchi qizlar soni ortib bormoqda. Kurashchi qizlarning musoboqalarga
tayyorgarlik bosqgichlari, musobagalar soni, musobaqalardagi bellashuvlarini joriy
etish qoidalari, vazn toifalari soni ortib borayotganligi aloxida etibor garatilmoqda.
Kurashchi gizlarning yuksak natijalariga erishish magsadida jismoniy va texnik
tayyorgarliklarining ahamiyatliligi oshib bormoqda. Bu o‘z navbatida ularning
tayyorgarligiga yuqori talablar qo‘ymoqda. Ushbu jarayonlar boshlang‘ich
tayyorgarlik  bosgichidagi  kurashchi  gizlarnining jismoniy va texnik
tayyorgarliklarini yangi yondashuvlar asosida takomillashtirilgan uslubiyatlarni
ishlab chigishni tagozo etmoqda [2].

Respublikamizda Kurash sport turini yanada rivojlantrish, aholi o‘rtasida keng
targ‘ib qilish, iqtidorli sportchilarni aniqlash, tanlash, saralash hamda ularni
professional sportchilar sifatida tayyorlashning yangi tizimini yo‘lga qo‘yish muhim
ahamiyat kasb etmoqda. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2024 vyil 4-
noyabrdagi PF-450-son “Kurash milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”
masalasiga ustuvor ahamiyat garatilmoqda [1].

Respublikamizda kurashchi gizlarni musobagalariga tayyorgarlik jarayonini
tahlil gilish va sportchilarning individual xususiyatlariga oid uslublarni tanlash,
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o‘quv-mashg‘ulot dasturlarini belgilashda yuklamalarni to‘g‘ri qo‘llash, sportchi
qizlarning musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini tahlil etish, jismoniy va texnik
tayyorgarliklarini samaradorligini oshirishda maxsus tanlangan mashglardan
foydalanish yo‘li bilan tadqiqotlar o‘tkazilmagan [3].

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichidagi kurashchi gizlarga oid yirik ilmiy-
uslubiy ishlar to‘liq o‘rganilmaganligi, bundan tashqgari, yosh kurashchi qizlarning
vazni, bo‘yini hisobga olgan holda kurash sport turiga gizlarni yo‘naltirishga oid
imliy tadgiqot ishlari mavjud emasligi va mashg‘ulotlarning vosita va usullarini
ishlab chiqish hamda joriy etish, shuningdek, boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi kurashchi qgizlarga o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish, murabbiylarda
o‘quv-mashg‘ulot yuklamalarini oqgilona rejalashtirishni taqozo etmoqda [4].

Adabiyotlar tahlili. O‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili natijalariga
ko‘ra, bugungi kunda yurtimiz olimlari va boshqa mamlakatlar olimlari tomonidan
kurash sport turi bo‘yicha darslik va metodik qo‘llanmalar (F.Kerimov, N.Tastanov,
A.Atayev, Sh.Keldiyorov, F.Bobomurodov ) yaratilgan [5,6].

Ushbu adabiyotlarda boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi
qizlarning jismoniy va texnik harakatlar samaradorligini o‘rgatish masalalariga
yetarli darajada e’tibor qaratilmagan.

Kurashchi qizlarni boshlang‘ich tayyorgarliklarida jismoniy va texnik
harakatlarni o‘rgatish muhim ahamiyatga ega bo‘lib, bu har bir sportchi gizlarning
kelgusi o‘quv mashg‘ulot bosqichi, sport mahorati bosqichi va oliy sport mahorat
bosqichlariga yaxshi tayyorgarlik ko‘rishlari uchun amaliy dastur bo‘lib xizmat
qgiladi.

Tadgigot magsadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi
gizlarning jismoniy va texnik usullar ketma-ketligini o‘rgatishdagi muammolarini
bartaraf etish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadgqiqgotning usullari. Tadgigotda ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish, anketa
so‘rovnomasi, pedagogik nazorat, pedagogik kuzatuv, pedagogik testlash,
pedagogik tajriba va matematik-statistika usullaridan foydalanilgan.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi. O‘tkazilgan pedagogik tajribadan
olingan natijalar asosida kurashchi gizlarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
jismoniy va texnik tayyorgarlik usullarni o‘rgatish o‘quv-mashg‘ulotlarining
uslubiyatini maqgsadli takomillashtirish dasturini ishlab chigish hamda ularni
qo‘llash muammolari ochib berildi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi qgizlarning sport faoliyatini
o‘rganish asosida jismoniy va texnik usullarini o‘rgatish muammolarini aniqlash
maqsadida anketa so‘rovnomasi o‘tkazildi tajribali murabbiylarning fikrlari
o‘rganildi hamda tahlil qilindi. Anketa so‘rovnomasi jami 40 nafar kurash ixtisosligi
bo‘yicha ish olib boruvchi murabbiylar o‘rtasida otkazildi (1-jadvalga garang).
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Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi qizlarga o‘quv mashg‘ulotlarini olib
boruvchi murabbiylardan mashg‘ulotlarning tuzilishiga oid muammolarni aniglashda
olingan anketa so‘rovnoma natijalari (n 40)

Javoblar | Malakali murabbiylar | n 40

1-Savol. Kurashchi gizlarni boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichiga necha yoshdan qabul
gilish magsadga muvofiq deb hisoblaysiz ?

A 7-yoshdan 20 %
B 8-yoshadn 30 %
\Y 9-yoshdan 50 %

2-Savol. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida (1-yil) haftasiga necha marta
mashg‘ulotlar olib borasiz?

A Ikki marta 10 %
B Uch marta 80 %
\V To‘rt marta 10 %

3-Savol. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida (2-yil) haftasiga necha marta
mashg‘ulotlar olib borasiz?

A Ikki marta 10 %
B Uch marta 30 %
\V To‘rt marta 60 %

4-Savol. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi kurashchi gizlarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda yoshga xos harakatli o‘yinlar va maxsus
mashglardan foydalanasizmi?

A Ha 20 %
B Yo‘q 50 %
\Y Javob berolmayman 30 %

5-Savol. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi qizlarga texnik usullarni
o‘rgatishda usullar ketma-ketligi ishlab chigilganmi?

A Ha 10 %
B Yo‘q 60 %

\Y Javob berolmayman 30 %
6-Savol. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi gizlarga mashg‘ulotlar
jarayonida qaysi sifatlaringizni rivojlantirishga ko‘proq e’tibor qaratasiz?

A Egiluvchanlik, chagonlik,tezkorlik 60 %
B Kuch,chidamlilik, tezkorlik 20 %
Vv Kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, 20 %

7-Savol. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi qizlarga tayyorgarlikni qaysi
bo‘limlariga asosiy etibor qaratish maqsadga muvofiq hisoblaysiz?

A Umumiy jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik 70 %
B Maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik 20 %
\Y/ Psixologik tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik 10 %
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8-Savol. Boshlang‘ich ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi qizlar tanasing qaysi
gismidagi mushaklarni yaxshiroq rivojlantirilishi zarur deb hisoblaysiz?

A Qo1 va yelka kamari muskullari 20 %

B Oyoq (son va boldir) muskullari 20 %

\Y Qo1 va oyoq muskullari 60 %
9-Savol. Ichki nazorat va o‘rtoqlik uchrashuvi musoboqalari qachon o‘tkazilishi kerak?

A Haftada bir marta 10 %

B Har oyda bir marta 60 %

\Y Har ikki oyda bir marta 30 %

10-Savol. Mashg‘ulotlardan so‘ng sportchi gizlar organizmingizni qayta tiklash uchun
ganday vositalardan ko‘proq foydalanasiz?

A Uyqu, massaj 70 %
B Sog‘lomlashtirish turizmi 20 %
\% Dush, suzish 10 %

Oc‘tkazilgan anketa so‘rovnomasining birinchi savol natijalarini tahlil
qilinganimizda “Kurashchi qizlarni boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichiga necha
yoshdan qgabul qilish magsadga muvofiq deb hisoblaysiz” degan savolimizga
murabbiylarning 20 % 7 yoshdan degan javobni bildirishgan, 30 % murabbiylar 8
yoshdan degan javobni bildirishgan bo‘lsa, murabbiylarning 50 % 9 yoshdan degan
javobni berishdi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichiga kurashchi qizlarni 8-9
yoshligidan boshlab mashg‘ulotlar jarayoniga jalb qilish magsadga muvofiqdir.

Anketa so‘rovnomasining ikkinchi  savolini  tahlil  gilinganimizda
“Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida (1 yil) haftasiga necha marta mashg‘ulotlar
olib borasiz” degan savolimizga murabbiylarning 10% haftasiga ikki marta degan
javobni bildirishgan, 80% murabbiylar haftasiga uch marta degan javobni
takidlashgan bo‘lsa, murabbiylarning 10% haftasiga to‘rt marta degan javobni
berishdi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida (1 yil) haftasiga uch marta
mashg‘ulotlar olib borish va sportchi gizlarni keyingi bosqichlarga o‘tishida katta
ahamiyatga ega.

Anketa so‘rovnomasinig uchinchi savolimizda “Boshlang‘ich tayyorgarlik

bosgichida (2 yil) haftasiga necha marta mashg‘ulotlar olib borasiz?”” degan
savolimizga murabbiylarning 10% haftasiga ikki marta degan javobni bildirishgan,
30% murabbiylar haftasiga uch marta degan javobni bildirishgan bo‘lsa,
murabbiylarning 60% haftasiga to‘rt marta degan javobni berishdi. Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichida (2 yil) da haftasiga to‘rt marta mashgulotlar olib borish va
sportchi gizlarni keyingi bosqichlarga o‘tishida hamda malakali sportchi bo‘lishiga
erisha olamiz.

Anketa so‘rovnomasinig to‘rtinchi savolimizda “Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida shug‘ullanuvchi kurashchi qizlarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishda yoshga xos harakatli o‘yinlar va maxsus mashqlardan
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foydalanasizmi” degan savolimizga murabbiylarning 20% ha degan javobni
bildirishgan, murabbiylarning 50% yo‘q degan javobni bildirishgan bo‘lsa,
murabbiylar 30% javob bera olmayman degan javobni berishdi.

Anketa so‘rovnomasinig beshinchi savolimizda “Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi kurashchi gizlarga texnik usullarni o‘rgatishda usullar ketma-ketligi
ishlab chiqilganmi” degan savolimizga murabbiylarning 10% ha degan javobni
bildirishgan, murabbiylarning 60% yo‘q degan javobni bildirishgan bo‘lsa,
murabbiylar 30% javob bera olmayman degan javobni berishdi.

Anketa so‘rovnomasinig oltinchi savolimizda “Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi kurashchi qizlarga mashg‘ulotlar jarayonida qaysi sifatlaringizni
rivojlantirishga ko‘proq e’tibor qaratasiz” degan savolimizga murabbiylarning 60%
egiluvchanlik, chaqonlik, tezkorlik degan javobni bildirishgan, murabbiylarning
20% kuch,chidamlilik, tezkorlik degan javobni bildirishgan bo‘lsa, murabbiylar
20% kuch, tezkorlik, egiluvchanlik degan javobni berishdi.

Anketa so‘rovnomasinig yettinchi savolimizda “Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi kurashchi qizlarga tayyorgarlikni gaysi bo‘limlariga asosiy etibor
qaratish magsadga muvofiq hisoblaysiz” degan savolimizga murabbiylarning 70%

umumiy jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik degan javobni bildirishgan,
murabbiylarning 20% maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik
degan javobni bildirishgan bo‘lsa, murabbiylarning 10% psixologik tayyorgarlik,
texnik tayyorgarlik degan javobni bildirishgan.

Anketa so‘rovnomasinig sakkizinchi savolimizda “Boshlang‘ich ich
tayyorgarlik bosqgichidagi kurashchi gizlar tanasing gaysi gismidagi mushaklarni
yaxshiroq rivojlantirilishi zarur deb  hisoblaysiz” degan savolimizda
murabbiylarning 20% qo‘l va yelka kamari muskullari degan javobni bildirishgan,
murabbiylarning 20% oyoq (son va boldir) muskullari degan javobni bildirishgan
bo‘lsa, murabbiylarning 60% qo‘l va oyoq muskullari degan javobni bildirishgan.

Anketa so‘rovnomasinig to‘qqizinchi savolimizda “Ichki nazorat va o‘rtoqlik
uchrashuvi musobogalari gachon o‘tkazilishi kerak” degan savolimizga
murabbiylarning 10% haftada bir marta degan javobni bildirishgan,
murabbiylarning 60% har oyda bir marta degan javobni bildirishgan bo‘lsa,
murabbiylarning 30% har ikki oyda bir marta degan javobni bildirishgan.

Anketa so‘rovnomasinig o‘ninchi savolimizda ‘“Mashg‘ulotlardan so‘ng
sportchi qizlar organizmingizni qayta tiklash uchun ganday vositalardan ko‘proq
foydalanasiz” degan savolimizga murabbiylarning 70% uyqu, massaj degan javobni
bildirishgan, murabbiylarning 20% sog‘lomlashtirish turizmi degan javobni
bildirishgan bo‘lsa, murabbiylarning 10% dush, suzish degan javobni bildirishgan.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichning asosiy vazifalari bo‘lib, har tomonlama
jismoniy tayyorgarlik, sog‘ligni mustahkamlash va yosh kurashchi qizlarni
chiniqgtirish, kurash texnikasi asoslari va jismoniy sifatlarni rivojlantirish, har
tomonlama tayyorgarlik asosida funksional tayyorgarlik darajasini oshirish hamda
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kurash bilan shug‘ullanishga qiziqish uyg‘otish hisoblanadi. Asosiy mashg‘ulotlar
uslublari o‘yin, bir tekis, o‘zgaruvchan, aylanma, takroriy uslublaridan ko‘proq
foydalanish kerak.

Mashg‘ulot vositalari; harakatli va sport o‘yinlari, gimnastika mashqlari,
yugurish, kurashchi gizlarning maxsus mashqlari, 0°z-0°‘zini ehtiyotlash, o‘quv-
mashg‘ulot bellashuvlaridan foydalnish, magsadga muvofikdir chunki mashg‘ulot
yuklamalarini hozirgi yosh murabiylarning mashg‘ulot yuklamalari boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqgichi 1-0°‘quv yilida haftalik 6 soatdan, boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichi 2-0°‘quv yilida haftalik 8 soatdan oshib ketishi, mashg‘ulotlar jarayonida
maxsus harakatli o‘yinlardan kam foydalanish, tayorgarlik bosqichlari guruhlarini
alohida shug‘ulantirmasligi, yosh kurashchi qgizlarni, jarohatlanish, sportdan bezish
holatlari va erta sportni tark etishiga sabab bo‘ladi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulot jarayonini tashkil gilishda
tiklanish vositalarini ogilona tashkil gilish lozim. Bunga mashg‘ulotdan keyingi suv
muolajalari, chiniqgishlar, suzish, hammom va mashg‘ulotlarni toza havoda
o‘tkazish, o‘z vaqtida uxlab dam olish, mashg‘ulotlardan keyin massaj olishlar,
kiradi.

Xulosa. Yuqoridagilardan kelib chigib quyidagicha xulosaga kelindi,
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi kurashchi gizlarga musobagalarda yugori
natijalarni talab gilmasligimiz, chunki bu bosqgichda kurashchi gizlarning kichik
o‘smirlik payti bo‘lib, bularni ko‘proq jismoniy sifatlarga, texnik usullarga va
sportni  sevishni o‘rgatishimiz keyingi bosqichlarda bizlarga qiyinchilik
tug‘dirmaydi, chunki bu bosqich kichik o‘smirlik payti bo‘lib bu vaqtda ko‘proq,
egiluvchanlik, chaqqonlik, tezkorlik, o‘zlashtirib olishi va mashg‘ulotlarda
jarohatlanishlar jarayoni kam bo‘lishi ko‘zda tutilgan.

Murabbiylarga yana shuni tavsiya qilamizki, boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqgichida kurashchi gizlarga ko‘proq yoshiga mos texnik usullardan foydalanishda
maxsus texnik harakatlariga yaqinlashtruvchi raqibsiz, o‘zi raqibni his qilgan holda

(imitatsiya) mashqlaridan foydalanish va milliy harakatli va sport o‘yinlaridan
foydalansak, sportchi gizlarning kurashga bo‘lgan qiziqishi yanada oshgan bo‘lar
edi.
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Annotatsiya: Ushbu magolada dzyudochilarning sport mahoratini
rivojlantirishda qo ‘llaniladigan zamonaviy mashg ‘ulot metodlari tahlil gilinadi.
Dzyudo sportida yugori natijalarga erishish sportchilarning texnik, taktik, jismoniy
va psixologik tayyorgarligi darajasiga bevosita bog ligdir. Tadgigot davomida
dzyudochilarning sport mahoratini oshirishda innovatsion mashg ‘ulot usullari,
individual yondashuv, funksional tayyorgarlik hamda texnik-taktik mashglarni
takomillashtirishning ahamiyati o ‘rganildi. Shuningdek, zamonaviy sport
texnologiyalari, video tahlil va monitoring usullaridan foydalanish orqgali
mashg ‘ulot jarayonining samaradorligini oshirish imkoniyatlari ko rib chiqildi.
Tadgigot natijalari dzyudochilarni tayyorlash jarayonini takomillashtirish hamda
ularning sport natijalarini oshirishga xizmat giluvchi ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab
chigishga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: dzyudo, sport mahorati, mashg ‘ulot metodlari, texnik-taktik
tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, sportchilar tayyorlash, innovatsion
texnologiyalar.

Annomauwun: B OauHOU cmamve aHAIUUPYIOMCA COBDEMEHHbIE Memoobl
MPEeHUPOBOK,  HANPAGIIEHHble HA — pa3eumue  CNOPMUBHO20 — MACMEPCmEd
031000UCmos. JJocmudicenue 8blCOKUX Pe3YIbmMamos 6 031000 HANPIMYIO C8A3AHO C
VpOBHEM  MEXHUYeCKOl, MAaKmuyeckou, uaudeckol U  NCUXOJI02UHECKOU
HO020MOBKU CHOPMCMEH08. B xo0e uccrnedosanus Ovliu u3yueHvl UHHOBAYUOHHbBIE
Memoobl MPEHUPOBOK, UHOUBUOYATbHBLU NOOX00, (DYHKYUOHANbHASL NOO2OMOBKA, A
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makKoice coeepuleHcneosanue MmexHuKo-maKkmu4decCKux ynpanCHeHuﬁ. KpO]Vle moceo,
paccCmMompensvl 603MONCHOCMU NOBbIULEeHUA 3¢¢ekmueﬂocmu mpeHupoeo4YHoco
npoyecca C ucnojib3oeaHuem COBPEMEHHbLX CnopmueHsblx me)CHO]ZOZuLZ
BUOCOANHANUZA U MEMOO0E MOHUMOPUHZA. Pesyﬂbmambl UCcne006aHusl mozym Ovimob
UCNOIb306AHBL OIS COBEPUIEHCMBOBAHUA CcUCnemysl n0020Mo6KU 031000UCMOE U
no6vblULEHUA UX CNOPMUBHBLX Pe3)Y1bmaAmaoe.

Knroueewie cnosa: 03)‘000, cnopmusHoe macmepcemeo, Memoowl mpeHUpoBKU,
mexHuKo-maxkmuiyecKkas I’lO()ZOI’I’lOGK(l, qbus’uuecmlﬂ I’ZOOZOI’I’ZOBKCZ, Nno020Mmoe6Kda
CnopmcmeHo8, UKHHOBAYUOHHbLE MEXHOI0CUU.

Abstract: This article analyzes modern training methods aimed at improving
the sporting skills of judo athletes. Achieving high results in judo directly depends
on the level of technical, tactical, physical, and psychological preparation of
athletes. The study examines innovative training methods, an individual approach,
functional training, and the improvement of technical and tactical exercises. In
addition, the possibilities of increasing the effectiveness of the training process
through the use of modern sports technologies, video analysis, and monitoring
methods are considered. The results of the study can be used to improve the training
system of judo athletes and enhance their sports performance.

Keywords: Judo, sports mastery, training methods, technical and tactical
training, physical training, athlete preparation, innovative technologies.

Kirish. Hozirgi kunda sport sohasining jadal rivojlanishi, xalgaro sport
musobaqalarining ko‘payib borishi hamda sportchilar o‘rtasidagi raqobatning
kuchayishi sportchilarning tayyorgarlik jarayonini takomillashtirishni talab
etmogda. Aynigsa, Olimpiya sport turlaridan biri hisoblangan dzyudo sporti bugungi
kunda dunyoning ko‘plab mamlakatlarida keng rivojlanib, yoshlar orasida ham katta
qiziqish uyg‘otmoqda. Dzyudo sporti sportchidan nafaqat yuqori darajadagi
jismoniy tayyorgarlikni, balki mukammal texnik-taktik mahorat, tezkor fikrlash,
psixologik bargarorlik hamda yuqori darajadagi irodaviy sifatlarni ham talab etadi.
Shu sababli dzyudochilarni tayyorlash jarayonida mashg‘ulot metodlarini ilmiy
asosda tashkil etish muhim ahamiyat kasb etadi.

Dzyudo sportida yugori natijalarga erishish sportchilarning sport mahoratini
muntazam ravishda rivojlantirib borish bilan bevosita bog‘ligdir. Sport mahorati
deganda sportchining texnik, taktik, jismoniy va psixologik tayyorgarligi hamda
musobaga faoliyatida o‘z imkoniyatlarini samarali namoyon eta olish qobiliyati
tushuniladi. Ushbu ko‘rsatkichlar sportchining tayyorgarlik darajasini belgilovchi
asosiy omillar hisoblanadi. Shu sababli sportchilarni tayyorlash jarayonida
zamonaviy mashg‘ulot metodlarini qo‘llash ularning sport mahoratini oshirishda
muhim rol o‘ynaydi.

Dzyudo sportida texnik-taktik harakatlarning mukammal bajarilishi ham
sportchining sport mahoratini belgilovchi muhim omillardan biri hisoblanadi.
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Zamonaviy mashg‘ulot metodlari yordamida sportchilarning texnik harakatlarini
takomillashtirish, ularning musobaga faoliyatini tahlil gilish hamda ragibga garshi
samarali taktika ishlab chigish imkoniyati yaratiladi. Shu bilan birga, zamonaviy
texnologiyalardan foydalanish sportchilarning xatolarini aniglash va ularni bartaraf
etishda ham katta yordam beradi.

Yuqoridagi omillarni hisobga olgan holda dzyudochilarni tayyorlash
jarayonida zamonaviy mashg‘ulot metodlarini qo‘llash zarurati tobora ortib
bormoqda. Bu metodlar sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, texnik-
taktik tayyorgarligini oshirish hamda musobaga faoliyatini takomillashtirishga
xizmat qiladi. Shu bilan birga, zamonaviy mashg‘ulot metodlari sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirish, ularning jarohatlanish xavfini kamaytirish
hamda yuqori sport natijalariga erishish imkonini yaratadi.

Mazkur tadgiqotning maqgsadi dzyudochilarning sport mahoratini
rivojlantirishda qo‘llaniladigan zamonaviy mashg‘ulot metodlarini o‘rganish hamda
ularning samaradorligini tahlil gilishdan iboratdir. Tadgigot jarayonida dzyudochilar
tayyorgarligini takomillashtirishga qaratilgan innovatsion mashg‘ulot usullari,
texnik-taktik mashglarni rivojlantirish metodlari hamda sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishga xizmat giluvchi zamonaviy yondashuvlar o‘rganiladi.
Tadgiqgot natijalari dzyudochilarni tayyorlash tizimini takomillashtirishga hamda
sportchilarning sport mahoratini oshirishga xizmat giluvchi ilmiy-amaliy tavsiyalar
ishlab chigishga yordam beradi.

Metodologiya. Mazkur tadgiqot dzyudochilarning sport mahoratini
rivojlantirishda zamonaviy mashg‘ulot metodlarining samaradorligini o‘rganishga
qaratilgan bo‘lib, unda sportchilar tayyorgarligi jarayonini ilmiy asosda tahlil qilish
hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigish magsad qilib qo‘yildi. Tadqiqot jarayonida
sport pedagogikasi, sport fiziologiyasi va sport psixologiyasi sohalariga oid nazariy
hamda empirik tadgiqgot usullaridan foydalanildi. Ushbu yondashuv dzyudochilarni
tayyorlash jarayonini kompleks tarzda o‘rganish va sport mahoratini rivojlantirishga
ta’sir etuvchi omillarni aniglash imkonini berdi.

Tadgigotning metodologik asosini tizimli yondashuv, kompleks tahlil hamda
sportchilarni individual tayyorlash tamoyillari tashkil etadi. Tizimli yondashuv
orgali dzyudochilarning sport mahorati texnik, taktik, jismoniy va psixologik
tayyorgarlikning o‘zaro bog‘liq tizimi sifatida ko‘rib chiqildi. Kompleks yondashuv
esa mashg‘ulot jarayonida sportchilarning jismoniy sifatlari, texnik harakatlari,
funksional imkoniyatlari hamda psixologik tayyorgarligi o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglikni aniglash imkonini berdi. Individual yondashuv esa har bir sportchining
jismoniy tayyorgarlik darajasi, texnik imkoniyatlari va psixologik xususiyatlarini
hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil etishga asos bo‘ldi.

Tadqiqot obyekti sifatida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti Nukus filialida shug‘ullanayotgan dzyudochilar tanlab olindi. Tadqiqot
jarayonida turli yosh va tayyorgarlik darajasiga ega bo‘lgan 30—40 nafar sportchi
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ishtirok etdi. Tadgiqgot ishtirokchilari o‘quv-mashg‘ulot jarayonida muntazam
gatnashayotgan hamda sport mahoratini oshirishga garatilgan mashg‘ulotlarda faol
ishtirok etayotgan dzyudochilardan iborat bo‘ldi. Tadgigotning predmeti esa
dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishda go‘llaniladigan zamonaviy
mashg ‘ulot metodlari hamda ularning sport natijalariga ta’sirini o‘rganishdan iborat.

Tadgigot davomida bir gator ilmiy metodlardan foydalanildi. Awvvalo,
muammoning nazariy asoslarini aniglash magsadida ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish
usuli qo‘llanildi. Ushbu jarayonda sport pedagogikasi, dzyudo sporti metodikasi,
jismoniy tayyorgarlik nazariyasi hamda sportchilar tayyorlash tizimiga oid ilmiy
manbalar o‘rganildi. Ilmiy adabiyotlar tahlili orgali dzyudochilar tayyorgarligida
qo‘llaniladigan zamonaviy mashg‘ulot metodlari va ularning samaradorligi haqida
ilmiy xulosalar chiqarildi.

Empirik tadgigot jarayonida pedagogik kuzatish metodidan ham keng
foydalanildi. Ushbu metod yordamida dzyudochilarning mashg‘ulot jarayonidagi
faoliyati, texnik harakatlarni bajarish darajasi hamda jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari kuzatildi. Kuzatish natijalari sportchilarning mashg‘ulot jarayonidagi
Xatti-harakatlarini tahlil qilish hamda zamonaviy mashg‘ulot metodlarining
samaradorligini baholash imkonini berdi.

Tadgiqot jarayonida pedagogik tajriba usulidan ham foydalanildi. Pedagogik
tajriba davomida dzyudochilar ikki guruhga ajratildi: nazorat guruhi va tajriba
guruhi. Nazorat guruhida an’anaviy mashg‘ulot metodlari asosida mashg‘ulotlar
olib borildi, tajriba guruhida esa zamonaviy mashg‘ulot metodlari qo‘llanildi.
Zamonavily mashg‘ulot metodlari qatoriga funksional tayyorgarlik mashgqlari,
texnik-taktik kombinatsiyalarni takomillashtirishga qaratilgan maxsus mashglar,
video tahlil hamda individual mashg‘ulot usullari kiritildi. Tajriba jarayonida ushbu
metodlarning dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishga ta’siri o‘rganildi.

Shuningdek, tadgigot davomida test sinovlari metodidan ham foydalanildi.
Ushbu metod yordamida sportchilarning jismoniy sifatlari, jumladan kuch,
tezkorlik, chidamlilik va chagqonlik darajalari aniglab olindi. Test natijalari
dzyudochilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash hamda zamonaviy
mashg‘ulot metodlarining samaradorligini aniglashga yordam berdi.

Tadgiqgot natijalarini tahlil gilish jarayonida matematik-statistik metodlardan
foydalanildi. Olingan ma’lumotlar umumlashtirilib, ularning o‘rtacha
ko‘rsatkichlari hamda foiz ko‘rsatkichlari aniqlab olindi. Statistik tahlil natijalari
tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farqlarni aniglash hamda zamonaviy
mashg‘ulot metodlarining samaradorligini ilmiy asosda baholash imkonini berdi.

Tadgiqgot bir necha bosgichda amalga oshirildi. Birinchi bosgichda ilmiy
adabiyotlar o‘rganilib, tadqiqotning nazariy asoslari ishlab chiqildi. Ikkinchi
bosqichda empirik tadqiqot metodlari tanlab olinib, O‘zbekiston davlat jismoniy
tarbiya va sport universiteti Nukus filialida shug‘ullanayotgan dzyudochilar
o‘rtasida pedagogik kuzatish va tajriba ishlari o‘tkazildi. Uchinchi bosqichda
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olingan natijalar tahlil qilinib, zamonaviy mashg‘ulot metodlarining dzyudochilar
sport mahoratini rivojlantirishdagi samaradorligi aniglab berildi.

Tadqiqot natijalarining ishonchliligini ta’minlash maqgsadida turli ilmiy
metodlardan kompleks foydalanildi. Nazariy tahlil, pedagogik kuzatish, tajriba
hamda statistik tahlil usullarining uyg‘unligi tadqiqot natijalarining ilmiy
asoslanganligini oshirdi. Olingan natijalar dzyudochilarni tayyorlash jarayonida
zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan samarali foydalanish zarurligini ko‘rsatadi
hamda sportchilar sport mahoratini rivojlantirishga garatilgan amaliy tavsiyalar
ishlab chigish imkonini beradi.

Natijalar. Tadgiqot davomida dzyudochilarning sport mahoratini
rivojlantirishda zamonaviy mashg‘ulot metodlarining samaradorligini aniqlash
magsadida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filialida
shug‘ullanayotgan sportchilar o‘rtasida pedagogik tajriba o‘tkazildi. Tadqiqot
jarayonida 36 nafar dzyudochi ishtirok etdi. Ular ikki guruhga ajratildi: nazorat
guruhi (18 nafar sportchi) va tajriba guruhi (18 nafar sportchi). Nazorat guruhida
mashg‘ulotlar an’anaviy usullar asosida olib borilgan bo‘lsa, tajriba guruhida esa
zamonaviy mashg‘ulot metodlari, jumladan funksional tayyorgarlik mashglari,
texnik-taktik kombinatsiyalarni takomillashtirishga qaratilgan mashglar hamda
video tahlil usullaridan foydalanildi.

Tadgiqotning dastlabki bosqichida sportchilarning jismoniy va texnik
tayyorgarlik darajasi aniqlab olindi. Buning uchun maxsus test sinovlari o‘tkazildi.
Testlar natijasida sportchilarning tezkorlik, kuch, chidamlilik hamda texnik
harakatlarni bajarish darajasi baholandi.

1-jadval.
Tajriba boshlanishidan oldin sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
30 m yugurish (sek) 4,6 4,5
Turnikda tortilish (marta) 10 11
1000 m yugurish (min) 4,12 4,10
Maxsus texnik harakatlar (ball) 7,1 7,3

Jadval natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba boshlanishidan oldin nazorat va
tajriba guruhlari o‘rtasida katta farq kuzatilmadi. Har ikkala guruh sportchilarining
jismoniy va texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari deyarli bir xil darajada ekanligi
aniglandi. Bu esa tadgiqot natijalarining obyektivligini ta’minlashga xizmat qildi.

Pedagogik tajriba uch oy davomida olib borildi. Ushbu davr mobaynida tajriba
guruhida zamonaviy mashg‘ulot metodlari qo‘llanildi. Mashg‘ulot jarayonida
texnik-taktik mashglarni kombinatsiyalash, funksional tayyorgarlik mashglari,
individual mashg‘ulotlar hamda video tahlil orqali sportchilarning texnik
harakatlarini takomillashtirishga alohida e’tibor qaratildi.

Tajriba yakunida sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari qayta o‘lchandi.
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2-jadval.
Tajriba yakunida sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
30 m yugurish (sek) 4,4 4,2
Turnikda tortilish (marta) 12 15
1000 m yugurish (min) 4,05 3,55
Maxsus texnik harakatlar (ball) 7,8 8,9

Olingan natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, har ikkala guruh sportchilarida ham
ma’lum darajada o‘sish kuzatilgan bo‘lsa-da, tajriba guruhidagi sportchilarning
ko‘rsatkichlari ancha yuqori darajada oshgan. Masalan, 30 metrga yugurish natijalari
tajriba guruhida sezilarli darajada yaxshilandi va 4,5 soniyadan 4,2 soniyaga
kamaydi. Bu sportchilarning tezkorlik sifatlari rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Turnikda tortilish ko‘rsatkichlari ham tajriba guruhida sezilarli darajada oshdi.
Tajriba boshida o‘rtacha 11 marta tortilgan bo‘lsa, tajriba yakunida bu ko‘rsatkich
15 martaga yetdi. Bu esa zamonaviy mashg‘ulot metodlari sportchilarning kuch
sifatlarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatganligini bildiradi.

1000 metrga yugurish natijalari ham tajriba guruhida sezilarli darajada
yaxshilandi. Ushbu ko‘rsatkich sportchilarning umumiy chidamlilik darajasi
oshganligini ko‘rsatadi. Nazorat guruhida esa ushbu ko‘rsatkichda nisbatan kam
o‘zgarish kuzatildi.

Texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari ham tajriba guruhida sezilarli darajada
oshdi. Maxsus texnik harakatlar bajarilishi bo‘yicha baholash natijalari 7,3 balldan
8,9 ballgacha oshgan. Bu esa mashg‘ulot jarayonida video tahlil, texnik-taktik
kombinatsiyalar va individual mashg‘ulot usullaridan foydalanish sportchilarning
texnik mahoratini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaganligini ko ‘rsatadi.
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Grafikda nazorat guruhi va tajriba guruhi ko‘rsatkichlarining o°sishi
tagqgoslangan. Unda quyidagi ko‘rsatkichlar aks etadi:

-30 metrga yugurish tezligi yaxshilanishi

-Turnikda tortilish sonining oshishi

-1000 metrga yugurishdagi chidamlilik yaxshilanishi

-Texnik harakatlar bo‘yicha bahoning oshishi

Grafikdan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida zamonaviy mashg‘ulot metodlari
qo‘llangani sababli natijalar nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori. Bu esa
zamonaviy mashg‘ulot metodlari dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishda
samarali ekanligini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishda
zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan foydalanish yuqori samaradorlikka ega
ekanligini ko‘rsatdi. Zamonaviy mashg‘ulot metodlari sportchilarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirish, texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish hamda
musobaga faoliyatini samarali tashkil etishga yordam beradi.

Umuman olganda, tadgigot natijalari dzyudochilarni tayyorlash jarayonida
zamonavly mashg‘ulot metodlarini qo‘llash sportchilarning sport mahoratini
oshirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini tasdigladi. Ushbu metodlar
sportchilarning tezkorlik, kuch, chidamlilik hamda texnik harakatlarni bajarish
ko‘nikmalarini sezilarli darajada rivojlantirishga xizmat qiladi.

Muhokama. Mazkur tadgiqot natijalari dzyudochilarning sport mahoratini
rivojlantirishda zamonaviy mashg‘ulot metodlarining muhim ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatdi. O‘tkazilgan pedagogik tajriba jarayonida nazorat va tajriba
guruhlarining jismoniy hamda texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari solishtirildi.
Tadgigot yakunida tajriba guruhida kuzatilgan o‘sish ko‘rsatkichlari nazorat
guruhiga nisbatan ancha yuqori bo‘lgani aniglandi.

Tadqiqot davomida qo‘llanilgan zamonaviy mashg‘ulot metodlari
sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali natijalar berdi.
Xususan, tezkorlik, kuch va chidamlilik kabi jismoniy sifatlar tajriba guruhidagi
sportchilarda sezilarli darajada oshdi. Bu holat mashg‘ulot jarayonida funksional
tayyorgarlik mashglari, maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglari hamda texnik-
taktik mashqlarni birgalikda qo‘llash bilan izohlanadi.

Shuningdek, tadgiqot natijalari dzyudochilarning texnik tayyorgarligini
rivojlantirishda video tahlil va individual mashg‘ulot metodlarining samarali
ekanligini ko‘rsatdi. Video tahlil usuli sportchilarga oz harakatlarini tahlil qilish,
xatolarini aniglash va ularni tuzatish imkonini beradi. Natijada sportchilar texnik
usullarni yanada anig va samarali bajarishga erishadilar. Bu esa musobaga
jarayonida yugori natijalarga erishish imkoniyatini oshiradi.

IImiy adabiyotlarda ham zamonaviy mashg‘ulot metodlarining sportchilarni
tayyorlash jarayonida muhim o‘rin tutishi ta’kidlangan. Ko‘plab tadqiqotchilar sport
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mashg‘ulotlarini  tashkil etishda innovatsion yondashuvlardan foydalanish
sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik darajasini oshirishga xizmat gilishini
gayd etganlar. Ushbu tadgiqot natijalari ham mazkur ilmiy garashlarni tasdiglaydi.

Bundan tashqari, mashg‘ulot jarayonida individual yondashuvni qo‘llash
sportchilarning shaxsiy imkoniyatlari va tayyorgarlik darajasini hisobga olish
imkonini beradi. Bu esa sportchilarning jismoniy va texnik ko‘rsatkichlarini yanada
samarali rivojlantirishga yordam beradi. Aynigsa, dzyudo kabi texnik jihatdan
murakkab sport turlarida individual mashg‘ulotlar katta ahamiyatga ega.

Umuman olganda, o‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
dzyudochilarni tayyorlash jarayonida zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan
foydalanish sportchilarning sport mahoratini oshirishda muhim omil hisoblanadi.
Mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, yangi pedagogik va texnologik
usullarni joriy etish hamda sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olish
yugori sport natijalariga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Xulosa. Ushbu tadgiqotda dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishda
zamonaviy mashg‘ulot metodlarining ahamiyati ilmiy jihatdan o‘rganildi. Tadqiqot
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filialida
shug‘ullanayotgan dzyudochilar ishtirokida olib borildi. Tadqiqot jarayonida
nazorat va tajriba guruhlari tashkil etilib, ularning jismoniy hamda texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari maxsus testlar orqali aniqlab borildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan
foydalanish dzyudochilarning sport mahoratini rivojlantirishda muhim omil
hisoblanadi. Tajriba guruhida qo‘llanilgan funksional tayyorgarlik mashgqlari,
texnik-taktik kombinatsiyalarni takomillashtirish, individual mashg‘ulotlar hamda
video tahlil usullari sportchilarning jismoniy sifatlari va texnik harakatlarini sezilarli
darajada rivojlantirdi. Aynigsa, tezkorlik, kuch va chidamlilik ko‘rsatkichlari tajriba
guruhi sportchilarida sezilarli darajada oshgani kuzatildi.

Shuningdek, tadgigot natijalari dzyudochilarning texnik-taktik tayyorgarligini
oshirishda mashg‘ulot jarayonini zamonaviy metodlar asosida tashkil etish
zarurligini ko‘rsatdi. Zamonaviy mashg‘ulot usullari sportchilarning harakatlarni
to‘g‘ri va samarali bajarishiga, musobaqa jarayonida tezkor qaror qabul qilishiga
hamda texnik usullarni mukammal bajarishiga yordam beradi.

Umuman olganda, o‘tkazilgan tadqiqot natijalari dzyudochilarni tayyorlash
jarayonida zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan foydalanish sportchilarning sport
mahoratini oshirishda yuqori samaradorlikka ega ekanligini tasdigladi. Shu sababli
dzyudo mashg‘ulotlarini tashkil etishda innovatsion yondashuvlardan foydalanish,
mashg‘ulot jarayoniga yangi pedagogik va texnologik usullarni joriy etish maqsadga
muvofiq hisoblanadi.
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QILIChBOZLIKDA TEXNIK-TAKTIK KOMBINATSIYALARNING
SAMARADORLIGI: BOShLANG‘ICh VA PROFESSIONAL
SPORTChILAR MISOLIDA

Atajanov Kenesbay Ibragimovich

Assistent o ‘qituvchi

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

Annotatsiya: Ushbu maqolada qilichbozlik sportida qo ‘llaniladigan texnik-
taktik kombinatsiyalarning samaradorligi boshlang ‘ich va professional sportchilar
misolida tahlil gilindi. Tadgigotda ikki toifa sportchilarning texnika tanlovi, hujum
va himoya o ‘tishlari, garor qabul qilish tezligi hamda jang davomida taktik
moslashuvchanlik darajalari taggoslandi. Kuzatuv, video-tahlil va ekspert baholash
usullaridan foydalanilgan holda kombinatsiyalarning natijadorligi, ularning jang
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g‘alabasiga ta’siri, shuningdek sportchi darajasiga qarab qo ‘llanilish chastotasi
aniglab berildi. Olingan natijalar boshlang ‘ich sportchilar ko ‘prog oddiy va
takrorlanuvchi harakatlardan foydalanishini, professional sportchilar esa
murakkab, ko‘p bosqichli va raqib reaksiyasiga moslasha oladigan
kombinatsiyalarni ko ‘proq qo ‘llashini ko rsatdi. Mazkur tadgiqot murabbiylar va
sportchilar uchun samarali mashg ‘ulot rejasini tuzishda amaliy va nazariy
ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Qilichbozlik, texnik-taktik kombinatsiyalar, sport mahorati,
professional sportchi, boshlang ‘ich sportchi, samaradorlik, musobaqa faoliyati.

Auuomauuﬂ: B OaHHOU cmamose HA npumepe Ha4YuHarowux u
npoghecCUOHAIbHBIX CNOPMCMEHO8 NPOAHATUIUPOBAHA IPHEKMUBHOCHb MEXHUKO-
maxkmu4yecKux KOM5uHal/;uZZ, NpuUMeHiAEMBIX 6 qbexmoeaﬂuu. B uccneoosanuu
CpAaBsHUBAJIUCL YDPOBHU 66160pd MEXHUKU, amaKyiowux u 3auiumHblx nepexodoe,
CKOpOCMU NPUHAMUSL peuleHull U MaKmudeckou eubkocmu 60 epems 005
Cnopmcmero8 08yx kame2opuil. Mlcnonv3ys memoovl HabI00eHUs, 8UOe0-AHANU3A U
SKCI/leleHOIZ OYEHKU, onpedeﬂeﬂbz pes3yiomamu6HoCms KOM6uHal/;u1/7, ux 6jausiAHue Ha
no6edy 6 60i0, a makoice vacmona npumeHeHusd 6 3Ad6UCUMOCMmU Om YPOGBHA
cnopmcemena. HOJZyI{eHHble pesyloniambl nokasaiu, ymo HavduHarowue
CNoOpmcCcmMeHnbl Yawie UcCnoab3yrom npocmsle U noemopArouiuecs 06u9fceHuﬂ, a
npoqbeccuonaﬂbﬁble CnopmcmeHnsvl yauye UCnoibsyom CJI0JiCHblE,
MHOcoCcmynerndaniole U adanmupymmuecz K peakyuu conepHuka KOM5uHal4uu.
ﬂaﬁuoe uccredosanue umeem npakmuieckoe u nmeopemuvyeckKkoe 3HadeHue npu
cocmasneHuu  IPHeKmusHoc0 MpPEeHUPOBOYHO2O0 NIAHA OISl  MPEHepo8 U
CNOpmMCMEHO8.

Knroueevie cnoea: CDexmoeaHue, mexHuKo-maxkmuuecKkue KOM6uHal4uu,
cnopmueHoe mMacmepcemeo, I’lpOd)€CCMOHClJZbeZZZ CNnoOpnicCMeEH, HattuHa;ou;uﬁ
CNnopnicmen, Sd)dJBKMMGHOCI’I’lb, copesHosamelbHaA 0essmenbHOCMb.

Abstract: This study analyzes the effectiveness of technical-tactical
combinations in fencing by comparing beginner and professional athletes. The
research examines differences in technique selection, transitions between attack and
defense, decision-making speed, and tactical adaptability during bouts.
Observation, video analysis, and expert assessment methods were used to identify
the efficiency of various combinations, their impact on bout outcomes, and their
frequency of use depending on the athlete’s skill level. The findings indicate that
beginners tend to rely on simple and repetitive movements, whereas professional
fencers employ more complex, multi-stage combinations that adapt to an opponent’s
reactions. This study provides practical and theoretical value for coaches and
athletes in designing effective training programs.

Keywords: Fencing, technical-tactical combinations, athletic performance,
professional athlete, beginner athlete, effectiveness, competitive activity
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Kirish. Qilichbozlik sporti jahon sport tizimida o°ziga xos o‘rin tutadigan,
yugori texnik mahorat, kuchli koordinatsiya, tezkor fikrlash va mukammal taktika
talab giladigan sport turlaridan biridir. Ushbu sport turi gadimiy jang san’atidan
zamonaviy olimpiya sportiga gadar rivojlanib, hozirgi kunda murakkab texnik-
taktik jarayonlarga asoslangan yuqori intellektual sport sifatida e’tirof etilmoqda.
Qilichbozlar uchun texnik elementlarni mukammal bajarishning o‘zi yetarli
bo‘lmay, ragibni oldindan “o‘gish”, uning harakatlariga moslasha olish, vaziyatga
garab zarur kombinasiyani tanlash va uni optimal vaqtda bajarish katta ustunlik
yaratadi. Shu bois texnik-taktik kombinatsiyalarning samaradorligini ilmiy jihatdan
o‘rganish gilichbozlikni rivojlantirishning muhim yo‘nalishlaridan biri sanaladi.

Qilichbozlik texnikasining o‘zi ham murakkab struktura bo‘lib, unda oyoq
harakati, qo‘l ishlatish texnikasi, masofa tanlash, vaqtni sezish, hujum va himoya
o‘tishlari kabi o‘nlab unsurlar mujassamdir. Ammo sportchining real jang
jarayonidagi ustunligi ko‘pincha alohida elementlar orgali emas, balki bir-biriga
ulangan, ketma-ketlikda bajariladigan texnik-taktik kombinatsiyalar orgali namoyon
bo‘ladi. Texnik va taktikaning birligi esa sportchining mahorat darajasini
belgilovchi asosiy mezonlardan biridir. Boshlang‘ich sportchi odatda texnik
elementlarni alohida, izolyatsiya qilingan tarzda o‘rganadi, bunda ularning
bog‘ligligi, ketma-ketlikdagi samaradorligi yetarlicha shakllanmagan bo‘ladi.
Professional sportchilar esa kombinatsiyalarning turli variantlarini vaziyatga garab
moslash bilan birga, raqibning har bir harakatiga oz vaqtida javob bera oladi.

Metodologiya. Ushbu tadgiqot qilichbozlik sportida texnik-taktik
kombinatsiyalarning samaradorligini boshlang‘ich va professional sportchilar
misolida aniqlashga garatilgan bo‘lib, unda ilmiy-tahliliy, kuzatuv, eksperimental va
statistik yondashuvlar birgalikda qo‘llanildi. Metodologiya bo‘limi tadqiqot
jarayonida qo‘llangan usullar, tanlangan ishtirokchilar, o‘lchov mezonlari,
ma’lumotlar yig‘ish va gayta ishlash jarayonlarini 0z ichiga oladi. Tadqiqotning
ilmiy ishonchliligi va natijalarining obyektivligi aynan metodologik yondashuvning
mukammalligi bilan aniglanadi. Shu sabab tadgiqgot jarayonida har bir bosgichda
aniq reja va texnologik ketma-ketlikga amal qilindi. Tadgiqotning asosiy g‘oyasi
shundan iboratki, sportchining texnik-taktik mahorati uning sport tayyorgarligining
yadro komponenti hisoblanadi va daraja oshishi bilan kombinatsiyalarni tanlash,
bajarish sifati hamda jang vaziyatiga moslashish tezligi tubdan o°zgaradi. Shu bois
boshlang‘ich va professional sportchilarning bir xil sharoitdagi janglaridagi
kombinatsiya qo‘llash jarayonini solishtirish metodikaning markaziy mezonini
tashkil etadi.

Tadqiqot uchun ma’lumotlar yig‘ishda avvalo sportchilarning yoshi, sport
tayyorgarligi darajasi, musobaga tajribasi, texnik repertuari, jismoniy va
koordinatsion ko‘rsatkichlari aniglab olindi. Boshlang‘ich sportchilar qilichbozlik
bilan shug‘ullanayotganiga ikki yildan kam bo‘lgan, trenerlar tomonidan texnik
tayyorgarlikning boshlang‘ich bosqichi sifatida baholangan, musobaqa tajribasi
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minimal bo‘lgan ishtirokchilar hisoblandi. Professional sportchilar esa kamida besh-
yetti yillik tajribaga ega, milliy yoki xalgaro darajadagi musobagalarda muntazam
qatnashadigan, yuqori malakali sportchi sifatida qayd etilgan ishtirokchilar bo‘ldi.
Mazkur tanlov sportchi darajasining kombinatsiyalarni qo‘llashdagi sifat farqlarini
aniglash uchun muhim omil sifatida tanlandi. Ishtirokchilarning umumiy jismoniy
holati, aynigsa tezkorlik, koordinatsiya, muvozanat va reaksiya ko‘rsatkichlari
dastlabki kuzatuvlar yordamida qayd etildi. Bu ko‘rsatkichlar keyinchalik
kombinatsiyalarni bajarish sifati bilan bog‘liqligini aniglash uchun muhim bo‘ldi.

Tadqgigotda asosiy tahliliy usul sifatida video-kuzatuv va video-analitik
texnologiyalar qo‘llanildi. Har bir sportchi tomonidan bajarilgan janglar yuqori
aniglikdagi kamera yordamida yozib olindi. Janglar uchun standart masofa va
maydon talablari bir xil bo‘lishi, yorug‘lik, kamera burchagi va vaqgt sozlamalari
doimiy bo‘lishi ta’minlandi. Video-matnlarni gayta ishlash jarayonida har bir
sportchining har bir kombinatsiyasi alohida kodlarga ajratildi, bu esa keyinchalik
statistik tahlilni ancha osonlashtirdi. Kombinatsiyalarni tasniflash jarayonida hujum
kombinatsiyalari, qarshi hujum kombinatsiyalari, aldov harakatlari bilan bog‘liq
kombinatsiyalar, masofa o‘zgarishi bilan bajariladigan kombinatsiyalar, tezkor
hujum-himoya kombinatsiyalari kabi turkumlar ajratildi. Bu tasnif sportchilar
repertuaridagi o‘zgarishlarni aniqlashda metodologiyaning asosiy qismiga aylandi.

Tadqgigotda sportchilarning garor gabul gilish jarayoni va taktika tanlash
mexanizmini o‘lchash uchun vaqt oralig‘iga asoslangan kuzatuv usuli qo‘llanildi.
Bunda sportchi raqibning ma’lum bir harakatiga javob qaytarishi uchun sarflagan
vaqt maxsus dasturiy ta’minot yordamida millisekundgacha bo‘lgan aniqlikda qayd
etildi. Professional sportchilar odatda gisga vaqt ichida garor gabul gila olishi
ma’lum, lekin bu farq kombinatsiyalarni bajarish jarayonida qanchalik katta ta’sirga
ega ekanini aniqlash tadqiqotning muhim qismi bo‘ldi. Shu maqgsadda
sportchilarning hujum va himoya harakatlari bosgichma-bosgich tahlil gilindi,
kombinatsiyaning boshlanishi va tugashi orasidagi vaqt, bajarilish sifati, ragibning
reaksiyasi, kombinasiyaning muvaffagiyatli yakunlanishi yoki muvaffagiyatsiz
tugashiga ta’sir qilgan omillar qayd etildi.

Metodologiyada sportchilar tomonidan bajarilgan kombinatsiyalarning
samaradorligini aniglash uchun mezonlar ishlab chigildi. Kombinatsiya
samaradorligi jang natijasi, zarbaning anigligi, sportchining vaziyatga
moslashuvchanligi, harakatning texnik to‘g‘riligi va jang jarayonidagi ustunlik
darajasi asosida baholandi. Baholash uch nafar tajribali trener-ekspert tomonidan
amalga oshirildi va har bir kombinatsiya mustaqil baholandi. Ekspert baholarining
obyektivligini ta’minlash uchun sportchilarning ismi yashirilgan holda videolar
random tartibda ko‘rsatildi. Har bir kombinatsiya bo‘yicha eng past, o‘rta va yuqori
samaradorlik kategoriyalari ajratildi. Bu kategoriyalar keyinchalik statistik tahlilda
darajalar o‘rtasidagi tafovutlarni aniqlashda asosiy o‘zgaruvchilar sifatida xizmat
qildi.
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Tadgiqot jarayonida qo‘llanilgan statistik tahlil usullari natijalarni ilmiy
jihatdan ishonchli baholash imkonini berdi. Kombinatsiyalarni qo‘llash chastotasi
va samaradorligi o‘rtasidagi farglarni aniglash uchun dispersiya tahlili va
tagqoslovchi statistik testlardan foydalanildi. Boshlang‘ich va professional
sportchilarning kombinatsiyalarni tanlashdagi farglarini aniglash uchun o‘rtacha
ko‘rsatkichlar, foiz nisbatlari va variatsiya ko‘rsatkichlari hisoblandi. Statistik
farglar ishonchlilik darajasi p<0.05 mezoniga ko‘ra baholandi. Natijalarning
ishonchliligini oshirish uchun tahlil jarayonida har bir sportchining kamida uchta
jangidan olingan ma’lumotlar ishlatildi. Bu esa o‘zgaruvchan vaziyatlarga bog‘lig
holda kombinatsiyalar go‘llashdagi keskin farglarni minimal darajada qoldirib,
ishonchli umumlashtirilgan ko‘rsatkichlarni olish imkonini berdi.

Kombinatsiyalarning sifat ko‘rsatkichlarini o‘lchashda biomexanik tahlil
elementlaridan ham foydalanildi. Sportchining gavda holati, oyoq gadamlarining
ketma-ketligi, qo‘l harakatlarining koordinatsiyasi, zarba momentining aniqgligi kabi
omillar video-kadrlardan sekinlashtirilgan rejimda o‘rganildi. Bu jarayon
professional sportchilarda kombinatsiyalarni  bajarishdagi  yuqgori texnika
madaniyatini, boshlang‘ich sportchilarda esa texnik nosozliklarning manbalarini
aniglashga yordam berdi. Shuningdek, kombinatsiyalarning funksional
samaradorligi sportchilarning yurak urish tezligi, nafas olish chastotasi va charchoq
belgilari bilan bog‘liq holda tahlil qilindi. Bunda jangdan oldingi va keyingi
fiziologik ko‘rsatkichlar solishtirildi, bu esa kombinatsiyalarning jismoniy talab
darajasini aniglashga imkon berdi.

Tadgigot metodologiyasining yana bir muhim jihati — sportchilarning
psixologik tayyorgarligini kuzatishdan iborat bo‘ldi. Chunki texnik-taktik
kombinatsiyalarni to‘g‘ri tanlash ko‘pincha sportchining stressga bardoshligi,
e’tibor jamlash qobiliyati, musobaqa vaziyatiga moslashishi bilan bog‘liq. Shu sabab
sportchilarga maxsus psixologik testlar qo‘llanildi, ular yordamida sportchilarning
jang davomida intellektual yuklamalarga ganday javob gaytarishi, bosim ostida
garor gabul qilish tezligi, ragibni oldindan sezish gobiliyati aniglashtirildi. Ushbu
ko‘rsatkichlar kombinatsiyalardan foydalanish amaliyoti bilan solishtirildi.

Tadqiqot o‘tkazilgan muhit ham metodologiyada muhim o‘rin tutdi. Barcha
janglar bir xil maydonda, bir xil tartib qoidalariga amal gilingan holda, sportchilarga
teng sharoitlar yaratilgan holda o‘tkazildi. Mashg*ulot jarayonlari nazorati uchun
murabbiylar va sport mutaxassislarining doimiy ishtiroki ta’minlandi. Har bir
jangdan so‘ng sportchi qisqa intervyu tarzida o‘z kombinatsiyalarini qanday
tanlagani, qaror gabul qilish jarayonida nimalarga e’tibor bergani hagida ma’lumot
berdi. Bu subyektiv ma’lumotlar video-tahlil va ekspert baholari bilan solishtirilib,
kombinatsiyalarning qo‘llanish sabablarini chuqur tahlil gilish imkonini berdi.

Yig‘ilgan  barcha  ma’lumotlar  tizimli  tarzda qayta  ishlanib,
kombinatsiyalarning umumiy strukturasini, boshlang‘ich va professional sportchilar
uchun o‘xshash va farqli jihatlarni aniglashga garatildi. Tahlillar asosida
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kombinatsiyalarning samaradorligini oshiruvchi omillar, ularning taktik giymati,
moslashuvchanligi, jismoniy va psixologik talab darajasi aniglab berildi. Bu
metodologik yondashuv tadgiqot natijalarining keng gamrovli, anig va ilmiy
asoslangan bo‘lishini ta’minladi.

Natijalar. Tadgiqot davomida yig‘ilgan empirik ma’lumotlar gilichbozlikda
go‘llaniladigan turli texnik-taktik kombinatsiyalarning samaradorligini baholashga,
shuningdek, boshlang‘ich va professional sportchilar o‘rtasida mazkur
kombinatsiyalarni qo‘llashdagi tafovutlarni aniglashga imkon berdi. Olingan
natijalar sportchilarning texnik anigligi, hujum va qarshi hujum variantlarining
tezligi, taktik qaror qabul qilish darajasi hamda kombinatsiyalarni qo‘llash
chastotasiga ko‘ra tizimli ravishda tahlil gilindi. Shuningdek, musobaga jarayonida
gayd etilgan real jang epizodlari, videokuzatuv, o‘quv-mashg‘ulot jarayonidagi
testlar va ekspert baholariga asoslanilgan ko‘rsatkichlar solishtirma statistik tahlil
orgali o‘zaro bog‘lig holda o°rganildi.

Tadqiqot oxirgi bosqichida 20 nafar boshlang‘ich va 20 nafar professional
gilichboz ishtirok etdi. Test dasturida asosiy uch turdagi kombinatsiya — “hujum +
yon chekinish”, “aldamchi harakat + qarshi hujum”, “ikki bosqichli hujum”
variantlari bo‘yicha samaradorlik aniqlangan bo‘lsa, musobaqa janglari bo‘yicha
tahlil umumiy 112 ta jang epizodi asosida amalga oshirildi. Umumiy natijalar shuni
ko‘rsatdiki, tajribali sportchilar texnik-taktik kombinatsiyalarni qo‘llashda sezilarli
ustunlikka ega bo‘lib, ularning harakat davomiyligi, masofa nazorati, aniqlik
ko‘rsatkichi va qaror qabul qilish tezligi boshlang‘ich sportchilarnikidan yuqori
darajada bo‘ldi.

Birinchi natija guruhi sifatida texnik aniqlik ko‘rsatkichlari tahlil qilindi.
Boshlang‘ich sportchilar tomonidan bajarilgan kombinatsiyalarning o‘rtacha texnik
aniqligi 53,8+4,1%ni tashkil etgan bo‘lsa, professional sportchilarda bu ko‘rsatkich
81,6+£3,4% ga teng bo‘ldi. Bunda aynigsa “aldamchi harakat + garshi hujum”
kombinatsiyasi professional sportchilarda eng yugori aniglik bilan (84,2%)
bajarilganligi kuzatildi. Boshlang‘ich sportchilarda mazkur kombinatsiyaning
samaradorligi 49% atrofida bo‘lib, ularda harakatlar ketma-ketligidagi vaqt
koordinatsiyasi sustligi, masofa hisining yetarli shakllanmaganligi asosiy omillar
sifatida qayd etildi.

Ikkinchi muhim natija — kombinatsiyalarni qo‘llash chastotasi boyicha farglar
tahlil qilindi. Professional qilichbozlar jang davomida o‘rtacha 5,8 marotaba
kombinatsiyalardan foydalanishgan bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda bu
ko‘rsatkich 3,1 marotabadan oshmagan. Aynigsa ikki bosqichli hujum professional
sportchilarda jang tashabbusini egallashda asosiy vositalardan biri sifatida gayd
etildi. Ular ushbu kombinatsiyani jang epizodlarining 42% ida muvaffagiyatli
qo‘llagan. Boshlang‘ich sportchilarda esa ushbu kombinatsiya umumiy jang
epizodlarining 18 % ida qo‘llangan bo‘lib, samaradorlik ko‘rsatkichi 36% ni tashkil
etdi.
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Uchinchi natija guruhida hujum va garshi hujumning vaqt ko‘rsatkichlari tahlil
qgilindi. Professional sportchilarda hujumning o‘rtacha bajarilish tezligi 0,64+0,08
soniya deb gayd etildi, boshlang‘ich sportchilarda esa 0,91+0,11 soniya. Qarshi
hujum tezligida esa yanada keskin tafovut kuzatildi: professional sportchilarda
0,47+£0,06 soniya, boshlang‘ichlarda 0,79+0,09 soniya. Bu farq tajribali
gilichbozlarning texnik kombinatsiyalarni avtomatlashtirilgan darajada bajarishi va
jang vaziyatida tezkor reaktsion garor gabul gila olish gobiliyati bilan izohlanadi.

Masofa nazorati bo‘yicha natijalar shuni ko‘rsatdiki, professional sportchilar
kombinatsiyalarni aynan optimal jang masofasida bajarishga moyil bo‘lib, ular 1,5—
2 metr oralig‘ida eng samarali natijalarni qayd etishgan. Boshlang‘ich sportchilarda
esa masofa doimiy ravishda bargaror emasligi tufayli hujum kombinatsiyalari
ko‘pincha yetarlicha samarali chigmagan va raqib tomonidan oson qaytarib
yuborilgan. Masofa nazorati indeksining umumiy ko‘rsatkichi professional
sportchilarda 87 %, boshlang‘ich sportchilarda esa 54 % bo‘lib qayd etildi.

Tahlilning  navbatdagi  yo‘nalishi  kombinatsiyalardagi  psixomotor
ko‘rsatkichlarni baholash bilan bog‘liq bo‘lib, bunda reaksiya va qaror gabul qilish
tezligi asosiy mezon sifatida o‘rganildi. Professional sportchilarda garor gabul
qilishning o‘rtacha ko‘rsatkichlari videokuzatuv asosida 0,32 soniyani tashkil etgan
bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda bu ko‘rsatkich 0,51 soniyaga teng bo‘ldi. Bu farq
yugori sport mahoratiga ega gilichbozlarning jang jarayonida vaziyatni oldindan
sezish, ragibning harakat niyatini tez anglash va taktik jihatdan mos qarshi
kombinatsiyani tanlash qobiliyatiga ega ekanligini ko‘rsatadi.

Natijalar shuningdek kombinatsiyalarning umumiy samaradorlik indeksini
aniglash imkonini berdi. Ushbu indeks texnik aniglik, tezlik, garshi hujumning
muvaffagiyat darajasi, masofa nazorati va jang epizodlarida ishlatilish chastotasiga
asoslangan holda hisoblab chiqildi. Professional sportchilarda umumiy samaradorlik
indeksi 0,84 bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda 0,52 ni tashkil etdi. Bu ko‘rsatkichlar
gilichbozlikda texnik-taktik kombinatsiyalarni muvaffaqiyatli qo‘llash sportchining
malakasi, tajribasi va jismoniy hamda psixologik tayyorgarligi bilan bevosita
bog‘ligligini tasdiqladi.

Musobaga janglari tahlili shuni ko‘rsatdiki, professional sportchilarda
kombinatsiyalar o‘rtasida eng samaradori sifatida “aldamchi harakat + qarshi
hujum” (82%) qayd etildi, ikkinchi o‘rinda “ikki bosqichli hujum” (78%), uchinchi
o‘rinda esa “hujum + yon chekinish” (74%) turdi. Boshlang‘ich sportchilarda esa
eng samarali bo‘lgan kombinatsiya “hujum + yon chekinish” (58%) bo‘lib,
murakkab aldamchi harakatli yoki ikki bosgichli variantlarda samaradorlik keskin
pasaygani kuzatildi.
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1-grafik. Texnik-taktik kombinatsiyalar samaradorligi tagqgoslanishi

Tadqiqot jarayonida o‘quv mashg‘ulotlarida qo‘llangan o‘zgaruvchan
kombinatsiyalar bo‘yicha moslashuv tezligi ham o‘rganildi. Professional sportchilar
yangi kombinatsiyani o‘rganishda o‘rtacha 3,4 takrorlash sikli davomida bargaror
natija ko‘rsata olgan bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda bu 6,2 takrorlash sikliga teng
bo‘ldi. Bu farq texnik malakalarning avtomatlashtirilganligi va motor xotiraning
shakllanganlik darajasiga bog‘liq ekani aniqlangan.

Olingan  natijalar  kompleks  tahlili  qilichbozlikda  texnik-taktik
kombinatsiyalarni muvaffaqiyatli qo‘llash sportchining mahorat darajasiga,
koordinatsion tayyorgarligiga, masofa nazorati va jang vaziyatini oldindan ko‘ra
olish qobiliyatiga bevosita bog‘liq ekanligini ko‘rsatdi. Bundan tashqgari, musobaga
janglaridagi  real epizodlar  tahlili  boshlang‘ich  sportchilar  uchun
kombinatsiyalarning to‘g‘ri vaqt tanlovi, texnika aniqligi va qaror gabul qilish
tezligini oshirish bo‘yicha maxsus metodik yondashuvlar zarur ekanligini tasdigladi.

Tahlil va mulohaza. Ushbu tadgigot natijalari gilichbozlik sportida texnik-
taktik kombinatsiyalarning qo‘llanish samaradorligi sportchining tayyorgarlik
darajasiga qat’iy bog‘ligligini yaqqol ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlarning chuqur
tahlili boshlang‘ich va professional sportchilar o‘rtasidagi farqlar faqat texnik
malakalarda emas, balki taktik fikrlash, jang vaziyatini oldindan anglash, masofa
nazorati va qaror qabul qilish mexanizmlarida ham namoyon bo‘lishini tasdigladi.
Shuningdek, har ikki guruhda kombinatsiyalarni qo‘llashdagi muvaffaqiyat ko‘plab
omillar yig‘indisiga tayanishi aniqlanib, sportchi mahorati ortgani sari ushbu omillar
uyg‘unlashuv darajasi keskin yaxshilanishi kuzatildi.
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Professional sportchilarda kombinatsiyalarni aniq va tez bajarish natijalarining
yuqoriligi, avvalo, motor xotira, koordinatsion tayyorgarlik hamda
avtomatlashtirilgan texnika darajasining shakllanganligi bilan bog‘lig. Ularning
kombinatsiya bajarish tezligi boshlang‘ich sportchilarnikidan keskin yuqori ekani
(0,64 soniyaga nisbatan 0,91 soniya) professional gilichbozlar texnik harakatlarni
ongli ravishda emas, balki reflektor tarzda bajarishni o°zlashtirganini ko‘rsatadi. Bu
holat sport psixologiyasida “avtomatlashtirilgan texnik bosgich” sifatida izohlanadi
va aynan shu bosgichda sportchi murakkab jang sharoitida ham minimal xatolik
bilan tezkor garor gabul gila oladi.

Boshlang‘ich sportchilar natijalarining nisbatan past shakllanishi ko‘pincha
mashg‘ulotlar davomida yetarli takrorlash siklining shakllanmagani, masofa
nazorati mexanizmlarining sustligi, ragibning niyatini tez anglab olish
gobiliyatining nochorligi bilan izohlanadi. Masofa nazorati bo‘yicha 54%
samaradorlikning gayd etilgani qilichbozlikda jang masofasini his qilish —
sportchining har ganday kombinatsiyani muvaffagiyatli bajarishidagi asosiy
omillardan biri ekanini tasdiglaydi. Jang masofasidagi Xatoliklar boshlang‘ich
sportchilarda kombinatsiyalarning vaqgtida boshlanmasligiga yoki juda yaqin
masofada hujum qilishga olib kelgan, bu esa ragib tomonidan garshi zarbani
muvaffaqgiyatli gqo‘llash ehtimolini oshirgan.

Xulosa. Ushbu tadgiqot gilichbozlik sportida  texnik-taktik
kombinatsiyalarning  samaradorligi  sportchining  tayyorgarlik  darajasiga,
koordinatsion imkoniyatlariga va taktik fikrlash gobiliyatiga bevosita bog‘ligligini
yaqqol ko‘rsatdi. Boshlang‘ich va professional sportchilar o‘rtasida olingan natijalar
solishtirilganda ularning texnik mahorati, hujum va garshi hujumdagi tezkorlik,
masofa nazorati va garor gabul gilish mexanizmlarida sezilarli darajada tafovut
borligi aniglandi. Professional sportchilarda kombinatsiyalarni  go‘llash
samaradorligi yuqori bo‘lib, ularning texnik harakatlari avtomatlashtirilgan, taktik
vaziyatni baholash tezligi esa yuqgori darajada ekanligi tajriba jarayonida tasdiglandi.

Tadgiqot jarayonida professional sportchilarning “aldamchi harakat + garshi
hujum”, “ikki bosgichli hujum” va “hujum + yon chekinish’ kabi kombinatsiyalarni
go‘llashdagi ustunligi ularning jang davomida tashabbusni go‘lga olish, ragibning
niyatini oldindan sezish va optimal masofani tanlash bo‘yicha yuqori taktik
salohiyatga ega ekanini  ko‘rsatdi.  Boshlang‘ich  sportchilarda esa
kombinatsiyalarning samaradorligi pastrog bo‘lib, bu asosan masofa nazorati
yetarlicha shakllanmagani, reaksiya va qaror gabul gilish tezligining sustligi, texnik
harakatlar ketma-ketligidagi uyg‘unlikning to‘lig shakllanmaganligi bilan bog‘liq
bo‘ldi.

Shuningdek, o‘quv-mashg‘ulot jarayonida kombinatsiyalarning o‘zlashtirilishi
bosgichma-bosgich murakkablashtirilgan metodika asosida olib borilganda
samaradorlik sezilarli darajada ortishi aniglangan. Bu esa murabbiylar uchun
boshlang‘ich sportchilarni tayyorlashda oddiy kombinatsiyalardan murakkab
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variantlarga oc‘tish, koordinatsion tayyorgarlikni mustahkamlash, psixomotor
reaktsiyalarni rivojlantirish va masofa sezgirligini shakllantirish zarurligini
ko‘rsatadi. Professional sportchilar uchun esa jang simulyatsiyasi, turli ragib
modellari asosida mashg‘ulotlar va tezkor taktik moslashuvni rivojlantirish
mashqlari eng samarali yondashuvlar sifatida tavsiya etiladi.

Umuman olganda, tadgigot shuni tasdiglaydiki, gilichbozlikda texnik-taktik
kombinatsiyalarning samarali go‘llanishi ko‘p omillar yig‘indisiga tayanadi va
ularni takomillashtirish sportchining umumiy sport salohiyatini oshirishda hal
giluvchi ahamiyatga ega. Kombinatsiyalarni chuqur o‘rganish, ularni real jang
vaziyatlarida qo‘llay olish, taktik fikrlashni rivojlantirish va individual yondashuv
asosida mashg‘ulotlarni tashkil etish sportchilarning mahoratini sezilarli darajada
oshirishi mumkin. Tadgiqot natijalari gilichbozlik bo‘yicha murabbiylar, sportchilar
va ilmiy tadgigotchilar uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigishda muhim manba
sifatida xizmat giladi.
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Annotatsiya: Taqgdim etilayotgan maqolada dasturiy talablar bo ‘yicha
gimnastikachilarda artistlikni tarbiyalash jarayoni hagida savollar ko ‘rib
chigilgan. Asosiy e’tibor xoreografiya mashqglarining ratsional tanlovi hamda
ularning musobaga kompozitsiyasida tagsimlanishiga garatilgan.

Kalit so‘zlar: Mashg ‘ulot, xoreografiya mashglari, artistlik, mashg ‘ulot
vositalari, musiga.

Aunomayuna: B npedcmagnennol cmamve paccMampusaromcsi 80Npocsyl
socnumaHusl apmucmusma 'y cuUMHACMOK 6 npoyecce pedaiusayuu npocpamMmmHslx
mpebosanuii. Ocoboe HUMAHUE YOeNeHO PAUUOHAILHOMY NO0OOPY VAPANCHEHU
xopeoepadmu u ux pacnpec)ejzeuuio 6 COpPEeBHOBAME/IbHBIX KOMNO3UYUAL.

Knrwouesvie cnoea: Tpenupoexa, ynpasxicHenus xopeocpaghuu, apmucmusm,
cpedcmea mpeHUupoBKU, My3blKd.

Abstract: The presented article deals with the issues of educating artistry
among gymnasts in the process of implementing program requirements. Particular
attention is paid to the rational selection of choreography exercises and their
distribution in competitive compositions.

Keywords: Training, choreography exercises, artistry, training means, music.

Tadgigotning dolzarbligi. Maxsus adabiyotlardagi ma’lumotlar jahonning
yetakchi trenerlari o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rov natijalari, jahon gimnastikasi
yetakchilarining ilg‘or tajribasini umumlashtirish, pedagogik kuzatishlar sportchi
ayollarning artistikligi darajasini takomillashtirishga yo‘naltirilgan vositalar
arsenalini aniglash imkonini berdi. Badiiy gimnastikada jahonning yetakchi sportchi
ayollari yuqori ijro mahorati bilan, harakatlar stilining keng diapazonini go‘llashlari
bilan, kompozitsiyalarining bir butunligi bilan ajralib turishadi, bunga xoreografik
tayyorgarlik orgali erishiladi.
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Shundan kelib chigib, yosh gimnastikachilarning funktsional imkoniyatlari,
individual va tug‘ma gobiliyatlarini hisobga olgan holda boshlang‘ich bosgichdagi
tayyorgarlikni o‘quv trenirovka jarayoni boshgarishning spetsifik oziga hosliklarini
tadqiq etish, dolzarb hisoblanadi. Bu bosgichda bolalarni tayyorlashdagi asosiy
¢’tibor, yil bo‘yicha o‘gitishda o‘quv mashg‘ulotlarining mazmuni va tuzilishini
optimizatsiyalash muammosiga garatish zarur. Shug‘ullanuvchilarning qobiliyatini
shakllantirish, nafagat kvalifikatsion dastur mashqglarini, o°zlashtirish, balki
muvaffagiyatli koordinitsiya bo‘yicha perspektivali elementlarni turli strukturadagi
guruhlarda o‘zlashtirish ham muhim.

Majmuaviy yondashish nugtai nazaridan badily gimnastikada artistik
tayyorgarlikni  ko‘rib chiqilishi, ushbu muammoga tizimli pozitsiyalardan
yondashish imkoniyatini beradi. Yuqori malakali sportchi ayollarni tayyorlashni
artistlikni takomillashtirishga yo‘naltirilgan komponentlarini hisobga olish bilan
amalga oshirish kerak.

Magqsad va vazifalar.

1.Badiiy gimnastikachilarni ixtisoslashtirilgan bosqgichida artistlik mahorati
komponentlarini aniglash.

2. Badiiy gimnastikachilarni artistlik mahoratini oshirish metodikasini ilmiy

asoslab berish.

Tadgqiqot usullari va tashkil etilishi. Mahsus adabiyotlarni tahlil gilish va
umumlashtirish, pedagogik kuzatuv, ekspert baholash, pedagogik tadgiqot,
matematik statistik usullari.

Pedagogik testlash  pedagogik sinov  nazorat uslubiyati, badiiy
gimnastikachilarni estetikni o°sishini nazorat gilish va xarakat tayyorgarligini
o‘rganish uchun go‘llaniladi.

Pedagogik kuzatuv. Bu uslubiyatni qo‘llash negizida, estetik darajasini
baholash va tahlil gilish yotadi.

Tadgqigotni tashkillashtirish. Tadgiqgotlar ikki bosgichda olib borildi.
Pedagogik tajribaning: birinchi bosgichi yanvar - iyun 2 — bosqgichi iyul — dekabr
2024 vyil. Ixtisoslashtirilgan davrdagi guruhlarda badiiy gimnastikachilar bilan
o‘tkazildi. Tajribada 20 nafar sportchi ishtirok etdi.

Tadgqiqgot natijalari va ularni muhokama qilish. Gimnastikadagi xoreografik
tayyorgarlik asosan, baletda ishlab chigilgan klassika asosida bazalashtiriladi.
Gimnastikadagi xoreografiya darsi har bir vazifani amaliy magsadga muvofigligini
hisobga olishi kerak.

Klassik ekzersis — badiiy gimnastikadagi umumiy va maxsus vazifaga ega
bo‘lgan bazaviy ko‘nikmalarni shakllantirish uchun asos hisoblanadi va
tayyorgarlikning boshlang‘ich bosqgichida xoreografiya mashg-‘ulotlari 20 dagiqa,
maksimum 30 dagiga davomida o‘tkazilishi kerak. Ixtisoslashtirilgan,
chuqurlashtirilgan tayyorgarlik va sport takomillashuvi bosgichida esa, xoreografiya
bo‘yicha darslarning davomiyligi 90 minutni tashkil giladi (jadval).
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Xoreografiyani akkompaniatorning musigasi ostida, ya’ni “jonli musiga”
ostida o‘tkazish magsadga muvofig. Bu, gimnastikachi ayollarda musiqiylikni va
ritmlilikni takomillashtirishga imkon beradi.
Badily gimnastika uchun xarakterli bo‘lgan sakrovchanlik, burilishlar va
muvozanatlarning xilma xilligi va murakkabligi xoreografiya vositalarini hamda
sport turining spetsifik mashglarini (tana bilan harakatlarning: to‘lginlar, siltashlar,
prujinali harakatlarning o°ziga xos jozibaliligini) tanlash spetsifikasini belgilaydi.

1-jadval

Tayyorgarlikning har xil bosqichlarida badiiy gimnastikadagi sportchi ayollarning
artistikligi komponentlarini shakllantiruvchi vositalar

Tayyorgarlik bosqichlari

Ne Vositalar Tayyorgarlik Musobaga O‘tish
uTB MTB MOB MB
1 | Klassik xoreografiya -
ragsda 90dagiga | 90 dagiga | 45 dagiga 30 dagiga
- o‘rtadagi klassik Sharoitlarga
ekzersis + + + + bog‘liq holda
- predmetlar bilan + + + +
bajariladigan klassik predmetlar | predmetlar
xoreografiya bilan bilan
elementlarini burilishlar | burilishlar
birlashtirish xolos xolos
2 | Ragslar guruhi: + +
-xalg-xarakterli Sharoitlarga
- lotin amerikacha + + bog‘liq holda
- standart + +
-djazz + +
- ye-ye + +
-zamonaviy yoki + +
erkin

— musobaga oldi bosgichi; MB — musobaga bosqgichi.

shu vositalarga yetakchi o’rin ajratiladi.

Izohlar: UTB — umumiy tayyorgarlik bosgichi; MTB — maxsus tayyorgarlik bosgichi; MOB

Xulosa. Artistizm qobiliyatini aniqlash jarayonida pedagogik kuzatishlarning
ko‘rsatishicha, badiiy gimnastikaning predmetlarsiz mashglari o‘quv-trenirovka
jarayonida keng qo‘llaniladi. To‘lginlar, siltashlar, bo‘shashishlar, egilishlar,
muvozanatlar, burilishlar, sakrashlar va boshgalar kabi vositalar predmetlar bilan
mashgqlarda “predmetsiz asos”, aniqrog‘i, “tana bilan harakatlar” bo‘lib golgan.
Gimnastikachi ayollarning harakatli ifodalanganliklarini takomillashtirishda, aynan

Olingan natijalarning ko ‘rsatishicha sport

natijasi (predmetsiz, arg‘amchi, koptok, lenta, obrich bilan mashqlardagi va h.)
hamda ta’riflangan omillarga kiruvchi 10 ta ko‘rsatkichning birga ta’siri o‘rtasida
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ishonchli bog‘liglik mavjud. Shunday gilib e’tirof etish mumkinki badiiy gimnastika
mashqglariga o‘rgatish qobiliyatlari tuzilmasi taxminan 66% ga 10 ta ko‘rsatkich
vositalari orqali ifodalangan to‘rtta omilning o‘zaro natijasi bilan aniqlanadi.
Tadqiqot natijalari quyidagilarni e’tirof etishga asos bo‘la oladi:

- Tezlashishda va murakkablik guruhi sonining oshishida namoyon bo‘ladigan
tezlik kuch xususiyatiga ega dasturdagi mashglarning dinamikasi ortishi bilan
ularning musobaga kombinatsiyalarini shakllantirishdagi anamiyati ortadi.

- Maxsus chidamlilik qobiliyatlari va koordinatsiyani baholash yosh
gimnastikachilarni nazorat qilish hamda barcha tayyorgarlikka lozim yo‘naltirib
borish metodlari mazmuniga kiritilishi, ya’ni ular maxsus xarakat qobiliyatlarining
umumiy tuzilmasida eng axborotli xisoblanadi.

Qator mualliflarning fikricha qizlarning badiily gimnastika bilan
shug‘ullanishiga bo‘lgan qobiliyatlarini aniglash uchun ushbu sport turida yuqori
natijalarga erishish imkoniyatini aniglab beruvchi omillar to‘g‘risida tasavvurga ega
bo‘lish, shuningdek uning yaqin 10 yillikdagi rivojlanishi yo*‘nalishini aniq tasavvur
qilish zarur.
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YUQORI MALAKALI FUTBOLChILARNI SARALAShDA IJTIMOIY
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Annotatsiya: Mazkur magolada yuqgori malakali futbolchilarni saralash
jarayonida ijtimoiy-psixologik va psixofiziologik ko ‘rsatkichlarning o ‘zaro
bog ‘ligligi ilmiy jihatdan tahlil etiladi. Tadqiqotda sportchilarning jamoaviy o ‘zaro
munosabat darajasi, kommunikativ kompetensiyasi, stressga chidamliligi,
motivatsion yo ‘nalganligi kabi ijtimoiy-psixologik omillar hamda neyrodinamik
xususiyatlari, sensor-motor reaksiyalar tezligi, funksional holati va markaziy asab
tizimi barqarorligi kabi psixofiziologik ko ‘rsatkichlar o ‘rganilgan.

Kalit so‘zlar: Saralash tizimi, ijtimoiy-psixologiya, psixofiziologiya,
neyrodinamika, stress, sensor-motor reaksiya, kompleks diagnostika.

Annomayun: B oanHol cmamve ¢ HAYYHOU MOYKU 3PEHUs. AHATUZUDYEMCSl
B3AUMOCEBA3b COYUAIbHO-NCUXOI0CUUECKUX U ncuxoqbwumozuqeacux noxkasameieu
8 npoyecce ombopa Gymooaucmos 6vlcokou Keanuguxayuu. B uccreoosanuu
U3yuaiucs COYUAIbHO-NCcUxojlocuiecKue d)aKWlOpbl, makKkue KaKk  yYpPO6€EHb
KOJNEKMUBHbIX 63aUMOOMHOULICHU CNnopmcmeHos, KOMMYHUKaAmMuUGHAA
KOMNnemeHnmHocnib, cmpeccoycmoﬁqueocmb, MOMUBAYUOHHAA HANPABIEHHOCMb, A
makorce ncux0¢u3u0ﬂoeuuea<ue nokaszameiu, maxKue Kak Heﬁpodunamuuecme
Xapaxmepucmuku, CKOPOCMb CEHCOPHO-MOMOPHLIX peaxyutl, QYHKYUOHAIbHOE
cocmosnrue u yCWlOIZUMBOCI’}’lb ueHmpanbHoﬁ HQpGHOIZ cucmemal.

Knroueswvie ciosa: Cucmema 0m60pa, COYUANIbHO-NCUXOJIO2UA,
ncuxoqbwuoxzoeuﬂ, HeﬁpOOMHClMuKCl, cmpecc, CEHCOMOMOpPHAA peaxkyus,
KOMNAEKCHASL OUACHOCMUKA.

Abstract: This article analyzes the relationship between socio-psychological
and psychophysiological indicators in the process of selecting highly qualified
football players from a scientific perspective. The study examined socio-
psychological factors such as the level of collective relationships among athletes,
communicative competence, stress resistance, motivational orientation, as well as

psychophysiological indicators such as neurodynamic characteristics, speed of
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sensory-motor reactions, functional state, and stability of the central nervous
system.

Key words: Selection system, social psychology, psychophysiology,
neurodynamics, stress, sensorimotor reaction, comprehensive diagnostics.

Kirish. Zamonaviy futbol yugori intensivlikda rivojlanar ekan, futbolchilardan
tezkor garor gabul qgilish, murakkab taktik harakatlar va kuchli psixoemotsional
zo‘riqishni talab etadi. Shu sababli yuqgori malakali futbolchilarni saralash jarayoni
fagat jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bilan cheklanib
golmasdan, balki sportchining ijtimoiy-psixologik hamda psixofiziologik
Xususiyatlarini ham chuqur o‘rganish zarurligi namoyon bo‘ladi.

Sport amaliyotida kuzatilishicha, ayrim futbolchilar yuqgori jismoniy
salohiyatga ega bo‘lishiga garamay, musobaqga sharoitida o‘z imkoniyatlarini to‘liq
namoyon eta olmaydi. Bunga ko‘pincha ijtimoiy sabablar, guruh ichidagi xulqi,
jamoadagi yetakchilik darajasi, stressga chidamlilik darajasi, jamoaviy muhitga
moslashuv, kommunikativ kompetensiya va motivatsion bargarorlik kabi ijtimoiy-
psixologik omillar sabab bo‘ladi. Shu bilan birga, markaziy asab tizimining
funksional holati, neyrodinamik jarayonlar tezligi, sensor-motor reaksiyalar anigligi
kabi psixofiziologik ko‘rsatkichlar ham sport faoliyati samaradorligini belgilovchi
muhim omillardan hisoblanadi [11-12-13].

IImiy tadgiqotlarda ijtimoiy-psixologik va psixofiziologik omillar alohida-
alohida o‘rganilgan bo‘lsa-da, ularning o‘zaro integratsiyasi va kompleks ta’siri
yetarli darajada tizimlashtirilmagan. Holbuki, futbol jamoaviy sport turi sifatida
nafaqat individual funksional 1mkoniyatlarni, balki 1jtimoiy o°zaro ta’sir
mexanizmlarini ham o‘zida mujassam etgan sport turi sanaladi. Shu jumladan,
yugori malakali futbolchilarni saralashda mazkur ikki yo‘nalish ko‘rsatkichlarining
o‘zaro bog‘ligligini aniqlash dolzarb ilmiy-amaliy muammo hisoblanadi [14-15].

Mazkur magolaning magsadi yugori malakali futbolchilarni saralash
jarayonida ijtimoiy-psixologik va psixofiziologik ko‘rsatkichlarning o°zaro
bog‘ligligini aniqglash hamda ularning sport faoliyati samaradorligiga ta’sir
mexanizmlarini ilmiy asoslashdan iborat. Tadgigot natijalari saralash tizimini
takomillashtirish,  sportchilarning  individual  psixologik  hususiyatlarini
shakllantirish va musobaga faoliyatini prognozlash imkoniyatlarini kengaytirishga
xizmat giladi [8-9-10].

Adabiyotlar tahlili va tadgigot metodologiyasi.

Yugori malakali sportchilarni saralash muammosi sport nazariyasi va
amaliyotida doimo dolzarb bo‘lib kelgan. An’anaviy saralash tizimi asosan jismoniy
sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlik va funksional imkoniyatlarga asoslangan holda
shakllantirilgan. Biroq zamonaviy ilmiy tadgiqotlar sport natijalarining bargarorligi
va musobaqa samaradorligi ko‘p jihatdan psixologik hamda psixofiziologik omillar
bilan belgilanayotganini ko‘rsatmoqda.
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Sport psixologiyasi sohasidagi izlanishlarda (Weinberg & Gould, 2019;
Martens, 2012 va boshgalar) motivatsiya, stressga chidamlilik, emotsional
barqarorlik, liderlik va jamoaviy moslashuv kabi ijtimoiy-psixologik omillar sport
faoliyatining muhim omillari sifatida e’tirof etilgan. Aynigsa, jamoaviy sport
turlarida shaxslararo munosabatlar va guruh dinamikasi o‘yin samaradorligiga
bevosita ta’sir ko‘rsatishi ta’kidlanadi [1-2].

Psixofiziologiya yo‘nalishidagi tadqgiqotlarda esa (II’in, 2001; Nebylitsin, 1990
va boshqalar) markaziy asab tizimining tipologik xususiyatlari, neyrodinamik
jarayonlar tezligi, oddiy va murakkab reaksiyalar, funksional holat bargarorligi
yugori sport natijalarini bashoratlash muhim ko‘rsatkichlar sifatida qaraladi.
Zamonaviy psixodiagnostik usullar sportchilarning individual psixofiziologik
hususiyatlarini aniglash imkonini bermoqda [3-4].

Shu bilan birga, ilmiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, ijtimoiy-psixologik
va psixofiziologik ko‘rsatkichlar ko‘pincha alohida o‘rganilgan, ularning o‘zaro
integratsiyasi va kompleks tahlili yetarli darajada yoritilmagan. Vaholanki,
sportchining  ijtimoiy  muhitdagi  psixologik holati  uning funksional
ko‘rsatkichlariga, asab tizimi barqarorligiga va qaror qabul qilish tezligiga bevosita
ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois yuqori malakali futbolchilarni saralashda mazkur ikki
yo‘nalish ko‘rsatkichlarining o‘zaro bog‘ligligini aniglash ilmiy va amaliy ahamiyat
kasb etadi [5-6-7].

Natijalar. Mazkur kompleks yondashuv 18 yoshli futbolchilarning kognitiv-
intellektual portretini shakllantirish, ularning o‘yin faoliyatidagi qaror qabul qilish
samaradorligini ilmiy asoslash hamda milliy terma jamoaga saralash jarayonida
obyektiv kognitiv mezonlarni ishlab chigish uchun muhim metodologik ahamiyatga
ega. 1-jadval garang.

1 jadval
18 yoshli futbolchilarda intellektual salohiyatning statistik tavsifi (Raven testi) J
Ko‘rsatkichlar

Test Ko‘rsatkichlar Median Past kvartil Yugori kvartil
c Mahsuldorlik 6,00 4,00 8,00
o Tezkorlik 3,80 2,48 4,67
£ Aniglik 0,50 0,33 0,70
Samaradorlik 21,42 7,93 41,27

Raven progressiv matritsalari testi noverbal intellekt, mantiqiy fikrlash, analiz-
sintez operatsiyalari hamda abstrakt tafakkur darajasini baholash imkonini beradi.
Futbol faoliyatida mazkur kognitiv jarayonlar o‘yin vaziyatini tezkor tahlil qilish,
optimal taktik qaror qabul qilish va strategik fikrlash samaradorligini ta’minlovchi
muhim omil hisoblanadi.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, mahsuldorlik median ko‘rsatkichi 6,00 (4,00-8,00)
ni tashkil etib, 18 yoshli futbolchilarda intellektual natijadorlik o‘rtacha—darajada
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ekanini ko‘rsatdi. Kvartillar oralig‘ining kengligi guruh ichida individual farqlar
mavjudligini va ayrim sportchilarda yuqori kognitiv salohiyat shakllanganini
bildiradi.

Tezkorlik  ko‘rsatkichi median 3,80 (2,48-4,67) bo‘lib, intellektual
operatsiyalarni bajarish sur’ati yetarli darajada ekanini tasdiglaydi. Bu ko‘rsatkich
futbol sharoitida tezkor fikrlash va vaziyatga moslashuvchan garor gabul qgilish
qobiliyati bilan bevosita bog‘liqdir.

Aniglik median 0,50 (0,33-0,70) ni tashkil etdi, bu esa mantiqiy xatolar
darajasining pastligini va analitik tafakkur aniqligining shakllanganini ko‘rsatadi.

Samaradorlik (integrativ ko‘rsatkich) median 21,42 (7,93-41,27) bo‘lib,
mahsuldorlik va tezkorlikning optimal uyg‘unlashganini aks ettiradi. Natijalar 18
yoshli futbolchilarda intellektual jarayonlar yetarli darajada shakllanganini, biroq
individual strategik farqlar mavjudligini ko‘rsatdi.

Bunday kompleks yondashuv 18 yoshli futbolchilarning neyrodinamik
portretini shakllantirish, ularning musobagaviy tayyorgarlik darajasini baholash
hamda milliy terma jamoaga saralash jarayonida obyektiv psixofiziologik
mezonlarni ishlab chiqish uchun muhim metodologik asos bo‘lib xizmat qiladi. 2-
jadvalga garang.

2-jadval

18 yoshli futbolchilarda nerv jarayonlarining tezligi va bargarorligini tavsiflovchi Tepping
testi ko‘rsatkichlari (median va kvartillar bo‘yicha tahlil, n=19)

. . Ko‘rsatkichlar
Test Ko'rsatkichlar Median Past kvartil Yugori kvartil
o> Chastota soni 6,71 6,25 6,93
= Labillik 46,82 42,47 52,82
& Zichlik davri 3,19 2,73 3,50
= Bargarorlik 13,45 12,67 15,46

Tepping testi markaziy nerv tizimining go‘zg‘alish-tormozlanish jarayonlari
tezligi, ritmikligi va bargarorligini baholashga xizmat giladi hamda sportchilarning
neyrodinamik salohiyatini aniglashda muhim diagnostik mezon hisoblanadi.

Tadqiqgot natijalariga ko‘ra, tegish chastotasi median 6,71 (6,25-6,93) ni tashkil
etib, 18 yoshli futbolchilarda harakat tezligi va ritmik motor javob yugori darajada
shakllanganini  ko‘rsatdi. Kvartillar oraligining torligi guruh ichidagi
ko‘rsatkichlarning barqarorligini tasdiglaydi.

Labiliklik median 46,82 (42,47-52,82) bo‘lib, nerv jarayonlarining tez
almashinish qobiliyati o‘rtacha—yuqori darajada ekanini bildiradi. Bu esa tezkor
vaziyatga moslashuvchanlik va taktik garor qabul gilish samaradorligi bilan bog‘liq.

Zichlik davri median 3,19 (2,73-3,50) ni tashkil etdi. Ko‘rsatkichning o‘rtacha
darajada bo‘lishi impulslar ritmikligi nisbatan barqaror ekanini va harakat
javoblarida keskin notekislik kuzatilmaganini anglatadi.
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Barqarorlik median 13,45 (12,67-15,46) bo‘lib, markaziy nerv tizimining ish
qobiliyati va charchogga chidamliligi yuqori ekanini ko‘rsatadi. Kvartillar
oralig‘ining torligi guruhning neyrodinamik jihatdan bir xilligi va tayyorgarlik
darajasining yaginligini bildiradi.

Muhokama. Umuman olganda, natijalar 18 yoshli futbolchilarda
neyrodinamik jarayonlar yetarli darajada shakllanganini va sport faoliyati talablari
darajasiga mos ekanini ko‘rsatdi.

Olingan natijalar Raven progressiv matritsalari testi hamda Tepping testi
ko‘rsatkichlari 18 yoshli futbolchilarda kognitiv va neyrodinamik jarayonlar yetarli
darajada shakllanganini ko‘rsatdi. Biroq mazkur ko‘rsatkichlarni ijtimoiy-
psixologik omillar bilan uyg‘un holda tahlil qgilish ularning sport faoliyatidagi
hagigiy funksional ahamiyatini chugurroq ochib beradi.

Ma’lumki, futbol jamoaviy sport turi bo‘lib, unda individual intellektual
salohiyat 1jtimoiy muhit bilan o‘zaro ta’sirda namoyon bo‘ladi. Raven testi orqali
aniglangan mahsuldorlik, tezkorlik va aniqlik ko‘rsatkichlari sportchining abstrakt
tafakkuri va mantiqgiy fikrlash darajasini ifodalasa, ularning amaliy samaradorligi
jamoaviy kommunikatsiya, ijtimoiy moslashuv va guruh ichidagi rolni gabul gilish
darajasiga bog‘liqdir. Masalan, yuqori kognitiv salohiyatga ega futbolchi jamoa
ichidagi ijtimoiy integratsiya darajasi past bo‘lsa, oz intellektual ustunligini to‘liq
namoyon eta olmasligi mumkin.

Tepping testi natijalari esa markaziy nerv tizimining tezkorligi, labilikligi va
bargarorligini tasdigladi. Yuqori tegish chastotasi va labiliklik futbolchilarning
vaziyatga tez moslashishi va taktik o‘zgarishlarga tezkor javob qaytarishini
ko‘rsatadi. Biroq ijtimoiy-psixologik nuqtai nazardan garaganda, bu jarayonlar
jamoaviy o‘zaro ta’sir sharoitida yanada murakkablashadi. O‘yin davomida garor
gabul qilish fagat individual neyrodinamik tezlik bilan emas, balki
jamoadoshlarning harakati, murabbiy ko‘rsatmalari va psixoemotsional holat bilan
ham belgilanadi.

Barqgarorlik va impulslar ritmikligining nisbatan bir xil darajada bo‘lishi
sportchilarda funksional tayyorgarlikning yetukligini ko‘rsatadi. Shu bilan birga,
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, jamoa ichidagi ijobiy psixologik muhit va liderlik
omillari nerv jarayonlari bargarorligini mustahkamlovchi tashqi ta’sir sifatida
namoyon bo‘ladi. Aksincha, nizo yoki noaniq ijtimoiy vaziyatlar yuqori
neyrodinamik ko‘rsatkichlarga ega sportchida ham funksional pasayishga olib
kelishi mumkin.

Natijalarning kompleks tahlili shuni ko‘rsatadiki, kognitiv va neyrodinamik
ko‘rsatkichlar ijtimoiy-psixologik omillar bilan o‘zaro bog‘liglikda sport faoliyati
samaradorligini belgilaydi. Demak, futbolchilarni saralash jarayonida faqat
individual psixofiziologik parametrlar emas, balki ularning jamoaviy moslashuv
darajasi, kommunikativ kompetensiyasi, stressga chidamliligi va ijtimoiy
bargarorligi ham inobatga olinishi zarur.
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Shu nugtai nazardan, Raven va Tepping testlari natijalari ijtimoiy-psixologik
diagnostika ko‘rsatkichlari bilan birgalikda qo‘llanilganda, futbolchilarning
kompleks “ijtimoiy-psixofiziologik portreti’ni shakllantirish imkonini beradi. Bu
esa milliy terma jamoaga saralash jarayonida ob’yektiv va ilmiy asoslangan
mezonlar tizimini ishlab chigishga xizmat giladi.

Xulosa. Tadgigot natijalari 18 yoshli futbolchilarda noverbal intellekt,
mantiqiy fikrlash va abstrakt tafakkur ko‘rsatkichlari yetarli darajada shakllanganini
ko‘rsatdi. Raven progressiv matritsalari testi orqgali aniglangan mahsuldorlik,
tezkorlik, aniqglik va samaradorlik ko‘rsatkichlari sportchilarda kognitiv jarayonlar
o‘rtacha—yuqori darajada rivojlanganini tasdiglaydi. Bu esa o°‘yin vaziyatini tezkor
baholash, taktik garor gabul gilish va strategik fikrlash samaradorligi uchun muhim
asos bo‘lib xizmat giladi.

Tepping testi natijalari futbolchilarda markaziy nerv tizimining qo‘zg‘alish—
tormozlanish jarayonlari tezligi, labilikligi va bargarorligi yugori ekanini ko‘rsatdi.
Tegish chastotasi va labiliklikning optimal darajada bo‘lishi tezkor motor javob va
vaziyatga moslashuvchanlikni ta’minlaydi, bargarorlik ko‘rsatkichlari esa
charchoqga chidamlilik va funksional tayyorgarlikning yetukligini aks ettiradi.

Natijalarni ijtimoiy-psixologik yondashuv asosida tahlil qgilish shuni
ko‘rsatdiki, futbolchilarning kognitiv va neyrodinamik salohiyati ularning jamoaviy
moslashuvi, kommunikativ kompetensiyasi hamda psixoemotsional bargarorligi
bilan uzviy bog‘ligdir. Individual psixofiziologik ustunliklar fagat ijobiy ijtimoiy
mubhit sharoitida to‘lig namoyon bo‘ladi.

Shunday qilib, yuqori malakali futbolchilarni saralash jarayonida ijtimoiy-
psixologik va psixofiziologik ko‘rsatkichlarni kompleks baholash zaruriy shart
hisoblanadi. Taklif etilayotgan integrativ yondashuv sportchilarning individual
ijtimoiy-psixofiziologik portretini shakllantirish, musobaga faoliyatini prognozlash
hamda milliy terma jamoaga saralash tizimini ilmiy asosda takomillashtirish
imkonini beradi.
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O‘ZBEKISTON SPORT MAKTABLARIDA 400 METRGA
YUGURUVCHILARNING TAYYORGARLIK TIZIMINI TAHLILI
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Annotatsiya: Mazkur maqolada O zbekiston sport maktablarida 400 metrga
yuguruvchi sportchilarni tayyorlash tizimining tashkiliy-pedagogik va metodik
jihatlari tahlil gilinadi. 400 metrga yugurish yengil atletikaning murakkab va yuqori
energiya talabi mavjud bo ‘Igan yo ‘nalishlaridan biri bo ‘lib, u tezkorlik, tezkor-kuch
sifati, maxsus chidamlilik hamda taktik tayyorgarlikning uyg ‘un rivojlanishini talab
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etadi. Tadgigotda mashg ‘ulot jarayonining bosgichlari, yuklama hajmi va
intensivligi, yosh xususiyatlari hamda tiklanish vositalarining qo ‘llanilishi
0 rganildi. Natijada amaldagi tizimni takomillashtirish bo ‘yicha ilmiy-metodik
tavsiyalar ishlab chiqildi.

Kalit so‘zlar: 400 metrga yugurish, maxsus chidamlilik, tezkorlik, sport
maktablari, trenirovka tizimi, yuklama dinamikasi, periodizatsiya.

Aunomauuﬂ: B oannou cmamove anamusupyromcsa  opcaHusayuOHrHO=
neoazo2udecKue u Memooudeckue acneKkml CUcmemvl N0OO20MOEKU 6€2yH06 Ha 400
Mempos 8 cnopmusHulx wikonax Yzoexucmana. bee na 400 memposg sisnsemcsi 00HOU
U3 CJIOJICHBIX U IHEP2cO3AMPANIHblX ducuunﬂuH JNlecKoul amiaemuku, mpe6yi0u;eﬁ
CAPMOHUYHOCO paseunus CKOpOCniHblXx Kadvecme, CKOpPOCNHO-CU08blX
cnoco6H0cmed, cneuuaﬂbHoﬁ BLIHOCIIUBOCMU U MAKMUYECKOU NO020MO6KU. B
uccie0o8anuu U3y4€eHbl amanuvl mperRupoeoiHOco npoyecca, o0bvem u
UHMEHCUBHOCMb HACPY30K, 603pdCHHblE 0006€HHOCI’}’IM, a makxkoice npumeHeHue
cpedcms soccmaHosnenus. B pezynemame paspabomansl HayuHo-memoouyecxue
peKOMeﬂdaL;uu no coeepuleHcmeo6aruIo 0eﬁcm8y;0u4€ﬁ cucmemal.

Knwueevie cnosa: bec na 400 mempos, cneyuanvHas BbIHOCIUBOCY,
CKopocniHble Kadvecmed, CnOpmueHvle ULKOJIbl, cucmema npeHuposok, ouHamuxa
Ha2py30K, nepuoou3ayusl.

Abstract: This article analyzes the organizational-pedagogical and
methodological aspects of the training system for 400-meter runners in Uzbekistan
sports schools. The 400-meter sprint is one of the complex and energy-demanding
disciplines of athletics, requiring the harmonious development of speed, speed-
strength qualities, special endurance, and tactical preparation. The study examines
the stages of the training process, the volume and intensity of loads, age-related
characteristics, and the use of recovery means. As a result, scientific and
methodological recommendations for improving the existing system have been
developed.

Keywords: 400-meter run, special endurance, speed qualities, sports schools,
training system, load dynamics, periodization.

Kirish. Yengil atletika sportning eng ommaviy va gadimiy turlaridan biri
bo‘lib, u jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirishga xizmat qiladi. Aynigsa, 400
metrga yugurish turi o‘zining fiziologik va taktik murakkabligi bilan ajralib turadi.
Mazkur masofa sprinterlik va o‘rta masofaga yugurish xususiyatlarini
uyg‘unlashtirgan holda, sportchidan yuqori darajadagi tezkorlik, tezkor-kuch sifati,
maxsus chidamlilik hamda ruhiy bargarorlikni talab etadi [1]. Shu sababli 400
metrga yuguruvchilarni tayyorlash tizimi ilmiy asoslangan, bosgichma-bosgich va
uzog muddatli rejalashtirishga tayanishi lozim. Zamonaviy sport nazariyasi va
amaliyotida 400 metrga yugurish aralash energiya ta’minoti mexanizmlariga
asoslanishi gayd etiladi. Masofani bosib o‘tishda anaerob-glikolitik jarayonlar
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yetakchi o‘rin tutadi, birog aerob imkoniyatlarning ham yetarli darajada rivojlangan
bo‘lishi yuqori sport natijalariga erishishda muhim omil hisoblanadi. Shu nugtai
nazardan, mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, yuklama hajmi va
intensivligini optimal nisbatda rejalashtirish hamda tiklanish jarayonlarini nazorat
qgilish dolzarb vazifa hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili. Xalgaro sport amaliyotida, jumladan, World Athletics
tomonidan ishlab chigilgan metodik tavsiyalar 400 metrga yuguruvchilarni
tayyorlashda kompleks yondashuv zarurligini ta’kidlaydi. Ushbu yondashuvda
texnik tayyorgarlik, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, funksional
imkoniyatlarni monitoring qilish va psixologik tayyorgarlik bir butun tizim sifatida
garaladi. Yetakchi sport davlatlarida mashg‘ulot jarayoni ilmiy-laborator nazorat,
biomexanik tahlil va individual rejalashtirish asosida olib boriladi [2].

O‘zbekiston Respublikasida ham yengil atletika sportini rivojlantirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Xususan, O‘zbekiston yengil
atletika federatsiyasi tomonidan sport maktablari va ixtisoslashtirilgan o‘quv
muassasalarida istigbolli sportchilarni saralash va tayyorlash bo‘yicha tizimli ishlar
amalga oshirilmogda. Shunga garamay, 400 metrga yuguruvchilarni tayyorlash
jarayonida ayrim metodik kamchiliklar, yuklamani individualizatsiya qilish
darajasining yetarli emasligi hamda zamonaviy monitoring vositalarining
cheklanganligi kuzatiladi. Sport maktablari bosgichida tayyorgarlik jarayoni alohida
ahamiyat kasb etadi, chunki aynan shu davrda sportchining funksional
imkoniyatlari, texnik harakat stereotipi va musobaga faoliyati asoslari shakllanadi.
Agar ushbu bosqichda yuklama noto‘g‘ri tagsimlansa yoki maxsus chidamlilikni
rivojlantirish ilmiy asosda tashkil etilmasa, keyingi bosgichlarda yugori natijalarga
erishish qiyinlashadi. Shu bois mazkur masalani tizimli ravishda o‘rganish va
amaldagi tayyorgarlik modelini tahlil gilish ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Mazkur tadqiqotning dolzarbligi shundaki, 400 metrga yugurish bo‘yicha
sport natijalarini oshirish uchun mavjud tayyorgarlik tizimini chuqur tahlil gilish,
uning kuchli va zaif tomonlarini aniglash hamda zamonaviy sport fanlari yutuglari
asosida takomillashtirish zarur. llmiy asoslangan yondashuv sport maktablarida
istigbolli yuguruvchilarni tayyorlash samaradorligini oshirishga, ularning xalgaro
musobaqalarda raqobatbardoshligini ta’minlashga xizmat qiladi. Shu munosabat
bilan, O‘zbekiston sport maktablarida 400 metrga yuguruvchilarning tayyorgarlik
tizimini kompleks tahlil qilish va uni takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-metodik
tavsiyalar ishlab chiqish mazkur maqolaning asosiy yo‘nalishini tashkil etadi. 400
metrga yugurish sport fiziologiyasi nugtai nazaridan yuqori intensivlikdagi aralash
energiya ta’minoti mexanizmlariga asoslanadi. [lmiy manbalarda qayd etilishicha,
mazkur masofani bosib o‘tishda anaerob-glikolitik tizim yetakchi rol o‘ynaydi, biroq
aerob imkoniyatlarning rivojlanganligi tezlikni masofa davomida bargaror ushlab
turishda muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bois 400 metrga yuguruvchilarni
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tayyorlashda tezkorlik va maxsus chidamlilikni uyg‘un rivojlantirish ustuvor
yo‘nalish hisoblanadi.

Tahlil va natijalar. Xalgaro ilmiy-amaliy tavsiyalarda, xususan, World
Athletics metodik ko‘rsatmalarida 400 metrga yuguruvchilarni tayyorlashda
quyidagi komponentlar asosiy omil sifatida ko‘rsatiladi:

- maksimal tezlik va tezlik chidamliligi;

- anaerob quvvat va sig‘imni oshirish;

- yugurish texnikasini biomexanik jihatdan optimallashtirish;

- kuch va tezkor-kuch tayyorgarligi;

- musobaga strategiyasini shakllantirish.

Shuningdek, zamonaviy periodizatsiya nazariyasiga ko‘ra, yillik tayyorgarlik
sikli tayyorlov, musobaqa va o‘tish davrlariga bo‘linadi hamda yuklama hajmi va
intensivligi bosgichma-bosgich o‘zgartirib boriladi [2].

O‘zbekistonlik olimlar tomonidan ham yengil atletika, xususan, sprint va o‘rta
masofaga yuguruvchilarni tayyorlash bo‘yicha qator ilmiy tadqiqotlar olib borilgan.
Jumladan, B.A.Xo‘jayev o‘z ilmiy ishlarida tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda
plyometrik mashglarning samaradorligini asoslab bergan [3].

Olimning ta’kidlashicha, yosh sportchilarda portlovchi kuchni bosgichma-
bosqich rivojlantirish 400 metrga yugurishda tezlanish va masofa yakunida tezlikni
saglab golish imkonini oshiradi. Shuningdek, R.M.Qodirov tadgiqotlarida maxsus
chidamlilikni intervalli usulda rivojlantirishning fiziologik asoslari yoritilgan. Uning
ilmiy xulosalariga ko‘ra, 300-500 metrli takroriy yugurishlar optimal dam olish
oralig‘i bilan uyg‘unlashtirilganda, laktatga chidamlilik ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada oshadi [4].

O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti olimlari tomonidan
olib borilgan ilmiy izlanishlarda yosh sportchilar tayyorgarligida individual
yondashuv tamoyili muhimligi ta’kidlangan. Xususan, O‘zbekiston davlat jismoniy
tarbiya va sport universiteti ilmiy maktabi vakillari tomonidan ishlab chigilgan
metodik tavsiyalarda funksional diagnostika asosida yuklama me’yorini belgilash
sport natijalarining barqaror o‘sishini ta’minlashi qayd etilgan [5]. Bundan tashqari,
mahalliy tadgigotchilar 400 metrga yugurishda yugurish texnikasining biomexanik
ko‘rsatkichlari - gadam uzunligi, qadam chastotasi va tana og‘irlik markazining
harakat trayektoriyasini optimallashtirish muhimligini ilmiy asoslab berganlar.
Ularning fikricha, texnik xatoliklar energiya sarfini oshirib, masofa yakunida
tezlikning keskin pasayishiga olib keladi.

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, xalqaro va mahalliy ilmiy manbalarda 400
metrga yuguruvchilarni tayyorlash tizimi ko‘p komponentli, ilmiy asoslangan va
individual xususiyatlarni hisobga olgan holda tashkil etilishi lozimligi ta’kidlanadi.
Biroq amaliyotda ushbu tavsiyalarning to‘liq joriy etilmasligi tayyorgarlik
samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu bois O‘zbekiston sport
maktablarida 400 metrga yuguruvchilar tayyorgarlik tizimini mavjud ilmiy
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tadgigotlar asosida gayta ko‘rib chigish va zamonaviy metodik yondashuvlarni
amaliyotga keng joriy etish zarur hisoblanadi.

Ushbu ilmiy magolani magsadi O‘zbekiston sport maktablarida 400 metrga
yuguruvchilarning tayyorgarlik tizimini tahlil qilish va uni takomillashtirish
bo‘yicha ilmiy tavsiyalar ishlab chigishga qaratilgan. Amaldagi tizimda ba’zi
hollarda yuklama hajmi yosh sportchilar uchun ortigcha bo‘lishi, tiklanish
vositalarining yetarli darajada go‘llanilmasligi kuzatiladi. Sport maktablarida og‘ir
atletika elementlari va plyometrik mashqlar qo‘llaniladi. Biroq individual
yondashuv yetarli emasligi ayrim hollarda natijadorlikni pasaytiradi. Ba’zi sport
maktablarida yugurish strategiyasini o‘rgatish yetarli darajada tizimli emas.

Xulosa qilib aytganda Oc‘zbekiston sport maktablarida 400 metrga
yuguruvchilarni tayyorlash tizimi ma’lum darajada shakllangan bo‘lsa-da, uni
zamonaviy sport fanlari yutuglari asosida takomillashtirish zarur. Aynigsa,
yuklamani individual rejalashtirish, maxsus chidamlilikni rivojlantirish va tiklanish
jarayonlarini optimallashtirish sport natijalarining sezilarli oshishiga xizmat giladi.
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U  DYHKYUOHAIbHO2O ~ COCMOSIHUSL  CePOeqHO-COCYOucmou  cucmemvl. B
axcnepumenme npunsiiu yuacmue 30 yenosex 6 sospacme 18—25 nem, pazoenénmvix
HA KOHMPOTbHYIO U IKCNEPUMEHMANIbHYIO 2PYNNbl. DKCNEPUMEHMANbHAS cPYNna
BbINOJIHAA UHmMepBdlbHble HAZPY3KU, KOHMPOJIbHAA-PABHOMEDPHDbLE. YCmaHOGJZGHO,
ymo uHmepeaﬂbelﬁ Mmemoo CI’lOCO6CI’I’16y€m bonee SHAYUmMenIbHoOMy Y6EIUUEHUIO
noxkasamens MaKkcumaibHo2o nompeoaenus kuciopooa (VOz max) u cHudxiceHuio
yacmomul cepoeunbix cokpawenuil 8 noxoe (p < 0,05).

Knroueevie cnoea: HJZCZ@ClHue, UHmepeaibrasl nmpeHuposKd, Cl3p05l—laﬂ
6bIHOCIUBOCMD, cepdeqyo-cocyducmaﬂ cucmema, (Ibus’uuecmw Nno020moe6Ka

Annotatsiya: Tadgigotning  magsadi  suzish  bo yicha  interval
mashg ‘ulotlarning aerob chidamlilik va yurak-qon tomir tizimining funksional
holati ko ‘rsatkichlariga ta’sirini o ‘rganishdan iborat. Tajriba-sinov ishlarida
nazorat va tajriba guruhlariga bo ‘lingan 18-25 yoshdagi 30 nafar ishtirokchi
gatnashdi. Tajriba guruhi oralig yuklamalarni, nazorat guruhi esa bir tekis
yuklamalarni bajardi. Aniglanishicha, interval usuli maksimal kislorod iste ' moli
ko ‘rsatkichining (VO2 max) yanada sezilarli darajada oshishiga va tinch holatda
yurak urish tezligining pasayishiga (p < 0,05) yordam beradi.

Kalit so‘zlar: Suzish, intervalli mashg ‘ulot, aerobik chidamlilik, yurak-qon
tomir tizimi, jismoniy tayyorgarlik

Abstract: The purpose of the study is to study the influence of interval
swimming training on the indicators of aerobic endurance and the functional state
of the cardiovascular system. Thirty participants aged 18-25 participated in the
experimental work, divided into control and experimental groups. The experimental
group performed intermediate loads, and the control group performed uniform
loads. It was established that the interval method contributes to a more significant
increase in the indicator of maximum oxygen consumption (VO2 max) and a
decrease in heart rate at rest (p < 0.05).

Keywords: Swimming, interval training, aerobic endurance, cardiovascular
system, physical training

Beenenue. [IpoGiema noBbilIeHUsT a3pOOHOIN BEIHOCIMBOCTH SIBJSIETCS OJTHOM
U3 [ICHTPAIbHBIX B TEOPUU U METOANKE (PU3MUeCcKoi KylabTyphl. B mocneanue roapl
oco0oe BHUMaHUE ynenseTcss MOUCKY 3(h(PEKTUBHBIX TPEHUPOBOUYHBIX METOIOB,
o0ecrneunBaOIIMX MAaKCUMAJIbHYIO aJanTallii0 OpraHu3Ma NpU MHUHUMAaJIbHOM
pHUCKE TpaBMaTH3Ma.

[naBanve kak BHUJ JBUTATEILHON AaKTUBHOCTH O0JaJaeT yHUKAIbHBIMHU
CBOMCTBAMU, CBSI3aHHBIMU C BO3JEMCTBHEM BOJHOW CpEIbl: THAPOCTATUYECKOE
JABJICHUE, COMPOTHBJICHUE BOABI U CHENU(HUUECKHE YCIOBHUS  JbIXaHUS.
HNHTepBanbHble TPEHUPOBKU MIUPOKO MPUMEHSIOTCA B [IUKJINYECKUX BUIAX CIOPTA,
ofHako uX 3(PPEeKTUBHOCTh B IJIABAHUMU TPEOYeT MOMOJHHUTEIBHOTO HAYYHOTO
00OCHOBaHUSI.
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AKTYaJnbHOCTh HCCIIEIOBaHUs 00YCIIOBIIEHAa BO3pPACTAIOINIECH MOTPEOHOCTHIO B
2 PEeKTUBHBIX METOJaX IOBBIINIEHUS (U3UYECKOM PabOTOCIIOCOOHOCTH U
YKPEIUICHUS] 3/I0POBbsl HACEJICHUSI B YCIOBUAX COBPEMEHHOTO MaJIOTIOJIBUKHOTO
oOpa3za xu3Hu. CHUXKEHUE YPOBHS JBUTaTE€NbHON AaKTUBHOCTH, YBEJIUYCHHE
NICUXOOMOIIMOHAIBHBIX ~ HAarpy30K M POCT UHKCIA  CEPACYHO-COCYIUCTHIX
3a0oneBaHuil TpeOyIOT BHEApPEHHUS HAyYHO OOOCHOBAHHBIX TMOJIXOJIOB K
opranuzanuu (pu3n4eckon moAroTOBKH.

[InaBanue 3aHuMaeT 0cobOe MECTO Cpeau CPEICTB (PU3UUECKON KYIbTYPHI
OJlarosiapsi CBOMM YHUKaJIbHBIM CBOMCTBaM. BojHas cpefa 0ka3bIBaeT KOMIUIEKCHOE
BO3JICICTBHE HA OPraHU3M YeJIOBEKAa: THJIPOCTATHUYECKOE JABJICHUE YJy4dIlaeT
KpOBOOOpAIlIEHHE, CHUKAET HAarpy3Ky Ha OIOPHO-JBUraTelIbHBIM amnmapar u
criocoOCTBYeT 0oJiee PAaBHOMEPHOMY paclpeeieHnui0 (U3UYECKOM Harpys3Ku.
Kpome Ttoro, cnenuduyeckue ycioBUs AbIXaHUS NPU IUIABAHUU CIIOCOOCTBYIOT
Pa3BUTHIO JIBIXaTEIbHOM MYCKYJaTypbl U TIOBBIIIEHUIO (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MO>KHOCTEMN JABIXaTEIbHON CUCTEMBI.

B mocnennue roasl BcE Ooiblliee BHUMAHUE YICISICTCS HHTEPBAIBLHBIM
METOJaM TPEHUPOBKH, OCHOBAaHHBIM Ha YEPEIOBAHUU IIEPUOJOB BBICOKOH U
YMEPEHHOW MHTEHCUBHOCTH HAarpy3ku. [[aHHBIN MOAXOJ IIMPOKO HCIOIB3YETCS B
pPa3IMYHBIX HUKJIMYECKUX BHUAAX CIOPTAa U JOKazal CBOIO 3(P(HEKTUBHOCTH B
pa3BUTUM a’pOOHON W aHa’pOOHOM BBIHOCIMBOCTU. (OJHAKO OCOOEHHOCTHU
BO3JICCTBHSI MHTEPBAJIBHBIX TPEHUPOBOK B YCIOBUAX BOJHOM CpEIbl OCTAIOTCS
HEJOCTAaTOYHO HW3YYEHHBIMH, YTO ONpPEAENseT HAy4yHYI0 HOBU3HY JaHHOIO
UCCJIEIOBAHUS.

AspoOHas BBIHOCIUBOCTH SIBJIIETCS BaXXHEHIIUM IOKa3aTeleM (PU3HUECKOU
MOATOTOBJICHHOCTH YeJIOBEKa M HAIpsMYIO CBsi3aHa C YPOBHEM MAaKCHUMAaJbHOTO
notpebnenuss kuciopoga (VO, max). I[loBbllieHMe AaHHOTO TOKa3aTess
CHOCOOCTBYET yJIyULIEHUIO pabOThl CEPAEUHO-COCYIUCTON CUCTEMBI, YBEINUECHHIO
HSHEPreTUYECKOro IMOTEHIHATIa OpraHnu3Ma W TOBBIIMIEHUIO YCTOMYMBOCTU K
(bU3UYECKUM Harpy3KaM.

HecMoTpst Ha Hanuuue 3HAYUTENBHOIO KOJMYECTBA  MCCIEIOBAHUM,
MOCBSIIIIEHHBIX PA3BUTHUIO BEIHOCIIMBOCTH, CPABHUTENIBHBIN aHaIN3 () PEKTUBHOCTH
WHTEPBAJIBHBIX W PABHOMEPHBIX METOJOB TPEHUPOBKM B IUIaBaHUM TpeOyeT
JNanbHEHIIero H3y4eHus. OTO OCOOEHHO BaXHO B KOHTEKCTE pa3pabOTKU
ONTUMAJILHBIX TPEHUPOBOUHBIX MPOrpaMM Kak JJisi CIIOPTCMEHOB, TaK U JIJIsl JIUII,
3aHUMAIOITUXCS 03I0POBUTEIILHON (PU3UYECKON KYJIbTYPOH.

Heab ucciieoBaHusi — OILICHUTH BIMSHUE HHTEPBAJIbHBIX TPEHUPOBOK B
TJIaBaHWUU HA adPOOHYI0 BEIHOCIUBOCTD.

Marepuajbl 1 METOAbI.

1.Y4acTHUKH HCClIeI0BaHUS.

B wuccnemoBanuu npunsuim ydactue 30 mgobOposoisbiieB (18—-25 ner), He
SBJISTFOIINXCS TPO(ECCUOHATBHBIMU CITIOPTCMEHAMH.
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2. JluzaiiH uccieaoBaHusl.
HcnpiTyeMble OB pa3/iesICHbl Ha JIBE TPYIIIIbI:
KOHTpoJIbHas (n=15) — paBHOMEpHas Harpy3Ka;
AKCTIepUMeHTalbHas (n=15) — UHTEepBaNbHAs Harpy3Ka.
[TpoaomKUTENIBHOCTD SKCIIEPUMEHTA COCTaBUIIA & HE/IEIb.
3. IIporpamma TpEHUPOBOK.
DKCIepuMEeHTANIbHAS TPYIIIA:
6 x 50 M (80—90% MHTEHCUBHOCTH).
otnbix: 30—60 cexyH.
Koumponvuasa epynna:
800—-1000 M HETPEpHIBHOTO TIJIABAHUS.
UHTeHCUBHOCTB: 60—70%.
4 MeTobl OLICHKH.
MakcHMajbHOe moTpedienue kuciopoaa (VO, max);
gacToTa cepaeunbix cokparienuit (HCC);
tecT Kynepa (12-MuHyTHOE TUIaBaHUE).

Pe3yabTarsl.
B xoj1e uccie10BaHNsl BbISIBJIEHBI CJIeIYIOIHe H3MEHEHHs
Kountpoabnasn JKCNePUMEHTAIbHASA
IToxka3zarenn Jo s3xcnepumenTa
rpynna rpynmna
VO, max 38+2.1 40+2.3 43+2.5
(MII/KT/MUH)
HCC b nokoe 72£3.0 69+2.8 66 = 2.6
(yn/mun)
Hucranuusg (m, 12
450+ 25 480 + 30 520+ 35
MUH)

CraTuCTHUECKHUN aHAIM3 TIOKa3ajl IOCTOBEPHBIC PA3IMUUsl MEXKIY TPYIIaMu
o mokaszareao VO, max (t = 2.31; p <0.05).

OO0cy:xknenme. IlomyueHHble NaHHBIE CBHUAETEIBCTBYIOT O 0oJiee BBICOKOU
7G()EKTUBHOCTH MHTEPBATBLHOTO METOJa TPEHUPOBOK. OTO  CBS3aHO C
YepeOBAaHUEM HWHTEHCHUBHOCTU HAarpys3kd, 4YTO CTUMYJHUPYET aJanTalliOHHbIE
MIPOIIECCHI B CEPJICTYHO-COCYAUCTOMN CUCTEME.

B BogHOU cpene AOMONHUTENBHBIM (AKTOPOM SIBISIETCS] THAPOCTATUYECKOE
JaBJI€HHE, CIOCOOCTBYIOIIEEe YIYUIICHHIO BEHO3HOIO BO3BpaTa W CHIDKEHHUIO
Harpy3Ku Ha Cepile.

Pe3ynbTathl cornacyroTcs ¢ JaHHBIMU MPEIBITYIUX UCCIeIOBAaHUI B 00JIaCTH
CHOPTUBHON (PU3HUOJIOTUH, MOATBEPKIAOIMUX S(HPEKTUBHOCTh HHTEPBAIBHBIX
Harpy30K JJIs1 pa3BUTHS BBIHOCIUBOCTH.

3akioueHue. lHTepBanbHbIE TPEHUPOBKH B TUTABAHUU 00€CTICUMBAIOT OoJiee
3HAYUTENIbHOE YIIy4llleHHuEe a3pOOHOM BHIHOCIUBOCTH 110 CPABHEHUIO C
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paBHOMEpHBIMH Harpy3kamMu. OHH cmocoOCTBYIOT TmoOBbIIeHHI0O VO, max,
camkeHnto YCC B Mokoe U yBEJIMUEHUIO PU3NUECKON paboTOCIOCOOHOCTH.

[TomyueHnHble pe3ynbTaTbl MOTYT OBITH HCIIOJIB30BaHBI TpPU Ppa3pabOTKe
TPEHUPOBOYHBIX IPOIPAMM H 03I0POBUTEIIBHBIX METOJIUK.

[IpoBenénHoe wuccneqoBaHHE MOATBEPANIIO BBICOKYIO 3(PQPEKTUBHOCTD
MHTEPBAJBHBIX TPEHUPOBOK B IUJIABAaHUM KakK CpPEACTBA PAa3BUTHS a’pOOHOMN
BBIHOCJIMBOCTH M ONTUMHU3aUUU  (DYHKIMOHAIBHOTO COCTOSHUSI CEpACYHO-
COCYIUCTOM cucTeMbl. B X0J1e aHann3a TEOPETUYECKUX UCTOYHUKOB U PE3yJIbTaTOB
NEeJaroru4eckoro 3KCIepuMeHTa YCTAaHOBJIEHO, YTO CHCTEMATHYECKOE TPUMEHEHUE
WHTEPBAJIBHBIX HArpy30K CHOCOOCTBYET 0oJiee BBIPAKEHHBIM aJIaNTallMOHHBIM
WU3MEHEHUSM 110 CPABHEHMIO C PABHOMEPHBIM METOJIOM TPEHUPOBKH.

OKCHEpUMEHTAJIBHBIE  JTAHHBIE  IIOKAa3alM  JOCTOBEPHOE  YBEJIMYEHUE
noKa3aTeisi MaKCUMalbHOro mnotpebneHuss kuciopora (VO, max), uyto
CBUJETEIBCTBYET O IMOBBIIIEHUH a’3pOOHONW TMPOU3BOAUTENBHOCTA OPraHU3Ma.
OAHOBPEMEHHO HaOMIOAANIOCh CHUYKEHUE YacTOThl CEPJICYHBIX COKpAIICHW B
MIOKOE, YTO YKa3bIBAET HA 3KOHOMH3ALMUIO AESATEIBHOCTU CEPACUHO-COCYAUCTOU
CUCTEMBI U MOBBILIEHUE €€ (PYHKIIMOHAJIBHBIX PE3EPBOB. Y BEIMUECHUE AUCTAHIIUH,
npeojgosieBaemMoil B Tecte Kymepa, moATBepkaaeT pocT oOimie ¢uzndeckon
paboTOCIIOCOOHOCTH UCTIHITYEMBIX.

[TosryueHHble pe3ynbTaTbl OOBSACHAIOTCA (PU3MOJOTUUECKUMH MEXaHU3MaMU
ajganTallid K WHTEPBAJIbHBIM Harpy3kam. UepenoBaHuE BBICOKOMHTCHCUBHBIX U
BOCCTAHOBUTENBHBIX (Pa3 CTUMYIMpPYET pa3BUTHE yAapHOro o0ObEMa cepala,
yiydiiaer nepudeprudeckoe KpoBOOOpaIleHMe U CHOCOOCTBYET YBEITUYCHUIO
IJIOTHOCTH KallWJUIAPHOM CETHM B MBIIIEYHOW TKaHW. B yCIIOBUSAX BOJHOW CpPEBI
naHHble 3((PEKThl yCHMIIMBAIOTCA 332 CUET TMIPOCTATHUYECKOrO AABJIEHUS, KOTOPOE
yIIyYIlIaeT BEHO3HBIA BO3BPAT KPOBH U CHUKAET HATPY3KY Ha CEPACUHYIO MBIIIILY.

JlononHuTeNbHBIM  (PAKTOPOM SPPEKTUBHOCTH SBISETCA CELU(PUUECKUN
JbIXaTeJIbHBIN PEKUM B IIJIABAHUHU, IPYU KOTOPOM OTPAHHUYEHHE BJI0XA CIIOCOOCTBYET
Pa3BUTHIO  JIbIXaTE€IbHOM MYCKYJaTypbl U  MOBBIMIEHUIO A()PEKTUBHOCTU
razooOMeHa. JTO, B CBOIO O4Y€pelb, MOJOXKHUTEIbHO BIMSET Ha IMOKa3aTeau
KHUCJIOPOJIHOTO 0OecreueHus: Opranu3ma rnpu pu3ndeckoi HarpysKe.

Crnenyer OTMETUTh, YTO HHTEpPBaJbHbIE TPEHUPOBKH 00JIaAAIOT HE TOJIBKO
(U3HONOrMYECKUMH, HO U METOAMYECKUMHU TNpeumyiiecTBaMu. OHU MO3BOJISIIOT
BApbUPOBATh MHTEHCUBHOCTb HATrPy3KH, WHAMBUIYAIN3UPOBATH TPEHUPOBOUHBIN
OpOLECC M TMOBBILATH MOTUBALMIO 3aHUMAIOLIUXCA 3a CYET pazHOOOpa3us
yOpaXHEHUW. JTO JieNlaeT JaHHBIM METOJ] YHHUBEPCAJIbHBIM MHCTPYMEHTOM KakK B
CHIOPTUBHOM NOJTOTOBKE, TAK U B 03J0POBUTENBHBIX IPOrPaMMaXx.

HecMoTpsi Ha mMOJy4YEHHBIE TMOJOXKHUTEIbHBIE PE3YyJbTaThl, HCCIEIOBAHUE
uMeeT pAll orpaHuueHuid. K HUM OTHOCATCS OTHOCHUTENBHO HeOOJIbllash BhIOOpKa
HCTIBITYEMBIX, OTPAHUYEHHBIM BO3PACTHOW AMANA30H U KPATKOCPOUYHBIA XapaKTep
HaOmoeHus. B cBA3M € 3TUM NMEepCIEeKTUBHBIMU HAMPABICHUSIMH 1albHEUIITNX
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UCCIIEJIOBAaHUM SBJIIOTCA HW3Y4YEHHE JOJITOCPOYHBIX 3(P(HEKTOB HMHTEPBAIBHBIX
TPEHUPOBOK, aHAJIN3 UX BIIMSHUS Ha Pa3IMyuHbIE BO3PACTHBIE U IPO(ECCHOHATIBHBIE
IpyNnbl, a TaKkKe MCIOIb30BAHUE COBPEMEHHBIX LHU(PPOBBIX TEXHOJOTUHI
MOHHMTOPHUHIA (PYHKIIMOHAIBHOI'O COCTOSIHUSI OPTaHU3Ma.

[TpakThueckass 3HAYUMOCTh  PAOOTHI  3AKIOYAETC B BO3MOXKHOCTH
OPUMEHEHHUsl TMOJYYEHHBIX pe3yJbTaTOB IpU pa3pabOTKE TPEHUPOBOUYHBIX
IpOrpamM JUIsi CIOPTCMEHOB, CTYJIEHTOB H JIUII, 3aHUMAIOIIHUXCS 0310POBUTEIBHBIM
wiaBaHueM. VHTepBaJbHbIE TPEHUPOBKH MOTYT OBITh PEKOMEHIIOBAaHBI Kak
3¢ (EeKTUBHOE CPEICTBO TMOBBIIICHUS BBIHOCIMBOCTH, YIyUYIICHHUS pPaOOTHI
CEPAECYHO-COCYIUCTON CUCTEMBI U OOIIETO YKPEIUIEHUS 30POBBSI.

Takum oOpa3oM, WHTEPBAJIbHBI METOJ] TPEHUPOBKH B IUIABAHUU SIBISETCS
HAay4YHO OOOCHOBAaHHBIM M BBICOKO3()(EKTUBHBIM MOAXOAOM, 00ECIEUUBAIOIIUM
KOMILJIEKCHOE pa3BUTHE (PU3MUECKUX KaYeCTB U (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEMN
OpraHu3Ma YeJIOBEKa.
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AYOLLAR KURAShIGA QIZLARNI SARALASh VA
YO‘NALTIRIShNING ILMIY-NAZARIY ASOSLARI

Yakupbaev Alisher Alimbaevich

Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), professor

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

Annotaciya: Mazkur magolada ayollar kurashi sport turiga gizlarni saralash
va ularni magsadli yo ‘naltirishning ilmiy-nazariy asoslari tahlil qgilinadi.
Tadgigotda yosh sportchi gizlarning jismoniy rivojlanish darajasi, morfologik va
funksional ko ‘rsatkichlari, psixologik xususiyatlari hamda  texnik-taktik
tayyorgarligi asosida saralash mezonlarini aniglash masalalari ko ‘rib chigilgan.
Shuningdek, sportga iqtidorli gizlarni aniglashda pedagogik nazorat, test sinovlari
va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko ‘rsatkichlarining ahamiyati yoritilgan.

Kalit so‘zlar: O ‘quv-mashg ‘ulot yig‘inlari, trening mashg ‘ulotlari, o ‘quv-
trening uchrashuvi, sport mashg ‘ulotlari, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy
tayyorgarlik, umumiy jismoniy rivojlanish.

Annomauyuna: B Oannoll cmamve aHanmuzupyomcs HAay4Ho-meopemuieckue
OCHOBbL 0MOOPA O0eBYULEK 8 JHCEHCKYI0 00opbOy u ux yenesou opuenmayuu. B
UCCNe008AHUU PACCMOMPEHBL BONPOCHL ONpedeleHUs Kpumepued omoopa Ha 0CHO8e
VposHA  uzuueckoeo  pazeumus, MOp@onocuneckux U  QYHKYUOHATbHBIX
nokaszameet, NCUXONOSUYECKUX OCOOeHHOCmel U MeXHUKO-mMaKmuieckou
N0020MOBKU IOHBIX CNOPMCMeEHOK. Taxoice oceeujaemcs 3HaueHue nedazocuiecko2o
KOHMPOJA, MeCmoBblX UCNbIMAHUL U noKasamenel CheyuaibHou @QuuyuecKoll
HOO020MOBKU 8 8bIAGNIEHUU 00APEHHbIX 0e8VUIEK 8 ChOpme.

Kntouesvie cnosa: Yuebno-mpenupogounvie cO0pbl, MpeHUpPOB8OUHbIE
3auamus, y4ebHO-mpeHupo8ounble GCmpedl, CHOPMUBHbIEe 3AHAMUSA, UIUYECKAs]
n0020moeKa, huzuueckas no02omosKa, ooujee pusuieckoe pazeumue.

Abstract: This article analyzes the scientific and theoretical foundations of
selecting girls for women's wrestling and their targeted orientation. The study
examined the issues of determining the selection criteria based on the level of
physical development, morphological and functional indicators, psychological
characteristics, and technical and tactical training of young female athletes. The
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importance of pedagogical control, tests, and indicators of special physical training
in identifying gifted girls in sports is also highlighted.

Keywords: Training camps, training sessions, training meetings, sports
training, physical training, physical fitness, general physical development.

Dolzarbligi. Dunyoda sport kurashi turlari bo‘yicha o‘tkazilayotgan
musobagalar tizimi hamda sportchilarni tayyorlash talablarining yangi bosqgichga
o‘tishi, shug‘ullanuvchilarni ko*p yillik tayyorgarlikning turli bosqichlariga saralash
va yo‘naltirish jarayonida ilmiy ahamiyatga molik uslublar hamda eng ilg‘or
texnologiyalardan foydalanish muhim ahamiyat kasb etmoqgda. Yosh sportchilarni
sport kurashi turlariga saralash va yo‘naltirishni to‘g‘ri tashkil etishda keng qamrovli
tadbirlar tashkil etilmogda. Bugungi kunda barcha sport turlarida faoliyat olib
borayotgan mutaxassislar oldida turgan eng ustuvor vazifalardan biri — bolalarni
sport turlariga saralash va yo‘naltirishning asosiy uslublari, omillarini aniglashga
garatilgan ilmiy tadqgigotlar olib borish, ushbu muammolarni ilmiy yechimini
topishga garatilgan zamonaviy metodlarni ishlab chigish hamda sport amaliyotiga
joriy etish tobora dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. 2022 yil 3-noyabrdagi PQ-414-
son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy tadqiqotlar
tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” Qarorlar hamda
Vazirlar Mahkamasining 2020 yil 4-martdagi 122-son “Sport turlari bo‘yicha terma
jamoalar tarkibiga sportchilarni saralab olish tizimini yanada takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorlar bu sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huquqiy
hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu dissertasiya tadgigoti
muayyan darajada xizmat giladi.

Tadgigotning magsadi ko‘p yillik tayyorgarlikning turli bosqgichlariga
gizlarni saralash va yo‘naltirish metodologiyasini takomillashtirish bo‘yicha taklif
va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqgotning vazifalari.

- Sport kurashi turlariga saralash va yo‘naltirishda nazorat test natijalarini
avtomatlashtirishga qaratilgan jismoniy tayyorgarlik me’yorlari va texnik
harakatlarni aniglab beruvchi “Innovatsion qo‘g‘irchoq polvon”ni ishlab chiqish;

- Yuqori malakali kurashchilarni antropometrik ko‘rsatkichlarining model
xususiyatlarini o‘rganish asosida ko‘p yillik tayyorgarlikning turli bosqgichlariga
saralash va sport kurashi turlariga yo‘naltirish mexanizimini ishlab chiqish;

- Sport kurashi turlariga saralashda umumiy jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini aniglash uchun jismoniy sifatlarni baholash talab mezonlarini
ishlab chigqish;

- Turli toifali sport kurashchilarini erkin, yunon-rum, dzyudo, kurash va
belbog‘li kurash turlariga saralash va yo‘naltirishga mo‘ljallangan baholash
mezonlarini ishlab chiqish;
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- Tayyorgarlikning turli bosqichlariga shug‘ullanuvchilarni maqgsadli
saralashda texnik ko‘rsatkichlarni majmuaviy nazorat qilish mexanizmlarini ishlab
chigish va samaradorligini tajribada asoslash;

- Sport kurashi turlari bilan shug‘ullanuvchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqichlariga saralash va yo‘naltirishda yugori malakali sport kurashchilarini
funksional tayyorgarlik ko ‘rsatkichlarining model xususiyatlari va tavsiflarini ishlab
chiqish.

Tadqiqgotning usullari. lImiy uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik
tajriba, anketa so‘rovnoma, pedagogik kuzatuv, pedagogik testlar, instrumental
uslub, (“Bman pan”, “Spirometr spiro usb”, “Maxsus osma qo’girchoq polvon™) va
matematik statistika formulalar va usullardan foydalanilgan.

Tadgigotning amaliy natijalari quyidagilardan iborat:

- Sport kurashi turlariga saralash va yo‘naltirishda nazorat test natijalarini
avtomatlashtirish, maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglarini maxsus kompyuter
(Web) dasturi va “Innovatsion qo‘g‘irchoq polvon” dan foydalanib umumiy,
maxsus, funksional tayyorgarligini monitoring gilish tizimi ishlab chigilgan;

- Yuqori malakali kurashchilarni antropometrik ko‘rsatkichlarining model
xususiyatlari o‘rganish asosida yosh sportchilarni “BM3H P3IT” apparatida vazn-
bo‘y ko‘rsatkichlarini aniqlash orqali yosh kurashchilarni o‘sish va rivojlanish
dinamikasini bashorat gilishga erishilgan.

Yugori malakali sportchi gizlarning model tavsiflarini ishlab chigish sport ilm-
fanining nazariy qarashlarini amaliy faoliyat bilan uyg‘unlashtirishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Mazkur model tavsiflari murabbiylar va ilmiy tadgiqgotchilarga
har bir kurashchi gizning individual imkoniyatlarini hisobga olgan holda eng
samarali mashg‘ulot yondashuvlarini belgilash imkonini beradi. Shu asosda saralash
va yo‘naltirish jarayonini takomillashtirishga xizmat qiluvchi metodikalar tizimi
hamda model tavsiflari umumlashtirilib, o‘quv-mashg‘ulot jarayonini samarali
tashkil etishga mo‘ljallangan maxsus veb-dastur ishlab chiqildi. Mazkur veb-dastur
murabbiylarga sportchi gizlarni ularning individual xususiyatlari, jismoniy va
funksional ko‘rsatkichlari asosida saralash hamda to‘g‘ri yo‘naltirishda amaliy
yordam beradi. Dasturda sportchi qizlar haqidagi ma’lumotlarni kiritish, saqlash,
qayta ishlash va tahlil qilish imkoniyatlari yaratilgan bo‘lib, bu murabbiylarning
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda boshqarish imkoniyatlarini sezilarli darajada
kengaytiradi. Dastur sportchi gizlarning jismoniy tayyorgarligi, sport natijalari va
rivojlanish dinamikasini tahlil gilish hamda ularning kelgusidagi sport yutuglarini
bashorat gilish imkonini beruvchi zaruriy analitik vositalar bilan ta’minlangan.
Ushbu imkoniyatlar sportchi qizlarning funksional holatidagi o‘zgarishlarni
kuzatish, tayyorgarlik darajasini baholash va mashg‘ulot jarayonini yanada
takomillashtirishda muhim ahamiyatga ega ekanligi aniglangan. limiy va amaliy
yondashuvlar asosida murabbiylar faoliyati uchun yangi metodik yechimlar hamda
samarali yondashuvlar ishlab chigildi. Ushbu model tavsiflar kurashchi gizlarning
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jismoniy va psixologik imkoniyatlarini yanada rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib,
ularning sport kurashlarida yugori natijalarga erishishiga xizmat giladi (1-rasmga
garang).

SPORT KURASHI TURLARIGA SARALASH VA YO'NALTIRISHDA
KOMPYUTER VEB DASTURI IMKONIYATLARI

- jismoniy rivojlanishni kuzatish;
- yoshga bog'lig o'sish ko‘rsatkichlarini aniglash;
-o'sish  va  jismoniy imkoniyatlar o‘rtasidagi
Bo‘y o‘sishini bashorat f bog*liglik;
1 gilish imkoniyatlari —> - tahlil va ma’lumotlarni integratsiya qilish;
-sport turlariga yo‘naltirish bo‘y uzunligini bashorat
gilish;
- tezkorlik;
2 Umumiy jismoniy - k;ll‘;ih ik
tayyorgarlik 2 || - cmdamuix,
ko‘rsatkichlarini baholash - egiluvchanlik;
- chagqonlik;
- shaxsiy rivojlanish kartalari;
3 Test natijalarini I - sensitiv davrlarni inobatga olgan holda baholash
avtomatlashtirish ) imkoniyatlari
- 0°sish sur’atlarini kuzatish;
-jismoniy ko‘rsatkichlar vazn toifasiga
’ Vazn toifalariga ajratib mll.woﬁ(.‘[Iig'in_i‘hifu_blash:__ o
. . . 7> -vazn o zgarishlari monitoringi;
baholash imkoniyatlari -optimal vazn toifasini tanlash bo‘yicha tavsiyalar;
-vazn toifalari bo‘yicha tayyorgarlik intensivligini
sozlash;
Baholash mezonlari va -analitik vositalar;
& tahliliy imkoniyatlar > - progress monitoring;
-data visualization:
- baholash mezonlari va imkoniyatlari;
- individual baholash mezonlari;
Maxsus jismoniy - o*lchov va natija tahlili:
< L - vazn toifalariga mos texnik ko‘rsatkichlar;
tayyorgarlik mashqglarini | | S . R 2 a
6 ey > - rivojlanish dinamikasini tahlil qilish;
vazn toifalari bo*yicha ¥ P et P
i 3 i - o‘zaro solishtirish imkoniyatlari;
e - o'sish va rivojlanish bosgichlari;
[ - vazn toifalariga mos rivojlanish mezonlari;

1-rasm. Sport kurashi turlariga saralash va yo‘naltirish uchun maxsus kompyuter veb
dasturi

Yugori malakali sport kurashchilarining model xususiyatlarini aniglashda yosh
davrlaridagi bo‘yning o‘sish ko‘rsatkichlari aniglandi. Yoshlarni sport kurashlariga
saralash uchun bo‘y wuzunligini oldindan bashorat qilishda V.B.Shvars,
S.V.Xrushchev tomonidan ishlab chiqilgan bo‘y o‘sishini yoshga bog‘liq
xususiyatlarini foizlarda bashoratlash imkoniyati yaratildi. Shuningdek, mazkur
dasturdan foydalanish orgali yuqori malakali kurashchilarni vazn-bo‘y
ko‘rsatkichlari tahlil qilindi (2-rasmga garang).
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142,1 137,3

141,3 136,5

1396 1

138 1334

134 129,5
129,9 1255

2-rasm. Yugori malakali erkin kurashchilardagi vazn - bo‘y ko‘rsatkichlarining model
xususiyatlari tahlili (n=139)

35

155,1 1499

154,3 149,1

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

Yugqoridagi ma’lumotlarga tayanib, biz sport kurashlariga kirib kelayotgan
yosh sportchilarni vazni va bo‘y ko‘rsatkichlarini aniglab kelajakda gaysi vaznda
kurashib yuqori natija ko‘rsatishini vazn - bo‘y o‘lchamlari asosida bashorat gilish

natijasida saralash va yo‘naltirish tizimi ishlab chiqildi (1-jadvalga garang).

Tadgigotimizda yugori malakali erkin kurashchilarni morfologik xususiyatlari
o‘rganilib, model sifatida har bir vazn toifasiga ajratib olindi va bo‘y uzunligi,
ko‘krak qafasi aylanasining model xususiyatlari aniglandi.

1-jadval

Yosh erkin kurashchilardagi vazn-bo‘y ko‘rsatkichlarining model xususiyatlarini aniqlash
asosida saralash metodikasi (n-276)

Vazn tuk]f:‘s:;?khi:hﬁ o'sish 11 yosh |12 yosh vlozh 14 yosh 1:;: 17 yosh lff;}i

57 kg vazn toifasi uchun boy | sm | 1313 1362 | 1424 | 1545 158.1 160.1 1613
ko‘rsatkichlari kg 20-23 28-32 42-46 | 45-48 55-60

61 kg vazn toifasi uchun bo'y| sm | 1351 | 1402 | 1467 | 1592 | 1629 | 1650 | 1662
ko‘rsatkichlari kg 26-28 35-37 51-53 55-57 | 63-65

65 kg vazn toifasi uchun bo'y| sm | 1394 | 1445 | 1511 ] 1639 | 167.8 | 1699 | 1711
ko‘rsatkichlari kg 28-31 38-40 52-56 | 55-58 | 67-71

74 kg vazn toifasi chun bo'y | sm | 1405 | 1461 | 1527 | 1657 | 169.6 | 1717 | 173.0

ko‘rsatkichlari kg 32-34 41-43 60-62 | 63-65 72-75

86 kg vazn toifasi uchun bo*y) sm | 1423 | 1477 | 1543 | 1675 1714 173.6 1748
ko‘rsatkichlari kg 35-37 44-46 63-67 | 6569 | T7-36
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92 kg vazn toifasi uchunbo'y| sm | 1434 | 1487 | 1554 | 1686 | 1726 | 1748 | 1765
ko‘rsatkichlari kg 38-41 48-53 71-74 | 73-77 | 82-92

97 kg vazn toifasi uchun bo'y| sm | 1452 | 1508 [ 1576 | 1710 | 1750 | 1772 | 1785
ko‘rsatkichlari kg 41-44 52-55 80-83 | 84-86 | 87-97

110 Kg vazn toifasiuchun | sm | 1543 | 1601 | 1674 [ 1816 | 1859 | 1882 | 189.6
bo‘y ko‘rsatkichlari kg 44-48 57-62 92-95 | 94-96 |97-110
125 kg vazn toifasiuchun | sm | 1586 | 1643 | 1717 [ 1863 [ 1907 [ 1931 | 1945
bo‘y ko‘rsatkichlari kg 48-51 62-65 110-114 [ 110-117[121-130
Vazn tuk]f:‘s:;:khi:hi o’sish 11 vosh |12 vosh w*lo:ih 14 yosh 1:;: 17 vosh lff;}i

57 kg vazn toifasiuchun bo‘y | sm | 1313 | 1362 | 1424 | 1545 | 1581 [ 1601 | 1613
ko rsatkichlari kg 20-23 29-32 42-46 | 45-48 | 55-60

61 kg vazn toifasiuchunbo'y| sm [ 1351 [ 1402 | 1467 | 1592 [ 1629 | 1650 | 1662
ko‘rsatkichlari kg 26-28 35-37 51-53 | 55-57 | 63-65

65 kg vazn toifasiuchun bo'y| sm | 1394 [ 1445 [ 1511 | 1639 | 1678 | 1699 | 1711
ko‘rsatkichlari kg 29-31 38-40 52-56 | 55-58 | 67-71

74 kg vazn toifasichun bo‘y | sm | 1405 | 1461 [ 1527 | 1657 | 1696 | 1717 | 173.0
ko‘rsatkichlari kg 32-34 41-43 60-62 | 63-65 | 72-75

86 kg vazn toifasiuchunbo'y| sm | 1422 | 1477 | 1543 | 1675 | 1714 | 1736 | 1748
ko‘rsatkichlari kg 35-37 44-46 63-67 | 65-69 | 77-86

92 kg vazn toifasiuchunbo'y| sm | 1434 | 1487 [ 1554 | 1686 | 1726 | 1748 | 1765
ko‘rsatkichlari kg 38-41 48-53 71-74 | 73-77 | 82-92

97 kg vazn toifasiuchunbo'y] sm | 1452 | 1508 [ 1576 | 1710 | 1750 | 1772 [ 1785
ko‘rsatkichlari kg 41-44 52-55 80-83 | 84-86 | 87-97

110 kg vazn toifasiuchun | sm | 1543 | 1601 | 1674 [ 1816 | 1859 [ 1882 | 189.6
bo‘y ko‘rsatkichlari kg 44-48 57-62 92-95 | 94-96 | 97-110
125 kg vazn toifasiuchun | sm | 1586 | 1643 | 1717 [ 1863 [ 1907 | 1931 | 1845
bo‘y ko‘rsatkichlari kg 48-51 62-65 110-F14] PEO<117 [121=130

Xulosa. Tadgigot natijalari ayollar kurashi bilan shug‘ullanuvchi sportchi
qizlarni saralash va yo‘naltirish jarayonini ilmiy asosda tashkil etish sport
tayyorgarligi samaradorligini oshirishda muhim ahamiyat kasb etishini ko‘rsatdi. Ish
jarayonida yugori malakali kurashchi gizlarning jismoniy, funksional va psixologik
ko‘rsatkichlari asosida model tavsiflar ishlab chiqildi hamda ular murabbiylar uchun
sportchilarni baholash, saralash va istigbolli yo‘naltirishda muhim metodik asos
bo‘lib xizmat qilishi aniqlandi. Tadgiqot doirasida ishlab chigilgan metodik
yondashuvlar sportchi gizlarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etish imkonini beradi. Shuningdek, model
tavsiflar asosida yaratilgan maxsus veb-dastur sportchi gizlar hagidagi
ma’lumotlarni kiritish, saqglash, tahlil qilish va bashorat qilish imkoniyatlarini
ta’minlab, murabbiylarning mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda boshqarishiga
xizmat giladi. Ishlab chigilgan ilmiy-uslubiy tavsiyalar va model tavsiflar kurash
sport turlarida sportchi gizlarning jismoniy hamda psixologik tayyorgarligini
takomillashtirish, ularni to‘g‘ri saralash va istigbolli yo‘naltirish orqali yuqori sport
natijalariga erishish imkoniyatlarini kengaytiradi. Mazkur yondashuvlar sport
maktablari va murabbiylar faoliyatida qo‘llanilganda, ayollar kurashida yuqori
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malakali sportchilarni tayyorlash jarayonining samaradorligini oshirishga xizmat
giladi.
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DZYUDO MENEN ShUGILLANiWShi QiZLARDi TEXNIKALIQ
USILLARGA UYRETIWDE ULIWMA FIZIKALIQ HAM ARNAWL{
FIZIKALIiQ TAYARLIGIN RAWAJLANDIRIW

Darmenbaeva Klara Azatbay qiz1

Stajyor-oqitiwshi

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiya ham sport universiteti Nokis filial
darmenbaevaklara9@gmail.com

Annotaciya: Us: ilimiy-izertlew junmusinda izertlew ndtiyjelerinin dmeliy
dahmiyeti sonnan ibarat, jogart mamanliqtagi dzyudoshilar tarepinen qollanilatugin
tivkargr usilar, jaris iskerliginde qollanilatugin texnikalig hareketler ham
dzyudoshi qizlardwni individual ézgesheliklerinin aniglanganlig ham natiyjeleri jaris
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procesinde kop qollanilatugin tiykarg: us:lard: rawajland:riw ush:n texnikal:q
ustllar kompleksin islep shzgiw ham normalaw hamde us:n:slard: shznigiw procesine
engiziw imkaniyat: jaratzlganlig: menen tusindiriledi.

Tayanish sozler: Uliwma ham arnawl fizikaliq tayarliq, texnikaliq tayarlg,

modellestiriw, tayarliqg turleri.

Aunomauuﬂ: Hpakmuqecmm SHAYUMOCnb pes3yibmanios uccneoo8anust 6
OaHHOU HayllHO-MCCﬂe()OeameﬂbCKOﬁ pa60me 3AKaYaemcs 6 mom, 4no 6blA6J1E€HbL
OCHOBHblE npuembsl, NPpUMeHiAeEMblE 6blCOKOK@CZﬂu(Z)LlL]upOGClHHbZMu c)31000ucmamu,
mexHuveckKkue dedcmeuﬂ, npuMeriaemsble 6 COp€6H06am€JleOZZ de}zmeﬂbnocmu, u
UHOUBUOYATIbHBIE 0CODEHHOCIU O031000UCMOK, A MAKHCE CO30AHA B03MONCHOCHb
pa3pa50mi<u U HOPpMUPOBAHUA KOMNIEKCA MEXHUUYECKUX NPUEMOE ons paseumusl
OCHOBHbIX nNpuemos, 4acmo HnpuMeHAeMblX 6 COPEBHOBAMENbHOM npoyecce, da
makoice 6HeOpenUsl peKOMeHOAYUll 8 mpeHUPOBOUHbIL NPOYecc.

Knwuesvie cnosa. Obwas u cneyuanvhas guzuieckas noo20mosKa,
MexXHU4ecKas N0020MoBKa MOOeIUPoBaHue, 6U0bl NOO20MOBKU.

Abstract:The practical significance of the research results in this research
work lies in the fact that the main techniques used by highly qualified judokas, the
technical movements used in competitive activities, and the individual
characteristics of female judokas have been identified, and the results have made it
possible to develop and standardize a complex of technical techniques for the
development of the main techniques frequently used in the competitive process, as
well as to introduce recommendations into the training process.

Keywords: general and special physical training, technical training modeling,
types of preparation.

Aktualhigi. Jahande xaliq araliq sport glresi jarislarin baglaw néatiyjesinde
t4jiriybeli dzyudoshi qizlar tarepinen orinlangan joqari sheberlikti sdwlelendiriwshi
hareket tayarligmin natiyjeli qural ham texnikalig-taktikaliq usillarin ilimiy
tamiyinlew, tiykarlaw ham de t4jiriybe natiyjelerin oqiw-shinigiw procesine engiziw
magsetinde, sportta jas dzyudoshi qizlardin fizikaliq, texnikaliq, psixologiyaliq hdm
funkcional tayarligina bagdarlangan ilimiy-izertlew jumislart alip barilmaqta. XXI
asir dzyudoshilar ushin kop jilliq tayarliq cikllerindegi shimgiw juklemelerin
sistemalastirrw hadm optimal tarlerin islep shigiw, olardi ilimiy tiykarlaw ham
normalastirtw boyinsha boélistiriw ameliyatin engiziw talabin qoymagta.

Gures usillarin, adette trener tikkeley korsetip ham tasindirip bergennen keyin,
palwanlar jags1 6zlestiredi. Sonin ushin trener jada kop sanli usillardi biliwi kerek.

Otilgen texnikaliq hareketti jaqs1: bekkemlew ushin qizlarga usillardi korsetip
beriw yamasa onin orinlamiwin tusindirip beriw usinis etiledi.

Tiykarinan texnikaliq hareketlerge tyretiwden aldin usi texnikaliq usillarga
kénlikpe payda etiw ushin arnawh shimgiwlard: rawajlandirniw kerek boladi, bul
baslangish tayarliq basqishinda amelge asiriladi. Baslangish tayarliq basqishinda
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usillarga tyretiwde usillardi patinliginshe korsetiw usilinan kobirek paydalaniw
kerek. Jana usillardi tasindiriwde sol ahmiyetli esaplanadi. Balalar texnika
bolimlerin tasiniwi ham anlap jetiwi zarar [1,2].

Sonday-aq, bul dawir tezlik ham hareket tezligin tarbiyalaw ushin jada qolayl.
Bul dawirde shaqganhqt: tarbiyalawga itibar beriw kerek, sebebi shagganliq
quramal1 texnikahg-taktikaliq hareketlerdi tabisli ayreniw ushin tiykar boladi. Jas
dzyudoshi gizlardin dene olshemleri ham salmaginin ésiwi kashtin ésiwinen aldin
rawajlanadi. Kushti tarbiyalaw ushin kash saliw ham uzaqg waaqit kash saliwdan jiraq
bolgan shinigiwlard: tanlaw kerek [4,6].

Bul dawir iyiliwshenlikti tarbiyalaw ushin en qolayli, sebebi 13 jasga kelip
tyiliwshenlik ham de buwinlardagi hareketshenlik bir gansha paseyedi.
lyiliwshenlikti tarbiyalaw ushin garsilas penen ham jeke tarde orinlanatugin uliwma
rawajlandiriwsht hamde arnawl shimigiwlar gollaniladi.

Bul basqishta shinigiw procesin sholkemlestiriwde tikleniw ilajlarin da nazerde
tutiw kerek. Olarga shimgiwdan keyingi suw proceduralari, shimgiwlar, jaziw,
monsha ham shinmigiwlardi taza hawada otkeriw kiredi.

Dzyudosh: qizlard: erkin turmisga beyimlestiriw kerek. Sebebi keyingi
terenlestirilgen sport profissinollig basqishinda bul processlerde guaresshi 6z
tajiriybesinen kelip shiggan halda shimigiwdan keyingi suw proceduralari,
shimigiwlar, jaziw, monsha ham shimigiwlardi taza hawada otkeriw kerek [3,6].

Shinigiw qurallari: sport oyinlari, kross juwiriw, garestin arnawl shinigiwlari,
akrobatika shinigiwlari, kishi awirliglar menen shinigiwlar, jaris xarakterindegi
oqiw shimigiw bellesiwleri menen alip bariladi. Kopshilik ganigeler tarepinen usi
narse terenlestirilgen sport ganigelesiwi basqishinda guaresshinin har tarepleme
shinigiwi ulken natiyje beredi.

Us1 dawirde texnikaliq harekettin duris biodinamikaliq strukturasina tyretiwge
hareket islew zarur. Biraq, texnikaliq tayarliqta tabisqa erisiw kop jagdaylarda
guresshinin fizikaliq sipatlari rawajlaniwinin optimal gatnaslarina baylanishi. Bul
dawirde shimigiw procesine hareketli ham sport oyinlari, sonday-aq dzyudo
guresinde dhmiyetli bolgan fizikaliq gésiyetlerdi tarbiyalawga qaratilgan girestin
arnawl shimgiwlarin kirgiziw esabinan tezlikti rawajlandiriwdi dawam etiwi kerek
[3].

Izertlewdin maqseti. Baslangish tayarliq basqishindagi dzyudoshilardin
texnikaliq jaqtan hareketlerge Gtyretiw usili boyinsha usinislar islep shigiwdan ibarat.

Izertlewdin waziypalar.

1. Dzyudoshil qizardih apiwayr hajim hareketlerin jetilistiriwde qolay
dinamikaliq jagdaylarda paydalaniw imkaniyatlarin keheytiw;

2. Dzyudoshi qizlardin qolayli jagdaylarda natiyjeli hareketlerden paydalaniw
imkaniyatlarin keneytiwde;

3. Dzyudoshi qizlardi hdjim hareketlerine Uyretiwde texnikaliq usillardi
natiyjeli orinlaw imkaniyatlarin keneytiw;
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Izertlew obyekti. Qaragalpagstan Respublikas1 Nokis rayoni balalar,
Ospirimler sport mektebinin dzyudoshi qizlardin shimigiw procesinen ham
Qaragalpagstan Respublikas1 Xojeli rayon1 balalar-jas 6spirimler sport mektebi
bazasinda otkerilgen shinigiw procesinen alingan.

Izertlew usillari. Izertlewde ilimiy-metodikaliq adebiyatlardi analizlew ham
uliwmalastiriw, pedagogikaliq baglaw, pedagogikaliq tdjiriybe, matematikaliq
statistika analiz usillarinan paydalanilgan.

Biz otkergen izertlewde songi 2 jil ishinde dzyudo sport tiri menen jdhan
koleminde jetekshilik etip kiyatirgan palwanlardin bellesiw alip bariw taktikas1t ham
bul taktikan1 diziwde olar ken paydalanatugin texnikaliq usillar arsenali haqqinda
magliwmatlar toplandi.

Joqar1 tajiriybeli dzyudoshi qizlardin teoriyaliq jaqtan texnikaliq arsenali
maketi Gyrenip shigildi yagniy olardin texnikaliq arsenalin modellestiriw jumislari
alip barildi ham songi jillar1 Olimpiada oyinlart ham Jdhan chempionatlarinda joqari
natiyjelerdi korsetken sheber dzyudoshi qizlar tanlap alindi hdm olardi bellesiw alip
bariwda gays1 texnikaliq usillardan kép paydalaniwlar baqglap talqiland.

Bul baglaw dzyudoshi qizlardin tayarliginin derlik barliq tareplerin san jaginan
sipatlap berdi, yagniy abirayli jaris iskerligi, jogar1 sheberliktegi dzyudoshi qizlardin
tayarliq darejesin sport sheberligi, joqart gqanigeli dzyudoninh organizm sistemasi
yamasa potencialliq imkaniyatlar1 esapqa alinadi. Tayarliq turlerinin usinday
baglaniw1 ham sol arqali oqiw shinigiw processlerinin sistemalastiriliw1 hamde bir-
birine izbe-iz baylanisip bariwi joqari sheber sportshilardi tayarlaw ushin en qolayli
jol bolip x1zmet etti. Dzyudoshilardi tayarlawga itibar qaratqan halda alga qoyilgan
waziypalardin ~ sheshiliwi  oqiw-shimigiw  processlerinin  jetilisip  bariwin
tamiyinleydi.

Bul bagdarda dzyudo sport tiri ameliyatta son1 korsetedi, jaris proceslerinde
jeniske erisiw ushin guresshiler waqtinan aldin bar ktshin salip héreketlenedi,
natiyjede hareketler sebepsiz artip ketedi, bul bolsa gresshinin aktivlik darejesinin
paseyip ketiwine alip keledi. Pedagogikaliq baqlawlar da son1 korsetedi, maksimal
natiyjege erisiw maqsetinde tayarliq darejesi tezlestiriledi aqibetinde guresshilerdin
kopshiligi waqtinan aldin 6z imkaniyatinin shegara noqatina jetedi, son sport
iskerligin erte tamamlawga tuwra keledi.

Izertlewge Qaragalpagstan Respublikasi sport mekteplerinde dzyudo menen
shugillaniwsh1 qizlar qaratildi. Olardin fizikaliq ham texnikaliq tayarlhiglar 6siw
korsetkishlerin aniglap bariw ushin 9-12 jas ul balalarga molsherlengen uliwma ham
arnawh fizikaliq shimgiwlardan quralgan test sinaglarinan paydalanildi. Texnikaliq
hareketlerden ibarat test sinaqlarinda modellestirilgen texnikaliq usillardan
paydalanildi.

Izertlew ushin bizler Qaraqalpagstan Respublikasi Nokis rayoni balalar,
6spirimler sport mektebi ham Qaraqalpagstan Respublikasi Xojeli rayon1 balalar-jas
Ospirimler sport mekteplerinde dzyudo tiri menen shugillanatugin dzyudoshi
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qizlardi aldiq. Usilarga tiykar bizler Qaragalpagstan Respublikasi Nokis rayoni
balalar, 6spirimler sport mektebinen 15 qadagalaw topar1 ham 15 tajiriybe toparlari,
Qaraqgalpagstan Respublikasi Xojeli rayoni balalar-jas Ospirimler sport sport
mektebinen 10 qadagalaw ham 10 tdjiriybe toparlarin toparlarina ajiratip alindi.
Izertlewde qatnasiwshi qadagalaw ham tdjiriybe toparlar1 izertlew basinda
fizikaliq sipatlar1 ham texnikaliq sheberliklerin anigqlaw magqsetinde biz
tarepimizden islep shigilgan sinaw testlerinen 6tkerildi. Sol sebepli gadagalaw ham
tajiriybe toparindagr dzyudoshilardi izertlew basinda fizikaliq sipatlarinin
rawajlanganliq korsetkishleri darejesin aniglaw magqsetinde uliwma ham arnawlh
fizikaliq shinigiwlardan ibarat test sinaqlart normasi talaplaria saykes tirde alingan
(1,2,3-kesteler).
1-keste
Qaraqalpaqstan Respublikasi Nokis rayom balalar, éspirimler sport mektebinde

shugillaniwsh1 dzyudoshi qizlardin fizikahq sipatlar korsetkishleri (qadagalaw topari
n=10, tajiriybe topar1 n=10)

Sinaw ushin tanlangan shimgiwlar
= 30 metr. | 30 metr. | Qollarga | Turnikte | 30.sekund 30. Turgan
Z araliqqa | araliqqa | tayanip, | tartihw ishinde sekund | Turgan jerden
S juwinw | juwiniw | qollardi (san1) | shalqasina | ishinde jerden | uzinhqqa
e E h. h. bugip jatgan orninda | uzunhqqa | sekiriw
= i (sekund) | (sekund) | jaziw jagdayda otirip sekiriw (marte)
2 = (san) bas ham turtw (metr)
= = ayaqlardi | (san)
-E joqariga
% koteriliw
(san)
= X 55 14,8 42,7 10,6 12,9 18,4 204,2 12,4
S5 S| o 0,6 18 4,9 11 14 2,2 19,3 11
28| 5|Vw| 109 12,2 11,6 10,7 10,8 12,2 9,4 8,6
= 4
OB |~
> E X 5,7 14,9 42,3 10,3 12,4 18,1 200,1 12,6
2 £ c 0,6 18 5 0,8 1,2 1,9 24,6 13
E é’ V, % 10,4 12,4 11,9 8,4 9,5 10,8 12,3 10,6
Qaraqalpagstan Respublikas1 Nokis rayom1 balalar, O&spirimler sport

mektebinde shugillaniwshi dzyudoshi qizlardin fizikaliq sipatlar1 korsetkishleri
1zertlew basinda alingan natiyjeler boyinsha: qadagalaw toparinda 30 metr araliqqa
juwinw (waqit) boyinsha 6lshengen natiyjeler ortasha arifmetikaliq manisi - 5,5
standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 0,6 variasi koefficienti - 10,9 korsetti. 100
metr araliqqa juwirtw (waqit) boyinsha 6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq
manisi - 14,8 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 1,8 variaciyasi koefficienti
- 12,2 korsetti.

Qollarga tayanip, qollardi bugip jaziw (san1) boyinsha 6lshengen natiyjelerdin
ortasha arifmetikaliq manisi - 42,7 standart awiw (ortasha kvadrathiq awiw) - 4,9
variaciyasi koefficienti - 11,6. Turnikte tartiniw (san1) boyinsha 6lshengen

192



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

natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 10,6 standart awiw (ortasha kvadratliq
awiw) - 1,1 variaciyasi koefficienti - 10,7 di kérsetti. 30 sekund ishinde shalgasina
jatqan jagdayda bas ham ayaqlardi joqariga kéteriw (sanmi boyinsha) 6lshengen
natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi -12,9 standart awiw (ortasha kvadratliq
awiw) - 1,4 variantasi koefficienti - 10,8 korsetti. 30 sekund ishinde orninda otiriw
san1 boyinsha olshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi -18,4 standart
awiw (ortasha kvadrathiq awiw) - 2,2 variant1 koefficienti - 12,2 korsetti. Turgan
jerden uzinlhiqqa sekiriw (metr) boyinsha oOlshengen natiyjelerdin ortasha
arifmetikaliq manisi - 204,2 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 19,3 varianti
koefficienti - 9,4 ti korsetti. 3000 metr araligga juwirtw (waqit) boyisha 6lshengen
natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi -12,4 standart awiw (ortasha kvadratliq
awiw) - 1,1 variantasi koefficienti - 8,6. T4jiriybe toparinda 30 metr araligqa juwiriw
(wagqit1) boyinsha 6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 5,7 standart
awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 0,6 variaciya koefficienti - 10,4 ti korsetti. 100
metr araligqa juwinw (waqit) boyinsha 6lshengen shamalardin ortasha arifmetikaliq
manisi -14,9 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 1,8 variaciyasi koefficienti -
12,4 korsetti. Qollarga tayanip, qollardi blgip jaziw (san1) boyimnsha o6lshengen
natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq shamasi - 42,3 standart awiw (ortasha kvadratliq
awiw) - 5 variant1 koefficienti - 11,9 korsetti. Turnikte tartiliw (sani1) boyinsha
Olshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 10,3 standart awiw (ortasha
kvadrathiq awiw) - 0,8 variaciyasi koefficienti - 8,4 korsetti. 30 sekund ishinde
shalgasina jatgan jagdayda bas ham ayaqlardi joqariga koteriw (sani) boyinsha
Olshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 12,4 standart awiw (ortasha
kvadratliq awiw) - 1,2 variaciyast koefficienti - 9,5 ti korsetti. 30 sekund ishinde
orninda otirip turiw (san1 boyinsha) boyinsha olshengen natiyjelerdin ortasha
arifmetikaliq manisi 18,1 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 1,9 variantasi
koefficienti - 10,8 korsetti. Turgan jerden uzinliqqa sekiriw (metrde) boyinsha
6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 200,1 standart awiw (ortasha
kvadratliq awiw) - 24,6 variantas1 koefficienti - 12,3 korsetti. 3000 metr araligqa
juwiriw (wagqit1) boyinsha 6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq ménisi -12,6
standart aw1w (ortasha kvadratliq awiw) - 1,3 variant1 koefficienti - 10,6 korsetti.
Qaraqalpagstan Respublikast Xojeli rayom: balalar-jas ospirimler sport
mektebinde shugillaniwshi dzyudoshi qizlardin fizikaliq sipatlar1 korsetkishlerinin
izertlew basindagi natiyjeleri tomendegishe: 10 metr araliqqa kopir halatinda jariw
(waqit) boyinsha 6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 34 standart
awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 3,8 variaciya koefficienti - 11,1 korsetti. 10 metr
araliqqa alga domalaw (waqiti) boyinsha oOlshengen nétiyjelerdin ortasha
arifmetikaliq manisi -15,8 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 1,5 variaciyasi
koefficienti - 9,7 korsetti. 10 metr araliqga artqa domalaw (waqiti) boyinsha
Olshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 17,7 standart awiw (ortasha
kvadratliqg aw1w) - 2,2 variaciyasi koefficienti - 12,2 kérsetti. 3 onga 3 shep
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tareplerge kopir jagdayinda aylanba juwinw (waqitt boyinsha) o6lshengen
natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 26 standart awiw (ortasha kvadratliq
awiw) - 2,7 variantasi koefficienti - 10,4 korsetti. 10 marte kopir jagdayinda bas
arqali atlap otiw (waqit) boyinsha o6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq
manisi - 36,9 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 3,1 variaciyasi koefficienti
- 8,5 korsetti. 10 marte orninda turip joqariga sekiriw (waqit) boyinsha 6lshengen
natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 16,1 standart awiw (ortasha kvadratliq
awiw) - 1,7 variaciyasi1 koefficienti - 10,6 korsetti. 10 metr araliqqa dizerlep jariw
(waqut) boyinsha olshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi 16,8 standart
awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 2,1 variaciya koefficienti - 12,3. T4jriybe toparinda
10 metr araligqa kopir jagdayinda juriw (waqit1) boyisha 6lshengen natiyjelerdin
ortasha arifmetikaliq manisi -33,7. standart awiw (ortasha kvadrathq awiw) - 4
variantt koefficienti - 11,8 di korsetti. 10 metr araliqqa aldiga domalaw (waqiti
boyinsha) dlshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 15,4 standart awiw
(ortasha kvadratliq awiw) - 2 variantasi koefficienti - 12,7 korsetti. 10 metr araliqga
artqa domalaw (waqit1) boyinsha 6lshengen nétiyjelerdin ortasha arifmetikaliq
manisi - 17,4 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 1,7 variaciyasi koefficienti
- 9,9 korsetti. Kopir halatinda aylanba juwiriw (3 onga 3 shep tarepke) waqiti
boyinsha 6lshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq ménisi - 26,3 standart awiw
(ortasha kvadratliq aw1w) - 2,2 variaciyasi koefficienti - 8,2 korsetti. 10 bir ret kopir
jagdayinda bas tustinen atlap o6tiw (waqit1) boyinsha 6lshengen natiyjelerdin ortasha
arifmetikaliq manisi - 36,7 standart awisiw (ortasha kvadratliq awisiw) - 4 varianti.

koefficienti - 10,8 di korsetti. 10 marte orinda turip jogariga sekiriw (waqiti
boyinsha) olshengen natiyjelerdin ortasha arifmetikaliq manisi - 16 standart awiw
(ortasha kvadratliq awiw) - 1,9 variantas1 koefficienti - 11,3 korsetti. 10 metr
araliqqa dizerlep juriw (waqiti) boymsha Olshengen natiyjelerdin ortasha
arifmetikaliq manisi -16,5 standart awiw (ortasha kvadratliq awiw) - 1,5 variaciyasi

koefficienti - 9,3 korsetti.
2-keste
Qaraqalpaqstan Respublikasi Xojeli rayom: balalar-jas 6spirimler sport mektebinde
dzyudo menen shugillamiwshi quzlardin fizikahq sapa korsetkishleri (qadagalaw topari
n=15, tajiriybe topar1 n=15)

Smaw ushin tanlangan shimgiwlar
Statistikaliq 10 metr. | 10 metr. | 10 metr. 3 onga, 10 marte 10 10
korsetkish araliqqa | araligqa | araliqqa 3 shep kopir marte metr.
= kopir aldiga arqaga | tareplerge | halatinda Furgan ar_ahqqa
= halatinda | domalaw | domalaw kopir mosttan | jerden | dizelep
2 juriw (waqit1) | (waqitr) | halatinda shigiw | joqariga | juwinw
= (waqut) aylanip (waqit) | sekiriw
Jjuwirw (waqut)
(waqit)
z = X 54 15,8 17,7 26 36,9 16,1 16,8
25| %
@E | g o 38 15 2,2 2,7 31 17 2,1
°S |8 V, % 11,1 9,7 12,2 10,4 8,5 10,6 12,3
o

194



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

X 33,7 15,4 17,4 26,3 36,7 16 16,5

Izertlew
Basinda

c 4 2 1,7 2,2 4 19 15

Juwmagq. Elimizde sport tarawin rawajlandiniw, fizikaliq, texnikaliq-taktikaliq
tayarliglar haqqinda ilimiy izleniwler alip bariliwi, joqar1 déarejedegi jurnallarda
basip shigarilgan magqalalardan 1lgi sipatinda paydalamiw haqqinda pikirler
jurgizilgen bolsa da, belgili bir sport guresi tiri haqqinda modellestiriw usillarinan
paydalanilmaganligir baqlandi. Képlegen ilimpazlar model ham modellestiriwdi
matematikaliq, logikaliq, texnikaliq ham kibernetikaliq tarlerge bolip uyrengen
biraq, belgili bir hareketler sistemasi haqqinda izleniwler jurgizilmegen. Oz
nawbetinde hareketlerdin izbe-izligi ham olardin bir putin texnikaliq usil sipatinda
orinlaniwin tyreniw boyinsha pikirler bildirilmegen.

Texnikaliq usildi modellestiriw qiyin shinigiw procesinde tiykarman uyretiw
sistemasina “Tiykargi qural” sipatinda qaraladi. Sport tarawinda ilimiy izleniwler
alip bargan ilimpazlar erkin izertlewshilerdin ilimiy jumislarinan pikirleri model
ham modellestiriw tarleri arasindagi ayirmashiliq bar ekenligine qaramastan, palwan

oqiw-shimigiw iskerliginin isenimliligin modellestiriwde olardan paydalaniw
ham 6zindegi kemshiliklerdi saplastiriw boyinsha ilimiy kozqgaraslar jeterli darejede
sawlelendirilmegen.

Sporttin dzyudo turleri boyinsha ilimiy izleniwler Ustinde bas qatirip atirgan
ilimpazlar jogar1 darejedegi sportshinin mikrosikllerdegi tayarliglarin modellestiriw
usillarin usimiw, sonin ishinde ayriqsha modeldegi shinigiwlar, olardin kompleksi
ham tez konligiw mexanizmi tiykarinda quriliwi atap otilgen. Ust modeldegi
shimigiwlar yamasa olardin kompleksin islep shigiwda ilimpazlar shinigiwlardin
dawamliligi onin tari, normasi, shimgiwlardi tékirarlawlar arasindagi toqtawlar
waqiti, jumistin natiyjeliligi haqqindag tayarliqtin tarlerin jetilistiriwge qaratilgan,
biraq texnikaliq usillar arsenali haqqinda pikir jargizip 6tilmegen. Ilimpazlardin
ilimiy izleniwleri dawaminda efn natiyjeli bolgan texnikaliq usillar haqqinda
izertlewler alip barilmaganlig1 baqlandi.
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GANDBOLCHILARNING O‘YIN AMPLUASI BO‘YIChA
TAYYORGARLIK PARAMETRLARINING TAHLILI

Tojiyeva Zlixa Markaboyevna

Stajyor-o ‘qituvchi

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

Annotatsiya: O ‘tkazilgan tadqiqotlar elita (model) sportchilarning bunday
xususiyatlariga e’tibor garatgan holda gandbolchilarning yoshi va o ‘ynaydigan
rollari hisobiga tayyorgarligini baholashga qaratilgan. Gandbol bo ‘yicha ko ‘p
villik mashg ‘ulotlar, 12-13 yoshdan boshlab ma’lum bir o ‘yin rollariga tayyorgarlik
jarayonida tanlash ko‘p yillik mashg ‘ulotlarda o ‘yinchilar organizmiga
moslashishning morfofunksional va psixomotor xususiyatlarini shakllanishiga
sezilarli ta’sir ko ‘rsatadi. Gandbolda butun jamoa uchun ishonchli ahamiyatli
ko ‘rsatkichlar, qoida tarigasida, birinchi navbatda, jismoniy rivojlanishning o ‘sish
va vazn ko ‘rsatkichlari, asosiy jismoniy sifatlar va psixomotor qobiliyatlar
qobiliyati bilan bog ‘liq.
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Kalit so‘zlar: Antropometriya, psixomotor, jismoniy rivojlanish, gobiliyat,
o yin roli.

Annomauyun:. [lposedennoe ucciedosanue HANPABIeHO HA — OYEHK)
N0020MOGAEHHOCU 2AHODOIUCIOE C yuemom 603pACnHblIX U UCPOBbIX dAMNIYyd C
opuenmayuel Ha maxKue XapaKmepucmury 3IUmHbIX (MOOeIbHbIX) CHOPMCMEHOS.
Mmuozconemuue 3amamus 2an0bO0IOM, 0mOOpP 8 npoyecce MNOO20MOBKU K
onpeoeneHHvimM ueposuim amnaya ¢ 12-13 nem okazviearom cyuecmeeHHoe GlusHue
8 MHO20NemHell MPeHUposKe Ha @opmuposanue Mop@hOPYHKYUOHAILHBIX U
ACUXOMOMOPHBIX 0COOeHHOCmel adanmayuy K Op2aHusmy ucpokos. B eandbone
docmoeepHo 3HAuUMble NOKA3amenu OJisl 6cell KOMaHabl, Kak npaesuio, O6yCJ106Jl€Hbl
npeofcc)e 6CeCO0  poCMo-6€COBbIMU  noKasameiAmu d)u3u1l€CK020 paseumus,
BO3MOHCHOCMAMU OCHOBHbIX 95M3MH€CKMX Kadvecme u NncuxomonopHbsIMU
cnocobHocmsMu.

Kniwueevie cnosa: aumponomempus, ncuxomMomopuxa, — @usuueckoe
pazeumue, pabomocnocooHOCMb, U2POBAsL AMNIYA.

Abstract: The conducted research is aimed at assessing the training of
handball players due to age and playing roles with an orientation to such
characteristics of elite (model) athletes. Long-term handball lessons, selection in the
process of preparation for certain playing roles from the age of 12-13 have a
significant impact in long-term training on the formation of morph functional and
psychomotor features of adaptation to the body of players. In handball, reliably
significant indicators for the whole team, as a rule, are primarily due to the growth
and weight indicators of physical development, the ability of basic physical qualities
and psychomotor abilities.

Keywords: anthropometry, psychomotor, physical development, capacity,
playing role.

Kirish: Hammamizga ma’lum, har bir sport turining rivojlanishida avvalo bu
sport turi bilan shug‘ullanadigan yosh sportchilarning o‘rni va ahamiyati yuqori
hisoblanadi. Ya’ni, bunda yosh sportchilarning tanlagan sport yo‘nalishi bo‘yicha
mahoratini boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidan boshlab rivojlantirib borish kerak.
Bu jarayonda sport maktablari asosiy vazifani bajaruvchi hisoblanadi. Bunda
“Bolalar va o‘smirlar maktablarining sport tarmogqlari va sport majmuasi klublari
yonida, abonementli guruhlar mavjudligi turar joy bo‘yicha yoqtirgan sport turlari
bilan shug‘ullanish imkoniyatini ta’minlaydi”.

Gandbolning  hozirgi  rivojlanish  darajasi  tajribali  gandbolchilar
tayyorgarligining turli jihatlariga talablarni oshirdi. Musobaga faoliyati
samaradorligiga ta’sir etuvchi omillardan biri jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari,
uning imkoniyatlari bo‘lib, ular uzoq muddatli mashg‘ulotlarning turli bosqichlarida
tanlashda, jamoalarni to‘ldirishda, ampluani belgilashda hisobga olinadi.
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Bundan tashgari, mashg‘ulot jarayonini boshqarish texnik va taktik
harakatlarni amalga oshirishning sportchilar tanasining morfologik, funksional va
psixologik xususiyatlariga bog‘ligligi bilan chambarchas bog‘liq. Shu bilan birga,
oliy sportda yuqgori sport natijalariga erishish, bir tomondan, tananing genetik
jihatdan aniglangan xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lsa, ikkinchi tomondan, sportga
moslashish sportchilar tanasining morfofunksional imkoniyatlarida o‘yin ampluasi
bilan iz goldiradi [1].

Tadqgigot magsadi. Yosh, sport tajribasi va o‘yin ampluasi bilan
belgilanadigan jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini, uning imkoniyatlari va
psixomotor qobiliyatlarini qiyosiy tahlil gilishni 0‘z ichiga oladi.

Tadqigot materiallari va usullari. Gandbolchilarning jismoniy rivojlanishi,
uning ishlashi va psixomotor qobiliyatlarini baholash uchun Qoraqalpog‘iston
Respublikasining Nukus shahri va Chimboy tumanidagi sport maktablaridagi
gandbol to‘garagida olingan antropometrik va psixomotor skrining ma’lumotlaridan
foydalanildi. Tadqiqot davomida tana uzunligi va vazni, ko‘krak qafasi aylanasi
(KQA) va uning ekskursiyasi (KQA), o‘pkaning tiriklik sig‘imi (O‘TS), maksimal
bilak kuchi (Fmax, kg) o‘lchovlari o‘tkazildi. Ketele indeksi (KI) atletik darajani va
fizikaning mutanosibligini aks ettiradi, O‘pka indeksi (O‘I), EGK va tana yuzasining
maydoni (TYUM,m?) tashqi nafas apparatining aerobik imkoniyatlarini
xarakterlaydi. Matematik gayta ishlash tavsiyalarga muvofiqg amalga oshirildi [2].

Tana massasi indeksi (TMI, kg/m2) aktiv va passiv tana og‘irligining
proporsionalligini xarakterlaydi. Morfologik yetuklik indeksi (MEI standart birligi)
nisbiy qo‘l va bilak kuchi ko‘rsatkichlari bilan birgalikda sportchilarning tayanch-
harakat tizimining morfofunksional yetuklik darajasini aks ettiradi [3, 4].

Tadgqiqot natijalari va tahlili. Professional sportdagi yutuglarning sportchilar
tanasining morfofunksional xususiyatlariga bog‘ligligi, boshqga moddalar teng
bo‘lsa, qat’iy tasdiglangan va shubhasiz hisoblanadi.

Bundan tashgari, tana vaznining biroz kamayishi bilan gandbolchilar tashqi
nafas apparati maksimal kuch (Fmax), O‘pkaning tiriklik sig‘imi (O‘TS), Ko‘krak
qafasi aylanasi (KQA), Ko‘krak qafasi ekskursiyasi (KQE) ning yuqori darajada
rivojlangan parametrlari bilan umumiy kuch gobiliyatlarining optimal baholariga
ega.

Bizning aniqlashimizcha, gandbolchilarning o‘yin faoliyatidagi ko‘p qirrali
bo‘lishiga qaramay, o‘yin ampluasi ularning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarida
namoyon bo‘ladi. Xususan, 12-13 yoshli gandbolchilarning tana uzunligi va vazni
mutanosib ravishda 157/162 sm va 45/50; 168/175 - 54/62 ni tashkil etadi. Shuni
ham ta’kidlash kerakki, bo‘yning balandligi, mintagaviy standartlarga muvofiq, bu
yoshda mustagil komponent sifatida yuqori (1-jadval). Yoshi va sport ixtisosligining
o‘sishi bilan bo‘y va vazn ko‘rsatkichlari oshib boradi (2-jadval), professional
gandbolchilarnikiga yaginlashadi (3-jadval).
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1-jadval
12-13 yoshli gandbolchilarning jismoniy rivojlanish parametrlari.
Amplua Fizikaviy rivojlanish ko‘rsatkichlari
Bo‘yi, sm. | Og‘irlik, | O°TS, KQA, KQE, Fmax
kg mi sm. sm. Bilak kuchi, kg
Burchak 157/162. 45/50. 2,0/12,4 69/79. 4/6 33/38.
o‘yinchisi
Yarim o‘rta 167/173. 53/65. 2,5/2,8; 70/80; 5/6 35/40;
Chiziq 168/175. 54/62. 2,7/2,9. 70/75 6/7 38/45.
o‘yinchisi
Markaziy 160/165. 49/52. 2,2/2,8; 69/78. 5/6 36/40;
o‘yinchi
Darvozabon 168/170. 52/60. 2,7/3,0 71/82. 6/8. 39/45.

I1zoh: Fmax - maksimal kuch, O ‘TS - O ‘pkaning tiriklik sig ‘imi, KQA - Ko ‘krak
gafasi aylanasi, KQE - Ko ‘krak gafasi ekskursiyasi

Jadvallarda keltirilgan turli yoshdagi gandbolchilarning jismoniy rivojlanish
ma’lumotlari va sport tajribalari ularning o‘yin ampluasida aks ettirilgan.
2-jadval
19-23 yoshli yugori malakali gandbolchilarning jismoniy rivojlanish parametrlari.

Fizikaviy rivojlanish ko‘rsatkichlari
Amplua i il O‘TS KQA KQE Fmax
Bo‘yi, | Og‘irlik, > ’ ’ . .
Som}fl gklg ! ml. sm. sm. Bilak kuchi, kg
Burchak o‘yinchisi 185. 80. 4.3, 106. 8,5. 65.
Yarim o‘rta 200 98. 4.6. 113. 9,0 75.
Chiziq o‘yinchisi 197. 99 4,7. 112. 10. 70.
Markaziy o‘yinchi 191 87. 4.5; 108. 9. 75.
Darvozabon 196. 94, 5,0. 110. 10. 75.
3-jadval

Professional gandbolchilarning jismoniy rivojlanishining namunaviy parametrlari
(model) - 23-27 yosh.

Fizikaviy rivojlanish ko‘rsatkichlari
Amplua o i1 O‘TS KQA KQE Fmax
Bo‘yi, | Og‘irlik, ’ : ' ) )
Som}.]l gklgl ml. sm. sm. Bilak kuchi, kg
Burchak o‘yinchisi 194,0 91,0 6,3. 106. 10,2. 70.
Yarim o‘rta 196,0 92,0 6,4. 108. 10,5. 80.
Chiziq o‘yinchisi 184,0 82,0 5,8. 105. 10,2. 70.
Markaziy o‘yinchi 196,0 93,0 6,2. 107. 10,5. 75.
Darvozabon 189,0 88,0 5,9. 106. 11,4. 75.

Burchak o ‘yinchisi. Jismoniy rivojlanishning eng past bo‘y va vazn
parametrlariga ega bo‘lgan barcha o‘rganilgan sportchilar guruhlaridagi
gandbolchilar gisga vaqt ichida tez va chagqon texnik va taktik harakatlar bilan
ajralib turadi.
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Chizig o ‘yinchisi. Raqgibning mudofadagi taktik tayyorgarligini bartaraf etish,
shu bilan darvozaga zarba yo‘llash imkoniyatini ta’minlash.

Yarim o ‘rta qatlamidagi o‘yinchilar himoyada sheriklarning texnik va taktik
harakatlarini boshgarish, himoya kabi funksiyalarni bajaradi, massiv o‘yinchilar esa
uzoq masofalardan darvozaga zarba yo‘llashga ixtisoslashgan bo‘ladi.

Darvozabon. Jismoniy rivojlanishning baland bo‘y va vazn parametrlari bilan
ham ajralib turadi, darvoza tomon zarbalarni gaytaradi va ekstremal vaziyatlarda
vaqti-vaqti bilan maydon o‘yinchisiga aylanadi.

Muvaffaqiyatli o‘yin faoliyati uchun gandbolchilarning katta vazn-bo‘yi tana
parametrlarining baholarini tahlil qilish, qoida yo‘li bilan, uchinchi toifadagi
tutgichning uzunligi (tezlik dastagi) ortadi, bu uzog masofadan darvozaga zarba
yo‘llash samaradorligini ta’minlaydi [6].

Leonardo da Vinchi tomonidan hisoblangan vitruvian odamining prinsipiga
asoslanib, qo‘lning uzunligi tananing uzunligiga teng bo‘lishi kerak bo‘lganda,
ya’ni. 1 dan 1 gacha koeffitsiyent bilan. Tibbiyotda 1 dan 1, 05 gacha bo‘lgan
koeffitsiyent qachondan beri Morfan sindromining ko‘rsatkichi hisoblanadi, bu
tananing biriktiruvchi to‘qimalarining aynishi tufayli oyoq-qo‘lning patologik
cho‘zilishiga olib keladi [9].

Ma’lumki, professional sportda gandbolchilarning harakatlanishida
yo‘qotmasdan kinetik energiyaga aylanadigan bo‘sh potensial energiya mushak
va paylarda to‘planishi hisobiga tana massasining tarkibi jismoniy rivojlanish
imkoniyatlari bilan sezilarli bog‘liq [5].

Yugorida aytilganlar kontekstida shuni ta’kidlash kerakki, 12-13 yoshdagi
harakat analizatorining anatomik va fiziologik yetukligi o‘zaro bog‘liqlikda
gandbolchilarning nerv-mushak tizimining yuqgori morfofunksional yetukligi
o‘smirlarga kattalar bilan bir xil tezlik, muvofiglashtirish va aniglik bilan
harakatlarni bajarish imkonini beradi, bu bizga bu yoshda texnik va taktik jihatdan
yaxshilanish hagida bahslashish imkonini beradi.

Gandbolning zamonaviy rivojlanish darajasi sportchilardan asosiy jismoniy,
texnik-taktik, psixomotor sifatlarning yuqori darajada rivojlanishini va ularni
sport musobaqalarining og‘ir sharoitlarida, hamkorlikdagi o‘zaro bog‘liq
harakatlar bilan samarali integratsiyalash qobiliyatini talab etadi [7].

Har ganday vosita harakatlari (yurish, yugurish, sakrash, to‘p tashlash va
boshgqalar) tananing barqaror holatini saglash bilan bog‘liq. Bu tananing barcha
fiziologik tizimlarining normal ishlashini, harakatlarning optimal diapazoni,
mushaklar harakatlarini oqilona tagsimlashni ta’minlaydi, bu esa puxta energiya
sarfiga va qurol harakati samaradorligini oshirishga olib keladi.

Bundan tashqari, tegishli qobiliyatlarni amalga oshirish imkoniyatlarini aks
ettiruvchi muvofiglashtirish jarayoni natijasida shaxsiy jismoniy sifat sifatida
magqsadli aniqlikka e’tibor qaratish lozim, ular orasida hal qiluvchi rol o‘tish va
ushlashda harakatlarning kuch parametrlarini kuzatish hisoblanadi. to‘p, o‘yin
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davomida darvoza tomon zarbalar. Shu bilan birga, shuni ta’kidlash kerakki,
bunday qobiliyatlar doirasi faqat juda keng bo‘lishi mumkin, balki har bir aniq
holatda hal gilinayotgan muammoning Xxususiyatlaridan kelib chiqgan holda
o‘zgaruvchanlik bilan tavsiflanadi [8, 10].

Gandbolchilarning harakat faoliyati tezligi va sur’atini tahlil gilish alohida
e’tibor talab qiladi. Harakatlarning umumiy tezligi parametrlarida 10 soniya
davomida urish testida 12-13 yoshdan 19-23 yoshgacha sezilarli o‘sish borligi
aniglandi: 63/67-65/70 va 68/72-70/75. Sensimotor reaksiyalarda - SMR xuddi
shunday holat gandbolchilarning o‘rganilgan guruhlarida kuzatiladi - reaksiya
vaqti yoshga qarab kamayadi, shu bilan birga shuni ta’kidlash kerakki, zarba
testida ham, ularning o‘yin ampluasi darvozabonlarda ham sensomotor
reaksiyalarda yuqoriroq parametrlar bor. Tezlik gobiliyatida yoshi va sport
tajribasi bilan belgilanadigan 30 m. yugurish vaqtiga bog‘liglik mavjud. 19-23
yoshli professional gandbolchilarning psixomotor qobiliyatlari namoyon
bo‘lishida kechikish texnik-taktik mahoratni oshirishda zaxira imkoniyatlari
omillaridan biri sifatida alohida e’tiborga loyiq.

Bundan tashqari, sensomotor reaksiyalar va harakatlarning maksimal tezligi
dinamik ko‘z sensori shakllanishi uchun asosiy bo‘lib, ekstrapolyatsiyaga
asoslangan, ya’ni miyaning o‘zidan oldinga harakatlanish qobiliyati. Musobaga
davomida yuqori malakali gandbolchilar taktik masalalarni hal qiladi va
harakatlarni bir zumda va to‘g‘ri bajaradi. Tushunish (og‘zaki shaklda ifodalash)
harakat tugaganidan keyin yuz beradi. Intuitiv harakatlar sportchining boy, ko‘p
girrali tajribasi asosida amalga oshiriladi: taktikani chuqur bilish va texnikani
mukammal o‘zlashtirish, raqiblar va sheriklarning harakatlarini kuzatish
qobiliyati, ehtimoliy prognozlash va oldindan ko‘rish qobiliyatining yaxshi
rivojlanganligi.

Gandbolchilar uchun raqib harakatlarini oldindan ko‘ra bilish va oldindan
ko‘rish nafaqat ehtimollik prognoziga, balki bevosita sport musobagasi vaqtidagi
ragibning faol harakatlariga asoslanadi. Bunday holatda, kutish reaksiyalari
alohida o‘rin tutadi, ya’ni raqibning harakatlari yoki harakatlarining boshlanishini
taxmin qilish harakatlari. Haqiqatning juz’iy in’ikosi sifatidagi juz’iy reaksiyalar
fagat psixik jarayonlar kompleksi - sezgilar, idrok etish, kuzatish, xotira va
tafakkur asosida mumkin bo‘ladi [8, 9].

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, gandbol mashg‘ulotlari,
ma’lum o‘yin pozitsiyalariga tayyorgarlik jarayonida tanlash, ularning tanasining
o‘yin ampluasiga ko‘ra moslashuvining morfofunksional xususiyatlarini
shakllantirishga 12-13 yoshda yetuk harakat analizatori ta’sir ko ‘rsatadi.

Tibbiy nazorat amaliyotida jismoniy rivojlanish va uning imkoniyatlarini
baholash uchun matematik formulalarda ko‘rsatilgan individual antropometrik
parametrlarning nisbati bo‘lgan indeks usuli qo‘llaniladi. To‘liq baholarga
nisbatan uning afzalligi shundaki, u jismoniy rivojlanish va uning imkoniyatlarini
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ularning o‘zaro bog‘ligligidagi belgilar majmuasiga asoslangan holda har
tomonlama baholash imkonini beradi.

Gandbolning zamonaviy rivojlanish darajasi sportchilardan asosiy jismoniy,
texnik va taktik ko‘nikmalarning yuqori darajada rivojlanishini talab etadi,
ularning asosini psixomotor qobiliyatlar sport mahoratining zaxirasi sifatida ragib
tomonidan faol harakatlar imkoniyatini ta’minlaydi.
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TENNISChILARDA ChIDAMKORLIKNI RIVOJLANTIRISh USULLARI
VA METODIKASI

Berdekeev Abubakir Abutalipovich

Stajyor o ‘qituvchi

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

Annotatsiya: Mazkur maqolada chidamkorlik jismoniy sifati tushunchasining
ilmiy-nazariy asoslari keng yoritilgan hamda uning sport faoliyatidagi, xususan
tennis sportidagi o ‘rni atroflicha tahlil gilingan. Chidamkorlikning mazmun-
mohiyati, uning fiziologik, pedagogik va psixologik jihatlari ochib berilib,
sportchining uzoq davom etadigan jismoniy yuklamalarga moslashish qobiliyati
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sifatida talgin etilgan. Tadgigot davomida chidamkorlikning umumiy va maxsus
turlari, shuningdek aerob va anaerob mexanizmlari haqida batafsil ma’lumotlar
keltirilgan.

Magolada tennis musobaqalarining o ziga xos xususiyatlari, o ‘yin davomiyligi
va yugori intensivlikdagi harakatlar sportchidan yuqori darajadagi chidamkorlikni
talab gilishi ilmiy asosda izohlangan. Chidamkorlikning sportchining texnik-taktik
harakatlarini bargaror saglash, charchogga garshi kurashish va musobaganing
so ‘nggi bosqichlarida ham yuqori natija ko ‘rsatishdagi ahamiyati asoslab berilgan.
Shuningdek, ruhiy (psixologik) chidamkorlikning sport faoliyatidagi roli va uning
musobaqga jarayonidagi stress omillariga garshi turishdagi ahamiyati yoritilgan.
Maqgola mazmuni sportchilar, murabbiylar hamda jismoniy tarbiya va sport
vo ‘nalishida tahsil olayotgan talabalar uchun nazariy va amaliy ahamiyatga ega
bo ‘lib, chidamkorlikni rivojlantirishga oid ilmiy bilimlarni kengaytirishga xizmat
giladi.

Kalit so‘zlar: Chidamkorlik, umumiy chidamkorlik, maxsus chidamkorlik,
aerob va anaerob imkoniyatlar, tennis, jismoniy tayyorgarlik, sport nazariyasi.

Aunomayusn: B oannou cmamve wupoxo oceeujernvl HayuHo-meopemuiecKue
OCHOBbL NOHAMUS PU3UUECKO20 KAUEeCMBA BbIHOCAUBOCMU, A MAKJHCE NOOPOOHO
NPOAHATUUPOBAHA €20 POTb 68 CHOPMUBHOU OesiMeNbHOCHU, 8 YACMHOCMU 6
meHHuUcHom cnopme. Packpvimel cywynocms vinociusocmu, ee gusuonocuueckue,
neoazocuueckue U NCUXONO2UYECKUE ACNEKMbl, UHMEPNpemupyemcs Kax
CHOCOOHOCMb  CNOPMCMEHA  A0anmuposamvCs K  OIUMENbHbIM — QU3UYecKUM
Hazpyskam. B xode uccnedosanus npeocmagnieHa noopooHas ungopmayus o6
00WUX U CNEeYUATbHBIX BUOAX BLIHOCAUBOCIU, A MAKIHCE 00 AdPOOHBIX U AHAIPOOHBIX
MEXaHU3MAax.

B cmamve na Hayumolu 0CHOBe OOBACHAIOMCA OCOOEHHOCMU MEeHHUCHBIX
COpesHOBaHUl, ONUMENbHOCMb USPbl U BbICOKAS UHMEHCUBHOCMb OBUNCEHUI,
KOmopvle mpebylom Oom CHOPMCMEHA BblCOKO20 YVPOBHS  BbIHOCIUBOCHIU.
ObocHoBano 3naueHue 8bIHOCIUBOCU 8 NOOOEPHCAHUU YCMOUYUBOCU MEXHUKO-
MaKmMuyeckux Oeticmeuil cnopmcmena, 6opvoe ¢ ycmanocmvio U O0OCMUICEHUU
8bICOKUX pe3yIbmamos Ha NOCIeOHUX dmanax copeenosanuu. Takoce oceeujena
PpOllb  NCUXUYECKOU  (NCUXONO2UYECKOU)  BbIHOCAUBOCMU 8  CHOPMUBHOL
O0essmeNbHOCMU U ee 3HAYEeHUe 8 NPOMUBOCHOAHUU CMPeccOo8biM (DAKmopam 6
npoyecce copesrosanuti. Cooepoicanue cmamvu umMeem meopemuiecKkoe u
npakmuyeckoe 3HaweHue 01 CHOPMCMEH08, MpPEeHepo8 U  CMYOeHmOos,
00yuarwWuUxcs no HaAnpasieHuro QuU3UYecKou Kyibmypvl U CHOPMA, U CIAYIHCUM
PACUUPEHUIO HAYYHBIX 3HAHUL O PA36UMUU LIHOCTUBOCHIU.

Kntouesvie cnoea: Buvinociugocms, 00was 6blHOCIUBOCb, CHEYUATbHAS
8LIHOCIUBOCMb, A3POOHBIE U AHAIPOOHBIE 803MOINCHOCMU, MEHHUC, QUIUYECKAs]
n0020MOBKA, Mmeopusi CHopma.
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Abstract: In this article, the scientific and theoretical foundations of the
concept of the physical quality of endurance are widely covered, and its role in
sports activities, particularly in tennis, is analyzed in detail. The essence of
endurance, its physiological, pedagogical, and psychological aspects are revealed,
and it is interpreted as the athlete's ability to adapt to prolonged physical loads.
During the study, detailed information was provided on general and special types of
endurance, as well as aerobic and anaerobic mechanisms.

The article scientifically explains the peculiarities of tennis competitions, the
duration of the game, and the high intensity of movements, which require a high
level of endurance from the athlete. The importance of endurance in maintaining the
stability of the athlete's technical-tactical actions, combating fatigue, and achieving
high results in the final stages of competitions has been substantiated. The role of
mental (psychological) endurance in sports activities and its importance in resisting
stressful factors during competitions are also highlighted. The content of the article
has theoretical and practical significance for athletes, coaches, and students
studying in the field of physical education and sports, and serves to expand scientific
knowledge on the development of endurance.

Keywords: Endurance, general endurance, special endurance, aerobic and
anaerobic capabilities, tennis, physical training, sports theory.

Kirish. Hozirgi kunda sport sohasining jadal rivojlanishi, musobagalarning
keskin raqobat sharoitida o‘tkazilishi hamda sportchilardan qo‘yilayotgan yuqori
talablar jismoniy tayyorgarlik masalalariga alohida e’tibor qaratishni taqozo
etmoqgda. Zamonaviy sportda yugori natijalarga erishish fagatgina texnik va taktik
tayyorgarlik bilangina emas, balki sportchining jismoniy va funksional
imkoniyatlari darajasi bilan ham chambarchas bog‘ligdir. Shu nuqtai nazardan
chidamkorlik sportchining asosiy jismoniy sifatlaridan biri sifatida alohida ahamiyat
kasb etadi.

Tennis sporti murakkab koordinatsion harakatlar, yuqori tezlik, kuchli zarbalar
va uzoq davom etadigan o‘yinlar bilan tavsiflanadi. Tennis musobagalari ko‘pincha
bir necha setdan iborat bo‘lib, ularning davomiyligi 2—3 soat va undan ortiq vagtni
tashkil etishi mumkin. Ushbu jarayonda sportchi doimiy ravishda yuqori
intensivlikdagi harakatlarni bajaradi, tezkor yugurishlar, to‘xtashlar, yo‘nalishni
keskin o‘zgartirishlar va zarbalarni takror-takror amalga oshiradi. Bunday sharoitda
sportchining chidamkorlik darajasi uning o‘yin samaradorligiga va musobaga
natijasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Chidamkorlik yetarli darajada rivojlanmagan
tennischilar o‘yin davomida tez charchab qolishi, texnik xatolarga yo‘l qo‘yishi
hamda taktik rejani to‘liq amalga oshira olmasligi bilan ajralib turadi. Aksincha,
yuqori darajadagi chidamkorlikka ega sportchilar musobaganing so‘nggi
daqgiqalarigacha o°z harakatlarining aniqligi va tezligini saqlab qoladi. Shu sababli
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tennischilarni tayyorlash tizimida chidamkorlikni rivojlantirish masalasi dolzarb
muammolardan biri hisoblanadi.

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, chidamkorlik murakkab va ko‘p qirrali
jismoniy sifat bo‘lib, u organizmning yurak-qon tomir, nafas olish va mushak
tizimlarining funksional imkoniyatlari, shuningdek sportchining ruhiy barqarorligi
bilan uzviy bog‘ligdir. Chidamkorlikning umumiy va maxsus turlari sport
faoliyatining turli bosqichlarida turlicha ahamiyat kasb etadi. Shu bois mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirishda chidamkorlikni rivojlantirishga ilmiy asoslangan
yondashuv zarur.

Bugungi kunda tennis sportida chidamkorlikni rivojlantirish bo‘yicha turli
metodikalar mavjud bo‘lib, ularning samaradorligini to‘g‘ri baholash va amaliyotga
tatbiq etish muhim vazifalardan biridir. Mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni to‘g‘ri
tagsimlash, sportchining yosh va individual xususiyatlarini hisobga olish, dam olish
va tiklanish jarayonlarini ogilona tashkil etish chidamkorlikni rivojlantirishning
muhim shartlari hisoblanadi.

Mazkur ishning maqgsadi tennischilarda chidamkorlik tushunchasining ilmiy-
nazariy asoslarini o‘rganish, uning sport faoliyatidagi ahamiyatini yoritish hamda
chidamkorlikni rivojlantirishning samarali usullari va metodikalarini tahlil gilishdan
iboratdir. Ushbu ishda qo‘yilgan vazifalar chidamkorlikning mohiyatini ochib
berish, uning turlari va rivojlanish omillarini aniqlash hamda mashg‘ulot jarayonida
qo‘llaniladigan metodik yondashuvlarni asoslashga qaratilgan.

Adabiyotlar tahlili. Tennischilarda chidamkorlikni rivojlantirish masalasi
sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya nazariyasida keng o‘rganilgan. Mazkur
yo‘nalishda olib borilgan ilmiy tadgiqotlar natijasida chidamklilikni shakllantirishda
turli metod va vositalarning samaradorligini ko‘rsatib beradi.

Aynan sport nazariyasi bo‘yicha olib borilgan tadgiqotlarda chidamlilik inson
organizmining uzoq muddatli jismoniy yuklamalarga moslashish qobiliyati sifatida
talgin etiladi. Shu bois ushbu jarayonda yurak - gon tomir tizimi, qon tomirlaridagi
formali elementlar ulardan Erit nafas olish tizimi va mushak faoliyati va ularning
fiziologik xususiyatlari muhim rol o‘ynaydi.

Tennis sportiga oid shu tahlillarga tayangan holda chidamkorlik ikki asosiy
turga ajratiladi: umumiy va maxsus chidamkorlik. Umumiy chidamkorlik
organizmning umumiy funksional imkoniyatlarini oshirishga xizmat gilsa, maxsus
chidamkorlik bo‘lsa bevosita tennis o‘yinidagi harakat faoliyatiga moslashgan
bo‘ladi.

Bizning olib borayotgan ilmiy izlanishlarim natijasida, tennis o‘yinida sportchi
gisga vaqt ichida yugori intensivlikdagi harakatlarni takror-takror bajaradi. Shu
sababli chidamkorlikni rivojlantirishda interval va takroriy mashq usullari yugori
samaradorlikka ega hisoblanadi. Aynigsa, gisga masofalarga tez yugurish, keskin
yo‘nalish o‘zgarishlari va zarba berish kombinatsiyalari maxsus chidamkorlikni
oshiradi. Ba’zi tadqiqotlarda aylanma (circuit) mashg‘ulotlar tizimi ham samarali

205



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

ISSN 2181-2268

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

vosita sifatida ko‘rsatilgan. Bu usulda sportchi turli jismoniy mashqglarni ketma-ket
bajarib, umumiy va maxsus chidamkorlikni birgalikda rivojlantiradi. Zamonaviy
sport ilmida chidamkorlikni rivojlantirishda individual yondashuv muhim ahamiyat
kasb etadi. Har bir sportchining yoshi, tayyorgarlik darajasi va funksional holatiga
qarab mashg‘ulot yuklamalari moslashtirilishi kerak.

Shuningdek, ilmiy adabiyotlarda tiklanish jarayonining ahamiyati ham alohida
ta’kidlanadi. To‘g‘ri dam olish, ovqatlanish va uyqu rejimi chidamkorlikning
samarali rivojlanishiga xizmat giladi.

Umuman olganda, tahlil gilingan adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, tennischilarda
chidamkorlikni rivojlantirish kompleks yondashuvni talab giladi va turli mashq
usullarining uyg‘unlashuvi yugori natijalarga olib keladi.

Metodik tamoyillar.
Bosqgichma-bosgichlik — yuklama asta-sekin oshiriladi;
Davriylik — mashg‘ulotlar rejali sikllar asosida tashkil etiladi;
Turli-tumanlik — mashglar mazmuni doimiy yangilanib boriladi;
Individual yondashuv — sportchining tayyorgarlik darajasi hisobga olinadi;
Nazorat va tahlil — har bir mashg‘ulot natijasi baholanadi.

Chidamkorlikni rivojlantirish bosgichlari:

1.Tayyorlov bosgichi.
Magsad: umumiy chidamkorlik bazasini yaratish;
Mashg‘ulotlar: yugurish, aralash mashgqlar, sakrashlar;
Vagqti: 30-40 dagiga, haftasiga 3—4 marta.

Maxsus bosgich.
Magsad: tennisga xos chidamkorlikni rivojlantirish;
Mashg‘ulotlar: tezkor harakatlar, zarba mashqlari, pozitsiyani tez o‘zgartirish;
Vagqti: 20-30 dagiqa, haftasiga 3 marta.

Musobaga oldi bosgichi.
Magsad: maksimal sport formasiga erishish;
Mashg‘ulotlar: qisqa o‘yinlar, yuqori intensivlikdagi interval mashqlar;
Intensivlik: yuqori, tiklanish jarayonlariga e’tibor qaratiladi [1].

Asosiy mashqg shakllari (Tennis uchun aylanma mashglar).

Tennischilarda umumiy va maxsus chidamkorlikni rivojlantirish magsadida
mashg‘ulot jarayonida aylanma mashqlar (stansiyalar usuli) keng qo‘llaniladi. Har
bir stansiya tennis o‘yiniga xos harakatlar asosida tuzilgan bo‘lib, sportchining
funksional imkoniyatlarini oshirishga xizmat giladi [2].

Stansiya Maghq turi Bajarish mazmuni Vaqt
(tennisga mos)
1 Ketma-ket sakrashlar Tennis kortida oldinga va yon 20 soniva
(oyoq ishlashi) tomonga 15 ta tez sakrash y
2 Raketka va to‘p bilan To‘pni yerga urib, yon chiziqlar 20 soniya
tezkor harakat bo‘ylab tez harakatlanish
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3 Himoya pozitsiyasida Pgst hola_tda chap-o°‘ng tomonga tezkor 20 soniya
yonlama harakat (slayd) himoyaviy harakatlar
4 Zarba mashqi Ketma—lfe'g for_eh_and yoki backhand 20 soniya
(forehand/backhand) zarbalarini bajarish
Metodik ko ‘rsatmalar.
Har bir stansiyadan so‘ng 15-20 soniya dam olish tavsiya etiladi;
To‘liq aylana 2—3 marta takrorlanadi;
Mashglar intensivligi sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasiga garab
belgilanadi;
Yurak urish tezligi o‘rtacha va yuqori zona oralig‘ida bo‘lishi maqsadga
muvofiq.

Mashglarning ahamiyati. Ushbu aylanma mashglar majmuasi tennischilarning
oyoq ishlashi, tezkorligi, zarba barqgarorligi va charchoqga chidamliligini oshiradi.
Mashg‘ulot davomida texnik elementlarni saqlab qolgan holda chidamkorlikni
rivojlantirish imkonini beradi.

Chidamkorlik tushunchasi va uning turlari. Chidamkorlik — bu sportchining
uzoq vaqgt davomida samarali faoliyatni saqglab qolish va charchoqga garshi turish
qobiliyatidir. Tennisda quyidagi chidamkorlik turlari muhim ahamiyatga ega:

Umumiy chidamkorlik — organizmning uzog davom etuvchi jismoniy
yuklamalarga moslashuvi;

Maxsus chidamkorlik — tennisga xos harakatlar (tez yugurish, zarbalar,
sakrashlar)ni uzoq vaqt davomida bajarish qobiliyati;

Tezkor chidamkorlik — gisqa muddatda yuqori tezlikni saglab qolish;

Psixologik chidamkorlik — stress, bosim va musobaga sharoitida bargarorlikni
saglash.

Tennischilarda chidamkorlikni rivojlantirish usullari.

1. Uzluksiz mashq usuli. Bu usul o‘rtacha intensivlikda uzoq davom etadigan
yugurishlar, arqon sakrash va umumiy rivojlantiruvchi mashglar orgali amalga
oshiriladi. Ushbu usul umumiy chidamkorlikni rivojlantirishda samarali
hisoblanadi.

2. Interval mashqg usuli. Mashglar yugori va past intensivlikda almashib
bajariladi. Masalan, gisqa masofaga tez yugurish va faol dam olish. Bu usul yurak-
gon tomir tizimini mustahkamlaydi va maxsus chidamkorlikni oshiradi.

3. O‘yin usuli. Tennisga xos mashqlar va o‘yin holatlari orqali chidamkorlik
rivojlantiriladi. U sportchining motivatsiyasini oshirib, real musobaga sharoitiga
yaginlashishga yordam beradi.

4. Aylanma mashg‘ulot usuli. Bir nechta mashqglar ketma-ket bajarilib, barcha
mushak guruhlariga yuklama beriladi. Bu usul chidamkorlik bilan birga kuch va
tezlikni ham rivojlantiradi.
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5. 15-20 soniya davomida sakrashlar. Birinchi urinishda maksimal darajada
ko‘p sakrash. Ikkinchi urinishda maksimal darajada balandroq sakrash. 4-5-
seriyalarda 1-1,5 dagiga davomida to‘xtovsiz sakrash. Ushbu mashqgni arg‘amchilar
bilan ham bajarish mumkin.

6. Pastki turish holatidan 1-1,5 dagiga davomida turli yo‘nalishlarda
harakatlanishlar. 3-4-seriyalarda 2-5 kg og‘irliklar bilan.

7. Hujum zarbasi va to‘signi taqlid qilib, orga zonalarda o‘mbaloq oshishni
navbatlashtirib bajarish. Har bir texnik usulni 10 marotabadan.

8. Turli harakatlanishlar bilan estafetalar o‘tkazish.

9. Turli yo‘nalish va masofalarga “mokkisimon yugurishlar”.

10. 2x2, 3x3, 4x4 tarkibda o‘quv 0‘yinlari [9].

Test turi Tavsif (tennisga moslashtirilgan)
Tennis korti atrofida yoki yugurish yo‘lagida 12 daqiqa davomida yugurib
Cooper testi bosib o°tilgan masofa aniglanadi. Bu test umumiy chidamkorlik darajasini

baholashga xizmat giladi.

Tennisga xos qisqa masofali tez yugurish va to‘xtashlar orqali bajariladi.
Sportchining tezkor va maxsus chidamkorligi baholanadi.

Mashg‘ulotdan oldin, mashg‘ulot jarayonida va undan keyin yurak urish
Puls nazorati chastotasi o‘lchanadi. Tiklanish tezligi tennischining funksional holatini
ko‘rsatadi.

Sportchi mashg‘ulotdan so‘ng o‘zining charchoq darajasini maxsus
shkalalar (masalan, Borg shkalasi) asosida baholaydi. Bu usul
sportchining individual holatini aniglashga yordam beradi.

Yo-Yo testi

Subyektiv
charchoq

Baholashning ahamiyati. Mazkur testlar orgali olingan natijalar murabbiyga
mashg‘ulot yuklamalarini to‘g°ri rejalashtirish, sportchining jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash hamda chidamkorlikni rivojlantirish jarayonini samarali
boshqarish imkonini beradi. Baholash natijalari asosida mashg‘ulot rejalariga oz
vaqtida o‘zgartirishlar kiritilishi mumkin.

Natijalar. Oc‘tkazilgan tadqiqotlar va pedagogik tajribalar natijasida
tennischilarda  chidamkorlikni  rivojlantirishga  qaratilgan  mashg‘ulotlar
samaradorligi aniglandi. Tadgiqot jarayonida nazorat va tajriba guruhlarining
ko‘rsatkichlari taqqoslab o‘rganildi. Pedagogik tajriba yakunida tajriba guruhida
sezilarli ijjobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Xususan, sportchilarning umumiy va maxsus
chidamkorlik darajasi oshgani qayd etildi. Interval va aylanma mashg‘ulotlar
qo‘llanilgan sportchilarda yurak-gon tomir tizimi faoliyati yaxshilandi hamda
charchoqgqga chidamlilik darajasi yuqoriladi.

Test natijalari quyidagilarni ko‘rsatdi: 1000 metrga yugurish natijalari o‘rtacha
10-15% ga yaxshilandi. Shuttle run (4x10 m) mashqida tezlik va chidamkorlik 8—
12% ga oshdi. Kort bo‘ylab harakatlanish tezligi va aniqligi sezilarli darajada
yaxshilandi. Uzoq davom etuvchi o‘yinlarda charchash darajasi kamaydi.
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Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar kamroq darajada bo‘lib, bu an’anaviy
mashg‘ulotlarning samaradorligi nisbatan past ckanligini ko‘rsatdi. Tadqigot
davomida shuningdek quyidagi natijalarga erishildi:

Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish umumiy chidamkorlikka garaganda
tezroq natija berdi.

O‘yin usulidagi mashg‘ulotlar sportchilarning motivatsiyasini oshirdi.
Individual yondashuv qo‘llanilgan sportchilarda natijalar yuqoriroq bo‘ldi. Natijalar
shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarda yuklamani to‘g‘ri taqsimlash va dam olish vaqtini
me’yorida belgilash sportchilarning jismoniy holatini bargaror saglashda muhim
ahamiyatga ega.

Shuningdek, tajriba davomida sportchilarning psixologik holati ham
yaxshilangani kuzatildi. Ular uzoq davom etuvchi o‘yinlarda o‘zini erkin tutish,
diggatni jamlash va tezkor garor gabul gilish gobiliyatini namoyon etdilar.

Xulosa. O‘tkazilgan tahlillar va ilmiy manbalarni o‘rganish natijalari shuni
ko‘rsatadiki, chidamkorlik zamonaviy sport faoliyatida, ayniqsa tennis sportida
yugori natijalarga erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi. Chidamkorlik
sportchining uzoq vaqgt davomida yuqori intensivlikdagi jismoniy va ruhiy
yuklamalarni samarali bajarish, charchogga qarshi turish hamda musobaganing
so‘nggi bosqgichlarida ham o°‘z texnik-taktik imkoniyatlarini saglab qolish
qobiliyatini belgilaydi. Tennis musobaqalarining davomiyligi, o‘yin jarayonida
tezkor harakatlar va kuchli zarbalarning takrorlanib borishi sportchidan nafagat
texnik va taktik mahorat, balki yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni, xususan
chidamkorlikni talab etadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, chidamkorligi yetarli
darajada rivojlanmagan sportchilar uchrashuv davomida tez charchab qoladi, o‘yin
sifati pasayadi va texnik xatolarga yo‘l qo‘yish ehtimoli ortadi. Aksincha,
chidamkorligi yuqori bo‘lgan tennischilar musobaganing hal giluvchi dagigalarida
ham barqaror va ishonchli o‘yin namoyish etadi.

Mazkur ish davomida chidamkorlik tushunchasining ilmiy-nazariy asoslari,
uning fiziologik, pedagogik va psixologik jihatlari batafsil yoritildi.
Chidamkorlikning umumiy va maxsus turlari, shuningdek aerob va anaerob
mexanizmlari tennis sporti faoliyati bilan uzviy bog‘liq holda tahlil gilindi. Ushbu
tahlillar shuni ko‘rsatadiki, umumiy chidamkorlik sportchining funksional
tayyorgarligi uchun asos bo‘lib xizmat gilsa, maxsus chidamkorlik bevosita
musobaga faoliyatining samaradorligini belgilaydi.

Chidamkorlikni rivojlantirish jarayonida mashg‘ulotlarni ilmiy asosda
rejalashtirish muhim ahamiyatga ega. Yuklamalarni bosgichma-bosgich oshirish,
mashg‘ulotlarning muntazamligi, sportchining yosh va individual xususiyatlarini
hisobga olish hamda dam olish va tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish yuqori
natijalarga erishishning muhim shartlari hisoblanadi. Shuningdek, mashg‘ulot
jarayonida umumiy chidamkorlik bilan bir gatorda maxsus va ruhiy chidamkorlikni
rivojlantirishga ham alohida e’tibor garatish lozim.

209



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

Xulosa qilib aytganda, tennischilarda chidamkorlikni rivojlantirish sport
tayyorgarligi tizimining ajralmas qismi bo‘lib, u sportchining musobaga
faoliyatidagi bargarorligi, yugori sport natijalari va uzog muddatli sport faoliyatini
ta’minlashda muhim rol o‘ynaydi. Chidamkorlikni rivojlantirishga garatilgan ilmiy
asoslangan yondashuvlar va zamonaviy metodikalar sportchilar tayyorgarligi
sifatini oshirishga xizmat giladi.

Mazkur ishda bayon etilgan nazariy xulosalar va amaliy tavsiyalar jismoniy
tarbiya va sport sohasi mutaxassislari, tennis murabbiylari hamda ushbu yo‘nalishda
tahsil olayotgan talabalar uchun foydali bo‘lib, ularni mashg‘ulot jarayonida
samarali qo‘llash orqali sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini yanada
oshirish mumkin.
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TAYYORGARLIKNI RIVOJLANTIRISh METODIKASINI
TAKOMILLAShTIRISh

Sobirova Laylo Baxromovna

p.f.d (DSc), dotsent

O zbekiston Davlat sport akademiyasi
Sulaymonov Hasan Abdumajid o‘g*li
Talaba

O ‘zbekiston Davlat sport akademiyasi
sobirovalaylo@gmail.com

Annotatsiya: Magolada PR2 sinfidagi para akademik eshkak eshish bilan
shug ‘ullanuvchi sportchilarning texnik tayyorgarligini rivojlantirish metodikasini
takomillashtirish masalalari ko rib chigilgan. Tadgiqot Chirchiq Olimpiya va
paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazi negizida o ‘tkazildi. Tadgigotda PR2
sinfidagi 16 nafar sportchi ishtirok etdi. Sportchilarning morfofunksional
ko ‘rsatkichlari, umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi va psixologik holati
o ‘rganildi. Tadgiqot davomida pedagogik kuzatuv, test sinoviari, mashg ‘ulot
jarayonini tahlil qilish va ma’lumotlarga matematik ishlov berish kabi usullar
go ‘llanildi. Olingan natijalar oyoq-qo ‘llari funksiyasi cheklangan sportchilarning
texnik tayyorgarligi xususiyatlarini aniglash hamda eshkak eshish texnikasini
takomillashtirishning eng samarali vositalarini belgilash imkonini berdi. Tadgigot
natijalaridan para akademik eshkak eshish sportchilari uchun mashg ‘ulot
dasturlarini ishlab chigishda foydalanish mumkin.

Kalit so‘zlar: Para akademik eshkak eshish, PR2, texnik tayyorgarlik,
mashg ‘ulot jarayoni, adaptiv sport, jismoniy tayyorgarlik, eshkak eshish.

Aunomayua: B cmamve paccmompenvi 60NPOCHI COBEPUIEHCNEOBAHUS
MemoOUKU pa3eumus mMexHUyeckou Nnoo20MmoKU CHOPMCMEHO08, 3aAHUMAIOUUXCS]
napaaxademudecxou epebnei xknacca PR2. Hccredosanue npogoounocy Ha basze
Yupuuxckozo yenmpa noo020mMoBKU K OJUMRUUCKUM U NAPATUMNUUCKUM BUOAM
cnopma. B uccreoosanuu npunsinu yuacmue 16 cnopmemenos knacca PR2. Hzyuenvl
MoppodyHKYuoHaATbHLE noxasameint, VPOBEHb ooweti Quzuueckoi
NO020MOBIEHHOCIU U  NCUXOJOSUYECKOe COCMOAHUEe CHOPMCMeHo8. B xooe
UCCne00B8anUsl UCNOIL30BAIUCL MAKUe Memoobl, KaK nedazocuieckoe HabarooeHue,
mecmupogaHnue, aHaiu3 npoyecca ooyuenus u mamemamuyeckas oopabomra
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OAHHbIX. HOJZyLleHHble pesyiomamsl NoO360JI1UTU onpedeﬂumb ocobennocmu
MexXHUYecKol Nnoo2omoe6ieHHOCmu CnopmcmeHos C ocpadHuU4eHHbIMU d)yHKL;M}ZMu
KOHeuHocmell U onpedeiumsv  Haubojee  3Qgekmuenvle  cpedcmea
COBEPULIEHCMBOBAHUA MEXHUKU 2pe6ﬂu. P€3yJmeaI7’Zbl Uccne008aHusl mozym ObImb
UCNONB308AHBL NPU PA3PAOOMKE MPEHUPOBOUHBIX NPOSPAMM 0N CHOPMCMEHO8
napaaxaoemuueckou speonu.

Knioueevie cnosa: Ilapa-axademuueckas epebons, PR2, mexnuueckas
Nn0020MOBKA, MPEHUPOBOUHBILL NPOYecc, a0anmuseHulll Ccnopm, @uauueckas
n0020moeKa, epeoiis.

Abstract: This article examines methods for improving the technical training
of athletes in PR2 class para-rowing. The study was conducted at the Chirchik
Olympic and Paralympic Sports Training Center and involved 16 athletes from the
PR2 class. The athletes’ morphofunctional indicators, level of general physical
fitness, and psychological state were assessed. Research methods included
pedagogical observation, testing, analysis of the training process, and mathematical
data processing. The results revealed specific aspects of technical training for
athletes with limited limb function and helped identify the most effective means for
improving rowing technique. The findings can be utilized in the development of
training programs for para-rowing athletes.

Keywords: Para-rowing, PR2, technical preparation, training process,
adaptive sport, physical preparation, rowing.

Kirish. So‘nggi yillarda paralimpiya sport turlari dunyoning ko‘plab
mamlakatlarida tobora keng ommalashib bormoqda. Jadal rivojlanayotgan sport
turlaridan biri para akademik eshkak eshish bo‘lib, u Paralimpiya o‘yinlari dasturiga
kiritilgan va jismoniy imkoniyati cheklangan sportchilarga o‘z sport salohiyatini
ro‘yobga chigarish imkoniyatini beradi.

Akademik eshkak eshish, asosan, chidamlilikni namoyon etish talab
gilinadigan sport turiga kiradi va unda sportchining kuch imkoniyatlari, harakatlar
muvofiqligi hamda eshkak eshish texnikasi muhim rol o‘ynaydi.

Eshkakchilarni tayyorlash tizimida texnik tayyorgarlik alohida ahamiyat kasb
etadi, chunki eshkak eshish samaradorligi qayigning harakat tezligiga va sportchi
ishining tejamkorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Para akademik eshkak eshishda
harakat texnikasi sportchilarning funksional cheklovlari bilan bog‘liq bir gator
0°‘ziga x0s xususiyatlarga ega.

Xalgaro tasnifga muvofiq, PR2 sinfi sportchilari gavda va qo‘llar bilan ishlash
funksiyasiga ega, biroq eshkak eshish harakatini bajarish uchun oyoq kuchidan
foydalana olmaydi. Shu sababli, eshkak eshish sirpanuvchi mexanizmdan
foydalanmagan holda, qotirilgan o‘rindigda amalga oshiriladi.

Bunday xususiyatlar ushbu toifadagi sportchilarni tayyorlashga doir maxsus
uslubiy yondashuvlarni ishlab chigishni talab etadi. Tayanch-harakat apparati
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shikastlangan sportchilarda eshkak eshish texnikasini takomillashtirishning samarali
usullarini izlash zamonaviy sport fanining dolzarb muammolaridan biridir.

Akademik eshkak eshish bo‘yicha sportchilarni tayyorlashga bag‘ishlangan
ko‘plab tadgigotlar mavjudligiga garamay, PR2 sinfidagi para-sportchilarning
texnik tayyorgarligini takomillashtirish masalalari yetarlicha o‘rganilmagan.

Shu bois, para-eshkakchilarning texnik tayyorgarligi bo‘yicha samarali
metodlarni ishlab chigish muhim ilmiy va amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadgigot maqgsadi. Morfofunksional, jismoniy va psixologik ko ‘rsatkichlarni
tahlil gilish asosida PR2 sinfidagi para akademik eshkak eshish sportchilarining
texnik tayyorgarligini rivojlantirish metodikasini takomillashtirish.

Tadqiqot vazifalari:

1. PR2 sinfidagi sportchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlarini o‘rganish.

2. Sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi darajasini baholash.

3. Mashg‘ulot jarayonida sportchilarning psixologik holatini tadqiq etish.

4. Eshkak eshish texnikasini takomillashtirish metodikasini ishlab chigish va
aprobatsiyadan o‘tkazish.

Tadgqiqgotni tashkil etish.

Tadgigot Chirchiq shahridagi Olimpiya va paralimpiya sport turlariga
tayyorlash markazi negizida o‘tkazildi.

Tajribada para akademik eshkak eshish bilan shug‘ullanuvchi, PR2 sport
sinfiga mansub bo‘lgan 16 nafar sportchi ishtirok etdi.

Sportchilarning yoshi 18-25 yoshni tashkil etdi. Barcha ishtirokchilar 11 sport
darajasidan past bo‘lmagan malakaga ega edi.

Tadqgiqgot usullari:

Qo‘yilgan vazifalarni hal etish uchun quyidagi usullar qo‘llanildi:

- ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili;

- pedagogik kuzatuv;

- jismoniy tayyorgarlikni testlash;

- morfofunksional tekshiruv;

- psixologik testlash;

- ma’lumotlarga matematik-statistik ishlov berish.

Morfofunksional ko‘rsatkichlarni baholash.

Sportchilarning  morfofunksional holatini  aniglash  uchun quyidagi
ko‘rsatkichlardan foydalanildi:

- bo‘y va tana vazni;

- tana vazni indeksi;

- o‘pkaning tiriklik sig‘imi;

- tinch holatdagi yurak gisgarishlari chastotasi;
- arterial qon bosimi ko ‘rsatkichlari.

Ushbu ko‘rsatkichlar sportchilar organizmining funksional holatini va ularning
mashg‘ulot yuklamalariga moslashish darajasini aniglash imkonini beradi.
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Umumjismoniy tayyorgarlikni baholash.

Jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun quyidagi testlar o‘tkazildi:
- qo‘Ining kuchga chidamliligi testi;

- bel mushaklari kuchi testi;
- yelka kamari mushaklari kuchi testi;
- ergometrda 2000 m. masofaga eshkak eshish.

Eshkak eshish trenajyorlaridan foydalanish musobaga sharoitlarini
modellashtirish hamda sportchilarning tezkorlik-kuch sifatlarini  samarali
rivojlantirishga imkon beradi.

Texnik tayyorgarlikni baholash

Texnik tayyorgarlik quyidagi mezonlar bo‘yicha baholandi:

- harakatlar sinxronligi;

- eshkak eshish amplitudasi;

- gavda holatining bargarorligi;

- tortish fazasining samaradorligi.

Gavda bilan ishlashga alohida e’tibor qaratildi, chunki PR2 sinfidagi
sportchilarda eshkak eshishdagi kuchni shakllantirishda aynan gavda hal giluvchi
rol o‘ynaydi.

Psixologik testlash.

Sportchilarning psixologik holatini  baholash uchun quyidagi usullar
qo‘llanildi:

- motivatsiya darajasini aniglash testi;
- xavotirlik darajasi testi;
- emotsional bargarorlikni baholash.

Psixologik bargarorlik sportchilarning musobagalarda muvaffaqgiyatli ishtirok
etishining muhim omili hisoblanadi.

Tadgqiqgot natijalari.

Tadgigot davomida PR2 sinfidagi para akademik eshkak eshish
sportchilarining morfofunksional ko‘rsatkichlari, umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasi va psixologik holati tahlil gilindi.

Sportchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlari. 1-jadvalda sportchilar
morfofunksional holatining o‘rtacha ko‘rsatkichlari keltirilgan.

1-jadval
PR2 sportchilarining morfofunksional ko‘rsatkichlari (n=16)
Ko‘rsatkichlar O‘rtacha qiymat
Bo‘y 176,3+4,2 sm
Tana vazni 71,8 £5,6 kg
Tana vazni indeksi 23,1+1,3
O‘pkaning tiriklik sig‘imi 43+041
Yurak gisqarishlari chastotasi (tinch holatda) 64 + 3 marta/dagiqa
Avrterial qon bosimi 118/74 mm sim. ust.
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Morfofunksional ko‘rsatkichlar tahlili aksariyat sportchilarning jismoniy
rivojlanish darajasi me’yorida ekanligini ko‘rsatdi. O‘pkaning hayotiy sig‘imi
hamda yurak-qon tomir tizimi ko‘rsatkichlari sportchilarning funksional
tayyorgarligi yugori darajada ekanidan dalolat beradi.

Olingan ma’lumotlar eshkak eshish bilan muntazam shug‘ullanish
organizmning nafas olish va yurak-gon tomir tizimlarini rivojlantirishini tasdiglaydi.

Umumjismoniy tayyorgarlikni baholash natijalari. 2-jadvalda sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash maqsadida maxsus testlar o‘tkazildi.

2-jadval
Sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
Mashq O‘rtacha natija
Turnikda tortilish 13,4 + 2,1 marta
Qo‘llarni bukib-yozish 42 + 4 marta
Bel mushaklari kuchi (dinamometriya) 92 + 6 kg
2000 m masofaga ergometrda eshkak eshish | 8 dag. 12 son.

Natijalar tahlili sportchilarning kuch-quvvat tayyorgarligi darajasi ancha
yuqori ekanini ko‘rsatdi. Aynigsa, eshkak eshish harakatini shakllantirishda hal
qiluvchi rol o‘ynaydigan yelka kamari va orqa mushaklari yaxshi rivojlangan.

Shuningdek, test natijalariga ko‘ra, eshkak eshish trenajyorlaridan foydalanish
sportchilarning chidamliligi va kuch-quvvat sifatlarini samarali rivojlantirishga
yordam beradi.

Texnik tayyorgarlikni baholash. Sportchilarning texnik tayyorgarligi
mashg‘ulotlar va nazorat poygalari jarayonida baholandi.

Eshkak eshish texnikasi tahlili quyidagi o‘ziga xosliklarni anigladi:

- ayrim sportchilarda eshkak eshish amplitudasi yetarli emasligi;
- harakat fazasida gavda holatining begarorligi;
- sur’at ortganda eshkak eshish harakatining samaradorligi pasayishi.

Shu bilan birga, aksariyat sportchilarda qo‘l va gavda harakatlarining
muvofigligi yaxshi ekani kuzatildi.

Mashg‘ulot jarayoniga tajriba metodikasi joriy etilgandan so‘ng quyidagi
o‘zgarishlar gayd etildi:

- eshkak eshish amplitudasi 8-10 % ga oshdi;
- harakatlar sinxronligi yaxshilandi;

- gavda holatining bargarorligi oshdi;

- masofani bosib o‘tish tezligi ortdi.

Shunday qilib, taklif etilgan mashg‘ulot metodikasi eshkak eshish texnikasini
takomillashtirish uchun samarali ekani isbotlandi.

Sportchilarning psixologik holati. Psixologik test natijalari quyidagilarni
ko‘rsatdi:

- sportchilarning 75 % ida yuqori darajadagi motivatsiya kuzatildi;

- sportchilarning 18 % ida o‘rtacha darajadagi xavotir aniglandi;
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- tadgiqot ishtirokchilarining aksariyatida yuqori darajadagi hissiy bargarorlik
gayd etildi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulot jarayoni samaradorligini
oshirishda psixologik tayyorgarlik muhim ahamiyat kasb etadi.

Natijalar muhokamasi. Olingan tadgiqot natijalari akademik eshkak eshish
bo‘yicha sportchilarni tayyorlashga bag‘ishlangan ko‘plab ilmiy ishlardagi
ma’lumotlarni tasdiglaydi.

Sport tayyorgarligi sohasidagi mutaxassislar ta’kidlaganidek, eshkak eshish
harakatining samaradorligi qo‘l, yelka kamari va gavda mushaklarining o‘zaro
uyg‘un ishlashiga bog‘liq.

PR2 sinfidagi sportchilar uchun tana harakati alohida ahamiyatga ega, chunki
ular eshkak eshish harakatini bajarishda oyoq kuchidan foydalana olmaydi.

Tadqigot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gavda va yelka kamari mushaklari kuchini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglardan foydalanish eshkak eshish texnikasi
samaradorligini oshirishga yordam beradi.

Bundan tashgari, musobaga sharoitlarini modellashtirish va eshkak eshish
texnikasini takomillashtirish imkonini beruvchi eshkak eshish trenajyorlaridan
foydalanish ham muhim rol o‘ynaydi.

Sportchilarning psixologik bargarorligi ham musobagalarda muvaffagiyatli
ishtirok etishning muhim omilidir. Yuqori darajadagi motivatsiya mashg‘ulot
jarayoni samaradorligini oshirishga va yuksak sport natijalariga erishishga yordam
beradi.

Shunday qilib, para akademik eshkak eshish bo‘yicha sportchilarni tayyorlash
tizimida jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarlikni rivojlantirishni o‘z ichiga
olgan kompleks yondashuv eng samarali hisoblanadi.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqot asosida quyidagi xulosalarga kelindi:

1. PR2 sinfidagi sportchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlari para
akademik eshkak eshishda sport tayyorgarligi talablariga mos keladi.

2. Sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi yelka kamari va tana
mushaklarining kuchlilik sifatlari yugori rivojlangani bilan tavsiflanadi.

3. Sportchilarning texnik tayyorgarligi ularning kuch imkoniyatlari va
muvofiqlashtirish qobiliyatlarining rivojlanish darajasiga bog‘lig.

4, Maxsus mashglardan foydalanish  eshkak eshish  texnikasini
takomillashtirishga va eshkak eshish harakati samaradorligini oshirishga yordam
beradi.

5. Psixologik tayyorgarlik sportchilarning musobaga yuklamalariga nisbatan
bargarorligini shakllantirishda muhim o‘rin tutadi.

Texnik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha ishlab chiqilgan ushbu
metodikadan PR2 sinfidagi para akademik eshkak eshish sportchilarining
mashg‘ulot jarayonida foydalanish mumkin.
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KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK BOSQIChIDA BADITY
GIMNASTIKAChILARNING MURAKKAB MAShQLAR TEXNIKASINI
TAKOMILLAShTIRIShNING NAZARIY ASOSLARI
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O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
dilnurastankulova98@mail.com

Annotatsiya: Magqgolada ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichidagi badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashglar texnikasini takomillashtirishning nazariy
asoslari yoritilgan, tadqiqot jarayonida ushbu soha bo yicha respublikamiz,
Mustaqil Davlatlar Hamdo ‘stligi mamlakatlari va xorijiy olimlarning ilmiy
tadgigotlari mavzu doirasida tahlil qilinio murakkab texnik elementlarni
o zlashtirish jarayonining asosiy xususiyatlari o ‘rganildi va tadqigot natijalari
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bo vicha badiiy gimnastika mashg ‘ulotlarida murakkab texnik elementlarni
takomillashtirishga garatilgan metodik yondashuvlarni ishlab chigishda muhim
ahamiyat kasb etadi.

Ka’lit so‘zlar: Badiiy gimastika, ko‘p yillik tayyorgarlik, halqa, koptok,
chogmor, tasma, texnik tayyorgarlik, murakkab mashglar, xoreografik tayyorgarlik,
jismoniy tayyorgarlik.

Aﬂnomauu}l: B cmamose oceeu{eHbl meopemudecKue OCHOBbl
COBEPUIEHCMBOBAHUA MEXHUKU CJIOJCHbBIX yl’lp(l.?lCHeHulZ xydoafcecmeeHHoﬁ
SUMHACMUKU HA dmane MHO201emHell FZO()ZOWZOGKM, 6 X00e Uccie008anus 6 pamkax
memvl npoaralusupoeaHvbl HAY4HbIE uccne0o8anus YUEHbIX Haweu pecnyéﬂuku,
cmpan Coopyocecmsea Hezasucumvix I'ocyoapeme u 3apybedcuvix cmpan 6 2mou
06Jzacmu, U3y4eHsbl OCHOBHblE ocobennocmu npoyecca O0OCB0€HUA CHOJNCHbIX
MEXHUYECKUX IJIeEMEHmMOe6, U Nno pe3yibmanmdam UCCTE008AHUSL BAIICHOE 3HAYEHUE
npuobpemaem  paspabomka  Memoouyeckux nooxoo0o8, HANPAGIEHHbIX HA
coeepuieHcmeosarnue CJHOINHCHbIX MEXHUUEeCKUX J1eMeHno6 HdAd 3AHAMUAX no
xydo:)fcecmgeﬂﬂoﬁ SUMHAcCmMuUKe.

Knwuesvie cnosa:  Xyoooicecmeennas — cUMHACMUKA, — MHO2O0NEMHSIS
I’lO@ZOWlOBKCZ, KOJlbYo, MAU, 6yﬂa6a, PEMEHb, MEXHUYUECKAA nodeomoeka, CJIOJiCHblE
VIPAdICHEHU, Xopeospaguueckas no020mosKa, uzuieckas noo2omosKa.

Abstract: The article covers the theoretical foundations of improving the
technique of complex rhythmic gymnastics exercises at the stage of long-term
training, analyzes the scientific research of scientists from our republic, the
Commonwealth of Independent States, and foreign countries in this area, examines
the main features of the process of mastering complex technical elements, and, based
on the research results, develops methodological approaches aimed at improving
complex technical elements in rhythmic gymnastics classes.

Keywords: Artistic gymnastics, long-term training, ring, ball, club, belt,
technical training, complex exercises, choreographic training, physical training.

Kirish. Dunyoda badiiy gimnastika eng nafis sport turlaridan bo‘lib, tana va
yuqori darajadagi musiqily hamohanglik, go‘zal va nafislik bilan murakkab
muvofiqlashtirishdagi texnik harakatlarini bajarishning kombinatsiyasini talab
qilmoqda. Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichidagi badily gimnastikachilarning
buyumlar bilan yani (halga, ko‘ptok, chogmor va tasma) bilan bajariladigan
murrakab mashqlar texnikasini rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etmoqda. Badiiy
gimnastika elementlarini bajarishda turli predmetlar bilan bajariladigan murakkab
mashglar texnikasini takomillashtirish va sportchilarning mahoratini oshirish uchun
zarur bo‘lgan yetakchi tomonlardagi harakatlarni chambarchas bog‘lab o‘rganishga
sabab bo‘lmoqda. Bu esa badiiy gimnastikachilarning buyumlar bilan bajariladigan
murakkab mashqglar texnikasini har tomonlama takomillashtirish asosida
mashg‘ulotlarga o‘zgartirish kiritish zaruriyati yuzaga kelmoqda.

218



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

Jahon  badily gimnastika platformasida  ragobatning  kuchayishi
egiluvchanlikning yuqori darajasiga ega bo‘lgan va uni boshga jismoniy fazilatlar
bilan faol uyg‘unlashtira oladigan sportchilarning ustuvorlik saglanib qolishidan
dalolat bermoqda. Shu sababli, gimnastikachilarning doimiy o0°‘zgaruvchan
sharoitlarida individuallashtirish va ilg‘or rivojlanish tamoyillariga asoslangan
gimnastikachilarning maxsus tayyorgarligiga yanada sifatli yondashishni talab
etmoqda. Badiiy gimnastika harakatlarini simmetrik va egiluvchanlik gobiliyatlarini
rivojlantirish, buyumlar va ularni bajarish texnikasini o‘zlashtirish mezonlarining
0°zgaruvchanligi, barcha yoshdagi va darajadagi sportchilarning mahoratini oshirish
tendensiyasini, shuningdek, musobaga qoidalarining sezilarli murakkabligini
hisobga olgan holda, tananing murakkab motor harakatlari bilan bir vaqtda obyektni
boshqgarish qobiliyatini yaxshilashga qaratilgan keng ko‘lamli ilmiy-amaliy
tadgiqotlar olib borilgan. Shunga garamasdan, badiiy gimnastikachilarning ko‘p
yillik tayyorgarlik bosgichidagi buyumlar bilan bajariladigan murakkab mashqglar
texnikasini takomillashtirishning metodologik asoslarini yaratish dolzarb ahamiyat
kasb etmoqda.

Tadqgigot magsadi. Ko‘p vyillik tayyorgarlik bosqgichidagi badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashqglar texnikasini takomillashtirishning nazariy
asoslarini tahlil gilishdan iborat.

Tadqgiqot vazifasi. Ko‘p vyillik tayyorgarlik jarayonida badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashqglar  texnikasini  shakllantirish  va
rivojlantirishga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish.

Badiiy gimnastikachilarning murakkab mashglar texnikasini
takomillashtirishga ta’sir etuvchi asosiy nazariy va metodik omillarni aniglash.

Tadgiqgot natijasi va uning muhokamasi. Respublikamizda bugungi kundagi
soha mutaxasisslardan M.N.Umarov, A.K.Eshtayev, B.B.Musayev, G.M.Xasanova,
S.A.Eshtayev, G.M.Xasanova, D.R.Ishtayev, G‘.A.Yusupov, M.X.Toshmurodov,
Sh.X.Xankeldiyev, D.X.Umarov, X.A.Karimov, D.K.Karimov va boshga bir gator
yetakchi mutaxassislar tomonidan sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashg‘ulotlari
aholi salomatligini yaxshilash bilan bir gatorda sport natijalariga erishishda
birlamchi vositalardan foydalanish, ritmik gimnastika va balet ragslarini o‘rgatish
texnikasi bo‘yicha vosita va usullarning ritm va temp me’yorlarini ishlab chiqish
bo‘yicha taklif va tavsiyalar berib o‘tishgan.

Mustaqil Davlatlar Hamdo‘stligi mamlakatlari olimlaridan J.S.Artemeva,
M.V .Proxorovoy, N.V.Kazakevich, Y.V.Pishnaya, A.A.Nesterova,
J.A.Belokopitova, V.A.Lavrenteva, O.P.Vlasova, A.V.Abdulina, I|.A.Viner,
R.N.Terexina, V.M.Adashevskiy, S.S.Yermakovlar o‘z tadqiqotlarida gimnastika
sport turiga saralashda jamoaviy mashqlarni bajarishida shug‘ullanuvchilarning
psixologik birdamligini inobatga olish, gimnastikachilarning sportda texnik
mahoratini oshirishda barcha omillarni hisobga olish, Olimpiya o‘yinlariga badiiy
gimnastikchilarni tayyorlash mexanizmlarini ishlab chigish, badiiy gimnastika sport
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turida guruhli mashglarni buyumlar bilan bajarishda jamoaning kompetentligini
oshiruvchi omillar va birdamlik xususiyatlarini ta’minlovchi uzluksiz tayyorgarlik
metodikalari asosida ilmiy-amaliy izlanishlar olib borishgan.

Xorijiy davlatlarda badiiy gimnastikada koptok va chogmor buyumlaridan
foydalanish shug‘ullanuvchi salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatish, badiiy gimnastika
bo‘yicha xalgaro musobagalarning butun dasturi zamonaviy texnologiyalar bilan
olib boriladigan turli predmetlar bilan bajariladigan mashqglar majmuasini
takomillashtirish ~ bo‘yicha  M.A.Brewin, M.R.Yeadon, D.G.Kerwin,
A.L.Arampatzis, G.A.Morey-Klapsing, = G.P.Bruggemann, E.F.Bradshaw,
V.M.Boloban, G.P.Briiggemann, J.A.Contakos, B.A.Thompson, R.J.Suddaby,
L.G.Carlton, S.L.Coppola, R.M.Vastola, M.T.Scatigna, L.B.Fabiani kabi
olimlarning bir gator izlanishlari ilmiy asoslangan tadgiqotlari, ilgari surgan
g‘oyalarida amaliyotga tadbiq etilgan.

Badiiy gimnastika ko‘p tuzilmali sport turi bo‘lib, uning texnik tayyorgarlik
cheksiz va doimiy ravishda yangilanib boradi. An’anaviy ravishda biz texnik
tayyorgarlikning to‘rtta asosiy tarkibiy qgismini ajratib ko‘rsatishimiz mumkin:
xoreografik tayyorgarlik, musiqiy va ritmik mashg‘ulotlar, predmet va predmetsiz
olib boriladigan mashg‘ulotlar. Predmetlar bilan texnik mashg‘ulotlar o‘z ichiga
ulogtirish va turli vositalarni ushlash, sakrash, muvozanat, tebranish, aylanish, rags
gadamlari va boshga manipulyatsiyalar mavjud. Dastlabki tayyorgarlik bosgichidan
fargli o‘laroq, boshlang‘ich sport ixtisosligi bosgichida mashg‘ulotlar ilgari
o‘zlashtirilgan “obyektiv bo‘Imagan” vosita ko‘nikmalari asosida shakillantiriladi.

E.A.Panteeleva, E.E.Bindusovlarning fikriga ko‘ra maxsus vosita
mashg‘ulotlari - bu predmetlar bilan mashglarni muvaffagiyatli o‘zlashtirish va
sifatli bajarish uchun zarur bo‘lgan gobiliyatlarni rivojlantirish jarayoni hisoblanadi.
Hozirgi vaqtda ushbu maxsus qobiliyatlar quyidagi psixomotor gobiliyatlarni o‘z
ichiga olishini takidlagan, jumladan: Proprioseptiv (taktil) sezuvchanlik —
“predmetni his qilish», tana va predmetning harakatlarini muvofiglashtirish
(muvofiglashtirish), diggatni tana va predmetning harakatiga, ikkita predmetga,
0‘ziga va sherigiga, ‘“sherikning» predmetiga va sheriklarning predmetlariga
tagsimlash, harakatlanuvchi obyektga reaktsiya tezligi va adekvatligi bilan
ifodalanishini ta’kidlagan [1].

I.A.Stepanova, 1.V.Seplevich, TV.Jukovalarning ilimy tadgigotlarida badiiy
gimnastika bo‘yicha xalgaro musobagalarning butun dasturi zamonaviy
texnologiyalar bilan olib boriladigan mashqglardan iborat. Buyumlar bilan mashq
bajarish chidamlilik, chagqonlik, tezlik, kuch va egiluvchanlik qobiliyatlarini
rivojlantirishning gqimmatli qurolidir. Har xil shakldagi, og‘irlikdagi va hajmdagi
obyektlari gimnastikachilarga turli xil tajriba orttirishga yordam beradi. Jismoniy
mashgqlar bilan shug‘ullanuvchilarga hissiy ta’sirni ortigcha baholash qiyin. Bu
xususiyat jismoniy tarbiyaning gimmatli vositasiga aylantiradi. Harakatlarning
xilma-xilligi va rang-barangligi bilan ajralib turadigan narsalar bilan mashqlar
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ishtirokchilarda katta gizigish uyg°otadi va hissiylikni oshirishga yordam berishini
ilmiy asoslab berishgan [2].

R.N.Terixina, L.A.Vinerlarning fikriga ko‘ra badiiy gimnastika bo‘yicha
musobaga dasturlarining asosiy mazmunini buyumlar bilan mashqlar tashkil etishini
ta’kidlashgan. ~ Yuqori  malakali ~ gimnastikachilarning  raqobatbardosh
kombinatsiyalari musiga bilan birgalikda bajariladigan turli xil harakatlarni
predmetlar bilan birlashtirishdir. Buyum bilan bajariladigan mashqlar harakatlarni
maxsus muvofiglashtirishni o‘zlashtirish vositasidir. Ularning yordami bilan vosita,
taktik va vizual analizatorlarning funktsiyalari, shuningdek, fazoviy tasvirlar
yaxshilanishini aytishgan. Buyum harakati tana harakatlari bilan muvofiglashgan
holda amalga oshirilsa o‘rganilayotgan harakat texnikasini rivojlantirishga
erishishini takidlashgan. Bu nafaqat yuqori sport mahoratiga erishish, balki ko‘plab
kasbiy va mehnat ko‘nikmalarini egallash uchun ham katta ahamiyat kasb etishini
ta’kidlashgan [3].

Bizning fikrimizga ko‘ra buyumlar bilan mashqglar bajarish chaggonlik,
tezkorlik, harakatlarning aniqligi va yanada murakkab va nozik muvofiglashtirishni
rivojlantirish vositasi sifatida ishlatiladi. Ular, shuningdek, harakatlarning xilma-
xilligini o‘zlashtirish uchun muhim vositalar hisoblanadi.

[.S.Semibratova, [.V.Bistrovalarning fikriga ko‘ra badily gimnastikada
texnikaning namoyon bo‘lishining asosiy omili harakatni o‘zlashtirishdir. Tananing
harakat texnikasi deganda, bir tomondan, buyumlar bilan birgalikta bajariladigan
mashqlar texnikasining asosini tashkil etuvchi o‘ziga xos vosita ko ‘nikmalari, elstik
harakatlar majmui tushuniladi va badily gimnastikachilarning individual
mashg‘ulotlari va ko‘pkurash talablariga nisbatan yuqori mahorat darajasi ekanligini
ilmiy asoslab berishgan [4].

N.V.Kazakevich, E.V.Pishnayalarning ilmiy tadqiqotlarida boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichiga badiiy gimnastikachilarni saralash mexanizmlarini ishlab
chiggan. Shu bilan birga asosiy badiiy gimnastika vositalari yordamida kasbiy
pedagogik mahoratni ishlab chiqish masalasi ixtisoslashgan oliy o‘quv yurtlari
sharoitida jismoniy tarbiya va sport sohasi bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlashda
modernizatsiya tashkil etishga qaratilgan ilmiy-uslubiy materiallarni ishlab
chigishgan [5].

Xulosa. Xulosa qilib aytganda, ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichida badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashqglar texnikasini takomillashtirish sport
tayyorgarligining muhim tarkibiy gismi hisoblanadi. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar
tahlili shuni ko‘rsatadiki, murakkab texnik elementlarni muvaffaqgiyatli
o‘zlashtirishda  gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligi, xoreografik
tayyorgarligi, koordinatsion qobiliyatlari, moslashuvchanligi hamda mashg‘ulot
jarayonining to‘g‘ri tashkil etilishiga bevosita bog‘liq. Shuningdek, murakkab
mashqlar texnikasini takomillashtirish jarayoni bosgichma-bosgich olib borilishi,
yosh va individual xususiyatlarni hisobga olgan holda metodik yondashuvlardan
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foydalanilishi zarur. Shu sababli ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonida zamonaviy
pedagogik va sport metodikalariga tayanib mashg‘ulotlarni tashkil etish badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashqglarni sifatli va bargaror bajarishiga, sport
natijalarining oshishiga hamda ularning sport mahoratini yanada rivojlantirishga
xizmat giladi.
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Annotatsiya: Ushbu maqolada boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi
dzyudochi qizlarga texnik harakatlarni o ‘rgatish jarayonida individuallashtirilgan
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yondashuv metodikasini takomillashtirish masalasi yoritilgan. Tadgiqot davomida
dzyudochilarning yosh, jismoniy va psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
o ‘quv mashg ‘ulotlarini samarali tashkil etish yo ‘llari tahlil qilindi. Natijalar shuni
ko ‘rsatdiki, individuallashtirish usullaridan foydalanish texnik tayyorgarlikning
sifat ko ‘rsatkichlarini oshiradi va sportchilarning musobaqa faoliyatiga ijobiy ta sir
ko ‘rsatadli.

Kalit so‘zlar: Dzyudo, individuallashtirish, texnik harakat, boshlang ‘ich
tayyorgarlik, sportchi gizlar, metodika.

Auuomauuﬂ: B oannou cmamove oceewaemcs 60npoc CO6EPULEHCMBOBAHUA
MemOoOUuKU UHOUBUOYATUZUPOBAHHO20 NOOX00A 8 npoyecce 0OYUeHUs: MeXHUYeCKUM
oeticmeusiM 0egyuleK-031000UCOK HA HAYAIbHOM 3mane nod2omosku. B xooe
uccnedo8anusi ObLIU  NPOAHATUBUPOBAHLL Nymu IPHEeKmMuUeHOl opeaHu3ayuu
mperRUpoBOYHbIX 3AHAMUU C yueniom 603pACmHbIX, gbu3uquKux u ncuxouiocudecKkux
ocobennocmell  031000UCMO8. P€3y]lbman/lbl nokasauau, 4mo UcCnojb3oedaHue
Memoooe quueudyaﬂLBauuu noewvluiaem Kayecmeennble NoKa3ameu mexHuyeckou
NOO02OMOGKU U NOJOICUMENLHO 6AUAem Ha CoOpeBHoBAMEINIbH)I0 oesamelbHOCMb
CNnopnicmeHos.

Knrwuesvie cnosa: /{31000, unousuoyanuzayus, mexHuyeckoe O08Uddcetue,
HadajlbHAA nodeomogka, CNnopnmcCcmeHRKU, Memoouxa.

Abstract: This article addresses the issue of improving the methodology of an
individualized approach in the process of teaching technical actions to female
judokas at the initial stage of training. The study analyzed the ways to effectively
organize training sessions, taking into account the age, physical, and psychological
characteristics of judokas. The results showed that the use of individualization
methods improves the qualitative indicators of technical preparedness and positively
influences the competitive activity of athletes.

Keywords: Judo, individualization, technical movement, initial training,
athletes, methodology.

Kirish. Jismoniy tarbiya va sport tizimida dastlabki tayyorgarlik bosgichi
sportchining kelajakdagi muvaffaqgiyatlarida hal giluvchi ahamiyatga ega. Aynigsa,
texnik jihatdan murakkab sport turlari - shu jumladan, dzyudoda bu bosgich
sportchining asosiy texnik bazasini shakllantirish, harakat madaniyatini
rivojlantirish va musobaga faoliyatiga psixologik tayyorgarlikni mustahkamlash
davridir. Dzyudochi uchun texnik harakatlarni to‘g‘ri o‘zlashtirish, ularni avtomatik
darajada bajarish, musobaga paytida to‘g‘ri taktika tanlash sport natijalarini bevosita
belgilaydi. So‘nggi yillarda O‘zbekiston sport tizimida qizlar o‘rtasida dzyudo bilan
shug‘ullanuvchilar soni sezilarli darajada oshmoqda. Bu yosh sportchilarga
mo‘ljallangan o‘quv dasturlari, metodik qo‘llanmalar va o‘qitish uslublarini qayta
ko‘rib chiqishni taqozo etmoqda. Chunki qizlarning jismoniy, anatomik va
psixologik xususiyatlari o‘g‘il bolalarga qaraganda sezilarli farq qiladi. Shu sababli,
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ayniqsa, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida, mashg‘ulotlarni
individuallashtirilgan yondashuv asosida tashkil etish muhim ahamiyat kasb etadi.

Individualizatsiya deganda, har bir sportchining shaxsiy xususiyatlarini -
jismoniy tayyorgarlik darajasi, harakat koordinatsiyasi, psixologik holati, o‘rganish
tezligi, motivatsiyasi kabi jihatlarni hisobga olgan holda o‘quv jarayonini tashkil
etish tushuniladi. Dzyudochi gizlar orasida bu munosabat yanada muhim, chunki bu
yoshda har bir sportchi o‘zining rivojlanish bosqichida turli fiziologik va emotsional
o‘zgarishlarni boshidan kechiradi. Agar murabbiy bu farqlarni hisobga olmasa,
sportchi texnik harakatlarni to‘liq o‘zlashtira olmasligi, motivatsiyasi pasayishi yoki
ortigcha yuklama tufayli jarohat olish ehtimoli ortadi. Shuningdek, dzyudo
mashg‘ulotlarida o‘qitishning an’anaviy usullari - ya’ni barcha sportchilarga bir xil
mashqglarni bir xil hajmda taklif etish - har doim ham kutilgan natijani bermaydi.
Zamonaviy  pedagogika va  sport  metodikasi  shuni  ko‘rsatadiki,
individuallashtirilgan ~ mashg‘ulotlar  sportchilarning  shaxsiy  rivojlanish
dinamikasini tezlashtiradi, har bir ishtirokchiga oz salohiyatini maksimal darajada
namoyon etish imkonini beradi. Shu nuqtayi nazardan, dzyudochi gizlar bilan olib
boriladigan mashg‘ulotlarda individual yondashuv elementlarini tizimli qo‘llash
ularning texnik tayyorgarligini takomillashtirishning eng samarali vositalaridan biri
hisoblanadi.

Dzyudo texnikasida har bir usul (masalan, O-soto-gari, Ippon-seoi-nage, Kesa-
gatame va boshgalar) yuksak koordinatsiyani, gavdaning muvofiglashtirilgan
harakatini, tez garor gabul qgilishni talab etadi. Shu sababli, murabbiy har bir
sportchining individual jismoniy imkoniyatlariga garab, texnik harakatlarni
o‘rgatish tezligini, takrorlash sonini, mashg‘ulot davomiyligini va yuklama
intensivligini moslashtirishi lozim. Bunday yondashuv sportchi gizlarning texnik
mahoratini yanada puxta shakllantiradi, ularni musobaga sharoitlariga ruhiy va
jismoniy jihatdan tayyorlaydi. Ushbu tadgiqotning asosiy magsadi - boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochi qizlarga texnik harakatlarni o‘rgatish
jarayonida individuallashtirish metodikasini ishlab chigish va uni amaliyotda
sinovdan o‘tkazishdir. Bu ish dzyudo sportida o‘qitish samaradorligini oshirish,
yosh sportchilarning o‘quv motivatsiyasini mustahkamlash va musobagaga
tayyorgarlik sifatini yaxshilashga garatilgan.

Usullar. Tadgigot 2024 yilda Nukus shahridagi sport maktablarida tahsil
olayotgan 9-11 yoshdagi 20 dzyudochi gizlar ishtirokida olib borildi. Ishtirokchilar
ikki guruhga bo‘lindi: biri nazorat guruhi bo‘lib, an’anaviy usulda mashg‘ulotlar olib
bordi, ikkinchisi esa tajriba guruhi bo‘lib, individuallashtirilgan metodika asosida
mashq qgildi. Tadqgigot jarayonida har bir sportchining jismoniy tayyorgarligi, texnik
ko‘nikmalari va psixologik holati dastlab o‘lchandi. Shundan so‘ng har bir
sportchiga individual yuklama, texnik vazifa va motivatsion yondashuv belgilandi.
Mashg‘ulotlar 12 hafta davomida haftasiga uch marta o‘tkazildi. Yakunda texnik
harakatlarning aniqgligi, bajarilish tezligi va samaradorligi mezonlar asosida
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baholandi. Qo‘llanilgan metodlar pedagogik kuzatuv, test sinovlari, suhbat va
anketa, shuningdek, statistik tahlil metodlari bo‘ldi.

Natijalar. 12 haftalik tajriba yakunida kuzatilgan natijalar shuni ko‘rsatdiki,
tajriba guruhi sportchilarida texnik harakatlarni bajarish anigligi, koordinatsiya va
psixologik ishonch ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshdi. Nazorat guruhida esa
o‘zgarishlar nisbatan past darajada bo‘lgan.

1-jadval
Quyidagi jadvalda ikki guruh natijalari keltirilgan
Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi O¢sish foizi
(o‘rtacha) (o‘rtacha)
Texnik aniglik (%) 72 88 +16%
Harakat tezligi (m/s) 1.45 1.63 +12%
Muvozanat saglash 8.4 10.2 +21%
testi (s)
Psixologiyalsiq 6.8 8.5 +25%
isenim (ball)
1-rasm

Quyidagi diagrammada ikki guruh natijalarining o‘sish foizi ko‘rsatilgan

O‘sish foizi
30%
20%
N . . l
0%
Texnik aniglik (%) Harakat tezligi (m/s) Muvozanat saqglash testi (s)  Psixologik isonch (ball)

B Osiw procenti

Jadvaldan ko‘rinib turganidek, tajriba guruhi ko‘rsatkichlarining o‘sishi barcha
parametrlar bo‘yicha yaqqol seziladi. Bu esa mashg‘ulotlarda individuallashtirish
metodikasining samaradorligini isbotlaydi.

Muhokama. Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, individuallashtirilgan
mashg‘ulot usullari dzyudochi qizlarning texnik, jismoniy va psixologik
tayyorgarligini  kompleks tarzda yaxshilaydi. Har bir sportchining shaxsiy
xususiyatlarini hisobga olish ularning o‘quv motivatsiyasini kuchaytiradi, texnik
harakatlarni tezroq o‘zlashtirishga yordam beradi.

Individuallashtirish murabbiy uchun ham qulay, chunki u sportchilarning
kuchli va kuchsiz tomonlarini aniglab, 0‘quv jarayonini shunga moslashtiradi. Bu
nafagat texnik rivojlanishni, balki sportchining erkin va ruhiy tayyorgarligini ham
mustahkamlaydi.
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Xulosa. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochi qgizlarga texnik
harakatlarni  o‘rgatishda individuallashtirish metodikasini qo‘llash o‘quv
jarayonining samaradorligini oshiruvchi eng muhim omillardan biridir. Tadgigot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, individuallashtirilgan mashg‘ulot dasturi asosida
shug‘ullangan sportchi qizlarda texnik harakatlarning aniqligi, muvozanatni saglash
qobiliyati, tezlik va psixologik barqarorlik darajalari an’anaviy usulda shug‘ullangan
sportchilarga garaganda yugori natijalar berdi.

Bu holat shuni anglatadiki, dzyudo sportida o‘quv mashg‘ulotlarini har bir
sportchining shaxsiy xususiyatlariga moslashtirish texnik tayyorgarlikning sifat
ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilaydi. Har bir sportchining jismoniy
rivojlanish darajasi, psixomotor tezligi, o‘rganish tezligi, ruhiy holati va
motivatsiyasi har xil bo‘lgani uchun mashg‘ulotlarni bir xil tarzda tashkil etish
ularning o‘zlashtirish  jarayonida tenglikni ta’minlamaydi. Shu sababli
individuallashtirish usullaridan foydalanish har bir sportchining oz imkoniyatlariga
garab maksimal natijaga erishishiga zamin yaratadi. Individuallashtirilgan
yondashuv nafagat texnik harakatlarni yaxshiroq o‘zlashtirishga, balki
sportchilarning o‘ziga ishonchini mustahkamlashga, ularni jamoaviy ruhda harakat
qilishga, o‘z ustida mustaqil ishlash ko‘nikmasini shakllantirishga ham yordam
beradi. Shuningdek, ushbu metodika sportchi gizlarda shaxsiy intizom, sabr-togat,
iroda, digqatni jamlash va o°z harakatlarini tahlil qilish qobiliyatlarini rivojlantiradi.
Tadqiqot davomida aniqlanganidek, individuallashtirilgan mashg‘ulot tizimi
dzyudochi qizlarning musobaqa faoliyatida ham o°‘z aksini topadi. Chunki,
mashg‘ulot jarayonida sportchi o‘zining kuchli va zaif tomonlarini bilib oladi, har
bir texnik harakatni o‘z jismoniy imkoniyatlariga mos ravishda mukammal
bajarishga o‘rganadi. Natijada, musobaqa sharoitida u o‘ziga xos usulda harakat
qiladi, bu esa natijalarning barqarorligini ta’minlaydi.

Murabbiy uchun esa bunday metodika har bir sportchining rivojlanish
dinamikasini nazorat qilish, yuklamani optimal darajada tagsimlash va
mashg‘ulotlarni tizimli rejalashtirish imkonini beradi. Shu orqali mashg‘ulotlarning
samaradorligi oshadi, ortigcha charchog va jarohatlar xavfi kamayadi.
Yugoridagilardan kelib chigib, quyidagi xulosalarni keltirish  mumkin:
Individuallashtirilgan mashg‘ulotlar dzyudochi qizlarning texnik harakatlarni
o‘zlashtirish sifatini sezilarli darajada oshiradi.

Ushbu metodika sportchilarda psixologik barqgarorlik, o‘ziga ishonch va
musobagaga tayyorgarlikni kuchaytiradi.

Murabbiylar uchun individuallashtiruvchi yondashuv har bir sportchining
shaxsiy imkoniyatlarini aniglash va samarali rivojlantirish vositasidir.

Dzyudo bo‘yicha o‘qitish jarayonida yosh, jins va individual xususiyatlarni
hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni loyihalashtirish o‘quv jarayonining sifatini
oshiradi. Kelgusida individuallashtirish metodikasini yanada takomillashtirish
uchun dzyudochi gizlarning harakat faoliyatini ragamli kuzatuv vositalari (masalan,
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video tahlil dasturlari va harakat sensori texnologiyalari) orqali o‘rganish tavsiya
etiladi. Shuningdek, murabbiylar uchun individual yondashuv bo‘yicha metodik
seminarlar tashkil etish, bu borada ilmiy-tadgiqot ishlarini kengaytirish zarur. Shu
tariga individuallashtirilgan o‘qitish tizimi nafagat dzyudochi gizlarning sport
mahoratini, balki ularning shaxsiy rivojlanish salohiyatini ham yangi bosgichga
ko‘taradi.
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Annotatsiya: Magqolada yuqori malakali voleybolchilar bilan mashg ‘ulot
jarayonini tashkil etish hamda musobaqa faoliyatini boshgarishning zamonaviy
xususiyatlari tahlil gilingan. Murabbiylar o ‘rtasida o ‘tkazilgan sotsiologik so ‘rov
natijalari asosida mashg ‘ulotlarni rejalashtirvish, mikrotsikllarni tashkil etish,
psixologik tayyorgarlikni hisobga olish va musobaga jarayonini nazorat qilish
holati o ‘rganildi. Tadgiqot natijalari murabbiylarning aksariyati mashg ‘ulot
jarayonini rejalashtirish zarurligini tan olishiga garamay, uzoq muddatli
rejalashtirish va psixologik monitoring yetarli darajada amalga oshirilmayotganini

227


mailto:zayniddinboltayev8@gmail.com

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

ko ‘rsatdi. Olingan natijalar asosida mashg ‘ulot va musobaqa faoliyatini
optimallashtirish bo ‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi.

Kalit so‘zlar: Voleybol, yuqori malaka, mashg ‘ulot jarayoni, mikrotsikl,
musobaga faoliyati, psixologik tayyorgarlik, rejalashtirish, sport nazorati.

Aunomauuﬂ: B cmamuve npoaraiusupoeaHvbl CoBpemerHbvle ocobennocmu
opearHusayuu mMpeHuposoiHoco npoyecca u ynpaejleHUu:sl COp€8H06am€JZbHOL7
0esimelbHOCMblO 6blCOKOK6aJZud)u1/;up06aHHblx eonenbonucmos. Ha ocnoese
coyuoniocuveckKkozo onpoca mpenepos U3y4eHbsl 60NpOChI Na1aHupoearnusl
nodeomoeku, nocCmpoOerRUsl MUKPOYUKIIOB8, Yyuema NCUuxojlocuveckKkoco COCMmOAHUA
CNnoOpmcmeHo8 U KOHMpPpOJis COp66H06am€ﬂbH0ﬁ oesimebHOCMU. P€3yﬂbman’Ibl
nokasaiu HeooCmamoynbwll YPOBEHb OOJZZOCPO'{HOZO Na1aHupoearusl u
ncuxosnocudeckoco MOHUMOPUHZA. Pa3pa60maHbz HAYUYHO-npakmu4decKkue
pekomendauuu no onmumuszayuu Nno020MOGKU.

Knioueevie cnoea: Bonetibon, evicoxoxsanuguyuposanuvie cnopmcmenol,
mpeHMPOSOUHbZIZ npoyecc, MUKPOYUKIL, copesHoesamelbHAA 0€ﬂm€ﬂbHOCWlb,
NCUXO0NIO2UYECKAS NOO20OMOBKA.

Abstract: The article analyzes modern features of organizing the training
process and managing competitive activity of highly qualified volleyball players.
Based on a sociological survey of coaches, issues of planning, microcycle
organization, psychological monitoring, and competitive performance control were
studied. The results revealed insufficient long-term planning and limited
psychological analysis in practice. Scientific and practical recommendations for
optimizing the training and competition process were developed.

Keywords: Volleyball, elite athletes, training process, microcycle, competitive
activity, psychological preparation.

Kirish. Yugori malakali voleybolchilarni tayyorlash sportchilarning uzoq
muddatli tayyorgarlik tizimining muhim va ajralmas gismi hisoblanadi. Zamonaviy
voleybol o‘yinining o‘ziga xosligi uning yuqori tezligi, texnik-taktik harakatlarning
murakkabligi, tez garor gabul gilish zarurati hamda sportchilardan yugori darajadagi
jismoniy va psixologik tayyorgarlikni talab qgilishi bilan tavsiflanadi. Shu sababli
sportchilarni tayyorlash jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, mashg‘ulot jarayonini
optimal rejalashtirish hamda sportchilarning funksional imkoniyatlarini muntazam
nazorat gilish muhim ahamiyat kasb etadi.

Adabiyotlar tahlili. Sport mashg‘ulotlari nazariyasida mashhur olim Vladimir
Platonov sport tayyorgarligini uzoq muddatli tizim sifatida ko‘rib chiqib,
sportchilarning yuksak natijalarga erishishi uchun mashg‘ulot jarayonini ilmiy
asosda rejalashtirish zarurligini ta’kidlaydi. Uning fikricha, “sport natijalarining
barqaror o‘sishi mashg‘ulot yuklamalarining izchil rejalashtirilishi va sportchining
funksional imkoniyatlariga mos ravishda bosgichma-bosgich oshirib borilishi bilan
ta’minlanadi”. Shuningdek, u sportchilar tayyorgarligida yuklamalarni
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periodizatsiya qilish, tiklanish jarayonlarini hisobga olish hamda nazorat tizimini
joriy etish muhimligini qayd etadi. [1,2].

Sport tayyorgarligi metodologiyasi rivojiga katta hissa qo‘shgan yana bir olim
Yuri Verkhoshansky yuqori sport natijalariga erishishda maxsus jismoniy
tayyorgarlikning hal giluvchi ahamiyatga ega ekanligini ilmiy jihatdan asoslab
bergan. U “sportchining musobaqa faoliyatidagi samaradorligi ko‘p jihatdan
mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan maxsus tayyorgarlik vositalarining to‘g‘ri
tanlanishi va ularning optimal uyg‘unlashuviga bog‘liq” ekanligini ta’kidlaydi. Olim
tomonidan ishlab chigilgan zarba kuchini va sakrash qobiliyatini rivojlantirishga
garatilgan metodlar, xususan, plyometrik mashglar tizimi voleybolchilar
tayyorgarligida keng qo‘llanilmoqda.

Zamonaviy sportda yuqori natijalarni ta’minlashda nafaqat jismoniy va texnik
tayyorgarlik, balki sportchining psixologik holati ham muhim omil hisoblanadi.
Sport psixologiyasi sohasidagi yetuk tadgigotchi Yuri Hanin sportchilarning
musobaga faoliyatida individual optimal funksional holat nazariyasini ishlab
chiqgan. Uning fikriga ko‘ra, har bir sportchi o‘zining eng yuqori natijasini aynan
o‘ziga xos psixologik holatda namoyon eta oladi. Hanin ta’kidlaganidek,
“Sportchining emotsional va psixologik holati optimal darajada bo‘lganida uning
harakatlari aniqroq, tezroq va samaraliroq amalga oshiriladi”. Voleybol sport turi
jamoaviy o‘yin hisoblanib, unda individual tayyorgarlik darajasi bilan bir qatorda
jamoaviy hamkorlik, taktik fikrlash va tezkor garor gabul gilish qobiliyati ham katta
ahamiyatga ega. Shuning uchun ham zamonaviy voleybolchilarni tayyorlash
jarayonida jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlikning o‘zaro
uyg‘unlashuvi ta’minlanishi lozim. Ilmiy adabiyotlarda ta’kidlanishicha,
sportchilarning mashg‘ulot jarayonini kompleks yondashuv asosida tashkil etish
ularning musobaga faoliyatidagi bargaror natijalariga xizmat giladi [3,4].

Tahlil va natijalar. Malakali voleybolchilar bilan mashg‘ulot jarayonini
samarali tashkil etish, yuklamalarni optimal rejalashtirish, sportchilarning
funksional va psixologik holatini nazorat gilish hamda musobaga faoliyatini ilmiy
asosda boshgarish dolzarb ilmiy muammolardan biri hisoblanadi. Mazkur
masalalarni chuqur o‘rganish sportchilarning sport mahoratini oshirish, ularning
musobaga faoliyatidagi samaradorligini yaxshilash hamda zamonaviy voleybol
talablariga mos tayyorgarlik tizimini takomillashtirishga xizmat giladi. Ushbu
masala bo‘yicha tadgiqot jarayonida malakali voleybolchilar bilan ishlovchi
murabbiylar o‘rtasida anketa asosida sotsiologik so‘rov o‘tkazildi. So‘rovnoma
savollari mashg‘ulotlarni rejalashtirish, mikrotsikllarni tashkil etish, psixologik
monitoring va musobaga faoliyatini boshgarish masalalarini gamrab oldi. Javoblar
5 ballik tizimda baholandi va foiz ko‘rsatkichlarida tahlil qilindi.
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1-jadval
Malakali voleybolchilar bilan ishlovchi murabbiylar o‘rtasida o‘tkazilgan sotsiologik
so‘rov natijalari

Ne So‘rov savollari va ko‘rsatkichlar Ulushi %)
Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish

Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish zarurligini maksimal ball bilan

1. . 64,3
baholagan murabbiylar

5 Uzoq muddatli rejalashtirishni doimiy amalga oshiradigan 29

' murabbiylar
Mikrotsikllarni tashkil etish

3. 3—1 sxema asosidagi mikrotsiklni afzal ko‘radigan murabbiylar 50,6
Mashg‘ulot va dam olish kunlarini rejalashtirmaydigan

4, ) 14,7
murabbiylar

Sportchilarning psixologik holatini monitoring gilish
S. Sportchilarning ruhiy holatini ba’zan tahlil qiladigan murabbiylar 35,7
6 Sportchilarning psixologik holatini umuman tahlil gilmaydigan 177
' murabbiylar ’
Musobaga faoliyatini boshgarish

Texnik-taktik ~ ko‘rsatkichlarni  doimiy nazorat qiladigan

7. . 24,1
murabbiylar
O‘yin davomida taym-aut va almashtirishlardan muntazam

8. : . 30,2
foydalanadigan murabbiylar
Individual o‘yin harakatlarini texnik-taktik samaradorlik asosida

9. ) ) : 38,4
ba’zan tuzatadigan murabbiylar
O‘yin  harakatlarini  sportchilarning ruhiy holatiga qarab

10. N i 34,8
moslashtiradigan murabbiylar

O‘tkazilgan sotsiologik so‘rov natijalari malakali voleybolchilar bilan
ishlovchi murabbiylarning mashg‘ulot jarayonini tashkil etish va musobaga
faoliyatini boshqgarish borasidagi yondashuvlari turlicha ekanligini ko‘rsatdi.
Avvalo, mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish masalasida murabbiylarning aksariyati
bu jarayonning muhimligini tan oladi. Xususan, respondentlarning 64,3 foizi
mashg‘ulotlarni rejalashtirish zarurligini maksimal ball bilan baholagan. Biroq
shunga garamay, uzog muddatli rejalashtirishni doimiy amalga oshiradigan
murabbiylar ulushi atigi 29,0 foizni tashkil etadi. Bu holat nazariy jihatdan
rejalashtirishning ahamiyati e’tirof etilsa-da, amaliyotda uning to‘liq tatbiq
etilmayotganini ko‘rsatadi.

Mikrotsikllarni tashkil etish masalasida murabbiylarning 50,6 foizi 3—1 sxema
asosidagi mikrotsiklni afzal ko‘rishini bildirgan. Ushbu sxema odatda uch kunlik
mashg‘ulot va bir kunlik dam olish tartibini nazarda tutadi hamda sportchilarning
tiklanish jarayonini ta’minlashda samarali hisoblanadi. Shu bilan birga,
murabbiylarning 14,7 foizi mashg‘ulot va dam olish kunlarini umuman
rejalashtirmasligini bildirgan. Bu esa mashg‘ulot yuklamalarining tizimli
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tagsimlanmasligi va sportchilarning tiklanish jarayoniga yetarlicha e’tibor
berilmasligi mumkinligini ko‘rsatadi.

Sportchilarning psixologik holatini monitoring qilish bo‘yicha natijalar ham
yetarli darajada emasligini ko‘rsatdi. Respondentlarning 35,7 foizi sportchilarning
ruhiy holatini fagat ba’zan tahlil qilishini bildirgan bo‘lsa, 17,7 foizi esa bunday
tahlilni umuman amalga oshirmasligini gayd etgan. Bu esa sportchilarning
musobaqa faoliyatidagi samaradorlikka bevosita ta’sir giluvchi psixologik omillarga
yetarlicha e’tibor qaratilmayotganini ko‘rsatadi. Musobaga faoliyatini boshqgarish
natijjalari ham muayyan muammolar mavjudligini ko‘rsatdi. Jumladan,
murabbiylarning atigi 24,1 foizi o‘yin davomida texnik-taktik ko‘rsatkichlarni
doimiy nazorat qgilishini bildirgan. Taym-aut va o‘yinchilarni almashtirish kabi
muhim boshgaruv vositalaridan muntazam foydalanadigan murabbiylar ulushi esa
30,2 foizni tashkil etadi. Bundan tashqari, murabbiylarning 38,4 foizi individual
o‘yin harakatlarini texnik-taktik samaradorlik asosida fagat ba’zan tuzatishini
bildirgan. Shu bilan birga, respondentlarning 34,8 foizi o‘yin jarayonida
sportchilarning ruhiy holatini hisobga olib o‘yin harakatlarini moslashtirishini
ta’kidlagan. Bu esa psixologik omillarni hisobga olishga nisbatan gisman ijobiy
yondashuv mavjudligini ko‘rsatadi [5,6].

Xulosa. Umuman olganda, tadgigot natijalari malakali voleybolchilar bilan
ishlovchi murabbiylar faoliyatida mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish,
psixologik monitoringni  kuchaytirish hamda musobaga faoliyatini tizimli
boshqarish bo‘yicha hali ham takomillashtirish zarur ekanligini ko‘rsatdi. Olingan
natijalar murabbiylarning ko‘pchiligi mashg‘ulot jarayonini ko‘proq shaxsiy
tajribaga asoslanib tashkil etishini ko‘rsatdi. Ilmiy asoslangan periodizatsiya,
mikrotsikl ichidagi joriy rejalashtirish va psixologik monitoring yetarli darajada
qo‘llanilmaydi. Zamonaviy voleybol sharoitida mashg‘ulot jarayoni uzoq muddatli
va bosqgichli rejalashtirish, mikrotsikl va mezotsikl darajasida yuklamalarni
optimallashtirish, sportchilar funksional va psixologik holatini doimiy monitoring
gilish, musobaga faoliyatini statistik va video-tahlil asosida boshqgarish kabi
tamoyillar asosida tashkil etilish magsadga muvofiqdir.

Xulosa gilib aytganda mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish zarurligi tan olinadi,
biroq uzog muddatli rejalashtirish yetarli emas. Mikrotsikllarda sportchilar holatini
hisobga olish darajasi past. Psixologik tayyorgarlik va monitoring tizimi yetarli
darajada yo‘lga qo‘yilmagan. Musobaqa faoliyatini boshqarishda obyektiv nazorat
mexanizmlarini kuchaytirish zarur. Malakali voleybolchilarni tayyorlash tizimini
takomillashtirish uchun kompleks ilmiy-metodik model ishlab chigish magsadga
muvofiqdir.
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Annotatsiya: Ushbu magolada voleybol sport turining kelib chigishi, uning
tarixiy rivojlanish bosgichlari va bugungi kundagi ahamiyati tahlil gilingan. Eng
avvalo, voleybolning yaratilish tarixi, asoschisi Uilyam J.Morganning sportga
qo ‘shgan hissasi, shuningdek, dastlabki qoidalar va musobaqalar hagida ma’lumot
beriladi. Bundan tashqari, xalgaro voleybol federatsiyasining tuzilishi, Olimpiya
o vinlariga kiritilishi va turli mamlakatlarda, xususan O ‘zbekistonda ham ushbu
sport turining rivojlanishi yoritiladi. Magolada voleybolning jismoniy tarbiya va
sog ‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi o ‘rni ham alohida o ‘rin tutadi.
Tadgigotning yakuniy gismida voleybolni yanada rivojlantirish va ommalashtirish
bo ‘yicha xulosa va tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: Voleybol, musobaqalar, qoidalar, Olimpiya o ‘yinlari, xalgaro
federatsiya, jismoniy tarbiya, sog ‘lom turmush tarzi, O ‘zbekistonda voleybol.
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Abstract: This article examines the origins of volleyball, its stages of historical
development, and its present-day significance. It first explores the creation of
volleyball, the role of its founder William G. Morgan, and provides information
about the initial rules and competitions. The article then highlights the activities of
the International Volleyball Federation, volleyball’s inclusion in the Olympic
Games, and the sport’s development in various countries, including Uzbekistan.
Special attention is given to volleyball’s role in promoting a healthy lifestyle. In the
final section, the article presents conclusions and recommendations for the further
development and popularization of volleyball.

Keywords: Volleyball, competitions, rules, Olympic games, International
Federation, physical education, healthy lifestyle, volleyball in Uzbekistan.

Kirish. Soddaligi va yuqgori darajadagi tomoshabopligi bilan alohida ajralib
turadi. Ushbu sport turi nafagat professional darajada, balki havaskorlar, yoshlar va
turli yosh toifasidagi aholi orasida ham keng targalgan. Voleybolning global
miqyosda rivojlanib borayotgani uning xalgaro sport tizimidagi muhim o‘rni va
ahamiyatini yanada mustahkamlab bormoqda.

Hozirgi kunda voleybol dunyoning deyarli barcha mintagalarida faol
rivojlanayotgan sport turlaridan biri hisoblanadi. Xalgaro miqyosda ushbu sport
turining keng yoyilganligini milliy federatsiyalar sonining ortib borayotgani ham
tasdiglaydi. Voleybol musobaqalariga bo‘lgan qiziqish yil sayin oshib borayotgani,
yirik xalqaro turnirlar va chempionatlarda tomoshabinlar sonining ko‘payishi hamda
ragamli platformalar orqgali keng auditoriyaning jalb etilishi bu sport turining
ommaviyligini yanada kuchaytirayotganini ko‘rsatadi. Ayniqgsa, so‘nggi yillarda
o‘tkazilayotgan xalgaro turnirlar voleybolning nafaqat sport, balki ijtimoiy-madaniy
hodisa sifatida ham ahamiyat kasb etayotganini namoyon etmoqda.

Voleybolning bunday tez sur’atlar bilan rivojlanishi uning tarixiy shakllanishi,
qoidalarining takomillashuvi va turli mamlakatlarda ganday omillar asosida
ommalashganini ilmiy jihatdan o‘rganishni dolzarb masalaga aylantiradi. Shu bilan
birga, mazkur sport turining alohida hududlar, xususan, O‘zbekiston va Markaziy
Osiyo mamlakatlaridagi rivojlanish xususiyatlarini tahlil gilish ham muhim ilmiy
ahamiyatga ega.

Mazkur tadgigotning magsadi — voleybol sport turining paydo bo‘lishi, tarixiy
rivojlanish bosgichlari hamda zamonaviy shakllanish jarayonini ilmiy asosda tahlil
gilishdan iborat. Ushbu magsadga erishish uchun quyidagi vazifalar belgilandi:
voleybolning kelib chiqish tarixini o‘rganish, o‘yin qoidalarining evolyutsiyasini
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tahlil gilish, xalgaro migqyosda rivojlanish omillarini aniglash hamda O°zbekistonda
voleybolning shakllanish va rivojlanish bosgichlarini baholash.

Tadgiqot natijalari voleybolning nafagat sport turi sifatida, balki jismoniy
tarbiya, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va ijtimoiy integratsiyani
kuchaytirishdagi muhim omil sifatidagi ahamiyatini yoritishga xizmat giladi.

Metodologiya. Mazkur tadgigotda voleybol sport turining tarixiy shakllanishi,
rivojlanish bosgichlari va zamonaviy holatini o‘rganish uchun kompleks ilmiy
yondashuv qo‘llanildi. Tadgiqotda tarixiy-tahliliy usul yordamida voleybolning
paydo bo‘lishi, dastlabki shakllari va asoschisi william G.Morgan tomonidan yaratilish
jarayoni o‘rganildi, shuningdek, dastlabki qoidalar va “Mintonet” davridagi
xususiyatlar tahlil gilindi.

Tagqoslash va statistik tahlil usullari yordamida turli davrlardagi o‘yin
goidalari, maydon o‘lchamlari, jamoalar tarkibi va hisob tizimi solishtirildi. Shu
bilan birga, xalgaro va milliy musobagalar, tomoshabinlar soni va ishtirokchilar
ko‘rsatkichlari o‘rganilib, voleybolning global ommalashishi va rivojlanish
dinamikasi aniglangan.

Tizimli yondashuv va manbalarni tahlil qgilish usullari orgali voleybolning
xalgaro sport tizimidagi o°rni, ijtimoiy va jismoniy tarbiya sohasidagi ahamiyati
o‘rganildi. llmiy adabiyotlar, rasmiy hisobotlar va tarixiy manbalar tahlil gilinib,
tadgigotning ishonchliligi ta’minlandi hamda voleybolning tarixiy va zamonaviy
rivojlanishini tizimli tarzda o‘rganish imkoniyati yaratildi.

Natijalar. Mazkur tadgigot davomida voleybol sport turining tarixiy
shakllanishi, rivojlanish bosqichlari hamda zamonaviy holati bo‘yicha muhim ilmiy
natijalar aniglandi. O‘rganishlar shuni ko‘rsatdiki, voleybol qisqa tarixiy davr ichida
oddiy o‘yin shaklidan global miqyosdagi keng ommalashgan sport turiga aylangan.
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, voleybolning paydo bo‘lishi 1895 yilda AQSh da
jismoniy tarbiya mutaxassisi William G.Morgan tomonidan amalga oshirilgani va
dastlab “Mintonet” nomi bilan yuritilgani aniglandi. Keyinchalik o‘yin davomida
to‘pning to‘r orqali uzluksiz uzatilishi asosida “volley ball” atamasi taklif etilgan va
vaqt o‘tishi bilan hozirgi “voleybol” shakliga kelgani aniglangan. Ushbu jarayon
sport nomining shakllanishida muhim bosgich sifatida baholandi.

Tahlillar natijasida voleybol o‘yinining dastlabki qoidalari sodda va erkin
shaklda bo‘lganligi, biroq vaqt o‘tishi bilan ular tizimli ravishda takomillashib
borganligi ma’lum bo‘ldi. Xususan, maydon o‘lchamlarining standartlashtirilishi,
o‘yinchilar sonining 6 nafardan iborat etib belgilanishi, uch zarba qoidasining joriy
qilinishi hamda to‘r balandligining aniq me’yorlarga keltirilishi voleybolni
professional sport turiga aylantirishda muhim omil bo‘lgan. Natijalar shuni
ko‘rsatdiki, ushbu qoidalar o‘yinning dinamikligi va tomoshabopligini sezilarli
darajada oshirgan.

Shuningdek, tadgiqot davomida voleybolning xalgaro miqyosda keng
tarqalishida institutsional omillar hal giluvchi rol o‘ynagani aniglandi. Aynigsa,
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1947 vyilda “Federation Internationale de Volleyball” tashkil etilishi voleybol
rivojida burilish nuqgtasi bo‘lgan. Mazkur tashkilot tomonidan o‘yin qoidalarining
yagona standartga keltirilishi, xalqaro musobagalarning muntazam o°‘tkazilishi
hamda milliy federatsiyalar faoliyatining muvofiglashtirilishi natijasida voleybol
qisga vaqt ichida dunyoning ko‘plab mamlakatlarida ommalashdi.

Olib borilgan tahlillar voleybolning zamonaviy davrda ham jadal rivojlanib
borayotganini ko‘rsatdi. Xususan, xalqaro musobaqalar, professional ligalar va yirik
turnirlar orgali tomoshabinlar sonining ortib borayotgani ushbu sport turining
nafaqat jismoniy faoliyat, balki keng ko‘lamli sport industriyasiga aylanganini
tasdiglaydi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, voleybol bugungi kunda global sport
maydonida yetakchi o‘rinlardan birini egallamoqda.

Bundan tashqari, voleybolning Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilishi ham
uning rivojlanishida muhim omil bo‘lganligi aniglangan. 1964 yildan boshlab ushbu
sport turi Olimpiya o‘yinlari doirasida o‘tkazila boshlagach, uning nufuzi va
ommaviyligi keskin oshgan. Bu esa voleybolning xalqaro sport tizimidagi o‘rnini
mustahkamlashga xizmat gilgan.

Tadqiqot natijalari voleybolning O‘zbekistondagi rivojlanish jarayoni ham
izchil va bosgichma-bosqich amalga oshganini ko‘rsatdi. Tarixiy ma’lumotlarga
ko‘ra, ushbu sport turi XX asrning 20-yillarida Toshkent, Farg‘ona va Qo‘qon
hududlarida paydo bo‘la boshlagan. Dastlab havaskor darajada rivojlangan voleybol
keyinchalik rasmiy musobagalar va jamoalar tashkil etilishi orgali tizimli sport
turiga aylangan.

Aynigsa, 1934 yilda o‘zbek voleybolchilarining Moskvada o‘tkazilgan
musobaqgalarda ishtirok etishi milliy voleybol rivojida muhim bosqgich sifatida
baholandi. 1938 yilga kelib esa respublikada voleybol jamoalari sonining sezilarli
darajada ortgani va turli musobagalarning tashkil etilishi bu sport turining
ommaviylashganini ko‘rsatdi.

Bundan tashqari, mustaqillik yillarida voleybol rivojlanishida yangi bosgich
kuzatilgani aniglandi. Xususan, milliy chempionatlarning muntazam o‘tkazilishi,
yoshlar va kattalar o‘rtasida musobaqalar tizimining shakllanishi hamda xalqaro
alogalarning kengayishi ushbu sport turining rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan.

Shu bilan birga, tadgigot natijalari voleybolning nafaqgat professional sport turi
sifatida, balki jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish vositasi
sifatida ham muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Maktablar, oliy ta’lim
muassasalari va turli sport tashkilotlarida voleybol mashg‘ulotlarining keng yo‘lga
qo‘yilishi yoshlarning jismoniy rivojlanishi, jamoaviy ishlash ko‘nikmalari va
ijtimoiy faolligini oshirishga xizmat gilmoqgda.

Umuman olganda, olingan natijalar voleybol sport turining tarixiy shakllanishi,
global migyosda keng tarqalishi hamda O°‘zbekistonda izchil rivojlanib
borayotganini tasdiglaydi. Mazkur sport turi bugungi kunda nafagat professional
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sport, balki jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va jismoniy faollikni
oshirishda muhim omil sifatida namoyon bo‘Imoqda.

Muhokama. Mazkur tadgiqot natijalari voleybol sport turining tarixiy
shakllanishi, xalgaro migyosda rivojlanishi va O‘zbekistondagi o°sish jarayonini
ko‘rsatdi hamda ushbu sport turining nafagat jismoniy faoliyat, balki ijtimoiy,
madaniy va institutsional ahamiyatini tahlil qilish imkonini berdi. Olingan
ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, voleybol gisga tarixiy davr ichida oddiy o‘yin
shaklidan global migyosdagi keng ommalashgan sport turiga aylangan, bu esa uning
asoschisi William G.Morgan tomonidan yaratilgan “Mintonet”dan bugungi
zamonaviy voleybolgacha bo‘lgan rivojlanish bosgichlarining izchil va tizimli
ekanligini tasdiglaydi.

Tarixiy tahlillar shuni ko‘rsatdiki, voleybolning dastlabki qoidalari sodda
bo‘lsa-da, u jismoniy tarbiya, jamoaviy hamkorlik va strategik fikrlashni
rivojlantirishga xizmat gilgan. Bu jihat bugungi kunda ham ayni muddatda saglanib
golgan, ya’ni zamonaviy voleybol o‘yinchilardan tezlik, chidamlilik, sakrash
qobiliyati, reaksiya tezligi hamda jamoaviy birlikni talab giladi. Shu nugtai
nazardan, tadgigot natijalari voleybolning nafagat sport turi sifatida, balki
yoshlarning shaxsiy va ijtimoiy rivojlanishida ham katta ahamiyatga ega ekanini
ko‘rsatdi.

Xalgaro miqyosdagi rivojlanish tahlillari shuni isbotladiki, 1947 yilda tashkil
etilgan “Federation Internationale de Volleyball” voleybolning global rivojlanishida
markaziy rol o‘ynagan. Ushbu tashkilotning faoliyati qoidalarni standartlashtirish,
musobagalarni tartibga solish va milliy federatsiyalar faoliyatini muvofiglashtirish
orgali voleybolni jahon sport tizimida mustahkamlashga xizmat gilgan. Natijalar
shuni ko‘rsatdiki, xalqaro federatsiyalarning tashkiliy va normativ faoliyati
sportning global ommalashishida hal giluvchi ahamiyatga ega.

Olimpiya o‘yinlariga kiritilishi voleybolning rivojlanishidagi yana bir muhim
omil sifatida ko‘rsatildi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 1964 yildan boshlab
voleybol Olimpiya dasturiga Kiritilgach, uning nufuzi, tomoshabopligi va xalgaro
alogalari keskin oshgan. Bu esa voleybolni nafagat professional sport, balki global
migyosda mashhurligi oshgan jamoaviy sport turi sifatida mustahkamladi.

O‘zbekiston tajribasi esa voleybolning milliy darajada rivojlanishining izchil
va bosgichma-bosqich amalga oshayotganini ko‘rsatadi. XX asrning 20-yillarida
Toshkent, Farg‘ona va Qo‘qon hududlarida paydo bo‘lgan voleybol, dastlab
havaskor darajada bo‘lgan bo‘lsa-da, keyinchalik rasmiy musobagalar va jamoalar
tashkil etilishi orqali tizimli sport turiga aylangan. Aynigsa, 1934 yilda o‘zbek
voleybolchilarining Moskvadagi musobagalarda ishtirok etishi va 1938 vyilda
respublikada jamoalar sonining ortishi bu sport turining milliy miqyosda
shakllanganini ko‘rsatadi. Tadgiqot shuni ham anigladi: mustaqgillik yillarida
voleybolning rivojlanishi yangi bosqichga ko‘tarilgan, milliy chempionatlarning
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muntazam o‘tkazilishi va xalgaro alogalarning kengayishi yoshlar va kattalar
0‘rtasida sportga bo‘lgan gizigishni oshirgan.

Shuningdek, natijalar voleybolning jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib gilishdagi ahamiyatini ko‘rsatdi. Maktablar, oliy ta’lim muassasalari
va sport tashkilotlarida voleybol mashg‘ulotlarining keng yo‘lga qo‘yilishi
yoshlarning jismoniy rivojlanishi, jamoaviy ishlash ko‘nikmalari va ijtimoiy
faolligini oshirishga xizmat gilmogda. Bu esa voleybolni nafagat professional sport
turi, balki sog‘lom jamiyatni shakllantirish vositasi sifatida ham muhimligini
tasdiglaydi.

Muhokama shuni ko‘rsatadiki, voleybolning global va milliy rivojlanishida
tarixiy, tashkiliy, institutsional va ijtimoty omillar uyg‘unlashib, bu sport turini
dunyo va O‘zbekiston miqyosida ommalashgan, jismoniy va ijtimoiy ahamiyatga
ega faoliyatga aylantirgan. Shu bilan birga, tadgiqot natijalari voleybolning
kelajakda yanada rivojlanishi uchun xalgaro tajriba almashinuvi, zamonaviy
infratuzilma yaratish va ayollar sportini rivojlantirish kabi strategik yo‘nalishlar
muhim ekanligini ko‘rsatadi.

Natijalar shuni ham ta’kidlaydiki, voleybol nafaqat professional sport, balki
havaskor va jamoaviy faoliyat orqali odamlar o‘rtasida sog‘lom raqobat, jamoaviy
hamjihatlik va ijtimoiy faollikni oshirishga xizmat gilmoqda. Shu jihatdan voleybol
jtimoily integratsiya va sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishda muhim vosita
sifatida namoyon bo‘ladi.

Umuman olganda, tadqiqot muhokamasi shuni ko‘rsatadiki, voleybol sport
turining tarixiy shakllanishi, xalgaro va milliy rivojlanishi hamda ijtimoiy ahamiyati
bir-birini to‘ldiruvchi omillar sifatida o‘rganilishi uning zamonaviy holatini yanada
chuqur tushunishga imkon beradi.

Xulosa. Mazkur tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, voleybol sport turi qisqa
tarixiy davr ichida oddiy o‘yin shaklidan global miqyosdagi keng ommalashgan
sport turiga aylangan. O‘yinning dastlabki qoidalari va “Mintonet” davri
voleybolning jamoaviy hamkorlik, tezlik, chidamlilik va strategik fikrlashni
rivojlantirishga xizmat gilgan, zamonaviy goidalar esa bu asosni mustahkamlab,
sport turini yanada dinamik va tomoshabop gilgan.

Xalgaro miqyosda “Federation Internationale de Volleyball” tashkiloti va
Olimpiya o‘yinlariga kiritilishi voleybolning global rivojlanishida markaziy rol
o‘ynadi. Ushbu jarayon natijasida voleybol jahon migyosida keng targaldi, xalgaro
musobagalar va milliy federatsiyalar faoliyati tizimlashdi, tomoshabinlar soni va
sportga qiziqgish sezilarli darajada oshdi. Shu bilan birga, voleybol nafagat
professional sport, balki havaskor va jamoaviy faoliyat orqgali ijtimoiy integratsiya
va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilmoqda.

O‘zbekiston misolida tadqiqot shuni ko‘rsatdiki, voleybol XX asrning 20-
yillaridan boshlab respublikamizda paydo bo‘lgan va mustaqillik yillarida yanada
rivojlanib, milliy chempionatlar, xalgaro turnirlar va yoshlar musobagalari orgali
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keng ommalashgan. Shu bilan birga, voleybol jismoniy tarbiya, yoshlar rivoji,
gender tengligi va ijtimoiy faollikni oshirishda muhim vosita bo‘lib xizmat
gilmoqda.

Kelajakda voleybolning rivojlanishida davlat va xususiy sektorlar hamkorligi,
zamonaviy sport infratuzilmasini rivojlantirish, murabbiylar va yoshlarni tayyorlash
tizimlarini  takomillashtirish, shuningdek, xalgaro tajriba almashishning
kengaytirilishi muhim rol o‘ynaydi. Bu esa nafagat O‘zbekiston voleybolining
xalgaro maydondagi mavaqeini oshiradi, balki yoshlar orasida jismoniy faollik va
sog‘lom turmush tarzini yanada targ‘ib giladi, voleybolni ijtimoiy va sport jihatdan
barqaror rivojlantirishga xizmat giladi.
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AHAJIN3 DOO®EKTUBHOCTHU BTOPOM HEPEJAYN MAYA VIS
BBIIIOJTHEHUSA ATAKYIOIIEI'O YAAPA Y BOJIEUBOJIMCTOB
BbBICOKOM KBAJIU®UKALIUU

AoaynxaeBa 3yab(PuAXoH AXMaa KH3U

Ilpenooasamens

V3bexckuii cocyoapcmeennblil yHugepcumem usuieckol Kyaivmypvl U CHOpma
zulfiyaxonabdulxayeva6@gmail.com

Annomauusn: H3yuenue MexXHUYecKoll u NCUXOI02UYECKOLL
NOO20MOBNIEHHOCMU  BOJICUOOIUCMOK — BbICOKOU  Keanupukayuu  8bisA8UNL0
HEeOOCMAamoyHblli  YPOBeHb  UX  COPMUPOBAHHOCMU,  4MO  OKA3blédem
ompuyamenvbHoe GIUAHUE HA BbINOJIHEHUe nepedayu Ma4a OJisi amaxkyoue2o yoapa.
Ananuz pe3yibmamusHOCMuU COPEBHOBAMENbHOU O0esIMeNlbHOCIU BONetOONUCTOK
8bICOKOU  K8anu@uxayuu NoKa3al HeOOCMAMOYHO 6bICOKULL €€  YPOBEHb!
CHOPMCMEHKU 8 WeCmu ¢ JTUUHUM NPOUEHMOS CIy4aes 6bINOIHAION HEemOYHble
nepeoavu msa4ad, 8bINOJHEHUe aAMaxKyueco yoapa nocie KOmopulx 3ampyoHeHO.
AHanu3z KOMROHEHMO8 NCUXOJIO2UYECKOL U MEXHUYECKOU NOO20MOBIEHHOCMU U
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nposedenue Gakmoprnoco avamuza no Duuwepy NO3OAUNU  YCMAHOBUMD
00CmMamo4Ho 6bICOKYIO CmMENeHb 6JUAHUA NCUXON0CUYECKOU U MEeXHUYecKol
NO0O020MOGAEHHOCU Hd pes3yiromamueHoCms COp@@HO@ClmeJZbHOﬁ oesamelbHoOCmuU
80.1€UOOIUCMOK. BOﬂ@ﬁ60]ZMCWlKL£, umerwuiue 6blCOKUE noxkasamenu
NCUXONOSUYECKOU U  MEeXHUYecKoul n0020m06’]l€HHOCWlu, yauie 6blnOJIHAIOM
aopecHvle nepeoadu Ma4a ojis amaxkyroue2o yoapa.

Knrouegwvie cioea: CDaKmOpbl, mexHuvyeckas u ncuxosocudeckas
n0()20m08ﬂeHHOCl’nb, 60]161260]11/!01’717{”, pe3yaibmamueHoCcmysp, COPEBHOBAMENbHAA
()eﬂmeﬂbHOCn’Ib, KOoMnjieKkc ynpaofCHeHud.

Abstract: The study of the technical and psychological readiness of highly
qualified female volleyball players revealed an insufficient level of their formation,
which has a negative impact on the performance of the ball passing for an attacking
hit. An analysis of the effectiveness of the competitive activity of highly qualified
volleyball players showed its insufficiently high level: in more than six percent of
cases, female athletes perform inaccurate passes of the ball, after which it is difficult
to perform an attacking blow. The analysis of the components of psychological and
technical readiness and the factor analysis according to Fisher made it possible to
establish a fairly high degree of influence of psychological and technical readiness
on the effectiveness of the competitive activity of female volleyball players.
Volleyball players with high rates of psychological and technical preparedness more
often perform targeted passes of the ball for an attacking shot.

Key words: Factors, technical and psychological preparedness, female
volleyball players, effectiveness, competitive activity, sets of exercise.

Annotatsiya: Yuqori malakali voleybolchi gizlarning texnik va psixologik
tayyorgarligini o ‘rganish ularning yetarli darajada shakllanmaganligini ko ‘rsatdi,
bu esa hujum zarbasi uchun to‘p uzatishni bajarishga salbiy ta’sir ko ‘rsatadi.
Yuqori malakali voleybolchilarning musobaga faoliyati samaradorligi tahlili uning
vetarli darajada yuqori emasligini ko ‘rsatdi: olti foizdan ortiq hollarda sportchi
ayollar to ‘pni noaniq uzatadilar, shundan so ‘ng hujum zarbasini amalga oshirish
qiyin bo ‘ladi. Psixologik va texnik tayyorgarlikning tarkibiy gismlarini tahlil gilish
va Fisher bo ‘yicha omilli tahlil psixologik va texnik tayyorgarlikning voleybolchi
qizlarning musobaqa faoliyati samaradorligiga ta’sirvining ancha yuqori darajasini
aniglash imkonini berdi. Psixologik va texnik tayyorgarlik ko ‘rsatkichlari yuqori
bo ‘Igan voleybolchilar hujum zarbasi uchun to ‘pni magsadli uzatishlarni ko ‘proq
bajaradilar.

Kalit so‘zlar: Omillar, texnik va psixologik tayyorgarlik, voleybolchi gizlar,
samaradorlik, musobaga faoliyati, mashglar majmualari.

BBenenue. dyHmamMeHTOM COpPEBHOBATEIIBHOTO TIpollecca B BoJjeibome
BBICTYIIA€T UTPOBOE B3aUMOJCHCTBHUE, ompesesstonee o001y 3¢hHEKTUBHOCTh
JeATelIbHOCTH KOMaH/blI [1,2,4]. BblcOKasi CII0KHOCTh UTPOBBIX CUTYaIIMI
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oOyciioBJieHa HEOOXOJIMMOCThI0O KOMOWHHUPOBATH TEXHUYECKHE TMPUEMBI B
JTMHAMUKE, 4TO TpeOyeT OT BOJIeHOO0IMCTa NPEIU3NOHHON TOYHOCTH JABUKEHUN U
CIIOCOOHOCTH K MTHOBEHHOMY MepekiItoueHnto BHuManus [8]. Jannas cnenuduka
COPEBHOBATENILHOM  JIEATENbHOCTH  (OPMHUPYET  KECTKhe TpeOOBaHUA K
ncuxoyiorndyeckomy — mpoduaro  atiaetoB  [6,8]. Teoperuueckuit  aHamu3
MOATBEPAKAAET, YTO TAKUE MMAPAMETPHI, KAK ONIEPATUBHOCTh PEAKLINH, TAKTUIECKOE
MBIIIUICHUE U Pe(IIEKCUBHOCTh, BBICTYNAIOT JCTEPMUHAHTAMHU YCIEUIHOTO
COTPYJHUYECTBA UTPOKOB Ha miomaake [8,9].

Bomnpockl onTuMu3anuMyu HUrpoBbIX CBS3€H MPU IMOCTPOCHUHU ATaAKYIOIIUX
JNEHUCTBUIA JOCTaTOYHO MOJAPOOHO OcBelleHbl B auteparype [5,7,10]. Ilpu stom
KJIFOUEBBIM BEKTOPOM HCCIEAOBAaHUI OCTAETCS B3aMMOJICHCTBHE B CHUCTEME
“CBA3YIOIIMM — Hamajaromuii. BMecTe ¢ TeM, BBICOKMH PaHI COPEBHOBAHUU
MPEABSABIIACT IKCTPEMAIIbHBIE TPEOOBAHUS K IICUXOJIOTUUECKOM MOTOTOBJICHHOCTH,
KOTOpasi OTJIMYAETCS TUHAMHYHOCTBIO U MOXET UMETh JehUIUTAPHBIN YPOBEHb
HEIMOCPEACTBEHHO B mepuop TypHupa [8,10]. Jlaneko He KaxIblii CHOPTCMEH
CIIPABJISIETCS C TTOJAO0HBIM JJaBJICHUEM, TaK KaK U30bITOUHAS ICUXUYECKas HAarpy3Ka
JI€30pPTaHU3yeT COCTOSIHUE W IIOBEJEHUE WIPOKa. BcieacTBue 3TOro MHOTHE
BOJICHOOIMCTBI OKA3bIBAIOTCS HECIOCOOHBIMM B TIOJIHOM MeEpe pealiu30BaTh
HaKOIUICHHBII MOTEHIIMAN B YCIOBUSIX CTpecca.

CnopTuBHasi MpakTUKa JOKA3bIBAET, YTO WTOTOBBIC JIOCTHXKECHHS aTJETOB B
PaBHOM CTEMEHU OMPEACNISIOTCS TEXHUYECKUM MACTEPCTBOM M TMCHUXOJIOTHYECKOU
YCTOMYHUBOCTHIO. JIaHHO€ TMOJIOKEHUE COXPAHSAET CBOK AaKTYaJIbHOCTh W IJIA
TEKYIIEr0 HcciaeAoBaHusS (PAKTOpPOB, JETEPMUHUPYIONIUX PE3YJbTaTUBHOCTH
COpPEBHOBATENILHOM JESITEIIbBHOCTH B COBPEMEHHOM BOJIEHOO0JIE.

Leab uccienoBaHus — TEOPETUUECKOE U SKCIIEPUMEHTATBLHOE 000CHOBAaHUE
KOMIUIEKCa  YINPaXHEHHH €  HCIOJIb30BAHMEM  TPEHAKEPHBIX  CPEACTB,
HaIlpaBJICHHBIX Ha COBEPILICHCTBOBAHHME KauyeCTBa BBHINIOJIHEHUS BTOPBIX Mepenad
Ms4a JIJI Hala aroliero yaapa B Bojeioorne.

3agaumn:

1. M3yunTh OCOOCHHOCTH BBHITIOJIHEHUS TIepEe J1ady Ha HaMaJaloluid ynap
BOJICHOOIMCTKAMU B COPEBHOBATEIHHON JEATEILHOCTH.

2. BbIsBUTH YpOBEHb TEXHHUYECKON M IMCUXOJIOTMYECKON MOATOTOBIECHHOCTH
BOJICHOOJMCTOK BBICOKOW KBalu(UKaMM W WX BIUSHUE HAa UIPOBOE
B3aMMOJICHCTBUE MPHU Nepeaade Ma4a Uil aTaKylolIero yjaapa B Boseidone.

3. Teopernuecku ¥ OKCHEPUMEHTAJIbHO 000 CHOBAaTh  METOJIMKY
COBEpPIIICHCTBOBAHUSI BTOPOM TMepeadyu Ms4ya JJis BBIMOJHEHUS HamaJaroliero
yJlapa ¢ UCIOJIb30BAaHUEM TPEHAKEPHBIX CPEJICTB.

I'unore3a uccaenoBanms. [Ipeanonaraercs, 4To UCHOIb30BAHNE KOMITJIEKCOB
YOpaXKHEHUW C TPUMEHEHUEM CHEIUAJIbHBIX TPEHAXKEPHBIX CPEICTB B
TPEHUPOBOYHOM TIPOIIECCE B BOJICHOOIIE MO3BOISAET MOBBICUTH 3(P(HEKTUBHOCTH
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BBINIOJIHEHUS TIepead Msi4a Ui HamaJaroluX yAapoB KBaTU(UIIMPOBAHHBIMU
BOJICHOOIMCTKAMU.

MeTtoabl W OpPraHu3anus MCCJAeAOBAHUSA: TEOpETUUECKUM  aHaIN3
CIEHHUAIBHOW JINTEPATYPHI; aHAIN3 IMPOTOKOJIOB COPEBHOBAHMWI; TECTUPOBAHUE,
ONpPOC; METOJIBI MATEMATUYECKON CTATUCTUKH.

HccnenoBanne MmpoBOAWIOCH B TE€UEHHE WUrpoBoro ceszoHa 2024-2025. Ha
nmepBoM dTarme Obuia coOpaHa ¥ MPO aHAIM3UpPOBaHA WH(OpMAIUi O
PE3yJAbTaTUBHOCTU CIIOPTUBHOM JesITeNbHOCTH KomMaH sl “A I[N, BeicTynaromiei
B BeIcHIel ure. OOBEKTOM aHalin3a ObLia Pe3yIbTaTUBHOCTH BTOPBIX NIepeaad Msaua
JUIs Hamajaawomero yaapa. OnpeaeneHbl OMUOKH, KOTOPHIE BIHSIOT Ha Ka4eCTBO
BBINIOJIHEHUS Tiepe Jau Msiya. HaOmroieHue Besnock B JiBa 3Tana — He OCPEICTBEHHO
Ha WIrpe C TIOMONIBIO BHAEOMATEpPHANa W  CTATUCTHUYECKUX JAHHBIX,
IIPEAOCTABIEHHBIM TPEHEPOM-aHAIIMTUKOM KOMaHabl. [Ipn aHanu3se BBISBIECHO, YTO
KOMaH/Ia TOKa3bIBAaCT BBICOKUI MPOLIEHT Opaka MpU BBHINOJIHEHUM Tepelrayd Ha
Hanajaomui  ynap. OCHOBHbIE OIIMOOYHBIC JCUCTBHUS, BCTPEUANOIIUECS TNpU
BBITIOJIHEHUU TI€peiady: HEMPaBWIbHBIA BBIXOJ MOJA MSY (TEXHUYECKas ONIMOKA);
HeIpaBuJIbHAs TOCTAHOBKA PYK MPU BHITIOJIHEHUH TIepeaay (TeXHUUecKas OumoKa);
HECBOEBPEMEHHBIN BBIXOJ TMOJ MSY (ABUTATENIbHAs OIIMUOKA); HEJOCTATOYHOE
NPWIOKEHUE YCUJIMN TMpU BBINOJHEHWU Tiepenayu (JIBUrarejbHas OIIMOKa);
HEYBEPEHHOCTh IPU BBIMIOJIHECHUM TEPENadYd Ms4a CBEPXY, 3aMEHA HA HHKHIOKO
nepenady (mcuxoJjiornyeckas omwuOKa, Beayllas K TexHudeckoil ommoOke). Ha
BTOPOM 3Tari€ MPOBEACHO TECTUPOBAHUE IKCIIEPUMEHTAIBHON TPYNIbI — KOMaHIbI
“AIITN”, cobpaHbl M MPOAHAIU3UPOBAHBI PE3YJIbTAThl HUTPOBOM JAESITEIBHOCTH
komaHabl “byx/[Y”, BbICTymaromeil B poJM KOHTPOJbHOU Tpymmbl. M3ywancs
YPOBEHb PA3BUTHS TEXHUYECKUX JIEMCTBUN MPU BBIIIOJIHEHUU BEPXHEW Mepeaadyu
Ms4a, TICUXOJOTHYECKUX KAueCTB, BIUSAIOUIMX HA PE3YyJIbTAaTUBHOCTH BBINOJHEHUS
nepenaun (peakiuu Ha JBWKYIIANUCS OOBEKT, MOMEXOYCTOWYMBOCTH, OIICHKH
BPEMEHHM, BOCIPOU3BEAECHUS MBIIIEYHOTO YCUJIUSA), KOTOpbIE 1O HalluM
MPEANOJIOKEHUSIM UTPAIOT BAXKHYIO pOJib B 3(()DEKTUBHOCTH BBITIOJHEHUS BTOPOM
nepenaun. Ha Tpetbem 3Tame uccienoBanusi pa3paboTaH KOMIUIEKC yHpaKHEHUN
JUIS COBEPIICHCTBOBAHUS BTOPBIX MEPENAy MsA4a U BHEAPEH B TPECHUPOBOYHBIN
IIPOLIECC IKCIEPUMEHTATILHOW TPYIIIIHI.

Pe3yabrarhl Hccae10BaHUA U UX 00CyKAeHUe. AHAIU3 pe3yJIbTATUBHOCTU
COPEBHOBATEJILHOW JEATEJIbHOCTU BOJIeHOOMMCTOK KoMaHawl “AJITIA”  (T.
AHJnxaH), BeICTynatonuii B Beicielt nure Yemnuonara pecnyOiauku Y30€KUCTaH,
MPOBOJMJICS TOCPEACTBOM BHU3YaJIbHOTO HaOJMIOIEHUS BO BpeMs MPOBEACHUS
MaT4yel, U3y4EHHUs CTATUHCTUYECKUX IIPOTOKOJIOB M BUAcoMarTepuana. beuia caenana
BbIOOpKa 10 Matuedt UpVY3, U3 MPOTOKOJIOB BBIIETSUIMCH TOJIBKO aTaKyHOLIUE
JIEUCTBHS — HaNaJarolIUe yIapbl OCIE NPUEMA MOJAaYXd Y 3AIIUTHBIX JIEUCTBUM.
PesynpTaTel mpenctaBiensl B Tabnuie 1. BeigBmsmch mepemaun msda Ha
HaMaJ aroui yap, KOTOpbie ObUTH pa3/IeieHBbI MO CICTYIONTIM TPaIaIlisiM:
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nepeiauy, BHINIOJIHEHHbIE HA TPYIIIOBOM OJIOK — mepefadyn Msda, 1mocje KOTOPhIX
HaIaJaolui UrPOK MPOBOAMUT aTaKy HAa JIBOMHOM WM TpoilHOM Oioke. Camoe
OOJIBIIIOE KOJIMYECTBO Mepeady Ha HaMalaloluid y1ap BBITOIHIOCh KOMaHA0NW Ha
IpyNIoBOi OJIOK CONEpHUKA, B CPEHEM 3a UTPY ObLIO BBHIMOIHEHO 86,2 mepenadu
(85,4%). Ilepe mauu, BBITIOJIHEHHbICE HA OJUHOYHBIA OJOK: HTPOKM KOMAaH/IbI

aTaKkoBaJIM MPOTUB OJMHOYHOTO OJI0Ka B cpepHeM 3a urpy 7,5 pas (7,4%).
Tabnuua 1
IHoka3zaTesiu BTOpPBIX Mepeaay Ms4a JJisl HalaJAawuero yiapa Bojeid0oJucToK KOMaHabl
“AJITIN” B ce3oHe 2024-2025 rr.

Hrper Bropoie nepegats KoMaHIBI

Obmee Ha Ha Ha IMocae koToprIx

KOMHYe | TPYOOO | OAHHOY | ¥YIAp 3aTPYAHEHHO Texangeckasn
Ne CTBO BOH HEIH oes EBINOIHEHHE omubra, %

oaok, % | Oaok, | Ogo0ka, ATAKYIOMEro
% % vaapa, %o

1 104 80,7 115 0 48 28
2 137 854 7.2 0.7 29 36
3 100 86 8.0 0 2 4
4 99 00,9 5.0 2 1 0
5 69 73,9 4.3 0 8.6 28
6 o1 86,9 8.7 0 32 1
7 88 8973 34 0 22 45
8 77 89.6 3.8 0 3.8 25
9 139 841 7.9 0 5 28
10 105 85,7 8.3 0.9 4.7 0
X 1009 85,4 74 0.3 3.7 24

[lepenauu, BEIMOJHEHHBIE HA HaMaaroIIMi yaap 06e3 0J0Ka, Takue nepeaadu B
COBPEMEHHOM BOJIEHOO0JE SBISIOTCA PEAKOCTBIO, 3aBUCIT OT JIBYX (PaKkTopoB —
MacTepCTBa CBA3YIOIIETO WIPOKA U OLIMOOK CONEpPHUKA MPU TOCTAHOBKE OJIOKa
(moTepst CBOEro HaNaJgaroulero urpoka). JJaHHeix nepenad ObUIO BBIIIOJHEHO BCETO
4, cpennee 3HaueHue cocrapiset 0,4 (0,3%).

[lepenaun, ¢ KOTOPHIX HEBO3MOXKHO BBINOJHUTH HamaJaloluil ynap,
nepesavyu, OUIMOOYHbBIE IO BBICOTE, TPACKTOPUH, PACCTOSHHUIO K HalajarolieMy
UTPOKY, IOCJIE€ KOTOPHIX MOXXHO BBIMOJIHHUTH JIPYrod MPHUEM WIPbl, HaIpUMED,
BEPXHIOIO WJIM HWXKHIOIO Nepenady (IepeBoJl) Ha CTOPOHY HPOTUBHUKA. Takux
nepeaay HaoMroam0ck B cpeanem 3,8 (3,7%). Ommbku mpu BBITIOTHEHUH Tepeiay
MOKHO OBIJIO HE CUYUTaTh KaK KPUTHUYECKHE, IOCIIe HUX PO3BITPHINI Ms4ya
MPOJIOJIKAETCA.

[lepenayn, BBHIMOTHEHHBIE C TEXHUYECKHUMH OMIMOKaMH, KOTOPHIE BO BPEMs
Urpbl ObUTM 3a(UKCUPOBAHBI CYIbSIMH, @ TakKKe OLIMOOYHBbIE TNepelayd Io
BU3YyaJIbHOMY HaOI0JieHuI0. B BBIOOpKE MOKa3aHO, YTO 3a UTPY BHIMIOJHSIETCS B
cpeanem 2,5 (2,4%) nepenauu ¢ ONIMOKaMHu.

242



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

B ananu3ze mokasatesniell BBINOJHEHHUS Mepead HAC MHTEPECYIOT OMMUOOYHbIE
JEUCTBUS UTPOKOB, MPU YCTPAHEHUH KOTOPBIX PE3yJbTAaT TOYHOCTU BBHIMIOJHEHUS
ATOTO TEXHUYECKOTo MpremMa noBsicutcs. HeyjauHbiMu MOXKHO CUMTATh NIEpPEIayH,
MOCJIE KOTOPBIX HEBO3MOXXHO BBINMOJIHUTH HAMAJAIOMMNA yaap W Iepefadyud C
TeXHUYECKUMU ommrbOkamu. Tak, BO BpeMs KakJI0M UTPbI TOKA3aTeJId OITMOOK — HE
BO3MOYKHO MPOBECTU Hamajaroumii yaap — Bapbupytorcs ot 7 (5%) mo 1 (1%) ux
cpeanee 3HaueHue cocrasisieT 3,8 (3,7%). st koMaHIbI BEICOKOTO KJlacca Takoe
KOJIMYECTBO OIIMOOYHBIX JEWCTBUM sBIsIeTCA HeAomycTuMbIM. Ilepemaun,
BBIIIOJIHEHHBIE C TEXHUYECKUMU OIIMOKaMH, TaK)KE UMEIOT BBICOKHUE MMOKA3aTENH B
cpenneMm 3a 10 urp 2,5 (2,4%), 3T0 yka3piBaeT Ha Ca0bIii yPOBEHb TEXHUYECCKOM
MOJATOTOBJIECHHOCTH UTIPOKOB JAHHOW KOMaHabl. Bo Bpemsi mpocMoTpa BU3YaJbHO
OBIIO BBISIBIICHO, YTO ATH OITHOKH BO MHOTOM SIBJISIFOTCSI KJTFOUEBBIMU B TIAPTUN WITH
urpe.

Mpbl monaraem, 4TO Ha OWIMOOYHBIC NEWUCTBHS MpU Mepefadye Msua s
aTaKyIolIero yjapa MOTYT BIMATH CIEAYIOIIME TICUXOJOTHYECKHE KadecTBa:
peakius Ha JIBUXKYIIUNUCS OOBEKT, MOMEXOYCTOMYMBOCTb, OIICHKA BPEMEHH,
BOCITPOU3BEJICHUE MBIIICUYHBIX YCUIIUN, a TaKKe TEXHUUYECKash MOATOTOBICHHOCTD
UTPOKOB. Pe3ynbTaTbl TECTUPOBAHMS TCUXOJOTUYECKUX KAUECTB M TEXHUUYECKOM

IMOATOTOBJICHHOCTH IIPCACTABJICHLI B Ta6JIHII€ 2.
Tabauuya 2
YpoBeHb pa3BUTHSA MCUXO0JOTHYECKUX KAYeCTB U TEXHMYECKOH MOATr0TOBJIEHHOCTH
BOJ1eii00/1McTOK KoMaHabl «AJITTH»

Hrpox | Tect Ha Peakumus Ha | BocnpousBene | Ouenka ywyscrBa | [lomexoycrpoi
, N | TOUHOCTb, | ABUKYUIHIICA HHE Bpemenu, 10 C YMBOCTh, Oa/L1
oann 00beKT, MbIIIIEYHOT0
paouan yeuuus, 20 ke
1 54 9,7 | mm3kuii | 22 | Beicokuit | 12,4 | mepeouenka | 54 B/cper.
2 50 12 | vwmskwmii | 17 | Huskwid 14 | mepeouenka | 45 | cpenHuit
3 42 7,9 | mm3kuii | 21 | Beicokuit | 9,5 | mepeouenka | 40 | cpennuit
4 58 13 | mmskmii | 22 | Beicokmid | 11,9 | mepeonienka | 50 | B/cpen.
5 45 10 | muskmit | 25 | cpennwmii 12 | mepeouenka | 40 | cpemnuit
6 33 9,5 | Huskuii | 18 | HU3KHIA 7,3 | mepeorenka | 46 B/cper.
7 39 14 | wmmskmii | 21 | Beicokmii | 10,9 | mepeonienka | 49 | B/cpen.
8 48 11 | wuskmii | 24 | cpemnmii | 11,7 | nepeouenka | 51 | B/cpen.
9 o1 8,3 | muskmii | 22 | Beicokmii | 8,7 | mepeonenka | 39 | cpemHmid
10 43 10 | wmwmskmii | 21 | Beicokud | 7,6 | mepeonenka | 43 | cpenHuit

Hpumeltauue: Tecm Ha mo4YHOCMb BbINOJHEHUS nepedaq 68 MUUIEeHb, MAaAKCUMAlbHOE
Koauvyecmeo Ha6paHHblx bannos 6 mecme moxcem cocmagénaims 120 6annos.

Pe3ynpTarel HMCCIEOBaHUA TEXHUYECKOMW TMOJATOTOBICHHOCTH UIPOKOB
CBUJETEIBCTBYIOT O HEYJIOBJIECTBOPUTEIBHOM YPOBHE TOYHOCTH BBIIIOJHECHUS
OCHOBHOTI'O 3JIEMEHTA — BEPXHEU Nepeaun Ms4a Ui Hanajaroumero yaapa. Huskue
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pe3ysbTaThl TOKAa3aJIM WIPOKH, BBICTYIAIOIIME B amIulya JOUTPOBIIMKA |
IEHTpaJbHbIH  Onmokupyromuii. Wrpokn »>TUX aMiulya IO TOKa3aTelsMm
TECTUPOBAHMS HE CIIPABJISIIOTCS C BBITIOJHEHUEM MEPEAay Ha pacCTOSIHUE 6 METPOB
W TepeJadyd B IpbDKKE. Buawmo, 53TO 3aBUCUT OT YpPOBHSA Pa3BUTHUS
MICUXOJIOTUYECKUX KAa4eCTB.

[IpoBeneHHOE wucclenoBaHue UrpokoB KomaHabl «AJIIIN»  BbIsABUIO
HEJIOCTATOYHBI YPOBEHb TEXHUYECKOW W TCHUXOJOTMYECKOM MOATOTOBJICHHOCTH
WUIPOKOB JUISI BEICHUs YCICIIHOW COPEBHOBATENBHOM JEIATENBHOCTH. ['pymnmna
BOJICHOOIMCTOK TMOKa3ajla HU3KUE PEe3yJbTaThl MO TEXHUYECKOW I0J] TOTOBKE
(BBIMIOJIHEHUIO TEpE/Iauy MsiYa B MUIIEHb) U MCUXOJIOTUYECKON MOITOTOBICHHOCTH
(olleHKa BpeMEHH, peaKius Ha JABKYIIUNCA 00beKT). [10o0KuTEIbHbIE 3HAUCHUS
ObUTM 3a(UKCUPOBAHBI MO TECTaM HAa BOCHPOU3BEJICHUE MBIIICYHOIO YCUIIUSA U
noMexoycrounBocT. I[lpeamonaraercsi, 4YTO TOBBIIIEHUE YPOBHS pPa3BUTHS
MICUXOJIOTUYECKHUX Ka4eCTB OYJIET CITIOCOOCTBOBATH PEUICHUIO MPOOIEMbI TOUHOCTH
BBITIOJTHEHHUS TIepe JIaun Msda JJId Hamajaromiero yjaapa. Pabora Haj nmpaBuibHBIM
BBITIOJTHEHUEM TEXHUUYECKOTO MpUEeMa — BTOPOU Mepeaadn mMsiya JUisl HarmaIarouero
yaapa MOXET 3HAYUTEIbHO TOBIMATH HA YCIEIIHOCTh COPEBHOBATEIBLHOM
JESATETLHOCTH BOJECHOOIUCTOK.

UT0oO0BI c1TOCOOCTBOBATH MOBBIIIEHUIO PE3YJIbTATUBHOCTH TIEpPEeIaun Msida st
aTaKyIIIero yaapa HamMu ObUI0 pa3pabOTaHO KOMIUIEKC YOPaXHEHUUH ¢
MCIIOJIb30BaHUEM TPEHAXKEPHBIX cpecTB. [Ipu pazpaboTke KoMILIEKca yIpaKHEHUH
HCTOJIB30BaJICS CONPSKEHHBIN METO/T TPEHUPOBKH, MTO3BOJISIFOIIU N
COBEPIICHCTBOBATh HE TOJILKO TEXHUKY BBITIOJHEHHUSI MpHUeMa, HO U pPa3BUBATH
JIBUTATEJIbHBIC U TICUXOJIOTUYECKUE KaueCTBa, TAKUE KaK: PeaKIus Ha JBUKYITUNCS
OOBEKT, YYBCTBO BPEMEHM, UYBCTBO MBIIIEYHOTO Yycuius. lcnomas3yembie
TpEHaKEepPHBIE CPENICTBA: KOJbIIO, Oapbephbl, KOOPAWHAIIMOHHAS JiecTHUIIA. Hike B
KaueCcTBE MpUMepa MPUBOJUTCA OJUH U3 KOMILUIEKCOB YIIPAKHEHUM.

Komnnexc ynpasicnenuti, HanpasieHHbX HA COBEPUIEHCMBOBAHUE NMOYHOCHU
nepeoay Maya ceepxy 08yMs PyKamu ¢ UCNOIb308AHUEM MPEHANCEPHBIX CPeOCmE
(cxametixu, 6bapvepwvl, KOIbYO).

1. Vl.m.: urpoku HaxoasTCs B MEpBOM 30HE, Oapbephl pacrojararoTcs Ha
O0KOBO#l NMHUM, paccTosiHue Mexay Oaprepamu — 30-40 cMm, urpoku obberaror
Oapbephl, MOCJIE 3TOrO BBINOJIHSAIOT MEpefady W3 30HbBI JIBa B 30HY YETHIPE C
noaOpackiBaHus Msiya TpeHepoM. Llenb ynpaxkHeHHs] — MONacTh B KOJbIIO.

2. W.n.: Wrpoku HaxoAsTcs B 30HE JBa, Oapbepbl pPACCTaBIAIOTCS B
TPEXMETPOBOI 30HE, MOCIE BHIIMOIHEHHS MPBIKKOB Ha ABYX HOTax yepes 3 6apbepa
pa3HOM BBICOTHI C MOJIOpACHIBAHMEM Msiya TpeHepoM mepenada B 30HYy 4. Llenb
YIPAKHEHHS — IONACTh B KOJIBLIO.
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3. W.o.: urpoku HaxoAsTcs B MEepBOM 30HE, Oaphephbl pacloararoTcs Ha
OOKOBOW JMHHUM, paccTosiHue Mexnay Oapbepamu — 30-40 cM, BBIMOJHSAIOTCS
nepeMenIieH s MPUCTaBHBIMU IIaraMu MeX a1y OapbepaMu. BoinonHseTcs nepenaya
Ms4ya U3 30HBI JBa B 30HY 4 mocie moaOpaceiBaHusi Msiya TpeHepowm. llenb
YIPa)KHEHUSI — TIONACTh B KOJIBIIO.

4. Vl.1.: UTpOKM HAaxXOJATCs B 30HE J[BA, IO CUTHATY TPEHEPa UTPOK BHITIOJIHSIET
KYBBIPOK BIIEpPE]T - IPBIKOK uepe3 Oapbep - ppIBOK K M9y HAOPOCAHHOMY TPEHEPOM
Ha 3X METPOBYIO JIMHHIO, BBITIOTHACTCS TIepeiada B KOJIBIIO, HAXO/ISIIIHECS B 30HE
yeThipe. Llenb ynpakHeHUS — MOnacTh B KOJBIIO.

5. WL.I.: cTOsA y CeTKH B 30HE 1B — UMUTAITUS OJIOKUPOBAHKS — UMUTAITUS YXO/1a
B 3aIITUTY B 30HY OJWH — BBITOJTHCHUS MMaICHAS — IMMPHDKOK Yepe3 Oaphep — rmepeaada
Ms4da B 30HY YETHIpE C MOAOpachiBaHWs Msda TpeHepowm. llems ympaxHeHUs —
MONACTh B KOJIBIIO.

6. M.i.: cTos B 3amuTe B MEPBOM 30HE — BBHIMIOJIHEHUE TIpUEMa Ms4a ¢ ynapa
TpeHepa — Mo00p Msiua ¢ MaJICHUEM BIIEBO — YCKOPEHUE K CETKE - epe/iadya u3 30Hbl
TPH B 30HY YETHIPE C MO0pachIBaHUs Msida TpeHepoM. Llens ynpakHeHus — monacTb
B KOJIBIIO.

7. N.m.: cTos B 3alMTe B MEPBOM 30HE — MPHEM Ha MAJAIOIIEro yaapa ot
TpeHepa — ob0eranue O0apbepa, HaXOIAIIErocs Ha PacCTOSHUU 3-4 MeTpa OT 30HbI
OJIMH — TIepeiava Msda B YSTBEPTYIO 30HY C MO0pAaChIBaHUS Mstda TpeHepoM. Llenb
YIPaKHEHUS — TIOTTACTh B KOJIBIIO.

8. N.m.: CTOs Ha NMLEBOW JMHUU B NEPBOM 30HE — BBINIOJIHUTH 2 KyBBIpKa
BIIEpE]] — YCKOPEHHUE K CETKE, MPBIKKA OOKOM Ha JIBYX HOTaX 4epe3 CKaMehKy —
nepeaada B 30Hy YEThIPE ¢ MOA0pachIBaHUs Mssda TpeHepoM. Llens ympakHeHus —
MOMNACTh B KOJIBIIO.

KowMmreke ynpaxHeHUH NPUMEHSJICS BECh IMEPUOa TOJTOTOBKH KOMAaHJIbI
ce3oHa 2024-2025 rr. ¥ BBIIOJHSIICS YacTSAMH MO MEPE YCBOCHUSI YIPaXKHEHUS U
OBLITM BKJIFOUEHBI B PA3JIMYHBIE ATAMbI TOATOTOBKHA KOMAaH/IbI.

HccnenoBanne nmpoBoauiaoch Ha 0ase komaHabl «AJIII», BeicTymarormieit B
Briciieit nure Yemnuonara pecnyOnuku Y30€KHCTaH 1O BOJIeHOOIy cpeau
KEHCKMX KoMaHJ. B skcnepumeHTe NpuHAIM y4yactue 12 BOJICHOOIHUCTOK,
COCTaBHUBIIUX IKCIIEPUMEHTAIBHYIO TPYIITY, 5 UTPOKOB BXOHJIM B CITUCKU COOPHOM
koMaHbl. KoHTponbHOU rpymnmoil BeicTynana koManaa «byx/[Y» (r. byxapa),
BbIcTynarwomass B Beicmeit snure Yemnuonara pecnyOnuku Y30€KHUCTaH 0
BOJICHOOTY cpeau >KCHCKMX KOMaHJ, 6 HWIPOKOB KOMAaHIbl BXOJWJIM B CITHCKH
coopHot Y30ekuctaHa. Pesynbrathl koMaHnbl «byxJIV» ObUM B3ATHI IS
CpaBHEHMS COPEBHOBATEIILHON JIEATEIBHOCTH 00enx KoMaH 1 (Tabuna 3).
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Tabauua 3
Pe3yabTaThl BHeIpeHHs Pa3padoTAHHOI METOAMKH VISl PA3BUTHS NMCUX0JIOTMYECKUX
KA4eCTB U TeXHUYeCKOH MOATOTOBJIEHHOCTH

HUrpo | Tect | Peakuusi Ha | Bocnpoussene | Ounenka ywyBcrBa | Ilomexoycrpoiiu

K Ne oann | ABMKYIIMiCS HHE Bpemenn, 10 C HBOCTD, 0ail

00bEeKT, MBIIIEYHOI0
paouan yeuaus, 20 ke

1 54 9,7 | Hmskuiét | 22 | Beicokuii | 12,4 | mepeonenka | 54 B/cpen.
85 8,5 | Hu3Kkui 21 | Beicokmii | 10,5 | mepeonenka 58 BBICOKUH
2 50 12 | wwskmii | 17 | vmskumit | 14 | mepeomenka | 45 cpenHuil
79 10 | Hwuskui 19 | Beicokmit | 12,3 | mepeonenka | 49 BBICOKUH
3 42 7,9 | cpenamii | 21 | Beicokmii | 9,5 | mepeonenka | 40 cpenHuit
68 6,5 | cpemamii | 20 | Beicokmit | 11 | mepeomnenka | 45 CpeIHUIA

4 58 13 | Huskui 22 | Beicokmii | 11,9 | mepeonenka 50 B/cpen.
71 10 | Huskuit 24 | Beicokuii | 11 | mepeoreHka 54 BBICOKHH
5 45 10 | Huskui 25 | cpennmii | 12 | mepeomenka | 40 CpeIHUIA
63 9 | mm3kuit | 22 | cpennmii | 10,5 | mepeonenka | 45 | BbICOKWMIA

6 33 9,5 | Huskui 18 | Hm3kmii | 7,3 | mepeoneHka | 46 B/cpen.
66 7,8 | HU3KHNA 20 | Beicokmuii | 8,5 | mepeornenka | 48 BBICOKHH

7 39 14 | uHuskui 21 | Beicokmii | 10,9 | mepeonienka | 49 B/cpen.
67 9 HU3KAHI 20 | Beicokmii | 11 | mepeorneHka 50 BBICOKUU

8 48 11 | wwmskmii | 24 | cpemumii | 11,7 | mepeorenka | 51 B/cpen.
77 8,5 | Huskui 21 | Beicokmii | 11 | mepeorneHka 53 BBICOKUU
9 o1 8,3 | mm3kmii | 22 | Beicokmii | 8,7 | mepeonenka | 39 cpenHuit
79 6,9 | HU3KUH 22 | Boicokuii | 9,0 | mepeorienka | 43 CpeIHUIA
10 43 10 | wwmskmii | 21 | BeIcokmil | 7,6 | mepeomenka | 43 cpenHuit
74 8,2 | Hu3KHI 20 | Beicokmii | 8,5 | mepeorenka | 45 BBICOKHI

Ilpumeuanue: Imecm na MOYHOCMb BbINOJHEHUA nepeday 6 MUUleHb, MAKCUMATbHOE
KOIUYeCmeo HAOpanHbIX 6a108 6 mecme modxcem cocmasiams 120 6annos.

2 eepxuuli ps0 CMpPOKU- noxkazamenu 8 Hauane IKCNepUMeHma, HUNCHUU DO CMPOKU-
nokasamenu nocie 9KCnepumerma.

AHaM3 pe3yabTaToOB >JKCIEpUMEHTanbHOM rpynmbl — «AIIN» moxasan
MOBBIIICHUE YPOBHS pa3BUTUA IICHUXOJOIMUYECKUX KadeCcTB M TEXHUYECKOU
MOJATOTOBJIICHHOCTH  CHOPTCMEHOK.  [loBbIcHIiach  TOYHOCTb  BBINOJIHEHUS
TEXHUYECKOT0 MpHeMa — BEpXHEW mepeaauyd Ha Hamajgarounmi yaap. [lokaszarenu
TECTa Ha PEaKUUIO Ha JABWKYUIUHCSA OOBEKT B IpyIIe He U3MEHUIIUCh, BO3MOXKHO,
9TO OOYCJIOBJIEHO CBOMCTBAMH HEPBHOMW CHCTEMBI CITIOPTCMEHOK. JlaHHBIE TecTa Ha
BOCIPOM3BEICHUE MBIIICYHBIX YCHUJIMM OCTAUCh Ha CTAOMIIBHO BBICOKOM YpPOBHE,
OOJBIIMHCTBO HWIPOKOB KOMAaH[bl YJIYULIMJIA CBOM IIOKAa3aTelIH, KOTOPHIE [0
DKCIIEpUMEHTA UMENH HEBBICOKUI YPOBEHb. YpoBeHb pa3BUTHSA
NIOMEXOYCTOWYMBOCTH M BOCHPOM3BEACHHS MBIIIEYHOIO YCHUJIUS IOBBICHIICS.
[TonoxuTenbHBIA TPUPOCT OBLT BBI SBJIEH B BHINOJHEHUHM T€CTAa HA TEXHUYECKYIO
MOJATOTOBJIEHHOCTh: KOJIMYECTBO OAJJIOB B TECTE 3HAYUTENHHO YBEIUUYHIIOCH.
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MO0>KHO 0’KHJIaTh, YTO TOYHOCTH BBIIIOJHEHUS NIEpeiad Ms4ya Ha HallaJaroui yaap
B COPEBHOBATEJIBHOM JI€ATEIBHOCTH Y BOJIEHOOIMCTOK MMOBBICUTCH.

[Tocne mpoBeneHus 3KCHEpUMEHTa ObUI MPOBEJAEH CPaBHUTENIBHBIN aHaIN3
COpPEBHOBATEJIBHOM AEATEIBHOCTH KOHTPOIBHOM M SKCIIEPUMEHTAIIBHOM Irpyil. [{is
aHanu3a B34Tbl 10 urp yemnuoHara Y30ekHucCTaHa, BBIIEIEHO 00Ilee KOJIMYECTBO
BTOPBIX IIepead Ha HAMAIAoIMMK y1ap. belin n3ydeHsl IOKa3aTesu, BIUSOIIME Ha
KOHEYHBIN pe3yJIbTaT COPEBHOBATEIILHOM JIEATEIbHOCTH: KOJIMYECTBO Iepeaay 0e3
BBINIOJIHEHUS aTaku (Ms4 IOCJE MepeJadyd MEepEeBOJWICS HAa CTOPOHY CONEPHHKA
JPYrUM  TEXHUYECKHMM [PUEMOM) W  TEXHMYECKHE OIIMOKH, KOTOpPBIE
(bUKCHPOBATUCH CYIbSIMU BO BpeMsl MaT4yeld U IO BU3YAIbHOMY HAOIIOACHUIO
TPYIIONA TPEHEPOB IKCIIEPTOB.

N3 oOmero koiauvecTBa yAapOB Mbl BBIOpAM KOJIMYECTBO IOKa3aTesew,
OTpULATEIBHO  BIMSIOMIMX  HAa  pPE3yJbTaTUBHOCTh  COPEBHOBATEIBHOM
JEATEIbHOCTH. DBBUIM BBISBIICHBI CpPEIHHUE 3HAYECHMS Iepefad, IOocie KOTOPBIX
HEBO3MOYKHO BBIIIOJIHUTH HAMAIAOIINN yiap. B Hadane 3xkcriepumMenTa KOJIMYeCTBO
TaKMUX Iepeay, BBIOIHEHHBIX KoMaH10i «A{I1», coctasnsuio 3,8 pasa 3a urpy,
koMmanaa byxapel ommbanacs 3,6 paza. B 000oux ciaydasx 3TO BBICOKHE MOKa3aTeNN
OLIMOOYHOCTH BBINOJIHAEMBIX AEUCTBUN JJIS1 UTPOKOB, BBICTYyHAOIIMX B Briciieil
mure. Ilocime MOBTOPHOrO TECTUPOBAHMS B KOHIIE SKCIIEPUMEHTa B KOMAHJE
«AJIITN» yMeHbIIWIINCH AT MOKA3aTeNd Ha | M UX 3HAYEHUs COCTaBUIM 2,8 pa3 B
cpennem 3a urpy. Komanma byx/lY yBennmuuna nokazarenu a0 3,9 pas 3a urpy.
PesynbraTsl COPEBHOBATEIIBHOU JEATEIIBHOCTH BOJIEHOOIMCTOK
HKCIIEPUMEHTAJILHON M KOHTPOJBHOM TpYINN B Hadalle U KOHIE SKCIEPUMEHTA
CBUJIETEIBCTBYIOT O MOBBILIEHUU PE3YJIbTATOB B HKCIEPUMEHTAIBHOM TpyIine

(Tabnuia 4).
Tabnuua 4
Pe3yabTaThl COpeBHOBATEIbHOM AeSITEILHOCTH BOJICH00JIMCTOK IKCIIEPUMEHTAIBLHON U
KOHTPOJIbHOI TPYIN /10 ¥ MocJje dKcnepuMenTa (N’ =nl + n2 -2= 22)

IToka3aTesnun nepenau Hauano KoHnen 3xcnepuMenTa P
U yI1apoB IKCIEPUMEHTA
X SX X SX
JKcnepumenTaiabHuas rpynna (AJITN)
Obmee xomiecTso | 441 g 22,71 115,3 34,06 <0,05
yJ1apoB
[lepenaun Ge3 aTaku 3,8 1,93 2,4 1,31 <0,05
TexHudeckre onmoOKu 2,5 1,77 1,8 1,31 <0,05
Konrpoasnas rpynna (byx1Y)
Obmiee KommMIeCTBO 111 31,2 125,8 28,61 <0,05
yJIapoB
[lepenaun Ge3 aTaku 3,6 1,42 3,9 1,37 >0,05
TexHudeckre onmoOKu 2,2 1,13 2,3 1,41 >0,05
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B DOpoLIECHTHOM COOTHOLIEHWM ITOKA3aTENN SKCIEPUMEHTAIBHOW TPYIIIbI
yMeHbIIUIUCH ¢ 3,7% B Havane skcrnepuMeHnta 10 2,8% B konie. Ilokazarenu
«byx/IY» octaiiich NpakTUUECKH HA TOM ke ypoBHE 3,2% B Havaiie u 3,1% B koH1IE
TecTUpoBaHUs.  TeXHHMYEeCKHWE  OIMMOKM  IKCIEPUMEHTAIBHOM  TPYIIHI,
3a(UKCUpPOBAaHHBIE B HaYasle SKCIIEPUMEHTA, COCTABIISIN B CpeIHEM 2,5 pa3 3a urpy
(2,4%), mocne mpoBeACHUS SKCIEPUMEHTa 3HA4YeHHE yMEeHbIIWwIoch Ao 1,8 pas
(1,6%). B kOHTpOIBHOM TPYIIIIE IIEPBOE TECTUPOBAHUE JI0 PKCIIEPUMEHTA IT0KA3aJIo,
YTO B CpeaHeM 3a Wrpy Komanma ommobanack 2,2 pasza (1,98%), moBTopHOE
TECTUPOBAHUE TMOCIEC HKCHEPUMEHTa I0Ka3ajo HEOOIbIIOE H3MEHEHHE 3THUX
3HaueHuu 2,3 paza (1,8%).

CpaBHUTEIBHBIE pe3yabTaThl COPEBHOBATEJILHOM NEATEeIbHOCTH
BOJICHOOJIMCTOK KCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJIbHOM Tpynn CBUAETEILCTBYIOT O
0oJiee BBICOKUX pe3yJibTaTax SKCIEPUMEHTabHOW Tpynmbl (Tadnuua S5). Ilocne
NPOBENICHUsS]  ODKCIEpUMEHTa  ObUT  CHENlaH  CPaBHUTENbHBIA  aHaIU3
COpPEBHOBATENILHOM JEATEILHOCTH KOHTPOIBHOM U SKCTIEpUMEHTaIbHOM rpynn. O6e
Ipynibl BHICTyNaIM B BbIcHIed jure Yemmnuonara Y30ekuctaHa Mo BOJICHOOITY
Cpeau KEHCKUX KoMaHA. B koHTponbHOU rpynie komanabsl «byxJlY» nokasarenu
nepeiay, BRIMOJHEHHBIX 0€3 aTaky IMpH HayalbHOM TECTUPOBAHUU B MPOIEHTHOM
COOTHOIIEHUH, cocTaBisuid 3,2% OT cpeaHero 3HadyeHus Bcex mnepenad. Ilocre
MOBTOPHOTO TECTUPOBAHUS MTOKA3aTENIN MPAKTUYECKU HE U3MEHUIIUCh U COCTaBUIIN
3,1%. TexHuyeckrne OMMOKMA COXPAHWIMCh Ha MPEXKHEM YpPOBHE MPHU MEPBOM

TecTupoBanuu — 1,98% u mpu moBTopHOM TectupoBanuu — 1,8%.
Tabnuua 5
Pe3yabTaThl COpeBHOBATEIBHOM AeATEILHOCTH IKCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJIbHOMN
rpynin B Ha4YaJie ¥ KOHIle IKCIIEePUMEHTAa

ITokaszaTenu Dransl SKCIIEpUMEHTa “AIIT” | “ByxyY” P
O6mee xoymmyecTBO yaapo | Hagano skcniepumenTa 100,9 111 <0,05
Konen skcnepumenTa 115,3 125,8 <0,05
[lepenaun 6e3 aTaku Hayano skcnepumMenTa 3,8 3,6 >0,05
Komnerr axcnepumMenTa 2,8 3,9 <0,05
Texunueckue oIMOKU Hayano skcnepumMenTa 2,5 2,2 >0,05
Komnerr axcneprmMenTa 1,8 2,3 <0,05

B oskcnepumenTtansHOM rpynmne koMaHabl «A/[IIM» BbIsIBIEH nOpUpOCT
pe3yibTaTOB MOCIE MPUMEHEHHUS 3KCIEepUMEHTanbHOM MeTtoauku. KoamuecTBo
nepeaay, IOocie KOTOPbIX HEBO3MOXHO BBINOJIHEHHWE HAaMaJarouiero yjaapa,
YMEHBIIWIOCh: HaYaJIbHBIE MOKA3aTEIN COCTABIBUIA B CpeAaHEM 3,8 pa3 3a urpy
(3,7%), nocne nmpoBeieHNsI TOBTOPHOTO TECTUPOBAHUS 3a(PUKCUPOBAHBI U3MEHEHUS
noKasaresield, KOJMYECTBO mepenad Oe3 COBEpIICHHMS] aTaKl YMEHBUIWIOCHh U
coctaBuio 2,8 (2,4%) B cpenHeM 3a urpy. Mo>kHO OTMETUTh OBBILLIEHUE TOYHOCTH
BBINIOJIHEHU Tlepeaad msya. [lepenaun, npu BBIIOJIHEHUH KOTOPBIX CYABSIMU BO
BpeMsi UTPbl (PUKCUPOBAIIUCH OLIMOKH, B HaYaJIe SKCIIEPUMEHTA COCTABIISLIIH
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BBICOKHUH MPOIIEHT Opaka B COPEBHOBATENBHON JIEATEILHOCTH KOMaH bl 2,5 (2,4%)
B cpeaHeM 3a urpy. Ilocie paboThl ¢ KOMaHAON MO SKCIIEPUMEHTAILHON METOIUKE
IPOIICHT OpaKka YMEHBIIWICS B CpeHEM 3a urpy ¢ 2,5 (2,4%) no 1,8 (1,6%).

BoiBoabl: AHanu3 OCOOCGHHOCTEH BBIMOJHEHUS BTOPBIX IepeAad Ha
HamnaJaolui yaap Boiei00IMCTKaMU B COPEBHOBATEIBLHOM AESTEIHLHOCTH TTOKA3all
cienytouiee. [Tokazarens nepegady ¢ TEXHUYECKUMHU OIMUOKaMu cocTaBuid 2,4% OT
o0mero KoJu4yecTBa Tmepenad wMsda 3a wurpy. llepemaum, mocie KOTOPBIX
HEBO3MOKHO COBEPUINTH aTaKyIOUIUE IEUCTBUS, CO CTaBUIM 3,7% OT Bcex nepenay
Ms4a Ha yZap B COPEBHOBATEIBHOU AEATENBHOCTU. B cymme pe3ynbpTaT nepenayu
Ms4Ya Ha Hamajawommil ygap coctaBwi 6,1% OT Bcex mepenad 3a uUrpy, U OHU
CUHMTAIOTCS OLIMOOYHBIMU JIEUCTBUSAMH, TIOCIE KOTOPHIX HEBO3MOXKHO MPOU3BECTH
3aBEPILECHUE aTaKHU.

BbIsIBIIEH HENOCTAaTOYHBIM YPOBEHb DPAa3BUTHSI MCUXOJOTHYECKUX KAayEeCTB,
BIIMSAIONIMX HA TOYHOCTH BBIMIOJIHEHUS BTOPOM IEpe/ladyd Msda Ha HaraJaroliui
yaap: peaxkius Ha JBIKYIIMICS OOBEKT, YyBCTBO MBIIICUYHBIX YCHIJIMM, OIIEHKA
BPEMEHU, IOMEX0YCTONYUBOCTD.

Pa3paboTanbl KOMIUIEKCHl YHPaXHEHUM C NPUMEHEHHEM TEXHUYECKHUX
CPEICTB, KOTOPbIE OBLIIM BHEIPEHBI B TPEHUPOBOUHBIH porecc koMan bl «AJIITN»
B 2024-2025 rr. CpaBHHUTENbHBIM aHAIN3 UCXOJHBIX M KOHEYHBIX PE3YJIHTATOB
NOKa3aJl MPUPOCT Pe3yJbTaTOB TEXHUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH U YPOBHS
Pa3BUTHS NICUXOJOTMYECKUX KaueCTB: IOMEXO0YCTOMYMBOCTH, UyBCTBA MBIIIIEYHOTO
YCHUIIHSL.

AHanu3 COpPEBHOBATENIBHOM JIESITEIIBHOCTH HUIPOKOB 3KCIEPUMEHTAIBHOU
TPYIIIbI TOKa3aJl YMEHbUIEHUE OMIMOOYHBIX JACUCTBUI NPH BBINOJIHEHUU NEepenay
Ha HamaJarouuil yaap Bo Bpems opunnanbHbix Matuel YemnuonaTa Y30ekucTaHa.
[Toka3zaTenu TEXHUYECKUX OITMOOK COKPATHIIUCH C 2,4% B Hayase HKCIIePUMEHTA JI0
1,9% nocne ero OKOH4YaHUS.

CpaBHUTENBHBII aHAIU3 pe3yJbTAaTOB COPEBHOBATEIBHOW JIESITEIIBHOCTU
DKCIIEPUMEHTAJIbHOM M KOHTPOJIBHOW TPyl MOKa3aJl MIPHUPOCT PpPe3yJbTaTOB
TOYHOCTH BBITIOJIHEHUSI TEXHUYECKOTrO IIpMEMa — BTOPOM Iepelayd MsAda Ha
HaNaJaolui yaap y UTPOKOB SKCIIEPUMEHTAIILHOM IPYMIIbI, YEro He HabJII01an0Ch
B KOHTPOJIbHOM Tpymie. XoTs, kKak B coctaBe koMaH bl «A/[[T1», Tak u B cocTtaBe
koMaHabl «byx/[V» wurpanu unensl cOopHoil VY30ekucrana. YTo TOBOpHUT, O
pEe3yIbTaTUBHOCTH  BHEIPEHUS  KOMIUIEKCA  YIOPaXHEHHWH B MOJATOTOBKY
BoJIeiiOomcToK KoMauabl «AJIIT». I MoXHO cMelIo cKa3aTh O ITOJIOKHUTSIHHOM
BJIMSIHUY KOMIUIEKCA YIPAXKHEHHM, TaK KaK KOMaH/1a, 3aHUMAaBIlIasi 3 MECTO B CE30HE
2023-2024 YpV3 oueHb yBepeHHO cTaia mnodeguteneMm ce3oHa 2024-2025
Yemnuonara pecnyOauku Y30eKuCTaH.
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O‘QUV-MAShG‘ULOT BOSQIChIDAGI KURAShChILARNING TAKTIK
HARAKATLARINI TAKOMILLAShTIRISh METODIKASI

Abdullayev Nurbek Iqbol o‘g‘li

Stajyor-o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
abdullayevnurbek1995@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqolada o ‘quv-mashg ‘ulot bosqichida bo ‘Igan
kurashchilarning taktik mahoratini oshirishning nazariy va amaliy asoslari tadgiq
etilgan. Tadgigotda sportchilarning individual-tipologik xususiyatlarini hisobga
olgan holda, murakkab hujum kombinatsiyalarini shakllantirish, aldov
harakatlaridan foydalanish va vaziyatli taktik mashqlarni go ‘llash metodikasi bayon
etilgan. Tajriba natijalari statistik tahlillar asosida asoslab berilgan bo ‘lib, taklif
etilayotgan innovatsion yondashuv musobaga faoliyati samaradorligini 20-25% ga
oshirish imkonini berishi isbotlangan.

Kalit so‘zlar. Kurash, o‘quv-mashg ‘ulot bosqichi, taktik harakatlar, hujum
kombinatsiyalari, antitsipatsiya, aldov harakatlari, taktik tafakkur.

Annomayuna: B oannoti HayuHot cmamve UCCle008aHbl meopemuyeckKue u
npakmudeckKkue OCHO8bl NOBbIUWEHUA mMAKnMu4YecKkoeco macmepcmed 60p1/;08,
Haxodﬂu;uxc;z HA y1{€6H0-mp€H1/lp0601{H0}Vl omane. B uccnedosanuu onucana
Memoouxa qupMMpOBCZHZ/lﬂ CJIOJICHbIX amaKyrouux KOM6MHCZ14MIZ, UCNoJIb306AHUA
O0OMAHHBIX Oelicmeull U NPUMeHeHUs CUMYAYUOHHO-MAKMUYECKUX YIPANCHEHUL C
yuenom um)ueudyaﬂbHO-munOJzoeuquKux ocobennocmel CNnopmcCcmeHOos.
P€3lebmaWIbl IKCnepumenma 000CHOBAHBL HA OCHOBE CMAMUCMUYECKO2O0 arajiu3d,
C)OKCZS’GHO, uymo npeaﬂoafceHHbzﬁ uHH06aZ/;u0HHblZZ NO0X00 NO360J5em NOEbICUMb
aghghexmusrnocms copesrosamenvHotl oesmenvrocmu Ha 20-25%.

Knrwoueesvie cnoea: bopvba, yuebHO-mpeHupo8ouHblll dman, mMakmuyecKue
Oeticmsus, amaxyrnwue KoMOUHAYUY, aumuyunayus, oOMaHHvle Oelcmausl,
maxkmu4yeckoe mMolulieHue.

Abstract: This scientific article examines the theoretical and practical
foundations of improving the tactical skills of wrestlers at the training stage. The
study describes the methodology for the formation of complex attacking
combinations, the use of deceptive movements, and the application of situational
tactical exercises, taking into account the individual-typological characteristics of
athletes. The results of the experiment are based on statistical analysis, and it has
been proven that the proposed innovative approach allows increasing the
effectiveness of competitive activity by 20-25%.

Keywords: Wrestling, training stage, tactical actions, attack combinations,
anticipation, deceptive actions, tactical thinking.

Kirish. Globallashuv davrida sport turlari, xususan, milliy kurashning xalgaro
arenaga chiqishi sportchilardan nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki yuqori
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darajadagi “intellektual kurash” - taktik mahoratni talab etmoqda. O‘quv-mashg‘ulot
bosqichi (13-15 yosh) sportchi shaxsi va mahorati shakllanishidagi eng muhim palla
hisoblanadi. Bu davrda sportchilarda texnik usullarni bajarish ko‘nikmasi
mustahkamlanib, ularni musobaganing ekstremal sharoitlarida qo‘llashning taktik
sxemalarini ishlab chigish dolzarb ahamiyat kasb etadi.

Ko‘p yillik kuzatuvlar va musobaqa faoliyati tahlili shuni ko‘rsatadiki, o‘smir
kurashchilarning mag‘lubiyatiga ko‘pincha texnik xato emas, balki taktik
fikrlashning yetishmasligi, raqibning harakatlarini oldindan ko‘ra bilmaslik
(antitsipatsiya) va vaziyatga mos taktikani tezkor tanlay olmaslik sabab bo‘lmoqda.
Shu sababli, o‘quv-mashg‘ulot bosqichida taktik harakatlarni takomillashtirishning
ilmiy asoslangan metodikasini yaratish sport pedagogikasining muhim vazifalaridan
biri hisoblanadi.

Tadqgigotning magsadi. Kurashchilarning o‘quv mashg‘ulot bosqichida taktik
harakatlarni takomillashtirish metodikasi orgali musobaga faoliyati samaradorligini
oshirish.

Tadqiqot vazifalari. Kurashchilarning individual, texnik xususiyatlarini
hisobga olgan holda mos taktik yondashuvlarni ishlab chigish.

Taktik harakatlarni mashg‘ulot va musobaqa sharoitida qo‘llash ko‘nikmalarini
bosgichma bosgich rivojlantirish.

Raqgib harakatlarini oldindan tahlil gilish, bellashuv davomida tezkor garor
gabul gilish va mos taktika tanlash gobiliyatini shakllantirish.

O‘quv mashg‘ulot bosqichida kurashchilarning bellashuvlarda ko‘pincha oddiy
hujum harakatlari emas, balki murakkab hujum harakatlari muvaffagiyat keltiradi.
O‘tkazgan tadqiqotlar natijasida shu narsa aniqlanganki, usul tuzilmasidan darhol
boshlanadigan to‘g‘ridan-to‘g‘ri hujum kamdan-kam maqgsadga erishadi. Odatda,
qulay dinamik vaziyatni tayyorlash uslubi hamda hujum usuli tuzilmasi yaxlit
harakatga, ya’ni harakat ansambliga qo‘shilib ketadigan hujum harakatlari
muvaffaqiyat keltiradi.

Tadqgigot usullari. Tadgiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarning tahlili,
pedagogik kuzatuvlar, anketa so‘rovnomasi, pedagogik testlash, pedagogik tajriba
hamda tadgiqot natijalarini matematik-statistik tahlil qgilish kabi usullardan
foydalanilgan.

1-jadval.
O‘quv mashg‘ulot bosqichidagi kurashchilarni taktik harakatlarni takomillashtirishga
doir dastur
Ne Tayyorlov Qo‘llash shakli Kutilayotgan natija Baholash mezoni
elementi

1. Ragqibni tahlil | Video tahlil, nazariy Ragibning kuchli va Tahlil asosida

qgilish mashg‘ulot zaif tomonlarini aniglay | to‘g‘ri qaror gabul
olish gila olishi
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2. Taktik Vaziyatli Tezkor garor gabul Qaror gabul qgilish
topshiriglarni mashg‘ulotlar qilish ko‘nikmasining | Vva reaksiya tezligi
bajarish shakllanish
3. Aldov Juftlikda mashqlar, Raqibni chalg‘itish Aldov
harakatlarini bellashuvlar orqali ustunlikni qo‘lga samaradorligi
mashq qilish Kiritish (bellashuv qo‘llash
foizi)
4, Taktik Nazorat Taktik fikrlash Nazariy testlar,
bilimlarni musobagalar, asoslarini o‘zlashtirish savol javob
oshirish bellashuvlar tahlillari
5. Bellashuv Video yozuvlar O‘z xatolarini anglash Takroriy
tahlili asosida muhokama va tuzatish bellashuvda xatolar
sonining kamayishi

Tadgigot natijalari va muhokamasi. Taktik tayyorgarlik usullari
guruhlarining tasnifiga muvofiq quyidagi harakatlar chuqurlashtirilgan ixtisoslashuv
bosgichdagi kurashda musobaga oldi tayyogarlik rejasiga Kiritib borildi:

- birinchi usul, u orqali hujum qiluvchi o‘ziga zarur bo‘lgan raqibning himoya
reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum harakatini (usulni) amalga oshirishga
yordam beradi. Masalan, hujum qiluvchi yelkasidan oshirib tashlashni amalga
oshiradi, raqib, himoyalanib gavdasini to‘g‘irlaydi, bu bilan qo‘Ini va shunga mos
bo‘lgan oyoqni ichkaridan ushlab olib zarba bilan ag‘darishni amalga oshirishga
yordam beradi;

- ikkinchi usul ragibning faol reaksiyasiga erishish maqgsadida amalga
oshiriladi, ya’ni: raqib qarshi usul qo‘llaydi, undan so‘ng hujum qiluvchi ikkinchi
usulni amalga oshiradi. Masalan, hujum giluvchi oyoqni ushlab olib ag‘darish, raqib
uzoqdagi sondan teskari ushlab olib ag‘darishni amalga oshiradi. Hujum qiluvchi
vaziyatdan foydalanib, qo‘ldan ushlab oladi va yelkadan oshirib tashlashni bajaradi.

Taktik tayyorgarlik jarayonida sportchi fagat mashq bilan cheklanmasligi, balki
nazariy bilimlarni ham egallashi zarur. Raqibni kuzatish, u haqgda ma’lumot yig‘ish,
o‘tgan bellashuvlarini tahlil qilish, taktik ustunlikni beradi. Har bir bellashuvdan
so‘ng tahlil o‘tkazilishi va xatolar ustida ishlanishi kerak. Shuningdek, sportchining
psixologik holati ham taktika samaradorligiga katta ta’sir ko‘rsatadi. Raqibni aldov
harakatlari bilan chalg‘itish, vaziyatdan unumli foydalanish bularning barchasi
taktik mahoratga kiradi. Taktik tayyorgarlik jarayonida sportchi fagat mashq bilan
cheklanmasligi, balki nazariy bilimlarni ham egallashi zarur. Raqibni kuzatish, u
hagda ma’lumot yig‘ish, o‘tgan bellashuvlarini tahlil gilish taktik ustunlikni beradi.
Har bir bellashuvdan so‘ng tahlil o‘tkazilishi va xatolar ustida ishlanishi kerak.
Shuningdek, sportchining psixologik holati ham taktika samaradorligiga katta ta’sir
ko‘rsatadi. Raqibni aldov harakatlari bilan chalg‘itish, vaziyatdan unumli
foydalanish - bularning barchasi taktik mahoratga kiradi. Taktik jihatdan yetuk
sportchi bellashuv davomida ragibining kuchli va zaif tomonlarini tezda aniglab,
unga mos qarshi harakatlarni qo‘llay oladi. Bunday yondashuv sportchining o°zini
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anglash darajasini oshiradi va har qanday holatda to‘g‘ri qaror qabul gilish imkonini
beradi.

Taktik tayyorgarlik jarayonida sportchi avvalo ragibining kuchli va zaif
tomonlarini o‘rganish uchun video yozuvlar va nazariy mashg‘ulotlardan
foydalanadi. Bu jarayon bellashuvga puxta tayyorlanishga yordam beradi va to‘g‘ri
taktika ishlab chiqish imkonini yaratadi. Vaziyatli mashg‘ulotlar orqgali esa sportchi
bellashuv davomida tez va samarali qaror qabul qilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi,
bu unga aniq bellashuv sharoitida moslashishga yordam beradi. Shuningdek, aldov
harakatlarini mashq qilish juda muhim bo‘lib, juftlikdagi mashqlar va bellashuvlar
yordamida raqibni chalg‘itish usullari o‘rgatiladi. Bu taktikalar bellashuvda
ustunlikni qo‘lga kiritishga yordam beradi.

Nazariy bilimlarni oshirish uchun ma’ruzalar, suhbatlar va metodlari
qo‘llaniladi, bu esa sportchining taktikaning asoslarini chuqur tushunishiga xizmat
qiladi. O‘tgan bellashuvning video yozuvlari asosida tahlillar o‘tkazilib, xatolar
aniglanadi va ularni bartaraf etish yo‘llari ishlab chigiladi. Shuningdek, stress ostida
harakat qilish ko‘nikmalari ham rivojlantiriladi. Simulyatsion holatlar yordamida
bosim ostida psixologik bargarorlik shakllantiriladi, bu esa jangda o‘zini tutishni
yaxshilaydi. Turli uslubdagi ragiblar bilan bellashuv gilish orgali sportchi bellashuv
uslubiga moslashishni o‘rganadi, bu uning raqgiblarga qarshi samarali kurashish
imkoniyatini oshiradi. Mashqlar vaqtga bog‘lab bajarilishi fikr tezligini oshirishga
yordam beradi, bu esa bellashuvda vaqt bosimi ostida tez va to‘g‘ri qaror qabul qilish
gobiliyatini mustahkamlaydi.

Kurashda bellashuvni olib borish taktikasi asosan raqib tayyorgarligi darajasiga
bog‘liq. Bellashuv taktikasini to‘g‘ri tuzish uchun, birinchi navbatda, ragibning
ganday hujum harakatlarini qo‘llashi, qanday himoyalanishi, uning jismoniy
tayyorgarligi to‘g‘risida obyektiv ma’lumotga ega bo‘lishi g‘alabaga erishishga
ko‘proq ta’sir etadi.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqotlar natijasida kurashchilarning o‘quv mashg‘ulot
bosgichi davomida taktik harakatlarni maqgsadli rejalashtirish va tizimli
takomillashtirish musobaga faoliyati samaradorligini sezilarli darajada oshirishi
aniglandi. Tadgigot davomida ishlab chigilgan taktik tayyorgarlik dasturini
amaliyotga joriy etish natijasida quyidagi ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi:

- murakkab hujum harakatlaridan foydalanish samaradorligi 18—-22 % ga oshdi;

- aldov (chalg‘ituvchi) harakatlardan muvaffaqiyatli foydalanish ko‘rsatkichi
20-25 % ga yaxshilandi;

- bellashuv jarayonida tezkor va to‘g‘ri qaror qabul gilish gobiliyati 15-18 %
ga oshdi;

- musobaga bellashuvlarida yutuqli harakatlar soni o‘rtacha 12-16 % ga
ko‘paydi;

- ragib harakatlarini oldindan tahlil gilish va unga mos taktika tanlash
samaradorligi 17-20 % ga o°sdji;
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- takroriy bellashuvlarda taktik xatolar soni 14— 19 % ga kamaydi;

- sportchilarning umumiy musobaga natijadorligi 10-15 % ga yaxshilandi.

- Shuningdek, taktik tayyorgarlik jarayonida nazariy bilimlar, video tahlil va
psixologik barqarorlikka yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar qo‘llanilishi sportchilarning
funksional imkoniyatlarini 15 % gacha oshirishga xizmat qildi.

Amaliy tavsiyalar. Olib borilgan 10 oylik tadgiqotlar asosida quyidagi
xulosalarga kelindi:

O‘quv-mashg‘ulot bosqichidagi kurashchilar uchun taktik tayyorgarlik
jarayoni nafaqat jismoniy, balki kuchli psixologik va intellektual mashg‘ulotlar
majmuasini talab etadi.

Aldov harakatlari va murakkab hujum kombinatsiyalarini tizimli qo‘llash
musobaqgadagi “samarali harakatlar” sonini 25% ga oshirish imkonini beradi.

Videotahlil va situatsion topshiriglar sportchining musobaga oldidagi
hayajonini kamaytirib, o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi.

Murabbiylar mashg‘ulotning “Asosiy qismi’ga kamida 20 dagiqgalik “Psixo-
taktik blok” kiritishlari lozim.

O‘smir kurashchilar bilan “Taktik xarita” (Rang-barang ragiblarga garshi
kurash rejasi) tuzish magsadga muvofig.
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Annotaciya: Jas futbolshilarda tezlik sapasin rawajlandiriw olardin ultwma
osiwi ham sporttagl tabisi ulken ahmiyetke iye. Bul maqgalada jas futbolshilardin
tezligin arttiriw ushin gollaniliwi mumkin bolgan har qiyli usillardr uyreniwge
qaratilgan.

Tayanish sozler: Jas futbolshilar, tezlik, shaqqanlyq, fizikalig tayarlg,
texnikaliq tayarlq, psixologiyaliq tayarliq, hareketleniw reakciyasi ham tezlik
qabiletlerin rawajlandiriw.

Annomayusn: Pazsumue ckopocmu y 10HbIX pymoOoaucmos umeem peuiaroujee
3HayeHue 0 UX obujeco pocma u ycnexa 6 smom sude cnopma. llenv oannotl
Cmamvu — paccmompems pasiuyHvle Memoobl, KOMOPble MOICHO UCHOIb308ANMb
0J151 NOBBIUUEHUSL CKOPOCTU Y IOHBIX (DYyMOOIUCTO8.

Kntouesvie cnosa: Monoovie ucpoku, cKopocmos, J108KOCMb, Quauueckas
Nn0020MOBKA, MeXHU1ecKas n0020mosKa, NCUXo102u4ecKds N0020MoBKa, pa3eumue
08U2amMeNbHOU peakyuu U CKOPOCMHbBIX HABLIKOG.

Abstract: Developing speed in young football players is crucial for their
overall growth and success in this sport. The purpose of this article is to examine
various methods that can be used to improve speed in young football players.

Keywords: Young players, speed, agility, physical training, technical training,
psychological training, development of motor reaction and speed skills.

Kirisiw. Songi jillar1 futboldagi jetiskenlik har tarli fizikaliq, texnikaliq, taktik
ham psixologiyaliq faktorlarga kushli baylanisli ekenligi korsetip berildi. Biraq bir
qatar ilimpazlardin atap oOtiwinshe, basekige shidamli boliw ushin tezlikti,
shaqganligti, kishti aerob ham anaerob (hatte maksimal) gabiletler menen birgelikte
rawajlandiriw, futbol kareras1 ushin ahmiyetli esaplanadi.

Futbol shinigiwlarinda futbolshinin taktikaliq waziypalardi orinlaw jagdayina
goyilatugin individual talaplardi esapqa aliw juda dhmiyetli. Bul waziypalardi
natiyjeli orinlaw ushin oyinshilardan belgili bir konlikpeler ham joqari fizikaliq
tayarliq talap etiledi. Oyinshilardin parametrlerin bahalawdagi ayirmashiliglar har
qiyli  parametrlerde tayrenilip shigildi. Uliwma basip 6tilgen araligtagi
ayirmashiliglar, sprinter araligindagi ayirmashiliqlar, izokinetikaliq bekkemlik,
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denenin morfologiyast hdm qurami, kashti bahalaw hdm VO2 max paydalaniwi
boyinsha koplegen izertlewlerde baglanganinday oyin poziciyalart menen baylanish
ekenligi korsetildi. Biraq, barliq poziciyalardagi oyinshilarga jaqgst tezlik
korsetkishleri talap etiledi.

Izertlewdin magqseti baslangish tayarliq basqishinda jas futbolshilardin tezlik
qabiletin rawajlandiriw ushin shinigiwlar kompleksi.

Izertlewdin waziypalari:

1. Daslepki rawajlanmiw basqishindagi jas futbolshilardin fizikaliq tayarligimin
jasqa baylanish 6zgeshelikleri, tezlik-ktish gabiletlerinin uliwma xarakteristikasi,
qurallart ham usillarin tyreniw.

2. Jas futbolshilardin tezlik qabiletlerin rawajlandirtw ushin shimgiwlar
kompleksin islep shigiw.

3. Jas futbolshilardin tezlik gabiletlerin rawajlandirtw bagdarin qollamiw
natiyjeliligin tekseriw.

Izertlewdin usillari. Futbolshilardin tezlik gabileti kop darejede oymshilardin
professional darejesin belgileydi. Tezlik kobinese ganday da bir individual
hareketlerin jidéa qisqa waqit ishinde orinlaw gébileti sipatinda tasiniledi.

Jas futbolshilardin tezlik gabiletleri genetik tarepten belgilengen bolip, oni
tarbiyalaw qiyin, olardin en ulken 6siw darejesi 12-14 jaslarda baqlanadi. Biraqg,
sport pedagogikasinda galiplesken pikirge garama-qarsi turde, tezlik “qasiyetleri”
absolyut tarbiyalamiwi mumkin. Tek organizm gana onin tezlik qasiyetleri
rawajlanatugin sharayatlarga qoyiliw1 kerek.

Zamanagoy tusiniklerge muwapiq, tezlik degende adamnin sirtqr qarsiliq
bolmagan jagdayda, bulshiq etlerdin quramali jumisinda orinlanatugin hareketleniw
reakciyalarina bolgan hareketleniw gabileti tusiniledi.

Bizge belgili, tezlik tuwma sapa bolip, eger tiyisli tabiyly magliwmatlar
bolmasa, qisqa araliglarga juwirtwsh1 boliw mimkin emes. Tezlikti rawajlandirnw
mumkin, ameliyat kérsetkenindey, kop jilliq sistemali shimigiwlar procesinde
futbolshi1 juda tlken mugdarda tezlik sipatin rawajlandiriwi mamkin.

Adebiyatlarda tezlik gébiletlerinin har qiyli korinisleri bar ekenligi aytip
Otiledi. Qanigeler shaqqanliqtin elementar ham kompleksli korinislerin ajiratip
korsetedi. Elementar formalarga olar reakciya tezligin, jeke hareket tezligin, hareket
tezligin (tempin) kirgizedi. Tezlikti korsetiwdin kompleksli formalarina bir puatin
hareket iskerligin orinlaw tezligi, maksimal tezlikti mamkinshiligi barinsha tezirek
iyelew ham on1 uzaq saqlaw gabileti kiredi.

Izertlew natiyjeleri. Qanigelerdin maghiwmatlarina garaganda, hareket
reakciyalarmin tezligi apiwayr ham quramali tarlerge bolinedi. Apiway
hareketleniw reakciyasit aldinnan belgili bolgan, biraq tosattan payda bolgan
signalga aldinnan belgili bolgan hareket penen juwap beriwden ibarat. Misali,
Jjuwirntw waqtinda start beriw, nishanga garap tezlikte soqqi beriw, kutilgen signal
boyinsha kokirekten toltirilgan topti ilagtiriwlar. Quramali hareketleniw reakciyalar
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hareketlenip atirgan obyektke ham tanlaw reakciyalarin bildiredi. Bunday reakciya
tarleri oyinlar ham jeke gureslerde ushirasadi. Misali, futbol, xokkeyde
darwazaman, boksshinin garsilas hareketine mundsibeti.

Tezlik hareket qabileti sipatinda salistirmali garezsiz komponentlerdin
Jiyindisinan ibarat:

1. Apiway1 hareket reakciyasinin jasirin (latent) dawiri;

2. Jeke harekettin tezligi;

3. Hareket jiyiligi (tempi).

Tezliktin payda boliwmin fiziologiyalig mexanizmi, tiykarmnan, nerv
proceslerinin tezlik 6zgeshelikleri menen baylanish bolip, orayliq nerv sistemasinin
kop funkcional gasiyeti sipatinda korinedi.

Tezliktin birneshe elementar formalar: bar:

1. Apiway1 hAm quramali hareket reakciyasimin tezligin.

2. Jeke harekettin tezligi.

3. Ulken sirtqr qarsiliq bolmaganda dene jagdaymn Ozgertiw yamasa bir
hareketten ekinshi hareketke 6tiw menen baylanisl bolgan quramali (kép buwinli)
harekettin tezligi.

4. Qozgalislar jiyiligi.

Tezlikti korsetiwdin ajiratip korsetilgen formalari salistirmali tirde bir-birinen
garezsiz bolip, uliwma fizikaliq tayarliq darejesi menen kushsiz baylanisqan.

Arnawli sprinterlik shimigiwlarga, shinigiwlardan qol-ayaq hareketlerinin duris
modellerin islep shigiwda ham bul hareket modellerin yadimizda bekkemlewde
paydalaniw mumkin. Juwirtwshilar ushin texnikaliq shimigiwlar adette ish xi1zmet
turinen paydalanip orinlanadi: jariw (marsh), sekiriw ham juwirtw. Har bir shimgiw
duris ham unemli juwinw texnikasmin tiykargi bolimlerin rawajlandinnwga jardem
beredi.

Tezlik shinigiwlari. Jumis waqtinda tek tezlikte islew ushin birneshe turli
shimigiwlardan paydalaniw mamkin. Misali: 2 x 4 x 30 (90%), yagniy; 90% kush-
gayrat penen 30 metrden 4 marteden 2 marte har bir marte 3 minut dem aliw ham
har bir marte 10 minut dem aliw. Basqa shinigiwlarda har tarlilik ushin har tarli
araliglardan paydalaniw mimkin.

Wagqiti-waqti menen juwirtw menen qosimsha 6zgerisler kirgiziw muamkin,
bunda shinigiwdi orinlaw ushin futbolshidan belgilengen araliqqa, maselen, 30 m.
ge 100% kush penen juwirtwdi, 30 m. ge 80% kush penen tusiwdi ham keyin
paseyiw ham toqtawinan aldin jane 30 m. ge 100% kush penen qaytiwdi talap etedi.
Us1 oqiw boliminin rawajlaniwi har bir basqish ushin basip otilgen araliqtin 6zgeriwi
menen baylanisli boliw1 mumkin (1-keste).

Reakciya juwiriwi tez reakciya qiliw ham galegen poziciyadan sprintke en
qisqa waqitta otiw gabiletin rawajlandiriw ham jetilistiriw ushin paydali. Har bir
adam Oz qatnasiwshilar1 tusetugin poziciyaga saykes keletugin baslangish
poziciyalardi jaratiwi mumkin.
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1-keste
Tezlikti rawajlandiriw ushin shimgiwlarga misallar
Shimgiwlar Tezlikte islenetugin shimgiwlar
100 metr 10 x 30 metr sprintler toliq tikleniw menen 3-4 X 80 metr
tezlikte toliq tikleniw menen juwiriw.
800 metr Magsetli jaris tezliginde 5 x 200 metr, 10 sekundta tikleniw

menen. 4 x 400 metr, hazirgi jars tezliginen 2-3 sekund tez,
2 minutta tikleniw menen.

1500 metr Magsetli jaris tezliginde 4 x 400 metr, 15-10 sekund ishinde
tikleniw menen har 800 metrde 5-6 sekundta 4-5 x 800 metr,
magqsetli jaris tezliginen tezirek, 6 minut tikleniw menen.
5000 metr 4 den 5 ke shekem x 800 metrge 4 sekundta magsetli jaris
tezliginen tezirek, 60 sekundta tikleniw menen; 3 x 1 km ge 6
sekundta magsetli jaris tezliginen tezirek, 2 minutta tikleniw
menen.

10 000 metr 4 den 5 ke shekem x 800 metrge 4 sekundta magsetli jaris
procesinen tezirek, 60 sekundta tikleniw menen; 3 x 1 km ge
6 sekundta magsetli jaris plannan tezirek, 2 minutta tikleniw
menen.

Marafon Magsetli jaris tezliginen km. ge 15 sekundqa tez, 1 km.
araligt1 alti marte takirarlaw ham 1 minut tikleniw menen 10
km. jaris tezliginde 3 x 3000 metr araliqt1 6 minut tikleniw
menen 10 km. jaris tezliginde.

Us1 shimigiw awirhiqtagi kurtkalar yamasa basqa qarsiliq tarleri (awirligtagi
shanalar, shinalar) jdrdeminde dawam ettiriliwi mimkin. Sirtq: tésirlerge reakciya
wagqit1 ushin shinigiwlarga misallar tomende keltirilgen (2-keste)

2-keste
Reakciya shimgiwlarina misallar
Tezlik Ahmiyetli bolgan har qanday ilaj yamasa sport turine tiyisli
Komanda Dawis yamasa ses
Hareket Belgilengen nogatga shekem 20-30 metr juwirin ham orninizdan
turin.
Tusindiriwler Belgilengen aqirg1 qarar trener boliwi1 mimkin, sportshilar tek

buyriq dawisin esitip, daslep trener qay jerde ekenligin aniglaw1
ushin bir jerden ekinshisine otedi.
Topt1 sportsh1 basqariwi kerek bolgan sport tiarleri ushin

Baslangish poziciya Topt1 basqariw menen jenil juwirtw
Komanda “Shepke”, “Onga”, “artqa” yaki “aldiga” dawisli buyriqlari.
Hareket Toptt qadagalap, komandaga qarap belgilengen araliqqa juwirin,
keyin jenil juwirtwga qaytin.
Tasindiriwler Shimigiwdi 3 yamasa 4 marte takirarlap, sportshini daslepki oringa

qaytarip, topti kelesi sportshiga dtkeriw mimkin.
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Tomenge juwiriw sprint tezligin rawajlandinnwdin ideal usili esaplanadi.
Maksimal qiyaliq 15° bolgan tobelik en maqul keledi. Toliq tezlikti arttirtw ushin
40 tan 60 metrge shekem paydalanin, keyin on1 jane 30 metr dawaminda uslap turin.
Shinigiw 3-6 marte takirarlawdin 2-3 toplaminan ibarat boliwi mumkin. Bul usildin
qiyinshilig1 sonda, gawipsiz betke iye saykes tobeni tabiw mimkin. Tezlik boyinsha
jumuslar kushli samal esken jolda - samalga gars1 juwiriwda orinlaniwi mamkin.

Juwiniw tezligin arttitw miy hdm nerv sistemasi tarepinen basqarilatugin
quramal1 process ekenin este saqlaw ahmiyetli. Juwirtwshi tezirek hareketleniwi
ushin ayaq bulshiq etleri tezirek qisqariwi kerek, biraq miy hdm nerv sistemas1 bul
tezirek hareketlerdi natiyjeli basqariwdi tyreniwi kerek.

Eger siz jil dawaminda tezlikti shimgiwdin gandayda bir formasin saqglap
tursaniz, bulshiq etleriniz hdm nerv sistemasiniz tez hareketleniw sezimin
jogaltpaydi ham miyiniz keyin ala duris basqariw formalarin gayta Uyreniwge
majbar bolmaydi.

Shimigiw haptesinde tezlik shinigiwlart dem aliw waqtinan yamasa jenil
shimigiwlardan keyin orinlamiwi kerek. Shimigiw waqtinda tezlik shimigiwlar
qizdirilgannan keyin orinlaniw1 kerek ham basqa barliq shimigiwlar tomen
intensivlikte boliw1 kerek.

Koplegen sport turleri belgili waqitta tezlikti rawajlandiriwdi talap etedi. Jolda
sprinterler 6zlerinin sprint texnikasin tezlik penen birgelikte jetilistiredi, sebebi jagsi
texnika (yagniy, biomexanikaliq jaqtan natiyjeli juwiriw formasi) tezlikti asiradi.
Tez juwiriw ushin qollanilatugin texnikani beyimlestiriw kerek boliwi mimkin;
misali, regbide qaptal qorgawshisi topt1 uslap aliwga tayarliq kériw ushin trassada
bolganinday erkin juwirtwdi galemewi mumkin. Bul jagdayda, salmaq orayinin
tomenirek boliw1 da zarar boliw1 mimkin. Biraq, natiyjeli sprint ushin islep shigiliwi
ham kerek bolganda sport zartrliklerine beyimlestiriliwi mimkin bolgan texnikaliq
model bar.

Solay etip, bugingi kunde jas futbolshilar ushin tezlikti shinigtirtw usillar1 har
qiyli shimigiwlar ham texnikalardi usinadi, bul bolsa futbolshilarda shinigiwlardin
daslepki basqishinda tezlik gabiletlerin rawajlandiriw ushin ulken imkaniyatlard
usinadi. Arnawli sprinterlik shinigiwlar shinigiwlardan qol-ayaq hareketlerinin duris
modellerin islep shigiwda ham bul hareket modellerin yadimizda bekkemlewde
paydalaniw mamkin. Juwirtwshilar ushin texnikaliq shimgiwlar ddette ish xi1zmet
turinen paydalanip orinlanadi: jariw (marsh), sekiriw ham juwirtw. Har bir shimgiw
duris ham unemli juwinw texnikasmin tiykargi bolimlerin rawajlandiniwga jardem
beredi.

Juwmag. Tezlik jas futbolshilardin fizikaliq koérsetkishlerine sezilerli tasir
korsetiwi aniqlandi. Jas futbolshilarda dem aliw ham jurek-gan tamir sistemalarin
6z ishine algan tiykarg: funkcional sistemalardin rawajlaniw1 dawam etpekte, biraq
bul sistemalarda jas dspirimlerge tan bolgan stress baqlanbadi.
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Annotatsiya: Magalada dene massast awwr salmaq kategoriyasindagi
boksshilardn fizikaliq, texnikalig ham funkcionallig tayarliqlarina tasir darejesin
esapqa algan halda otkeriletugin shinigiw procesin toparlq individuallastiriw
tivkarinda boksshilardi tayarlaw metodikasin jetilistiriw zarurligi tiykarlanip
berilgen.

Tayanish sozler: Awir salmaq kategoriyasindagi boksshilar, shinigiw procesi,
salmaq ham boy korsetkishleri, boksshilar, metodika.
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MSAACEN0B8ECO8 HA OCHOBE 2CPYNNOBOU UHOUBUOYATUZAYUU — MPEHUPOBOUHO20
npoyecca, y4umuoleaouell 8ecopocmosvie noKasameiu U CmeneHb eIuUsHUs 6ecd
mena 0OOKcepo8 Ha YpPOoBeHb (UUYECKOLU, MEXHUYeCKoUu U HYHKYUOHATbHOU
10020MOBIEHHOCTIU.

Knwueewvie cnosa: boxcepwvl msaicenou 6ecogou kame2opuu, mpeHupo8oUHblU
npoyecc, pocmo-eecosvle nokazamenu, OOKCEPsbl, Memoouxa.
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Abstract: The article attempts to justify the need to improve the methods of
training heavyweight boxers on the basis of group individualization of the training
process, taking into account weight and weight indicators and the degree of infl
uence of the body weight of boxers on the level of physical, technical and functional
fi tness.

Key words: Boxers of the heavy weight category, training process, weight
indicators, boxers, methods.

Kirisiw. Zamanagéy bokste awir salmaq kategoriyasindagi boksshilardi
tayarlaw mashqalast judd ahmiyetli bolip esaplanadi, sebebi awir salmaqli
boksshilar jenil ham orta salmaq kategoriyasindagi boksshilardin aldinda Olimpiya
oymnlari, jahan chempionatlarinda joqar1 orinlardi iyelewinde koplep quyimnshiliglar
payda boladi. Sol sebepli malim darejede olar menen alip barilatugin shinigiwlarda
gollanilatugin metodikanin tolig1 menen jetilisken emesligi ayqin korinedi. Boksta
awi1r salmaqtag1 boksshilardin sport sheberligi darejesin arttiriwga jardem beretugin
natiyjeli jollard izlep tabiw en tiykarg1 mashqalalardan esaplanada.

Awir  salmaq  kategoriyasindagi  boksshilardi  tayarlawdin  ayirim
6zgesheliklerine tiyisli magliwmatlar sonshelli az, olar tiykarinda shinigiwlardin
natiyjeli metodikasin islep shigiwdin imkaniyati joq. Hazirge shekem awir salmaq
kategoriyasindagi boksshilardin shinigiw procesin rejelestiriw ham otkeriw barliq
salmaq kategoriyasindagi boksshilar ushin qgabil etilgen uliwma sxema boyinsha
amelge asirilip atirganin tan aliw jeterli. Sport jetiskenliklerinin hézirgi darejesi
sportshilar organizminin barliq sistemalarin 6z-ara baylanista, sonday-aq, olardin
individual 6zgesheliklerin hamde sport natiyjesine tasirin tyreniw ham bahalaw
zarurligin talap etedi. Sol sebepli sportshilar organizmi individual gasiyetlerinin kop
sanli korsetkishleri arasinda antropomorfologiyaliq belgiler, asirese, dene massasi
ulken qizigiwdi oyatada.

Izertlewdin magqseti. Awir salmaq kategoriyasindagi boksshilardin salmaq
ham boy koérsetkishlerinin shinigiw procesine tasirin yreniw.

Izertlewdin sholkemlestiriliwi. Awir dene salmaqtagi sportshilardin fizikaliq
tayarliq darejesi ham sport shimigiwlarina tésiri haqqinda 4adebiyatlarda bar
magliwmatlardi korip shigiw magsetke muwapiq. Sportshilardin sport shinigiwlarin
jeke salmaqga qarap individuallastiritw mashgalast boyinsha bar koézqaraslardi
sawlelendiriw magqgsetinde anketa sorawnamasin 6tkeriw zararligi payda boladi.

Bizin o6tkizgen anketa sorawnamasinda boks boyinsha sport mekteplerinen 19
trener qatnasti. Anketa sorawlar1 awir ham ogada awir salmaq kategoriyasindagi
joqar1 sheber boksshilardi tayarlawda jetekshi bolip esaplangan salmaq ham boy
korsetkishlerin  esapqa algan halda oqiw-shimigiw procesinin  6zine tan
Ozgesheliklerin aniglawga imkaniyat berdi. Respondentler olardi dhmiyetlilik
darejesine qarap tomendegishe bolistirgen:

- boy (28%);
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- salmaq (25%);

- gollardin uzinligi (21%);

- ayaglardin uzinligi (19%);

- kokirek aylanasi (4%);

- iyin aylanasi (1,1%);

- san shenberi (1%);

- bilek aylanasi (0,3%);

- baltir shenberi (0,3%);

Anketa sorawnamasmin tiykargr waziypalarinan biri trenerlerdin shinmigiw
procesinde qurallardi differenciyalawga bolgan munésibetlerin aniqlawdan ibarat
edi. “Shimigiw procesinde differenciyalawga koézqarasiniz qanday?” - degen
sorawimizga respondentlerdin 96% bunday gatlamlastinw kerek emesligin, 4%
trenerler bolsa kerekligin malim etken.

“Shimigiw qurallari1 hd&m metodlarin boksshilardin salmaq kategoriyalarin
esapqa algan halda differenciyalastirasiz ba?” - degen sorawimizga 88,3%
respondentler differenciyalawdi qollanbaytuginin, 11,7% respondentler bolsa olard1
itibarga alatugmin bildirgen. Bunnan tisqari, 80,4% respondentler sportshilardin
antropometriyaliq koérsetkishlerin, 12,3% - fizikaliq tayarliq darejesin, 6,6% -
sportshilardin fizikalig rawajlamiw korsetkishlerindegi pariglardi ham 2%
respondentler basqa belgilerdi shimigiwda differenciyalaw belgisi sipatinda korsetip
otken.

Sonin menen birge ayirim ilimpazlar fizikaliq sapalardin rawajlaniw darejesi
sportshi tayarliginin en ahmiyetli sipatlamalarinan biri dep aniglagan [3]. Kop sanl
izertlewlerde aniglanmiwinsha, shimigiw darejesi birdey bolganda, joqar1 salmaql
sportshilar ulken absolyut kish korsetiwi mumkin [1,7]. Sportshinih méadeniyati
ganshelli joqar1 bolsa, kish ham jeke salmaq arasindagi baylanis sonshelli aniq
korinedi [2].

Sportshilardin absolyut kiish imkaniyatlar1 olardin dene salmagi artip bargan
saym Osip baradi. Sonih menen birge, awirliq birligine tuwr1 keletugin kush
shamalar1 sportshilardin salmaq kategoriyalarimin jogari shegaralart artip bargan
sayin sezilerli darejede kemeyip baradi [3].

Salmaq kategoriyalarinin en jenil salmaqtan ogada awir salmaq kategoriyasina
6siwi menen boksshilarda jetekshi bulshiq et toparlarinin absolyut kiishi artiw1 ham
salistirmali kiishi kemeyip bariw1 baglanadi. Orta salmaqqa shekemgi sportshilardin
bulshiq etlerinin salistirmali kushi turaghi salmaq kategoriyasindagi boksshilardin
tap us1 bulshiq et toparlarinin salistirmali kiishine garaganda kébirek bolip shigti [6].
Boksshilardin salmaq kategoriyasi artip bartwi menen soqqmin maksimal kushi
artiw1 korsetip otilgen.

Boksshilardin kash ham tezlik-kash tayarligt morfologiyaliq belgilerden
diametral garama-qars1 baylanisqa iye. Eger sportshilardin dene olshemleri artip
bargan sayin barliq jeke kush korsetkishleri 6sip barsa, tezlik-kush korsetkishleri
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tomenlep baradi. Jenil salmaq kategoriyasindagi boksshilar orta ham awir
salmagtag: boksshilardan ustinlikke iye esaplanadi. Oz gezeginde, awir salmaqgga
iye boksshilar bul korsetkishler boyinsha orta salmaq kategoriyasindagi
boksshilardan artta galad.

Tezliktin korinisinin elementar formalar1 bir-birine salistirganda garezli emes.
Asirese, bul reakciya waqiti korsetkishlerine tiyisli bolip, olar kép jagdaylarda
hareket tezligi korsetkishleri menen korrelyaciyaga iye esaplanbaydi. Juda tez
reakciya menen ajiralip turitw ham salistirmali 4ste hareketleniwshi yamasa
kerisinshe boliw1 miimkin [3].

Bir qatar avtorlar tarepinen tezlik korsetkishleri hdm denenifh uliwma
Olshemleri arasindagi 6z-ara baylanisti aniglawga urmiwlar amelge asirilgan.
Daslepki izertlewlerde natiyjeler bir-birine garama-qarsi bolgan. Maselen, dawish
signalga reakciya etiw waqtin oOlshegende, uzaq dawam etken reakciya jeti
tekseriliwshi arasinda en awir salmaqtagi sportshida belgilengen. Biraq sol korsetip
Otilgen, biyik boyli sportshilar koriw-hareket reakciyalarinin motor quramin
orinlawga hadm hareket bagitin 6zgertiw menen baylanisli bolgan adpiwayi
koordinaciyali maksimal tez hareketti orinlawga kobirek waqit sarplagan [4].

Birlik hareket tezligi siyaqli tezlikti korsetiwdin elementar formalarinin bunday
korsetkishi de sportshilardin salmaqg-boy korsetkishlerine baylanisli emes eken.
Biraq, eger hareketke jeke denenin ulken salmagi tartilsa yamasa awirliglar
qollanilsa, dene salmagi hareket tezligine tasir etiwi mumkin. Maselen, jumista
tomendegiler aniglangan:

1) Denesinin ulken salmagin hareketlendiriw menen baylanish bolgan hareket
waziypalarin orinlawda dene salmagi ham uzinligi tlken 6lshemlerge iye bolgan
sportshilar tajiriybe tapsirmasin asterek orinlaydi;

2) Denesinin uliwma o6lshemleri har tarli bolgan sportshilar birdey tezlikte
hareketlerdi orinlawga uqipl;

3) Dene salmagi ulken bolgan sportshilar kishi awirliglar menen ormlanatugin
hareketlerdi asterek amelge asiradi.

Tilekke qarsi, dene salmaginin boksshilardinh soqqi beriw tezligine tasiri
uyrenilmegen. Biraq soqqilar beriw tezligin qaraytugin bolsaq, har qiyli bir-birine
garama-qarst maghiwmatlar alingan. Kopshilik izertlewlerde jaris iskerligi
procesinde, sonday-aq, har qiyli test waziypalarinda soqqilar beriw tezligi awir
salmaq kategoriyasindagi boksshilarda jenil salmaq kategoriyasindagilarga
salistirganda tomenirek ekenligi malim boldi [3,6].

Birag G.O.Djeroyan tarepinen kerisinshe jagday aniglangan. Soqqi
dinamometri jardeminde otkerilgen izertlewlerde son1 aniglagan, 10 sekundliq ham
3 raundliq testlerde soqqilar tezligi awir salmaqtagilarda jenil hdm orta salmaq
kategoriyasindagi boksshilarga qaraganda jogari bolgan. Bizin boljawimizsha, songi
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izertlewde alingan dalil soqqilardin tezligin 6lshewdin ayirim 6zgeshelikleri menen
tasindiriliwi mumkin. Soqqi dinamometri tek belgili bir kish penen berilgen
soqqilardi gana atap otken. Eger soqqilar belgilengen shegaradan kemirek kush
penen berilgen bolsa, olar tskene tarepinen belgilenbegen. Sonnan tusinikli, eger
awir salmaqtagi boksshilar ulken soqqi kashine iye bolsa, olar dinamometrde
dizimge alinatugin awir soqqilardi koplep beredi [5].

Solay etip, har qiyli salmaq ham boy korsetkishlerine iye sportshilardin tezlik-
kash imkaniyatlariin birdey emesligi trenerlerge sportshilardin bul 6zgesheliklerin
itibarga aliwdi usinis etedi.

Sportshilar shidamliliginin salmaq ham boy koérsetkishleri menen baylanislilig
jaritip berilgen koplegen jumislarda avtorlar arnawli shidamliligtin korinisin aniglap
beriwshi jurek-qgan tamir hdm dem aliw sistemalarmin isshenlik gabiletin
korsetiwshi  funkcional —korsetkishlerden kobirek paydalanadi.  Kopshilik
izertlewshilerdin atap otiwinshe, sportshilardin morfologiyaliq 6zgeshelikleri hdm
regionallig, ham global 6zgeshelikke i1ye shimigiwlarda isshenlik qabiletinin
koriniwine ulken tasir korsetedi. Bunnan tisqari, global xarakterge 1ye shimigiwlardi
orinlawda tlken salmaq ham boy koérsetkishlerine iye sportshilar salistirmali kem
isshenlik qabiletine iye boladi. Bunifh sebebi - olarda aerob ham anaerob
qabiletlerdin tomen darejede rawajlanganligi.

Koplegen izertlewlerde ulken salmaqqa iye boksshilarda iskerlik gabileti tomen
ckenligi tan alinadi. Al en kishi ham orta salmaq kategoriyasindagi boksshilarda
isshenlik gabileti jid4 joqar1 boladi. A.G.Shiryayev tarepinen, salmaq kategoriyasi
Osiwi menen jarislarda orinlanatugin tezlik usillar1 ham olardin natiyjeliligi menen
aniglanatugm arnawli shidamliliq témenlep baratuginligi aniglangan. Asirese, bul
bellesiwdin ekinshi ham ishinshi raundlarinda ayqin korinedi. Denenin uzinligi ham
salmag artip bargan sayin statikaliq hdm dinamikaliq rejimde 90% awirliglar menen
ormlanatugin shinigiwlarda kash shidamliligi korsetkishleri azayip baradi [6].

Izertlewdin natiyjeleri ham talqilawi. Boksshilar dene salmagimin olardin
shidamliligina tasirin eksperimentte tyreniw boyinsha magliwmatlar topladiq. Tek
baqlawlarga tiykarlangan ayirim magliwmatlar bar bolip, olarda awir salmaqtagi
boksshilarda basqa salmaq kategoriyasindagilarga qaraganda shidamliliq darejesi
tomen ekenligi korsetip otilgen. Sogan qaramastan, boksshilardin shidamliliq
darejesin tikkeley emes korsetiwshi magliwmatlar da bar. Maselen, maksimal aerob
miynet onimdarliginih boksshilar salmaq kategoriyasina baylanisliligi natiyjelerin
tekseriwde usi shamalar arasinda dhmiyetli baylanis bar ekenligi aniglangan [6].
Bunda jaqmnnan baylanisliliq salmaq artip bargan sayin artip baradi. Har quyli salmaq
kategoriyasindagi boksshilardin maksimal aerob miynet 6nimdarliginin 6lshemleri
1-kestede keltirilgen.
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1-keste
Har qiyh salmaq kategoriyasindagi boksshilarda kislorodti maksimal paydalaniw
korsetkishleri (KMPK)

Ne | Salmaq kategoriyalar: KMPK KMPK KMPK

(kg.) I/min. kg kg.min.
1 | Enjenil 52 ge shekem 3,59+0,38 67,61+£7,27
2 | Birinshi jenil 57 ge shekem 3,80+0,18 62,67+3,51
3 | Ekinshi jenil 63 ge shekem 4,15+0,26 63,23+3,64
4 | Yarim orta 69 ge shekem 4,76+0,73 65,10£5,79
5 |[Orta 75 ge shekem 4,70+0,15 61,40+2,08
6 | Birinshi awir 81 ge shekem 4,89+0,77 59,57+5,51
7 | Ekinshi awir 91 ge shekem 5,20+0,49 57,13+£3,14
8 | Ote awrr 91 den jogari 5,43+0,69 52,21+6,73

Keltirilgen maghwmatlardan korinip turganinday, boksshilar salmag: artqan
sayin KMPK absolyut shamalarinin artip bariwi ham onin salistirmali darejesinin
kemeyip bariw tendenciyasi baglanadi. En jenil salmaq kategoriyasindagi
sportshilarda KMPK absolyut ulkenliklerde 3,59 I/minutti, ogada awir salmaqtag:
sportshilarda bolsa 5,43 I/minutti quradi. Salistirmali manislerde bul korsetkish
saykes tarde 67,61 ml/min/kg ham 52,21 ml/min/kg ga ten bolgan.

En ahmiyetli ham sonimn menen birge en quramali ham de az uyrenilgen
fizikaliq sipatlardan biri shaqganlig dep aytiwimiz mamkin. Tek shartli-reflektorliq
hareket baylanislarinin tlken zapasi ham uyrenilgen hareketler koleminin jana
hareket konlikpelerin ozlestiriw tezligine unaml tasir etiwi haggindag: sholiwshi
jumislar gana belgili. Olarga hareketlerdin kenislik belgilerin gayta korsetiw
anighgin, bulshig et-buwin yadin ham seziwdi waqitin mikro araliglarinda
molsherlew amqgligin, tensalmaqglihiqti saglawdag: turagliligqtt aniglaw boyinsha
jumislardi kirgiziw mumkin [7].

Ayirnm maghwmatlarga qaraganda, dene salmagi shagganhqgtin ayirim
korsetkishlerine belgili darejede tasir otkeretuginligi haqoinda pikir jargiziw
mumkin. Maselen, ayirim trenerler soni1 aytip otedi, awir salmaqtagi boksshilarda
jenil ham orta salmaq Kkategoriyasindag: boksshilarga garaganda hareket
koordinaciyasi jogari emes ham har giyli ham natiyjeli texnikanin iyelew darejesi
tomen bolad: [5]. Bunnan tisgari, yarim awir salmaqtagr ham awir salmaqtagi
boksshilarda jekpe-jekte soqqr ham qorganmiw hareketleri tarleri az mugdarda
gollanilatugini korsetip otiledi [3].

B.1.Butenko (2007) tarepinen yarim awir ham awir salmaq kategoriyasindagi
boksshilarda soqqilardin kashi ham tezliginin belgili bir shamalarin gqayta korsetiw
gabileti bir gansha tomenlep bariwin aniglagan [2].

Juwmag. Uyrenilip atirgan masele boyinsha adebiyatlard: analizlew ham
uliwmalastiriw argali har qiyl salmaq kategoriyasindag: sportshilarda fizikalig ham
funkcional tayarliq darejesindegi ahmiyetli ayirmashiliglard: aniglawga baylanish

bahali daliller menen bir gatarda awir salmaq kategoriyasindagi boksshilar menen
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shimgiw ahp bariw, shimgiw rejesin islep shigiw maselesi ele jeterlishe
sheshilmegen. Awir salmag kategoriyasindagi boksshilardin shinigiw metodikasin
tajiriybede tiykarlawga bagishlangan arnawl: jumislar biz tarepimizden tyrenilgen
adebiyatlarda tabilmad.

Tek awir salmaqg kategoriyasindagi boksshilarda ayirim fizikaliq sapalardin
koriniwinde ham funkcional tayarliginda o6zine tan o6zgeshelikler bar ekenligi,
sonday-aqg, texnikalig-taktikaliq sheberlik darejesi haqginda darek beretugin
izertlewler bar. Onda sportshilardin fizikaliq sapalari, asirese texnikalig-taktikaliq
sheberligi toliq uyrenilmegen. Uliwma fizikaliq sapalardin koériniw 6zgeshelikleri
derlik ayrenilmegen, texnikalig-taktikaliq sheberlik bolsa orinlanatugin usillardin
sapasin emes, al sanin sawlelendiriwshi az sanl korsetkishler tiykarinda ayrenilgen.

Awir salmaq kategoriyasindagi boksshilar shinigiwlarinin 6zgeshelikleri de az
uyrenilgen. Tek gana ameliy tajiriybege tiykarlangan ham uliwma xarakterge iye
usinislardan tisgari, usi salmaqg kategoriyasindag: boksshilarda shinigiw qurallar
ham usillarinin gollaniliwi, shinigiw juklemelerinin bolistiriliwi, shimigiwdi daziw
ham rejelestiriw boyinsha basga magliwmatlard: ushiratpadiq.

Somin menen birge, adebiyatlarda korsetilgen napliwmatlarga bola, awir
salmaq kategoriyasindagi boksshilardin tayarhigin toparliq individuallastiriw
principine tiykarlangan shinigiw metodikasinan paydalaniw magsetke muwapiq
ekenliginen darek beredi.
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Annotatsiya: Mazkur ilmiy magolada batterflay suzish usulining kelib chiqishi,
texnik xususiyatlari, biomexanik asoslari hamda sportchilarning jismoniy
rivojlanishiga ta’siri o ‘rganiladi. Batterflay suzish usuli suzish sportining eng
murakkab va yuqori energiya talab giladigan usullaridan biri hisoblanadi. Ushbu
usulda tananing to ‘lginsimon harakati, qo‘l va oyoqlarning muvofiglashtirilgan
ishlashi hamda to ‘g ri nafas olish texnikasi muhim ahamiyat kasb etadi.

Tadgiqgot natijalari shuni ko ‘rsatadiki, batterflay usulida muntazam
shug ‘ullanish sportchilarning mushak kuchini, chidamliligini hamda nafas olish
tizimini sezilarli darajada rivojlantiradi. Batterflay suzish mashg ‘ulotlari inson
organizmiga ko'p tomonlama ijobiy ta’sir ko ‘rsatadi. Avvalo, ushbu usul
mushaklarning deyarli barcha guruhlarini faol ishlashga jalb giladi. Aynigsa, yelka,
ko ‘krak, bel va oyoq mushaklari sezilarli darajada rivojlanadi.

Shuningdek, batterflay suzish yurak-gqon tomir tizimining mustahkamlanishiga
xizmat qgiladi. Doimiy mashg ‘ulotlar yurak faoliyatini yaxshilaydi hamda qon
aylanish jarayonini faollashtiradi. Nafas olish tizimi ham sezilarli darajada
rivojlanadi. Suzish jarayonida chuqur va ritmik nafas olish o ‘pkalarning hayotiy
sig imini oshiradi hamda organizmni kislorod bilan samaraliroq ta’minlaydi.

Kalit so‘zlar: Suzish sporti, batterflay, suzish texnikasi, delfin zarbasi, jismoniy
tayyorgarlik, sport biomexanikasi.

Annomuyuna: B Oanuou HayuHOU cmamve UCCLEOVIOMCS NPOUCXOHCOEHUE,
mexHu4eckue 0CoOeHHOCMU, OUOMEeXaHUYeCKUe OCHOBbL U GIUAHUE CINUIA NAABAHUS
bammepaai Ha uzuueckoe pazsumue cnopmcemenos. bammepgnau - ooun u3
CAMDIX CJLONCHBIX U DHEP2O3AMPAMHBIX Cmuiell Niasanus. B amom memooe easicHul
80IHO0OPA3HOE 0BUMNCEHUE Meld, CKOOPOUHUPOBAHHASL paboOma PyK U HO2, A MAK’ce
NPABUIbHAS MEXHUKA ObIXAHUA.

Pezynomamer uccneoosanus noxazvieaiom, umo peynsapHvie MpPEeHUpoSKU 6
cmuie 6ammepghaal 3HAaUUMenbHO Pa38UEarom MulUEeUHYI0 CUTY, 8bIHOCIUBOCb U
ObIXAMENLHYIO CUCEMY CNOPMCMeH08. TpeHuposku no bammep@iusro 0Kazvlearom
MHO20CMOPOHHee NOJIOXCUMENbHOe 8030eticmaue Ha opeanusm uenoseka. llpecoe
6ce20, ImMom mMemoo 6osjeKaem 8 aKkmueHylo pabomy NpaKkmuiecku ce cpynnvl
moiuy. OcobeHHO 3aMemHo pazeUuBardmcs Mblilybl nied, 2pyou, CNUHbL U HO2.

Taxoce nnasanue Ha b6ammepghisie cnocobcmeyem YKpenieHur cepoeyHo-
cocyoucmotl cucmemvl. Pezynsapuvie mpenuposku yayuwarom pabomy cepoya u
AKMUBU3UPYIOM KPOBOOOpaweHue. SHaUumenbHO pa3eueaemcs U OblXameibHdsl
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cucmema. FJZy60K0€ u pummudHoe oviXaHue 60 6pEMA niaasdarusl yeeaudueaem
JICUBSHEHHYIO eMKOCHMb JlecKux u 0onee 3pgekmusno cHabxcaem opeanusm
KUCTIOPOOOM.

Knrwueevie cnoea: Iliasanue, 6ammepgbﬂ;n7, MexXHuxKa  NideaHus,
Oenbhuroswlll Yoap, uzuieckas no020moeKa, CNOPMUBHASL OUOMEXAHUKA.

Abstract: This scientific article examines the origin, technical characteristics,
biomechanical foundations, and impact of butterfly swimming on athletes' physical
development. Butterfly swimming is considered one of the most complex and energy-
intensive methods of swimming. In this technique, wave-like body movements,
coordinated work of arms and legs, and proper breathing technique are of great
importance.

The results of the study show that regular training in the butterfly method
significantly develops muscle strength, endurance, and the respiratory system of
athletes. Butterfly swimming exercises have a multifaceted positive effect on the
human body. First of all, this method involves almost all muscle groups in active
work. Especially significantly develop the muscles of the shoulders, chest, back, and
legs.

Butterfly swimming also contributes to the strengthening of the cardiovascular
system. Regular exercise improves heart function and activates blood circulation.
The respiratory system also develops significantly. During swimming, deep and
rhythmic breathing increases the vital capacity of the lungs and more effectively
provides the body with oxygen.

Keywords: Swimming, butterfly, swimming technique, dolphin stroke, physical
training, sports biomechanics.

Kirish. Suzish inson salomatligini mustahkamlovchi va jismoniy rivojlanishni
ta’minlovchi eng samarali sport turlaridan biridir. Suzish mashg‘ulotlari inson
organizmiga kompleks ta’sir ko‘rsatib, yurak-gon tomir tizimi, nafas olish tizimi
hamda mushaklar faoliyatini yaxshilaydi. Shu sababli suzish nafagat sport turi, balki
sog‘lom turmush tarzining muhim elementi sifatida ham qgaraladi.

Suzish sportida bir nechta asosiy usullar mavjud: erkin usul (krol), brass,
chalgancha suzish va batterflay. Ularning ichida batterflay usuli texnik jihatdan eng
murakkab va jismoniy kuchni ko‘p talab qiladigan usul hisoblanadi. Ushbu usulda
qo‘llar bir vaqtning o‘zida suvdan chiqarilib oldinga uzatiladi, oyoqlar esa delfin
harakatiga o‘xshash tarzda tebranadi. Natijada suzuvchining tanasi to‘lqin shaklida
harakatlanadi.

Batterflay suzish usuli professional sportchilar orasida keng qo‘llaniladi va
xalgaro musobaqgalarda alohida dastur sifatida o‘rin egallaydi. Shu sababli ushbu
usulni ilmiy jihatdan o‘rganish sport pedagogikasi va sport fiziologiyasi uchun
muhim ahamiyatga ega.

Batterflay suzish usulining rivojlanish tarixi.
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Batterflay suzish usuli XX asrning birinchi yarmida shakllangan. Dastlab u
brass usulining takomillashtirilgan varianti sifatida paydo bo‘lgan. Suzuvchilar
brass usulida tezlikni oshirish maqgsadida qo‘llarni suv ustida olib o‘tishni
boshlaganlar. Bu esa yangi suzish texnikasining paydo bo‘lishiga sabab bo‘lgan.

1930 yillarda amerikalik sportchilar ushbu texnikani faol qo‘llay boshladilar.
Keyinchalik bu usul mustaqil suzish turi sifatida rivojlandi. 1952 yilda xalgaro
suzish federatsiyasi tomonidan batterflay usuli alohida suzish usuli sifatida rasman
tan olindi.

1956 yildan boshlab Olimpiya o‘yinlarida batterflay suzish alohida musobaqa
turi sifatida o‘tkazila boshlandi. Shundan so‘ng ushbu usul tez sur’atlar bilan
rivojlanib, zamonaviy suzish sportining muhim tarkibiy gismiga aylandi.

Adabiyotlar tahlili va metod. Suzish sporti, xususan batterflay usulining
texnik va biomexanik xususiyatlari ko‘plab ilmiy tadqiqotlarda o‘rganilgan.
Olimlarning fikriga ko‘ra, batterflay suzish usuli suzishning eng murakkab va katta
jismoniy tayyorgarlik talab giladigan turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu usulda
tananing to‘lginsimon harakati, qo‘l va oyoqlarning sinxron ishlashi hamda to‘g‘ri
nafas olish texnikasi asosiy omillar sifatida garaladi. Bir gator tadgigotlarda
batterflay suzish texnikasining sportchilarning mushak kuchi, tezkorligi va
chidamliligini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi ta’kidlangan.

[Imiy manbalarning tahlili shuni ko‘rsatadiki, muntazam suzish mashg‘ulotlari
yurak-gqon tomir va nafas olish tizimining rivojlanishiga katta hissa qo‘shadi.
Shuningdek, suzish mashg‘ulotlari organizmning umumiy jismoniy holatini
yaxshilash  bilan birga, sportchilarning psixologik bargarorligini  ham
mustahkamlaydi.

Mazkur tadgiqotni olib borishda bir gator ilmiy metodlardan foydalanildi.
Jumladan, ilmiy-adabiyotlarni tahlil qilish, kuzatish, taggoslash hamda
umumlashtirish metodlari qo‘llanildi. Shuningdek, suzish texnikasining biomexanik
jihatlarini  o‘rganish orqali batterflay usulining sportchilarning jismoniy
rivojlanishiga ta’siri tahlil qilindi. Olingan ma’lumotlar tizimlashtirilib, ilmiy
xulosalar chiqarildi.

Muhokama. Mazkur tadgiqot natijalari batterflay suzish usulining
sportchilarning jismoniy rivojlanishiga sezilarli darajada i1jobiy ta’sir ko‘rsatishini
tasdiglaydi. Batterflay usuli texnik jihatdan murakkab bo‘lib, unda tananing
to‘lginsimon harakati, qo‘l va oyoqlarning muvofiqlashtirilgan faoliyati hamda
to‘g‘ri nafas olish muhim ahamiyatga ega. Shu sababli ushbu usulni o‘zlashtirish
jarayoni sportchilardan yugori darajadagi jismoniy tayyorgarlik va texnik mahoratni
talab giladi.

Tadqiqot davomida olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, batterflay usulida
muntazam mashg‘ulotlar sportchilarning mushak tizimini faol rivojlantiradi.
Aynigsa yelka, ko‘krak, bel va oyoq mushaklarining kuchayishi kuzatiladi. Bu esa
sportchining suvda bargaror harakatlanishi va yuqori tezlikni saglab turishiga
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yordam beradi. Shuningdek, ushbu suzish usuli organizmning umumiy
chidamliligini oshirishda ham muhim rol o‘ynaydi.

Bundan tashgari, batterflay suzish yurak-gon tomir tizimi faoliyatining
yaxshilanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Muntazam mashg‘ulotlar natijasida
yurak faoliyati kuchayadi, gon aylanish jarayoni faollashadi hamda organizmning
kislorod bilan ta’minlanishi yaxshilanadi. Nafas olish tizimi ham sezilarli darajada
rivojlanib, o‘pkalarning hayotiy sig‘imi ortadi.

Shu bilan birga, suzish mashgulotlari sportchilarning psixologik holatiga ham
jjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Suv muhitida bajariladigan jismoniy mashqlar stressni
kamaytiradi, asab tizimini tinchlantiradi va umumiy ruhiy holatni yaxshilaydi.
Natijada sportchilarda yuqori motivatsiya va sport faoliyatiga bo‘lgan qizigish
ortadi.

Umuman olganda, batterflay suzish usuli nafagat sport natijalarini yaxshilash,
balki inson organizmining jismoniy va funksional imkoniyatlarini rivojlantirishda
ham muhim ahamiyatga ega. Shu sababli ushbu usulni o‘rganish va amaliyotda
qo‘llash sportchilar tayyorlash jarayonida muhim o‘rin tutadi.

Natijalar. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, batterflay suzish usuli
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega.
Ushbu usulda tananing to‘lginsimon harakati asosiy harakat mexanizmi bo‘lib, u suv
qarshiligini kamaytirish va harakat tezligini oshirishga yordam beradi. Qo‘l
harakatlari kuchli tortish fazasi orqali sportchining oldinga siljishini ta’minlaydi,
oyoglarning delfinsimon harakati esa tananing bargarorligini saqlaydi.

Batterflay usulida muntazam mashg‘ulotlar natijasida yelka, ko‘krak, bel va
oyoq mushaklari faol rivojlanadi. Shuningdek, ushbu usul yurak-qon tomir
tizimining faoliyatini yaxshilaydi hamda organizmning umumiy chidamliligini
oshiradi. Tadgigot davomida suzish mashg‘ulotlari nafas olish tizimiga ham ijobiy
ta’sir ko‘rsatishi aniglangan. Ritmik va chuqur nafas olish o‘pkalarning sig‘imini
oshirishga yordam beradi.

Bundan tashqari, suzish mashg‘ulotlari sportchilarning psixologik holatiga
ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Doimiy jismoniy faollik stressni kamaytiradi, asab
tizimini mustahkamlaydi va umumiy sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga
xizmat giladi.

Batterflay usulining asosiy jihatlari:

Texnikasi: Suzuvchi ko‘krakda yotib, qo‘llarini bir vagtda suvdan yugoriga
ko‘tarib oldinga tashlaydi va suv ostida orqaga eshib tortadi. Oyoqlar esa “delfin”
usulida, ya’ni birgalikda to‘lginsimon harakatlanib, kuchli zarba beradi.

Biomexanikasi: Harakat gavdaning to‘lqinsimon harakatiga asoslangan bo‘lib,
u qo‘l shtrihi va oyoq zarbasi bilan sinxronlashadi. Qo‘llarning suv ostidagi harakati
kuchli tortishishni hosil gilsa, oyoq zarbalari tanani oldinga itaradi.
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Sportdagi ahamiyati: Batterflay eng tezkor suzish usullaridan biri hisoblanib,
Olimpiya o‘yinlari dasturiga 100 va 200 metr masofalar kiritilgan. Ushbu usul
sportchidan yuqori jismoniy tayyorgarlik, chidamlilik va kuch talab etadi.

Batterflay dastlab brass usulining bir turi hisoblangan, birog 1953 yildan
¢’tiboran alohida sport turi sifatida shakllangan.

Batterflay suzish texnikasining asosiy elementlari.

Batterflay suzish usuli bir nechta muhim texnik elementlardan iborat bo‘lib,
ular bir-biri bilan uyg‘unlikda bajarilishi kerak.

Qo‘1 harakatlari.

Batterflay suzishda qo‘llar bir vaqtning o‘zida harakat qiladi. Qo‘l harakati uch
bosqichga bo‘linadi:

Suvga kirish bosgichi — qo‘llar yelka kengligida oldinga uzatiladi va suvga
kiradi.

Tortish bosgichi — go‘llar suv ostida yarim doira shaklida harakat qilib, tanani
oldinga siljitadi.

Suvdan chigarish bosgichi — qo‘llar suvdan chiqib yana oldinga uzatiladi.

Qo°l harakatining to‘g‘ri bajarilishi suzuvchining tezligini oshirishda muhim
rol o‘ynaydi.

Oyoq harakatlari.

Batterflay suzish usulida oyoqlar bir vaqtning o‘zida tebranadi. Ushbu harakat
delfin zarbasi deb ataladi. Oyoq harakati tananing bel gismidan boshlanib pastga
uzatiladi.

Oyoqlarni to‘g‘ri harakatlantirish quyidagilarni talab qiladi:

- oyoqlar bir-biriga yaqin bo‘lishi

- harakat ritmik bajarilishi

- tizzalar ortigcha bukilmasligi

Nafas olish texnikasi.

Batterflay suzishda nafas olish qo‘l harakati bilan muvofiglashtirilgan holda
bajariladi. Suzuvchi qo‘llar suvdan chiqayotgan paytda boshini ko‘tarib nafas oladi.
Keyin bosh yana suvga tushiriladi.

To‘g‘ri nafas olish texnikasi suzuvchining energiya sarfini kamaytiradi va
chidamliligini oshiradi.

Batterflay suzishning biomexanik xususiyatlari.

Batterflay suzish usulining samaradorligi tananing to‘lqinsimon harakatiga
asoslanadi. Bu harakat boshdan boshlanib, tananing markaziy gismi orgali oyoglarga
uzatiladi. Natijada suv qgarshiligi kamayadi va suzuvchi oldinga tezroq
harakatlanadi.

Biomexanik nuqtai nazardan batterflay suzishda quyidagi omillar muhim
hisoblanadi:

- tana holatining gorizontal bo‘lishi;

- mushaklarning sinxron ishlashi;
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- suv garshiligini kamaytirish;
- harakat ritmining bargarorligi.

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, batterflay suzishda energiya sarfi boshqa
suzish usullariga nisbatan yuqori bo‘ladi. Shu sababli ushbu usul sportchilardan

yugori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab giladi.
Batterflay suzish usulining boshqa suzish usullari bilan taggoslanishi.
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Suzish usuli Tezlik darajasi mu::ﬁﬂ;‘;"k Energiya sarfi
Erkin usul (krol) Juda yuqori O‘rtacha O‘rtacha
Brass O‘rtacha O‘rtacha O‘rtacha
Chalgancha Yuqgori O‘rtacha O‘rtacha
Batterflay Yugori Juda murakkab Juda yugori

Batterflay suzishning jismoniy rivojlanishga ta’siri.

Batterflay suzish mashg‘ulotlari inson organizmiga ko‘p tomonlama ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi. Avvalo, bu usul mushaklarning deyarli barcha guruhlarini faol
ishlashga majbur qiladi. Aynigsa yelka, ko‘krak, bel va oyoq mushaklari kuchli
rivojlanadi.

Shuningdek, batterflay suzish yurak-gon tomir tizimini mustahkamlaydi.
Doimiy mashg‘ulotlar yurak faoliyatini yaxshilaydi va qon aylanishini
faollashtiradi.

Nafas olish tizimi ham sezilarli darajada rivojlanadi. Suzish paytida chuqur va
ritmik nafas olish o‘pkalarning sig‘imini oshiradi va organizmni kislorod bilan
yaxshiroq ta’minlaydi.

Bundan tashqari, suzish mashg‘ulotlari asab tizimiga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Ular stressni kamaytiradi va insonning psixologik holatini yaxshilaydi.

Xulosa. Batterflay suzish usuli suzish sportining eng murakkab, ammo eng
samarali texnikalaridan biri hisoblanadi. Ushbu usul qo‘l, oyoq va tana
harakatlarining mukammal uyg‘unligini talab qgiladi. Batterflay suzish texnikasini
o‘rganish sportchilardan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik va muntazam
mashg‘ulotlarni talab etadi.

[lmiy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, batterflay suzish mashg‘ulotlari mushak
kuchini oshiradi, yurak-gon tomir tizimini mustahkamlaydi va nafas olish tizimini
rivojlantiradi. Shu sababli ushbu suzish usuli nafagat professional sportchilar, balki
sog‘lom turmush tarzini olib borishni istagan insonlar uchun ham foydali
hisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Maglischo E.W. (2003). Swimming Fastest. Human Kinetics.

2. Holmer 1. (1974). Physiology of Swimming Man. Acta Physiologica
Scandinavica.
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4. Craig A., Pendergast D. (1979). Relationships of stroke rate, distance per
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14-15 YOShLI GANDBOLChILARNING ChIDAMLILIGINI
RIVOJLANTIRISh METODLARI

Urazbaev Nurbek Jalgasbay uli

O ‘qgituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
Akimov Jumaniyaz Erniyazovich

Berdag nomidagi Qaragalpoq davlat universiteti

Katta o ‘qituvchi

nurbekurazbaev490@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur ilmiy magolada 14-15 yoshli gandbolchilarda
chidamlilik jismoniy sifatini rivojlantirishning nazariy asoslari, yosh xususiyatlari
va amaliy metodlari tahlil gilingan. Tadgiqot jarayonida umumiy va maxsus
chidamlilikni rivojlantirishda qo ‘llaniladigan uzluksiz, intervalli, takroriy, o ‘yin
hamda aylana mashg ‘ulot metodlarining samaradorligi ko ‘rib chiqildi. Shuningdek,
mashg ‘ulot  yuklamalarini  rejalashtirish, yosh sportchilarning funksional
imkoniyatlarini hisobga olish va mashqlarni tanlash bo ‘yicha tavsiyalar ishlab
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chiqgildi. Tadgiqot natijalari gandbol bo yicha murabbiylar, jismoniy tarbiya
o ‘qituvchilari va sport maktablari uchun amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Gandbol, chidamlilik, jismoniy tayyorgarlik, o ‘smirlar, intervalli
metod, o ‘yin metodi, mashg ‘ulot yuklamasi.

Annomayus: B Oanmou  Hayynou — cmamve  NPOAHATUBUPOBAHDBL
meopemuvdecKkue OCHOe8bl, 603pacniHsle ocobennocmu u npakmudeckue Memoowl
pazsumusi husuuecKux Kawecme 8bIHOCIUBOCMU Y 2aH00oaucmos 14—15 nem. B xode
uccne008anusi Oblla pAacCMOmMperHa 3PHeKMuUHOCHb Memooo8 HenpepvléHOll,
UHMEPBAIbHOU, NOBMOPHOU, USPOBOU U KPY208OU MPEHUPOBKU, NPUMEHAEMBIX NpU
pazeumuu  odwell U CneyuanvbHol evlHocausocmu. lakodice  pazpabomarvl
peKomMeHoayuu  no  NIAHUPOBAHUIO  MPEHUPOBOYHBIX  HASPY30K,  yuemy
DYHKYUOHATbHBIX 803MONCHOCMEL HOHBIX CNOPMCMEHO08 U NOO0OOPY VAPANCHEHUIL.
Pe3yﬂbmambz uccne008arnust umerom npakmuiyeckoe 3HadeHue ons mpernepos no
2anobony, yuumenet pusuueckol Kyibmypbl U CHOPMUBHBIX UKOJL.

Knrwouesvie cnosa: I'anobon, evinociusocms, @uzuveckas noo20mosKd,
NOOPOCMKU, UHMEPBANbHBIL MEMOO, USPOBOL MEMOO, MPEHUPOBOUHASL HACPY3KA.

Abstract: In this scientific article, the theoretical foundations, age
characteristics, and practical methods of developing endurance physical qualities
in 14-15-year-old handball players are analyzed. In the course of the study, the
effectiveness of continuous, interval, repeated, game, and circuit training methods
used in the development of general and special endurance was considered.
Recommendations were also developed for planning training loads, taking into
account the functional capabilities of young athletes, and selecting exercises. The
research results are of practical importance for handball coaches, physical
education teachers, and sports schools.

Keywords: handball, endurance, physical training, adolescents, interval
method, game method, training load.

Kirish. Hozirgi zamon gandboli yuqori tezlik, uzluksiz harakat va
takrorlanuvchi intensiv yuklamalar bilan xarakterlanadi. O‘yin davomida sportchi
gisqa vaqt ichida tezkor hujum, himoya harakatlari va zarbalarni bajaradi. Shu
sababli gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligida chidamlilik yetakchi o‘rinlardan
birini egallaydi.

14—-15 yosh davri sportchilar organizmining faol o‘sish va shakllanish bosqichi
bo‘lib, bu davrda chidamlilikni rivojlantirish uchun qulay fiziologik imkoniyatlar
mavjud. Biroq mashg‘ulotlarni rejalashtirishda yoshga xos anatomik va funksional
xususiyatlarni hisobga olish zarur. Ushbu magolaning magsadi 14-15 yoshli
gandbolchilarning chidamliligini rivojlantirish metodlarini ilmiy-nazariy va amaliy
jihatdan asoslab berishdan iborat.
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Adabiyotlar tahlili. Sportchilar jismoniy tayyorgarligida, xususan, chidamlilik
sifatini rivojlantirish masalasi ko‘plab mahalliy va xorijiy olimlar tomonidan chuqur
o‘rganilgan. Ushbu tadgigotlarda chidamlilikning nazariy asoslari, yoshga xos
rivojlanish xususiyatlari hamda turli sport turlarida uni rivojlantirish metodikasi
yoritib berilgan.

B.A.Ashmarin va L.P.Matveevlarning fundamental ishlarida jismoniy
sifatlarni rivojlantirishning umumiy nazariy asoslari ishlab chigilgan bo‘lib,
chidamlilik sport tayyorgarligining yetakchi komponentlaridan biri sifatida garaladi.
Mualliflar chidamlilikni rivojlantirishda uzluksiz, intervalli va takroriy mashq
metodlarining ilmiy asoslarini bayon gilganlar hamda yuklamalarni bosgichma-
bosqich oshirish zarurligini ta’kidlaydilar [1;3].

V.M.Volkov va F.A.Kerimov tadgiqotlarida o‘smir sportchilar organizmining
morfofunksional rivojlanish xususiyatlari tahlil qgilinib, 14-15 yosh davri aerob
imkoniyatlarni rivojlantirish uchun qulay bosgich ekanligi asoslab berilgan.
Mualliflar ushbu yoshda haddan tashgari yuklamalardan gochish, mashg‘ulot
jarayonini o‘yin elementlari bilan boyitish zarurligini ko‘rsatib o‘tganlar [2;6].

V.N.Platonov va T.0.Bompa sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish va
periodizatsiya nazariyasini ishlab chiqgan bo‘lib, shidamlilikni rivojlantirishda
yuklama hajmi va intensivligi nisbatini to‘g‘ri tanlash muhimligini ta’kidlaydilar.
Ularning fikricha, intervalli va o‘yin metodlari sport o‘yinlarida maxsus
chidamlilikni rivojlantirishda eng samarali vositalardan hisoblanadi [4;10].

Zatsiorsky va Kraemer tomonidan olib borilgan tadgigotlarda kuch va
chidamlilik sifatlarining o‘zaro bog‘ligligi ilmiy asoslangan bo‘lib, aylana
mashg‘ulotlar (circuit training) sportchilarda umumiy va maxsus chidamlilikni bir
vaqtda rivojlantirish imkonini berishi ko‘rsatib berilgan [8].

O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi tomonidan ishlab
chigilgan bolalar va o‘smirlar sport maktablari uchun gandbol dasturida 14-15
yoshli sportchilar tayyorgarligida chidamlilik sifatini rivojlantirishga alohida urg‘u
berilgan. Dasturda intervalli va o‘yin metodlariga asoslangan mashg‘ulotlar asosiy
vosita sifatida tavsiya etiladi [9].

Shunday qilib, adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, 14-15 yoshli
gandbolchilarda chidamlilikni rivojlantirishda uzluksiz, intervalli, o‘yin va aylana
mashg‘ulot metodlarini uyg‘unlashtirib qo‘llash ilmiy va amaliy jihatdan asoslangan
bo‘lib, mazkur tadqiqot ushbu yo‘nalishdagi ilmiy qarashlarni yanada boyitishga
xizmat qiladi.

Chidamlilik tushunchasi va uning gandboldagi ahamiyati.

Chidamlilik — bu sportchining uzoq vaqt davomida jismoniy yuklamani
bajarish va charchogga qarshi tura olish qobiliyatidir. Gandbolda chidamlilik
quyidagi ko‘rinishlarda namoyon bo‘ladi:

Umumiy chidamlilik — uzoq davom etadigan o‘rtacha intensiv harakatlarni
bajarish qobiliyati.
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Maxsus chidamlilik — o‘yinga xos yuqori intensiv harakatlarni uzoq vaqt
davomida bajarish.

Tezlik-chidamlilik — tezkor harakatlarni takroran pasaymasdan bajarish.

Gandbol o‘yini davomida yurak-gon tomir va nafas olish tizimlariga katta
yuklama tushadi. Shu sababli chidamlilik yetarli darajada rivojlanmagan sportchi
o‘yin oxiriga borib texnik va taktik xatolarga yo‘l qo‘yadi.

14-15 yoshli sportchilarning yosh xususiyatlari.

Mazkur yosh davrida quyidagi fiziologik xususiyatlar kuzatiladi:

- Yurak hajmi va o‘pka sig‘imi jadal rivojlanadi;

- Nerv tizimi bargarorlashadi;

- Harakat koordinatsiyasi yaxshilanadi;

- Aerob imkoniyatlarni rivojlantirish uchun qulay davr;

Ammo suyak-mushak tizimi hali to‘liq mustahkamlanmaganligi sababli
haddan tashgari yuklamalar tavsiya etilmaydi.

1-jadval
14-15 yoshli gandbolchilarning fiziologik xususiyatlari
Ko‘rsatkich Xususiyat
Yurak urishi 70-80 zarba/min
Maksimal yurak urishi 190-200 zarba/min
Aerob imkoniyat O‘rtacha—yugori
Charchash Tez tiklanadi

Chidamlilikni rivojlantirish metodlari.

Uzluksiz mashg metodi.

Uzluksiz mashg metodi umumiy chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan
bo‘lib, o‘rtacha intensivlikda uzoq davom etuvchi mashqlarni oz ichiga oladi.

Misollar:

10-20 dagiga yengil yugurish;

To*p bilan uzluksiz harakat;

Kombinatsiyalangan yugurish mashqlari;

Bu metod yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi va mashg‘ulotlarga
moslashuvni oshiradi.

Intervallar metodi.

Intervallar metodi yuqori va past intensivlikdagi mashglarni navbatma-navbat
bajarishga asoslanadi. Ushbu metod maxsus chidamlilikni rivojlantirishda
samaralidir.

2-jadval.
Intervallar metodiga misollar
Mashqg Ish vaqti Dam
Tez yugurish 30 soniya 30-40 soniya
Tezkor hujum 20 soniya 40 soniya
200 m yugurish 5-6 marta 1 dagiga
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Takroriy mashqg metodi.

Bu metodda mashglar maksimal yoki maksimalga yaqin intensivlikda bir necha
marta takrorlanadi.

Afzalligi:

Tezlik-shidamlilikni rivojlantiradi;

O‘yin vaziyatlariga yaqinlashtiradi.

O yin metodi.

O‘yin metodi yosh sportchilar uchun eng samarali va qizigarli usullardan
biridir. Kichik maydonda o‘yinlar, estafetalar va raqobat elementlari qo‘llaniladi.

Misollar:

3%3 yoki 4x4 mini-gandbol;

Tezkor hujumga asoslangan o‘yinlar;

Bu metod psixologik zo‘riqishni kamaytiradi va motivatsiyani oshiradi.

Aylana mashg ‘ulot metodi.

Aylana metodi bir nechta mashqglarni ketma-ket bajarishga asoslangan.

3-jadval.
Aylana mashg‘ulot namunasi
Stansiya Mashq Vaqt
1 Argon sakrash 30 soniya
2 To‘p bilan yugurish 30 soniya
3 Otjimaniya 12 marta
4 Press 15 marta
5 Pas berish 30 soniya
6 Joyida yugurish 40 soniya

Mashg ‘ulot jarayonini rejalashtirish.

- Chidamlilikni rivojlantirishda quyidagi tamoyillarga amal gilish zarur:

- Yuklamaning bosgichma-bosqich oshirilishi;

- Haftasiga 3—4 mashg‘ulot;

- Mashg‘ulot davomiyligi 60—90 daqiqa;

- Qizdirish va sovitish mashglarining majburiyligi.

Tadqgigotning maqgsadi.

14—-15 yoshli gandbolchilarda chidamlilikni rivojlantirishda intervalli va o‘yin
metodlariga asoslangan mashg‘ulotlar samaradorligini aniglash.

Tadgqiqot vazifalari:

- 14-15 yoshli gandbolchilarning dastlabki shidamlilik darajasini aniglash;

- maxsus ishlab chiqilgan mashg‘ulot metodikasini amaliyotga joriy etish;

- eksperimentdan oldin va keyin olingan natijalarni solishtirish;

- samarali metodlarni aniglash va amaliy tavsiyalar berish.

Tadqiqot usullari.

Tadgiqot jarayonida quyidagi usullar qo‘llanildi:

- ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish;

278



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

ISSN 2181-2268

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

- pedagogik kuzatuv;

- pedagogik eksperiment;

- testlash usullari;

- matematik-statistik tahlil.

Tadgigot ishtirokchilari.

Tadgiqgotda bolalar-o‘smirlar sport maktabida shug‘ullanayotgan 14-15 yoshli
24 nafar gandbolchi ishtirok etdi.

Sportchilar ikki guruhga bo‘lindi:

Nazorat guruhi (NG) — 12 nafar sportchi

Tajriba guruhi (TG) — 12 nafar sportchi

Nazorat guruhi an’anaviy mashg‘ulotlar asosida shug‘ullandi, tajriba guruhi
esa maxsus ishlab chigilgan chidamlilikni rivojlantirish metodikasi asosida
mashg‘ulot olib bordi.

Tadgigot davomiyligi va sharoiti.

Pedagogik eksperiment 12 hafta davom etdi. Mashg‘ulotlar haftasiga 4 marta,
har biri 80 dagiga davomida o‘tkazildi.

Tajriba guruhida:

intervalli metod — 30%

o‘yin metodi — 25%

aylana mashg‘ulot — 20%

uzluksiz mashqglar — 25%

qo‘llanildi.

Chidamlilikni baholash testlari.

Quyidagi testlar yordamida sportchilarning chidamlilik darajasi aniglandi:

1. 1000 metr yugurish (dag.) — umumiy shidamlilik;

2. 30x6 m shuttle-run (soniya) — tezlik-shidamlilik;

3. 3 dagiqgalik uzluksiz harakat testi (yugurish + pas) — maxsus
shidamlilik;

4, Yurak urish tezligi (YUQT) — mashqdan so‘ng (zarba/min).

Eksperiment natijalari.

4-jadval
Eksperimentdan oldin shidamlilik ko‘rsatkichlari
Testlar Guruh O‘rtacha ko‘rsatkich
1000 m yugurish (daqg.) NG 4,32 +£0,15
TG 4,30+ 0,14
30x6 m (soniya) NG 36,8 +1,2
TG 36,6 1,1
YUQT (zarba/min) NG 182+ 5
TG 181 +4
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5-jadval
Eksperimentdan keyingi shidamlilik ko‘rsatkichlari
Testlar Guruh O‘rtacha ko‘rsatkich

1000 m yugurish (dag.) NG 4,18 +0,12

TG 3,95+0,10

30x6 m (soniya) NG 359=+1,0

TG 34,1+0,9
YUQT (zarba/min) NG 176 £ 4
TG 168 + 3

Natijalar tahlili. Eksperiment natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhi
sportchilarida chidamlilik ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan sezilarli
darajada yaxshilandi.

1000 m yugurish natijalari TGda 8,1% ga yaxshilandi.

Shuttle-run testi 6,8% ga tezlashdi.

Yurak urish tezligi mashgdan so‘ng 13 zarba/min ga pasaydi.

Bu ko‘rsatkichlar intervalli va o‘yin metodlarining yuqori samaradorligini
tasdiglaydi (p<0,05).

Eksperiment bo ‘yicha xulosa.

Pedagogik eksperiment natijalari 1415 yoshli gandbolchilarda shidamlilikni
rivojlantirishda:

intervalli metod, o‘yin mashgqlari, aylana mashg‘ulotlar, kombinatsiyasidan
foydalanish yuqori samaradorlik berishini ko‘rsatdi. Taklif etilgan metodika
sportchilarning umumiy va maxsus shidamliligini oshirishga 1jobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Xulosa. 14-15 vyoshli gandbolchilarda chidamlilikni rivojlantirish sport
natijalarini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Uzluksiz, intervalli, takroriy, o‘yin
va aylana mashg‘ulot metodlarining uyg‘unlashuvi yuqori samaradorlik beradi.
Mashg‘ulot jarayonida yosh sportchilarning individual imkoniyatlarini hisobga olish
va yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash muhim ahamiyatga ega.
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14-15 YOShLI YOSh KURAShChILARNING MAShG*‘ULOT
JARAYONIDA KOORDINATSION QOBILIYAT VA KUCh SIFATLARINI
OShIRISh METODIKASI

Xudayorov Doniyor Davlatyor o‘g‘li

Dotsent

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
doniyorbekxydayorov@gmail.uz

Annotatsiya: Ushbu magolada 14-15 yoshli kurashchilarning koordinasion
qobiliyati va kuch sifatlarini oshirish metodikasi bo ‘yicha o ‘tkazilgan ilmiy-tadgigot
natijalari tasvirlangan.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tayyorgarlik, koordinasion qobiliyat, yosh
kurashchilar, o ‘quv-mashg ‘ulot jarayoni.

Aunomauu}l: B cmamuwe uznooicennt pesyibnmambsl HAY4YHblX UCCIe008aHULL NO
onpeoenenuto KOOpOUHAYUOHHBIX CHOCOOHOCIU U (Du3U1UecKoll NOO20MOBIEHHOCIU
IOHBIX Kypauwiucmosg 14-15 nem.

Knroueevie cnoea: Duzuyeckas l’lO@ZOWlO@JZeHHOCI’I’lb,KOOp()uHClZ/;uOHHble
CnocobHOoCmU, 1OHbLE KYPAUUCTbL, YYeOHO-MPEHUPOBOUHBLIL NPOYecc.

Annotation: The article describes the results of a scientific study on improving
the coordination ability and physical fitness of 14-15-year-old wrestlers.

Keywords: Physical fitness, coordination ability, young wrestlers, training
process.

Kirish: Hozirgi vaqtda kurashchilarimiz jahon sport maydonlarida katta
natijalarga erishib muhim g‘alabalarni qo‘lga kiritib kelmoqda. Erishilgan
g‘alabalarni saqlab qolish hamda kelgusida optimal tayyorgarlikni saqlab qolishda
o‘quvnmashg‘ulot jarayonini takomillashtirish va sportchilarning koordinasion
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qobiliyatlarini takomillashtirishga e’tiborni kuchaytirish muhim ahamiyat kasb
etadi.

Kurashchilar bilan olib boriladigan o‘quv trenirovka mashg‘ulotlarida jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish musobagalarda muhim g‘alabalarni egallashda asosiy
o‘rinlardan  birida turadi. O‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida  jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish asosida beshta jismoniy sifatning tarbiyalanishi
bellashuvlarda yaxshi natijalar ko‘rsatishga zamin yaratadi [2 3]. Adabiyotlarda
yosh kurashchilarning koordinasion qobiliyatlarini rivojlantirishga alohida e’tibor
berilishi lozim ekanligi to‘g‘risida tadgigotlarda bu yo‘nalishga kam e’tibor
garatilganligini kuzatish mumekin.

Mavzuning dolzarbligi. Ozbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va
sport to‘g‘risida”gi qonunini hayotga joriy etib, jismoniy tarbiya va sport sohasini
rivojlantirish konsepsiyasi ishlab chiqgildi. Bunda bolalar va o‘smirlar jismoniy
tarbiyaga konseptual yondashib, uzluksiz ta’lim tizimida Respublika aholisining
ko‘p millatligiga tayangan holda, har - bir mamlakatning madaniy - ma’rifiy,
ijtimoiy - iqtisodiy talablari hisobga olingan. Kurashchilarda koordinasion
qobiliyatni rivojlantirish juda muhim sanaladi, chunki bu ko‘rsatkich asosiy
jismoniy fazilatlardan biri hisoblanadi. Yaxshi koordinasion qobiliyatga ega bo‘lgan
sportchining texnik-taktik mahorat darajasi ham boshqa sportchilardan ko‘ra yugori
bo‘ladi.

Bizning bu muammoni oldinga surganimizdan magsadimiz shundan iboratki,
hozirgi vaqtda yosh sportchilar bilan mashg‘ulot olib boradigan murabbiylarning
aksariyati jismoniy tayyorgarlikka e’tibor qaratishadi. Lekin ular koordinasion
gobiliyatlarni rivojlantirish masalalariga kam e’tibor beradi. Ko‘pchilik olimlar
tomonidan olib borilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, koordinatsiyasi yaxshi
rivojlangan sportchilarda texnik harakatlarni yuqori darajada bajarish muvaffagiyati
balandroqdir. Shuning uchun biz 14-15 yoshli kurashchilarning o‘quv mashg‘ulot
jarayoniga yangi uslubiyat olib kirildi.

Tadgigotning magqsadi 14-15 yoshli kurashchilarning koordinasion
qobiliyatlarini oshirish uchun ishlab chigilgan uslubiyatning samaradorligini
aniglashdan iborat. Tadgigot natijalari va uning muhokamasi. Nukus shahridagi
yakkakurash sport turlariga ixtisoslashgan sport maktabida boshlang‘ich
ixtisoslashgan guruhi sportchilarida pedagogik tadgiqot o‘tkazildi. Tadgigot
o‘tkazishdan oldin yosh kurashchilarning orasidan har ikki guruhda 12 tadan
sportchilar tajriba va nazorat guruhlari uchun ajratib olindi. Olib borilgan izlanishlar
va adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, yosh kurashchilarning jismoniy
tayyorgarliklari texnik usullarni bajarishda asosiy omil bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini maxsus testlar yordamida rivojlantirish va baholash
mumkin bo‘ladi. Yosh kurashchilarning musobaqa bellashuvlarini olib borishlarida
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha tafovutlarning mavjudligini qayd
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etish mumkin. Bu tafovutlarni hisobga olish hamda o‘quv mashg‘ulot jarayonida
ulardan foydalanish zarurligini juda ko‘p mutaxassislar ta’kidlab o‘tganlar.

Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi testlarning axborotga boyligi ularning
muayyan sportchilar faoliyatidagi o°ziga xos xususiyatlar va sharoitlarga nechog‘lik
yaqinligi bilan o‘Ichanishi ko‘pchilikka ayon bo‘lsada, hozirgacha ma’lum bo‘lgan
testlar sportchilarning musobaga bellashuvlarini olib borishdagi alohid harakat
xususiyatlarini hisobga olmagan holda yaratilgan.

Olingan natijalar asosida aniglandiki, yosh kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish muayyan darajada harakatlar tezligini belgilaydi,
shuningdek bu jarayon chidamlilik hamda chaqgqonlikni talab qiluvchi
bellashuvlarda va musobagalarda ham katta ahamiyatga egadir.

Kurashchining jismoniy tayyorgarlik mashglari quyidagilardan iborat: turgan
joyda va sheriksiz harakat gilib taglidiy mashqglar bajarish; turnikda tortilish, polda
go‘llarni bukib yozish, sherik bilan birga o‘tirib turishlar, o‘zidan og‘irroq vaznga
ega bo‘lgan sportchi bilan ishlash, arqonga tirmashib chigish, yelkasida raqgib
o‘tirgan holda qgo‘llarni bukib yozish, kurash rezinalari bilan mashqglar bajarish va
shu kabilar.

Umumrivojlantiruvchi  mashglarning, texnik-taktik mashglarini, jismoniy
sifatlarni rivojlantirish mashqglarini, harakatli o‘yinlarni bajarish: bir-biriga garama-
garshi turib go‘llarni itarish; belbog‘dan foydalanib har xil holatdan turlicha tartib
olish; oyoq yordamisiz va oyoq bilan tashlanmasdan doira ichidan tortib chigarish
va boshgalarni 0z ichiga oladi.Shunday qilib, yosh kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligini va koordinasion gobiliyatlarini kompleks tarzda rivojlantirish orgali
har tomonlama optimal sport formasiga ega sportchilarni tarbiyalash mumkinligi
to‘g‘risidagi fikrimizni ilgari surdik.

Quyida 1-2-jadvallarda keltirilgan ma’lumotlar bo‘yicha 14-15 yoshli o‘quv-

mashg ulot guruhi tarbiyalanuvchilarida o‘tkazilgan tadgigot natijalari tasvirlangan.
1-Jadval
14-15 yoshli kurashchilarning tadqiqot boshidagi jismoniy tayyorgarlik va koordinasion
gobiliyat ko‘rsatkichlari (n-12)

= Z < B & < S <
— @ ~ “n © = c T n Ty =
< 2E | g5 S0 ENF S
Ne s S~ | EE|E85 £2R-,|T 20y
= I 228 523228562
w X~ | v & 5 < c £ o S Z EE S
- SN = < .2 - S ch.c—qo
= =S | 585 =256 5= 2 o
N S>> | 22 5= 'S =
- = O%" 19z s | & S
= < =
1 Qurb-v. | 200 47 45 5 2
2 Bax-v. J 140 36 44 4 5
3 Mirz-v. A 140 47 59 3 4
4 Kall-v. A 155 35 42 5 5
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5 Kall-v. D 160 18 54 4 7
6 Mat-v B 162 51 57 5 6
7 Yus-v M 158 36 50 7 8
8 Daul-v. J 160 35 45 9 7
9 Jien-v. N 162 36 48 8 8
10 Jum-v. A 148 38 66 8 9
11 Shin-v. A 158 34 51 6 6
12 Dj-v. O 170 46 27 4 4
X 159.4 | 38.25 49 5.66 5.91
0 1561 | 8.73 9.88 1.92 2.02
t 10.21 | 437 4.95 2.94 2.92

2-Jadval
14-15 yoshli kurashchilarning tadgiqot yakunidagi jismoniy tayyorgarlik va koordinasion
qobiliyat ko‘rsatkichlari (n-12)

@ 2o |Eglf¥fsas 2528
X< i = S>3 SHocT | gNFE S
N | o §_. |28 |LsE eS8 |23%5%
2 SE |SS |228 5532|289
- <2 — < FEeZ| v e g9 — T .Bh=
L = 0 & S ol E s> | ESERS
S Sy |ZESS|S2g25 €859
> Ox 2| 7 = 8=
5 |27 8376257 | E°°8
A~ >
1 Qurb-v. | 210 50 52 8 5
2 Bax-v. J 142 37 50 6 8
3 Mirz-v. A 144 49 64 5 5
4 Kall-v. A 158 35 44 8 6
5 Kall-v. D 164 23 55 7 9
6 Mat-v B 163 52 58 8 9
7 Yus-v M 162 38 54 8 11
8 Daul-v. J 160 40 49 11 9
9 Jien-v. N 165 38 50 9 10
10 | Jum-v. A 150 40 70 10 10
11 | Shin-v. A 161 38 53 8 8
12 Dj-v. O 172 48 30 5 6
X 162.5 40.66 52.41 7.75 8
) 17.3 8.08 9.91 1.81 2.04
t 9.38 5.03 5.28 4.26 3.91

3-Jadval
14-15 yoshli kurashchilarning tadqgigotdangi oldingi va tadqigot yakunida umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n-24

Ir Testlar Tadgigotdan oldin Tadqigot yakunida
X o V,% X s |V%| P
1 | Uzunlikka sakrash (m) 1.594 | 0.156 9.79 1.625 0.173 | 106 | 9.38 | <0.05
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2 | Polda qo‘llarni bukish yozish
(marta) 8.25 8.73 22.8 40.66 | 8.08 19.8 | 5.03 | <0.05

3 | Qo‘llarni tirsakda bukkan 49.0 9.88 20.1 52.41 991 | 189 | 528 | <0.05
holda ushlab turish (soniya)

4 | Gilamda ko‘prik holatida

turib o‘ngga va chapga 5.66 1.92 33.9 7.75 1.81 234 | 4.26 <0.05
aylanish

5 | Ragibni ushlash va
gilamdan uzish holatiga 5.91 2.02 34.1 8.00 204 | 255 | 3.91 | <0.05
o‘tish

Bizning olib borgan izlanishlarimizda jami 12 nafar 14-15 yoshli kurashchilar
ishtirok etdi. Ularning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda koordinasion
gobiliyatlarini oshirish uchun umumiy jismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
mashglari mashg‘ulot jarayoniga kiritildi.

Shuni ta’kidlash joizki, tadgiqotdan keyin o‘tkazilgan barcha me’yoriy talablar
bo‘yicha ko‘rsatkichlar bo‘yicha natijala  yaxshilanganini kuzatish mumkin.
Sinaluvchilarning koordinasion qobiliyatlari tadqiqotdan keyin o‘rtacha 9,7% ga
oshdi.

Xulosa. Yosh kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
jismoniy sifatlarni tarbiyalashga oid adabiyotlarning tahlili va kurashchilar bilan olib
boriladigan o‘quv mashg‘ulot jarayoni tahlili shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarda
amaliyot bilan bog‘liq harakat malakalari va ular bilan bog‘liq bo‘lgan koordinasion
qobiliyatlarga va jismoniy sifatlarni rivojlantirilishga garatilgan mashglarning
samaradorligi majmuali tarzda o‘rganilmagan. Shu bilan bir qatorda
mutaxassislarning fikr bildirishlaricha yosh kurashchilarni tayyorlashda integral
tayyorgarlikning olib borilishi kelajakda yosh kurashchilarni tayyorlashda muhim
ahamiyat kasb etishi ta’kidlangan. Olib borilgan tadqiqotlar natijasida shu narsa
aniglandiki, yosh kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun
qo‘llaniladigan mashqglar hajmini oshirganligimiz sababli tadqiqot guruhidagi
kurashchilarning jismoniy sifatlari hamda koordinasion qobiliyatlari o‘rtacha
8,7%ga yaxshilangan.

Yosh kurashchilarning jismoniy sifatlari va koordinasion qobiliyatlarini
tarbiyalash maqgsadida olib borilgan tadgiqotlar va kuzatuvlardan xulosalar
quyidagilardan iborat:- ularning koordinasion gobiliyatlarini oshirishda jismoniy
sifatlarni majmuali tarzda rivojlantirilishiga o‘quv-mashg‘ulot jarayonida alohida
ahamiyat berish kerak, bu esa kurashchilarning musobagalarda yuqori natijalarga
erishishida muhim ahamiyat kasb etadi. Yosh kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglaridan ham
foydalanish tavsiya etiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi qonuni

(yangi tahriri). -T, 2000, - 26 may.
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SPORT GIMNASTIKASININ BASLANGISh TAYARLIQ
TOPARLARINDA TIYKARGI GIMNASTIKA ShINIGIWLARIN
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Annotaciya: Magalada sport gimnastikasi boyimsha baslangish tayarhgq
toparlarinda tiykargi gimnastika shimigiwlarin uyretiwdin teoriyaliqg-metodikalig
tivkarlar: sawlelendirilgen. 6-9 jasl balalarda hareket konlikpelerin galiplestiriw
natiyjeliligin arttirnw boyinsha pedagogikaliq tdjiriybe natiyjeleri keltirilgen.
Arnawlt jaginlastirtwshi shinigiwlar ham oyin qurallarinan paydalangan halda
basqishpa-basqish oqitiw metodikasinin natiyjeliligi dalillep korsetilgen.

Tayanish sozler: Sport gimnastikasi, baslangish tayarliq, oqitiw metodikasi,
hareket konlikpeleri, pedagogikaliq tajiriybe, fizikaliq sapalar.

Annomayus: B cmamve paccmampusaomcs meopemuxo-memooudecKue
OCHOBbL 00yUeHUsi 0Aa308bIM CUMHACMUYECKUM YIPANCHEHUSM 6 HAYANIbHbIX
Nn0020MOBUMENILHBIX 2PYNNAX N0 CHOPMUBHOU 2umHacmuke. IlpedcmasineHvl
pe3yibmamsl neda202u4ecko2o 3KCNepuUMeHma, HANpasieHHo020 HA NOBblUleHUe
aghpexmusnocmu popmuposanus 08UcAMeNbHbIX HABbIKO8 Y Oemeti 6—9 nem.
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ﬂoxasaﬂapesyﬂbmamueﬂocmb NO3MANHOU MEMOOUKU 06y’-l€Hu}Z C UCnojlb3oearuem
CNeYUANbHbIX NOOBOOAUUX YIPAICHEHULL U USPOBLIX CPEOCMS.

Knrwueesvie cnoea: CI’lOpI’I’lM@HCZﬂ CUMHACMUKA, HA4YAJIbHAA nodeomoeka,
MemoouKka ooyyeHus:, 08ueamenbHble HABbIKU, Nedaco2udecKull onvim, uzuiecKue
Kavecmed.

Abstract: The article examines the theoretical and methodological foundations
of teaching basic gymnastic exercises in the initial preparatory groups for sports
gymnastics. The results of a pedagogical experiment aimed at increasing the
effectiveness of the formation of motor skills in children aged 6-9 are presented. The
effectiveness of the phased teaching methodology using special introductory
exercises and game tools has been proven.

Keywords: Sports gymnastics, initial training, teaching methodology, motor
skills, pedagogical experience, physical qualities.

Kirisiw. Sport gimnastikas1 boyinsha sportshilardi tayarlawdin zamanagoy
sistemas1 gimnastikashilardin gdbiletin erte aniglaw hadm texnikaliq sheberligin
basqishpa-basqish qaliplestiriwge bagdarlangan. Xaliq aralig gimnastika
federaciyas1 (FIG) mnin normativ  hujjetleri hadm talaplarina muwapiq
rawajlandirilmaqta. Jaris bagdarlamalarmin turaqli tarde quramalasip bariwi,
orinlawdin tazaligina ham elementlerdin quramaliligina bolgan talaplardin artiwi
sharayatinda baslangish tayarliqtin sapasi ayrigsha ahmiyetke iye boladi.

Sport gimnastikasindagi tayarliqtin baslangish basqish1 kop jillig sport
sheberligin jetilistiriwdin tiykar1 sipatinda qaraladi. Ayne usi dawirde hareket
uqipligr ham konlikpesi bazasi qgaliplesedi, keyingi jillarga, quramaliraq bolgan
akrobatikaliq ham gimnastika elementlerin 6zlestiriw ushin tiykar jaratiladi. Balanin
sporttag1 keleshegi daslepki basqishta oqiw-shinigiw procesinin qanshelli duris
sholkemlestirilgenine baylanisli boladi.

6-9 jas koordinaciyaliq qabiletler, iyiliwshenlik, tezlik, uliwma hareket
madeniyatin rawajlandiriw ushin sensitiv dawir esaplanadi. Bul ddwirde nerv
sistemas1 joqart plastikast menen ajiralip, jana hareket steriotiplerinin natiyjeli
qaliplesiwine jardem beredi. Kenislikte moélsher ala biliw, tensalmaqliliq sezimi,
hareketlerdin ritmi ham tempine tiykar salinadi. Parallel tirde bulshiq et sistemasi,
tayanish-hareket apparatt ham organizmnin funkcional mumkinsilikleri aktiv
rawajlanadi.

Sonin menen birge, bul jas, diqqattin jeterli déarejede turaqli emesligi, tez
sharshaw ham fizikaliq rawajlaniwdin bir tegis emesligi menen xarakterlenedi.
Bunmii ushin arnawli metodikaliq qatnas, yagniy shimgiwlardin oyinga
bagdarlanganligi, shimgiwlardin har quyliligl, juklemeni aste-aqirin arttirip bariw,
qolaylilig ham gawipsizlik principlerine méjburiy amel etiw talap etiledi.

Baslangish tayarliq basqishinda jol qoyilgan qateler - texnikanin naduris
qoyiliwi, tyreniwde sistemaliligtin bolmaw1, elementlerdin waqtinan aldin
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quramalasiw1 natiyjesinde rasional emes hareket konlikpelerinin bekkemleniwi,
keyingi tayarliq natiyjeliliginin tdmenlewi ham jaragatlaniw qawipi artiwi1 mamkin.
Bunday gatelerdi ulken jasta duzetiw adewir kop waqit hdm funkcionalliq
qarejetlerdi talap etedi.

Demek, baslangish tayarliq toparlarinda tiykargr gimnastika shinigiwlarin
uyretiw metodikasin jetilistiriw ahmiyetli ilimiy-dmeliy waziypa esaplanadi. Oqiw-
shimigiw procesin sholkemlestiriwge ilimiy tiykarlangan gatnaslardi islep shigiw
hareket bazasmmin sapali qaliplesiwin, fizikaliq sapalardin ten rawajlaniwin
tamiyinlew ham keleshekte jogar1 sport natiyjelerine erisiw ushin tiykar jaratiw
mumkinshiligin beredi.

Izertlewdin maqseti - baslangish toparlarda tiykargi gimnastika shimigiwlarin
uyretiwdin jetilistirilgen metodikasimin natiyjeliligin - eksperimentalliq jaqtan
tiykarlaw.

Izertlew waziypalari:

1. llimiy-metodikaliq adebiyatlardi analiz etiw.

2. Bilim beriwdin basqishpa-basqish metodikasin islep shigiw.

3. Pedagogikaliq tajiriybe otkeriw.

4. T4jiriybeden aldin ham keyin korsetkishler dinamikasin aniglaw.

1. Tiykarg: gimnastika shimigiwlarin uyretiwdin teoriyaliq tiykarlari.

Baslangish tayarliq toparlarinda tiykargi gimnastika shinigiwlarin tyretiwdin
teoriyaliq tiykarlar1 dene tarbiyasi teoriyasi ham metodikasi, pedagogika, jas
fiziologiyast ham hareketler biomexanikasi gagiydalarina tayanadi. Daslepki
tayarliq basqishinda daslep hareket uqiblig1 qaliplesedi, keyin ala olar turaqh
konlikpelerge aylanadi ham quramali texnikaliq elementlerdi 6zlestiriw ushin tiykar
bolad.

Tiykarg1i gimnastikaliq shinigiwlar (domalawlar, tik turiwlar, tayamwlar,
asihiwlar, tensalmaqliq) koordinaciyaliq quramali héreketlerge kiredi. Olardi
6zlestiriw hareket-tayanish, vestibulyar sistema, kériw analizator1 hadm orayliq nerv
sistemasinin birgelikte islewin talap etedi. 6-9 jaslarda nerv proceslerinin jogari
hareketsheiligi baqlanip, duris hareket stereotiplerinin qgaliplesiwi ushin qolayl
jagdaylar jaratiladi. Sonin ushin da tyretiwdin usi basqishin metodikaliq jaqtan duris
sholkemlestiriw lken dhmiyetke iye.

Daslepki toparlarda tiykargi gimnastika shimigiwlarin Gyretiwdin teoriyaliq
tiykarlar1 pedagogikaliq principlerdi kompleksli qollaniw, héareket konlikpelerin
qaliplestiriwdin jas 6zgeshelikleri ham nizamliliglarin esapqa aliwga tiykarlanadi.
Aste-aqirinlig, qolayliliq, sistemaliliq, individuallastirrw ham korgizbeliliktin aqilga
muwapiq birgelikte alip bariliw1 texnikan1 bekkem 6zlestiriwdi tamiyinleydi ham
gimnastikashilardin bunnan bilay da sport turinde 6siwine mamkinshilik jaratada.

2. Izertlew metodlart ham oni shélkemlestiriw.

Pedagogikaliq tajiriybe Ozbekstan Respublikas1 Sport ministrliginifi normativ
talaplart ham Ozbekstan Gimnastika federaciyasinin reglamentlerine muwapiq sport
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gimnastikas1 boymsha Respublikaliq ganigelestirilgen gimnastika sport mektebi
bazasinda otkerildi.

Tajiriybe jilliq tayarliq rejesin buzbastan oqiw-shinigiw procesi shenberinde
amelge asirildi.

Izertlew gatnasiwshilart.

Izertlewde birinshi jili baslangish tayarliq toparlarinda shugillaniwshi 7-8
jastag1 20 bala gatnasti.

Sinaqtan otiwshiler eki toparga bolindi:

Qadagalaw topar1 (QT) - 10 adam (shimigiwlar dastiriy metodika tiykarinda
alip barildi);

Tajiriybe topart (TT) - 10 adam (shinigiwlar islep shigilgan, jetilistirilgen
metodika boyinsha o6tkerildi).

Pedagogikaliq tajiriybenin dawamliligir 4 ay (16 hapte) bolip, bul baslangish
tayarliq basqishinin bir oqiw-shinmigiw mikrotsikline tuwri keledi.

Eki toparda da shimigiw juklemesinin uliwma koélemi birdey, ayirmashiliq tek
sabaqtin tiykargi béliminin metodikaliqg mazmuninda boldi.

Izertlew metodlari.

Qoyilgan waziypalardi sheshiw ushin bir-birin toligtirtwshi usillar kompleksi
qollanildi.

1. llimiy-metodikaliq adebiyatlard: taliglaw.
2. Pedagogikaliq baglaw.
3. Fizikaliq sapalardi tekseriw.

Korsetkishler tomendegishe bahalandi:

Aldiga domalaw - usildi duris orinlaw (10 balldan bahalandh);
Iyiliwshenlik - otirgan jagdaydan aldiga enkeyiw hdm mostqa turiw (sm);
Statikaliq turaqliliq — diywal janinda qollarda tik turiw (sek).

Tekseriw eksperimentten aldin ham keyin birdey sharayatta otkerildi.

4. Elementlerdi orinlaw texnikasin ekspert bahalaw.

Bazaliq elementlerdi (aldiga domalaw, qollarda tik turiw, kopir ham aldinga
1yiliw) orinlaw sapasi 3 téjiriybeli trener tarepinen 10 balliq shkalada bahalandi.
Bahalaw tomendegi 6lshemler tiykarinda otkerildi:

daslepki jagdaydin durishig;

hareket fazalarina amel etiw;

koordinaciya ham amplituda;

elementti tamamlawdin turaqlilig.
Juwmaglawshi ball ekspert bahalarimin ortasha arifmetikaliq korsetkishi
sipatinda aniglanda.

5. Matematikaliq statistika usillar1.

Osiw procenti tdmendegi formula menen esaplandi:

%= M x100

Xy
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bul jerde:

(Xy) - daslepki korsetkish;

(X2) - juwmagqlawshi korsetkish.

Statistikaliq gayta islew eksperimental metodikanin natiyjeliligin aniglaw ham
toparlar arasindagi 6zgesheliklerdi aniqglaw mamkinshiligin berdi.

Izertlewdi sholkemlestiriw kompleksli ham ilimiy tiykarlangan xarakterge iye
boldi. Pedagogikaliq, test ham statistikaliq metodlardin qollaniliw1 alingan
natiyjelerdin isenimliligin tastiyiqladi hdm islep shigilgan metodikanin sport
gimnastikast menen shugillamiwshi 7-8 jastagi balalardin texnikaliq ham fizikaliq
tayarliq darejesine tasirin obyektiv bahalaw mumkinshiligin berdi.

3. Eksperimental metodikanin mazmuni.

Daslepki tayarliq toparlarinda tiykargr gimnastika shinigiwlarin uyretiwdin
eksperimental metodikas1 7-8 jastagi balalardin jas oOzgesheliklerin, hareket
konlikpelerin galiplestiriw nizamliliglarin hdm sport gimnastikasinda basqishpa-
basqish tyretiw principlerin esapqa alip islep shigildi.

Metodikanin tiykargi magseti tiykargi elementlerdi texnikaliq 6zlestiriwdin
sapasin arttirtw, tipik gatelerdin sanin hdm jaragatlaniw qawpin azaytiw menen bir
waqitta koordinaciyaliq qabiletlerdi, iyiliwshenlikti ham kash shidamliligin
rawajlandiriwdan ibarat bold.

Dasturiy usildan parighi turde, eksperimental bagdarlamada materialdi aniq
duziw, varianth pedagogikaliq qurallardan paydalaniw ham orinlaw texnikasin
kushli qadagalawga aliw ndzerde tutildu.

1. Jaginlastirtwsht arnawl shimgiwlar.

Maselen, aldiga domalawdi Uyretiwde: otirw ham jatiw jagdayinda tigiz
toplamiw, arqaga-aldiga terbeliw, terbelip, iyekti kokirekke qoyip qaliw, biyiklikten
(quya tegislikten) domalaw qollanild.

Qollarda tik turtwdi Gyreniwde: jatqan halda tayaniw, diywalga ayaqlardi
siltew; trener jardeminde qolda tik turiwga shigiw; gewdeni vertikal jagdayda uslaw.

Jaqmlastirtwshi shinigiwlar sistemasi qopal texnikaliq qatelerdin sanin azaytip,
aste-aqirin hareket obrazinin qgaliplesiwin tamiyinledi.

2. Qwa tegislikte islew.

Quya tegislikten paydalamiw metodikanih dhmiyetli komponenti edi. Ol
domalaw, terbeliw, qolda turiwga otiwge uyretiwde qollanildi.

Usi usil duris hareket stereotipin tezirek galiplestiriw mimkinshiligin berdi.

3. Koordinaciyaliq oyin tapsirmalari.

7-8 jastagi balalardin jas psixologiyasin esapqa alip, sabaqlardin oyin usilinda
alip bariliwina ulken itibar qaratildu.

Bunda tomendegiler qollanildi: tensalmaqliliq elementleri menen estafetalar;
jerge tasiw (qomiw) aniqligr boyinsha tapsirmalar; “kim kobirek qolda tik turadi”
shimigiwlari; koordinatsiyani rawajlandirtwshi tosiglar qoyilgan jollar.
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Oyin formasi motivaciyani arttirdi, diqgat-itibardi jedellestirdi, kenislikte
molsher aliw ham tensalmaqliliq seziminin tabiyiy rawajlaniwina xizmet etti.

4. Differenciallasgan gatnas jasaw.

Eksperimental metodika shenberinde jukleme balanin tayarliq darejesine qarap
Ozgertildi.

Bunda tomendegiler nazerde tutildi: takirarlawlar san1 boyinsha jeke tartiptegi
tapsirmalar; bir shimgiwdin har qiyli quymshiliq darejeleri; texnikani jeke tartipte
duzetiw; “azzi” fizikaliq sapalar Gstinde qosimsha islew.

Bunday qatnas artigsha juklemenin aldin aliw hdm rawajlaniwdin turaqh
dinamikasin tAmiyinlew miimkinshiligin beredi.

5. Takirarlawlar sanin kébeytiw.

Tajiriybe toparinda tiykargir elementlerdi maqgsetke muwapiq tékirarlaw
mugdar1 gadagalaw toparina qaraganda 20% ke kobeytildi.

Orinlawdin kop martebeligi konlikpeni avtomatlastinw hédm texnikanin
turaqliligin arttirtwga jardem berdi.

6. Majburiy video baylanis.

Metodikanin innovaciyaliq komponentlerinen biri videoanalizden paydalaniw
boldi.

Elementti orinlap bolgannan keyin balalar trener menen birgelikte qisqa
videojaziwlard1 korip taligqladi, bul bolsa: qateler hagqinda sanali tasinikti
qaliplestiriw; 6zin-0z1 qadagalawdi rawajlandiriw; hareket iskerliklerin duzetiwdi
(korrekciyalawdi) tezlestiriw; natiyjeni jagsilawga bolgan motivaciyani kusheytiw
mumkinshiligin berdi.

Bunday video baylanis, asirese, hareket obrazin galiplestiriw dawirinde jaqgsi
natiyje beredi.

Tajiriybe dawaminda tomendegi tiykargi elementler magsetli turde jetilistirilip
barildi:

1. Aldiga domalaw.

Tig1z toplamiwd1 qaliplestiriw, qollardi duris qoyiw, ayaglar menen jedel
tyteriliw ham turaql tarde qollarda turiwga 6tiw.

2. Qollarda tik turiw.

Denenin vertikal jagdayin qadagalaw, iyin buwinin duris qoyiwdi korsetiw,
tensalmaqliliqt1 saglaw.

3. Kopir ham aldiga 1yiliw.

Omirtqa baganasi ham 1yin buwinlarimin iyiliwshenligin rawajlandiriw, dene
salmaginin ten bolistiriw.

Har bir element basqishpa-basqish - apiwayidan quramali formalarga shekem
Ozlestirilip, bir neshe izbe-iz shinigiwlarda majburiy bekkemlenip barildi.

Eksperimental metodika sistemali, basqishpa-basqish ham pedagogikaliq
qurallard: ilimiy tiykarlangan tarde tanlaw menen ajiralip turdi. Jaqinlastiriwshi
shimigiwlar, qiya tegislikte, oyin tapsirmalari, kobirek tékirarlawlar hdm video
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tallawlardan kompleks paydalanmiw hareket konlikpelerinin qaliplesiwin dastariy
oqitiw bagdarlamasina salistirganda natiyjelirek tAmiyinledi.

4. Izertlew natiyjeleri.
Aldiga domalaw texnikasin bahalaw (10 balliq sistema boyinsha).

Topar Tajriybege Toj rlyl?eden Osim
shekem keyin

QT 6,1 7,2 +18%

TT 6,0 8,5 +41%

Eksperimental toparinda elementti orinlaw sapasinin anagurlim jagsilanganligi

baglanadi.
Qollarda tik turiw (sek)
Topar Tajriybege Taj riypeden Osim
shekem keyin
QT 4,2 cex 6,0 cek +30%
TT 4,3 cex 8,5 cex +49%

Iyiliwshenlik korsetkishleri (aldiga enkeyiw, sm)

Topar Tajriybege TOJ_rlybeden Osim
shekem keyin

QT +4 cm +7 cm +75%

TT +5 cm +11 cm +120%

5. Natiyjelerdi dodalaw.

Alingan magliwmatlar eksperimental metodikanin joqari natiyjeliliginen derek
beredi. TTda sezilerli 6siw tomendegiler menen tusindiriledi:

jaqmlastirtwshi shimgiwlardin sistemaliligi;

kop marte takirarlaw;

oqitiwdin oyin formalari;

gatelerdi turaql tirde duzetiw;

individual gatnas jasaw.

Daslepki basqishta duris texnikani galiplestiriw gate hareket stereotiplerin
qaliplestiriwdin aldin aliw mimkinshiligin beredi.

Juwmagq. Otkerilgen izertlewler sport gimnastikasmin baslangish tayarliq
toparlarinda tiykargi gimnastikaliq shimigiwlardi  ayretiwdin  jetilistirilgen
metodikasinin natiyjeliligin kompleksli bahalaw mumkinshiligin berdi. Alingan
natiyjeler jaqinlastirtwshi shimigiwlar sistemasi, differenciallastirilgan jantasiw,
racional takirarlawlar kéleminin artiwi ham video baylanistt magsetli engiziw 7-8
jastagi balalarda hareket konlikpelerinin jane de sapali galiplesiwin tdmiyinlewin
tastiyiqlada.

Solay etip, izertlew natiyjeleri tomendegi uliwmalastirilgan juwmagqlar
shigariw imkaniyatin beredi:
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1. Daslepki tayarliq basqish1 gimnastlardin kop jilliq tayarliq sistemasinda
ahmiyetli dawir esaplanadi.

2. Bazaliq hareket konlikpelerin galiplestiriw ilimiy tiykarlangan, basqishpa-
basqish ham sistemal1 uyretiw metodikasin talap etedi.

3. Jaqnlastirtwsh1 shimigiwlar, oqitiwdin variantli qurallart hdm zamanagdy
texnologiyalardi  (videoanaliz) kompleksli qollamiw  texnikani  Ozlestiriw
natiyjeliligin sezilerli darejede arttiradu.

4. Oqiw-shinigiw procesin aqilga muwapiq sholkemlestiriw fizikaliq sapalardi
ten rawajlandiriw, jaraqatlamwdi azaytiw ham keleshektegi sport rawajlaniwi ushin
bekkem texnikaliq bazani jaratiwga jardem beredi.

Demek, daslepki basqishta duris dizilgen shimigiw procesi keleshekte joqari
sport natiyjelerine erisiw ushin zar(rli shart-sharayatlardi jaratadi ham jas
gimnastlardin kop jilliq tayarligi shenberinde 6z mumkinshiliklerin natiyjeli &melge
asirtwin tdmiyinleydi.
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KURAShChI TALABALARINING ChIDAMLILIK SIFATINI
YAKKAKURASHh SPORT TURLARIGA IXTISOSLAShTIRILGAN
MAShQLAR ORQALI OShIRISh SAMARADORLIGI

Azimova Sayyohat Bobomurodovna

Mirzo Ulug’bek nomidagi O zbekiston milliy universiteti
Stajyor-o ‘qituvchi

sayyohat@mail.ru

UDK:796.015.6:796.8057.875

Annotatsiya: Ushbu maqolada kurashchi talabalarining chidamlilik sifatini
yakkakurash sport turlariga ixtisoslashtirilgan mashglar orqgali oshirish
samaradorligini tadgiq etadi. Tadgiqotda maxsus sakkizta mashgadan iborat
aylanma mashglar dasturi ishlab chiqilib, tajriba guruhi talabalarida tajriba boshi
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va va tajriba oxirida olingan testlar orgali chidamlilik darajasi baholangan.
Natijalar shuni ko ‘rsatdiki, yakkakurashga xos mashglar yurak-qon tomir va nafas
olish tizimi, mushaklarning chidamliligi hamda tezkorlik va reaksiya gobiliyatini
sezilarli darajada oshiradi. Ishning natijalari oliy ta’lim muassasalari sport
pedagogikasida talabalar jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantirish bo ‘yicha
amaliy tavsiyalar sifatida qo ‘llanilishi mumkin.

Kalit so‘zlar: Kurashchi talabalar, mashg ‘ulot dasturi, chidamlilik, jismoniy
tayyorgarlik, sport pedagogikasi.

Aunnomauusn: B oannoti cmamove uccinedyemcs 3¢hghekmusnocms nogvluleHus
6blHOCAUBOCMU cmydeHm06-60pu06 C nomoulbio cneyuatusupoBaHHblx
ynpasicheHull 011 eounobopcms. buvina paspabomana xkpyeosas npozcpamma u3
60CbMU CneyuailbHblX ynpaafCHeHud, U YpOBEHb BbIHOCAUBOCNIU cmydenmoe
3K0n€puM€Hma]ZbH0ﬁ cpynnsl OYeHUsICA 6 Hauale u 6 KOHYye sKcnepumerma cC
noMouibro mecmaoe. P€3y]lbmal’}1bl nokasajiu, ymo cneyuanusuposaHHsvle
YIpadicheHust 01 O0pvbObL  3HAYUMENbHO NOBLIUAIOM  PAOOMy  CepOedHO-
COC)/OZ/ICWlOlZ U OblXamenabHoU cucmem, MoblUEYHYI0 6blHOCIUBOCNb, A MAKIICe
CKopocnib U peaxkyuiro. HO]lylieHHble oanmwvle mozym ObIMb  UCNONBL30BAHbL 8
Kawecmee NPAKMUYECKUX PeKOMeHOayull Oons  IQgekmueno2o  pazeumus
Guzuveckotl n0020MosKU CMyOeHmo8 8 CNOPMUBHOU Neda202uKe 8blCUUX YUeOHbIX
3a6edenull.

Knroueevie cnosa: Cmy()eHWZbl-60pZ4bl, npoecpamma 3aHﬂmuzZ, 6bIHOCUBOCMb,
Quzuneckas no02omoexka, CnopmueHas nedazo2uKd.

Abstract: This article examines the effectiveness of improving the endurance of
wrestling students through training exercises specialized for individual combat
sports. A circular training program consisting of eight specific exercises was
developed, and the endurance levels of the experimental group students were
assessed at the beginning and end of the experiment using test results. The results
showed that wrestling-specific exercises significantly enhance cardiovascular and
respiratory systems, muscle endurance, as well as speed and reaction abilities. The
findings can be applied as practical recommendations for effectively developing
students' physical fitness in higher education sports pedagogy.

Keywords: wrestling students, training program, endurance, physical fitness,
sports pedagogy.

Kirish. Bugungi kunda yurtimizda jismoniy tarbiya va sport sohasini
rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri etib belgilangan.
Oc<zbekiston Respublikasi Prezidentining sportni ommalashtirish hamda yuqori
natijali sportni rivojlantirishga garatilgan qarorlarida yoshlar o‘rtasida sport
tayyorgarligi sifatini oshirish masalasiga alohida e’tibor garatilgan. Shuningdek,
kurash milliy sport turi sifatida xalgaro maydonda raqobatbardosh sportchilarni
tayyorlash zarurligi ta’kidlab o‘tilgan.
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Zamonaviy bel kurashi yuqori intensivlik, tezkorlik va gisga muddatli
maksimal zo‘rigishlar bilan xarakterlanadi. Bu esa sportchilardan yugori darajadagi
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Prezident garorlarida ilmiy-
amaliy asoslangan mashgulot tizimini shakllantirish, innovatsion sport
texnologiyalarini joriy etish hamda zamonaviy metodikalarni ishlab chigish
vazifalari belgilab berilgan.

Birog amaliyotda ko‘proq kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligiga
e’tibor qaratilib, maxsus jismoniy tayyorgarlikni yetarli darajada modellashtirish va
rivojlantirish masalalari to‘liq yo‘lga go‘yilmagan.

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili. Bompa TO, Buzzichelli C., ilmiy
tadqgiqgotlarida sport mashg‘ulotlarini davriylashtirish nazariyasi zamonaviy ilmiy
garashlar asosida tizimli ravshan bayon gilingan. Mualliflar makro-, mezo- va
mikrotsikllar tuzilishini hamda yuklamalarni bosgichma-bosgich tuzatishlarini
asoslab beradi. Kitobning ilmiy yangiligi, unda klassik chizigli model bilan bir
gatorda to‘lginsimon va blokli davriylashtirish  konsepsiyalari  ham
integratsiyalashgan holda yoritilgan. Energetik tizimlarning adaptatsion
mexanizmlari va ularni nazorat gilish usullari tekshirilgan. sportchining individual
yuklab olingan holda yuklama parametrlarini optimallashtirish bo‘yicha metodik
tavsiyalar berilgan. Asarda kuch, tezkorlik va sifatli sifatlarini uyg-‘unlashtirishning
ilmiy asoslari ko‘rsatib o‘tilgan. Ush manba kurashchilarning maxsusligini
oshirishni ishlab chigishda nazariy-metodologik asosni ishlab chigarish [1].

Issurin V.B. Blok tadgiqotlarida blokli davriylashtirish modeli an’anaviy ko‘p
yo‘nalishli mashg‘ulot tizimi bilan giyosiy tahlil gilingan. Muallif yugori malakali
sportchilarda yuklamani maqgsadli konsentratsiyalashgan bloklar asosida tashkil
etish samaraliroq yordam ilmiy tadgiqot bilan asoslaydi. tadgigotda funksional
moslashuv jarayonlarining selektiv ishlab chigarish blok modelining ustun jihati
sifatida ko‘rsatib o‘tilgan. Energetik tizimlarga yo‘qotilgan gisga, yugori intensiv
yuklamalarning natijalaridorligi tahlil gilingan. Magolaning yangiligi — murakkab
sport turlari ilmiy tadqiqotlar o‘zida ko‘plab sifatlarni rivojlantirish o‘rniga, ularni-
ket va bargarorlik asosida mustahkamlashni oldinga surishidadir. Muallif ma'naviy
modelda yuklama targogligi tufayli adaptatsiya darajasini oshirishni tanqid giladi.
Ushgaruv  kurashchilarda  maxsuslikni  bosgichma-bosgich  rivojlantirish
metodikasini ishlab chigarish chigishda muhim nazariy asosi bo‘lib xizmat qgiladi.
[2].

Franchini E., Del Vecchio F.B, Matsushigue K.A, Artioli G.G. tadgiqotlarida
elita dzyudochilarning aerob va anaerob rivojlanish kompleksi fiziologik
ko‘rsatkichlar asosida tahlil gilingan. Tadgiqot natijalariga ko‘ra, yuqori natijalarga
erishish sportchilarda VO,max, laktat ko‘rsatkichlari va anaerob quvvatni
aniglashlari aniglangan. Mualliflar bellashuv faoliyatining interval xarakterga ega
sifatli va gisga muddatli yugori intensiv yuklamalar ustunligini asoslaydi. Maxsus
yordam olish uchun maxsus ta’siri ilmiy isbotlangan [3].
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Chaabene H., Negra Y., Bouguezzi R., tadgiqotlarida karate sportchilarining
jismoniy, funksional va energetik ko‘rsatkichlari tizimli tahlil gilingan. Taragqiyot
sohasi interval karate bellashuvlari yugori intensivli xarakterga ega xusus