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DENE TARBIYASI HAM SPORT

AKADEMIK EShKAK EShISh SPORTIDA PSIXOLOGIK
MAShG‘ULOTLARINING SPORT NATIYJALARIGA TA’SIRI

Mambetnazarov Islambek Muratbaevich

p.f.b.f.d.(PhD), professor

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
Islambekmambetnazarov95@gmail.com

Annotatsiya. Ushbu maqgolada akademik eshkak eshish  sporti
mashg ‘ulotlarining sportchilar psixologik barqarorligiga ta’siri tahlil gilingan.
Magolada eshkak eshishning texnik murakkabligi, jismoniy va ruhiy yuklamalar
o zaro bog ligligi, shuningdek, sportchilarning emotsional holati, stressga
bardoshlilik darajasi va motivatsiyasi kabi psixologik omillar yoritilgan. Tadgigot
davomida sport mashg ‘ulotlariga psixologik tayyorgarlik elementlarini kiritish
orgali sportchilarda psixologik bargarorlikning oshishi kuzatilgan. Olingan
natijalar shuni ko ‘rsatadiki, ruhiy tayyorgarlikni jismoniy mashg ‘ulotlar bilan
uyg ‘unlashtirish sportchi samaradorligini oshirishda muhim omil hisoblanadli.
Magolada psixologik bargarorlikni rivojlantirishga garatilgan amaliy tavsiyalar
ham keltirilgan.

Ka’lit so‘zlar. Akademik eshkak eshish, mashg ‘ulot, psixologik tayyorgarlik,
psixologik omillar, jismoniy mashg ‘ulotlar, texnik tayyorgarlik, digqat va e’tibor,
emotsional holat.

Annomayua. B oannoii cmamve ananusupyemcs 6iusHUE MPEHUPOBOK NO
akademuyeckol epebie Ha NCUXONO0SUYECKYI0 YCMOUYUBOCMb CHOPMCMeH08. B
cmamve 0Ceeularomcess makxue NCuxoaocudeckue Gakmopvl, Kax mMexHU4ecKkds
CILONCHOCMb 2pebilt, 83AUMOCEA3b PUULECKUX U NCUXUYECKUX HASPY3O0K, A MAKdice
IMOYUOHATIbHOE COCMOAHUE CNOPMCMEHO8, YPOBEHb CMPEeCcCOYCMOUYUBOCU U
momusayus. B xoode uccnedosanus Habn00anocy noswvluleHue NCuxoaioeudeckoll
YCMOUYUBOCNU CNOPMCMEHO8 30 CUem GKIIOUEeHUs. INeMEHMO8 NCUXOI0SUYECKOU
n0020MOBKU 8 CHOPMUBHYIO MpeHUposKy. 1lonyuennbie pe3yibmanmul NOKA3bI8Aon,
Ymo couyemanue NCUXUYECKOU NOO20MOBKU C QUIUYECKUMU YAPAICHEHUAMU
ABNAEMCA BANCHLIM (DAKMOpomM nosvlueHus d¢gexkmuenocmu cnopmcemena. B
cmamve makxoice npedcmasieHvl NPaKmuyeckue peKomMeHoayuu, HanpasieHHsvle Ha
pazeumue ncuxoa02u4ecKkoll yCmouuu8oCmu.

Knrouesvie cnosa. Axademuueckas 2pebiis, mpeHupoexa, Ncuxoioudeckas
H0020MOBKA, NCUX0N02UYecKUe pakmopul, puzuiecKue YnpadcHeHus:, mexHu4ecKkdsl
H0020MOBKA, BHUMAHUE U BHUMAHUE, IMOYUOHANbHOE COCMOSTHUE.

Abstract. This article analyzes the impact of academic rowing training on
athletes' psychological stability. The article covers psychological factors such as the
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technical complexity of rowing, the relationship between physical and mental loads,
as well as the athletes' emotional state, stress resistance level, and motivation.
During the study, it was observed that the psychological stability of athletes
increases due to the inclusion of elements of psychological preparation in sports
training. The obtained results show that combining mental preparation with physical
exercises is an important factor in improving the athlete's performance. The article
also presents practical recommendations aimed at developing psychological
resilience.

Key words. Academic rowing, training, psychological preparation,
psychological factors, physical exercises, technical preparation, attention and
attention, emotional state.

Kirish. Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish nafagat sportchining
jismoniy salohiyatiga, balki uning psixologik bargarorlik darajasiga ham bevosita
bog‘liqdir. Ayniqgsa, yuqori yuklama ostida bajariladigan murakkab harakatlar
tizimidan iborat sport turlarida — xususan, akademik eshkak eshishda — sportchining
ruhiy holati, stressga chidamliligi va emotsional muvozanatini saglay olishi muhim
ahamiyat kasb etadi.

Akademik eshkak eshish sporti doimiy jismoniy va psixologik zo‘riqish,
muvofiglashtirilgan guruh faoliyati, musobaga bosimi va kuchli irodaviy
tayyorgarlikni talab etadi. Bunday sharoitda psixologik bargarorlik sportchi
samaradorligining asosiy komponentlaridan biri sifatida namoyon bo‘ladi [3, 60-69-
bb.].

Shu bilan birga, amaliy kuzatuvlar va ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatmoqdaki,
to‘g‘ri tuzilgan mashg‘ulot jarayoni, sportchilar bilan olib boriladigan psixologik
tayyorgarlik, shuningdek, trening davomida yuzaga keladigan stress omillarini
boshgqarish usullari sportchilarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi [4, 192-b.].

Birog, aynan akademik eshkak eshish sporti kontekstida bu omillarning
psixologik barqarorlikka ta’siri chuqur o‘rganilmagan. Shu nuqtai nazardan,
akademik eshkak eshish mashg‘ulotlarining sportchilarning psixologik bargarorlik
darajasiga ta’sirini aniqlash, ularni baholash usullarini ishlab chiqish va trening
metodikasini takomillashtirish bugungi kunda sport psixologiyasi va sport
pedagogikasi sohalarida dolzarb ilmiy muammo hisoblanadi.

Tadqgigot magsadi: Akademik eshkak eshish sporti bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarning psixologik barqarorlik darajasiga mashg‘ulot jarayonining ta’sirini
aniglash, ularning ruhiy holatini baholash, stressga chidamlilik, emotsional
boshqaruv va motivatsiya darajalarini o‘rganish orqali samarali psixologik
tayyorgarlik uslublarini ishlab chigish.

Tadgqiqot vazifalari:

- akademik eshkak eshish mashg‘ulotlarining sportchilar psixologik
barqarorligiga ta’sirini nazariy va amaliy jihatdan o‘rganish.
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- psixologik barqgarorlikni baholash va rivojlantirishga qaratilgan samarali
metodik tavsiyalarni ishlab chiqish.

Adabiyotlar tahlili. Akademik eshkak eshish va sport psixologiyasi bo‘yicha
mavjud tadqiqotlar ruhiy bargarorlik, diqgat, motivatsiya va vizualizatsiya
metodlariga katta e’tibor garatilganligini ko‘rsatadi. Churbuck (2008) va Azimov
(2021) texnik wva jismoniy tayyorgarlikni psixologik tayyorgarlik bilan
uyg‘unlashtirish zarurligini ta’kidlaydi. So‘nggi ishlarda VMIQ kabi tasavvur
testlari va stressni boshgarish usullari samaradorligi baholanadi. Shuningdek,
jamoaviy koordinatsiya va emotsional boshgaruv strategiyalari ragobatli
sharoitlarda natijaga sezilarli ta’sir ko‘rsatishi qayd etilgan. Biroq akademik eshkak
eshishda yosh va malaka bo‘yicha wuzoq muddatli, standartlashtirilgan
eksperimentlar yetarli emas va chuqur.

Tadgigot metodologiyasi. Tadgigot eksperimental va kvantitativ-empirik
yondashuv asosida olib borildi. N=24 sportchi (tajriba n=12, nazorat n=12) tanlandi.
Eksperiment davomida VMIQ testi, diggat va stress-indikatorlari o‘lchovlari hamda
texnik ko‘rsatkichlar qayd etildi. Tajriba guruhiga psixologik vizualizatsiya va
stressni boshqarish mashqlari kiritildi, nazorat guruhi an’anaviy mashg‘ulotni
davom ettirdi. O‘Ichovlar 8 haftalik siklda haftada uch marta, malakali psixologlar
tomonidan o‘tkazildi; axloqiy ruxsat va yozma rozilik olindi. Ma’lumotlar SPSS
dasturida analiz qilindi, xulosalar chiqarildi.

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi: Dunyodagi zamonaviy
tadgigotlar shuni tasdiglaydiki, ruhiy holat akademik eshkak eshish texnikasiga
to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir ko‘rsatadi.

Ishonchni boshgarish, stressni nazorat qilish, jamoa ishiga e’tibor qaratish va
motivatsiyani saglash — bularning barchasi raqobatli sharoitlarda murakkab jismoniy
harakatlarni bajarish uchun hal giluvchi ahamiyatga ega. Sport psixologiyasidagi
zamonaviy yondashuvlar akademik eshkak eshishdagi umumiy natijalarga mos
keladigan ham shaxsiy, ham jamoaviy ko‘nikmalarni rivojlantirish usullarini
yaratishga garatilgan [1, 148-b.].

Oxirgi vyillarda psixologlar tarafidan bir gator psixologik testlar akademik
eshkak eshish sportida qo‘llanilib kelinmoqda shunday teslardan biri VMIQ testi
akademik eshkak eshuvchilarning texnik tayyorgarligida qo‘llanildi. Akademik
eshkak eshuvchilar uchun (VMIQ - Vividness of Movement Imagery
Questionnaire) tasavvur testining to‘liq so‘rovnomasi ongdagi harakatlarni tasavvur
gilishning yorginligi va anigligini baholash uchun ishlab chigilgan. Ushbu test
eshkak eshush sportida foydali, chunki harakatlarni vizualizatsiya gilish texnikani
yaxshilashga va ishonchni oshirishga yordam beradi.
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1-jadval

Akademik eshkak eshuvchilar uchun VMIQ psixologik testi n=24 (tajriba gurubhi

n=12, nazorat guruhi n=12)

Ne Nazorat Tajriba
Savollar guruhi ballari guruhi
ballari
T.B TO |TB| T.O
1 | Siz qayigdasiz, startga tayyorlanayapsiz. 3 3 3 1
2 | Siz sekin tempta texnikaga etibor berib eshmoqdasiz 3 3 3 1
3 | Siz finishda kuchli eshish harakatlarini bajarayapsiz. 3 3 3 1
4 | Siz start signalidan keyin tezlik bilan start 3 3 3 1
harakatlarini bajaryapsiz.
5 | Siz suvni ilish uchun eshkakni burish jarayonidasiz. 4 4 4 1
6 | Eshkak bilan suvni ilish jarayonida mushaklaringiz 3 4 3 )
ganday taranglashadi?
7 | Eshish paytida gavdagizning bargarorligi. 3 3 3 1
8 | Tayanch holadan itarilganda oyoqlaringizning
kuchi. 3 44t
9 | Eshkakni ushlab turganda panjalar ganday his 4 3 3 5
gilinadi?
10 | Qayigda yugori tezlikda muvozanatni his qilish. 5 3 3 1
11 | Birinchi eshish oldidan suvni ilish. 4 4 4 1
12 | Ko‘prik tagidan yoki buyok yonidan o‘tish 4 3 4 1
13 Qka)_/iqda eshkak eshish paytida yuzingizning suvda 4 3 4 1
aksi.
14 | Eshkak yuzasining suvga kirayotgan holati. 4 3 3 1
15 | Qayigdagi holatingiz nuqgtayi nazaridan sizning 5 3 4 1
eshish harakatingiz.
Jami ballar 55 52,2 | 544 | 18,1
Ortacha ballar X + 3,7 33 [ 34| 11
c 0,7 0,5 0,5 0,3
V% 19,7 14,01 | 14,9 | 31,05
T 1,75 4,36
P >0,1 <0,001

Tajriba natiyjalariga kora nazorat guruhi ballari tajribadan oldin ortacha 3,6
jami 55 ballni tashkil gilgan bolsa, tajribadan keyin ortacha 3.2 ballni jami 52,2
ballni tashkil gilgan. Tajriba guruhi ballari tajribadan oldin ortacha 3,4 ballni jami
54,4 ballni tashkil gilgan bolsa, tajribadan keyin ortachal.1, jami 18,1 ballni tashkil
qilgan bundan ko‘rishimiz mumkin tasavvurni yaxshilash uchun ishlab chigilgan

mashgqlar tajriba guruhida o‘z samaradorligini tajribada asoslab berdi.

Natijalarni hisoblash. 1. Har bir kategoriya uchun ballarni qo‘shilib (tashqi
kuzatuvchi, kinestetik, birinchi shaxsdan qarash). 2. Ballar yig‘indisi qanchalik
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kichik bo‘lsa, sinaluvchilarning vizualizatsiya qobiliyati shunchalik yaxshi
rivojlangan bo‘ladi. Natijalar talgini: 15-25 ball: Ajoyib vizualizatsiya qobiliyati.

1.15-25 ball (a’lo ko‘rish qobiliyati) Siz allagachon harakatni tasavvur qilish
gobiliyatiga egasiz, bu sizning texnikangizni sezilarli darajada yaxshilashi mumkin.

Eshkak eshish sporti yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik bilan bir gqatorda
sportchidan kuchli psixologik bargarorlikni ham talab etadi. Chunki bu sport turi
aniglik, muvozanat, ritm va koordinatsiyalangan harakatlar asosida quriladi [2; 320-
b.].

Texnikani mukammal bajarish fagatgina mushak kuchiga emas, balki diggat va
e’tibor, emotsional muvozanat, stressga chidamlilik, ruhiy barqarorlik va

motivatsion holatga ham bevosita bog‘liqdir (2-jadvalga garang).
2-jadval

Eshkak eshish texnikasiga ta’sir ko‘rsatuvchi asosiy psixologik omillar

Eshkakchi eshishning har bir bosgichini nazorat qilishi lozim: suvni

1. Diggat va ushlash, tortish, chigarish va keyingi eshishga tayyorgarlik. Stress yoki

e’tibor : charchoq sababli e’tibor susayishi harakatlar muvofiglashuvining
buzilishiga va samaradorlikning pasayishiga olib kelishi mumkin.

Yuqori darajadagi stress harakatlarning taranglashuviga sabab bo‘lishi

2 Stres_s va mumkin, bu esa eshish kengligiga va kuchiga ta’sir ko‘rsatadi. Start
tashvish A ; : > ©8 L
darajasi: oldidagi tashvish keskin, tejamsiz harakatlarga va samaradorlikning

yo‘qolishiga olib kelishi mumkin.

Keskin vaziyatlarda xotirjamligini saglay oladigan eshkakchilar
3. Ruhiy o‘zgarishlarga (masalan, to‘satdan shamol kuchayishi yoki kuchli

bargarorlik: ragiblarga) yaxshirog moslashadilar. Hissiy bargarorlik charchagan paytda

ham to‘g‘ri texnikani saqlab qolishga yordam beradi.

Kuchli rag‘bat eshishni aniqroq va kuchliroq bajarishga turtki bo‘ladi,

o‘ziga ishonchsizlik esa ehtiyotkor, ikkilanuvchi harakatlarga olib kelishi

mumkin.

4. Rag‘bat va
o‘ziga ishonch:

Ushbu omillar texnik harakatlarning anigligi, sinxronligi va davomiyligiga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun, texnikani mukammallashtirishda
psixologik tayyorgarlik ham trening tizimining ajralmas gismi sifatida garalishi
lozim.

Xulosa. O‘tkazilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, eshkak eshish sportida texnik
mahoratni shakllantirish va uni bargaror ushlab turishda psixologik omillar muhim
o‘rin tutadi. Aynigsa, diqqatni jamlash, emotsional muvozanat, stressga
bardoshlilik, motivatsiya va jamoaviy uyg‘unlik sportchining texnik harakatlarini
izchil va aniq bajarishida hal giluvchi omillar sifatida namoyon bo‘ladi. Shu bois
eshkak eshuvchilarning texnik tayyorgarligi bilan bir gatorda, ularning psixologik
barqarorligini oshirishga qaratilgan mashg‘ulot va metodik yondashuvlarni sport
mashg‘ulotlar tizimiga kiritish muhim hisoblanadi. Psixologik tayyorgarlik texnik
xatolarni kamaytirish, musobaqa sharoitida o‘zini boshqara olish va jamoada uyg‘un

7
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harakat qilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Umuman olganda, texnik yutuqlarga
erishish va sportchining musobagalardagi natijalarini yaxshilashda psixologik
omillarni inobatga olish zamonaviy sport mashg‘ulotlarining ajralmas tarkibiy
gismiga aylanishi zarur.
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YOSh VOLEYBOLChAI QIZLARNI PSIXOLOGIK TAYYORGARLIGINI
OShIRISh METODLARI

Sapayev Ruzmat Radjapovich
Katta o ‘qituvchi

Urganch davlat pedagogika instituti
sapayevruzmat@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqgolada yosh voleybolchi qizlarni to ‘garak
mashg ‘ulotlarida irodaviy tayyorgarlik darajasini oshirish, idrok qilish
qobiliyatlari, diggat va sezgi a’zolarni rivojlantirish usullari tahlil qilingan.
Zamonaviy voleybolda yosh voleybolchi gizlarni psixologik tayyorgarlikning muhim
masalalari va jihatlari bayon qgilingan. Voleybolda ijro etiladigan asosiy texnik usul
- to ‘p uzatish bilan kaft barmogqlari mushaklarining muvofiq holda to ‘g ‘ri his qilish
haqgida ma’lumotlar berilgan. Bolalar bilan albatta o ‘tkazilgan o ‘yin natijalarini
muhokama qilish kerak. Uni dam olishida yoki ertasi kuni barcha ruhiy
kechinmalarga ishonib, bolalar o ‘zlarini xatti-harakatlarini baholay olish,
kamchiliklarni tan olish imkon bo ‘Iganda o ‘tkazish tavsiya etilgan.
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Kalit so‘zlar: Voleybol, mashg ‘ulot, irodaviy tayyorgarlik, psixologik
tayyorgarlik, sport, kasbiy-pedagogik, usul, sezgi, texnika.

Annomayua: B cmamve aHanu3upyomcs memoovl HOBbIUUEHUS YPOBHS
PAa3sUmMus 80J1e8bIX Kauecmes, KOCHUMUBHLIX CNOCOOHOCMEU, BHUMAHUS U OP2aAHO8
YyyeCcme 8 KiIyOHOU no020mosKe 10HbIX 80Jetiboaucmok. B cmamve paccmompenvl
aKmyanvhvie GONPOCLL U  ACNEKMbl NCUXONO2UYECKOU NOO2OMOBKU  FOHbIX
801€UIOONUCIOK 8 COBPeMeHHOM 8oJletibone. Jlaemcs ungopmayus 0 npasuibHOU
KOOpOUHayuu pabomvl Mblly KUcmel pyK NpU  GbINOJHEHUU OCHOBHO2O
MexXHUu4ecKo20 npuema 8 8onelibone — nepedadu msada. Kouneuno, sasicno oocyoums
pe3yabmamsl uepvl ¢ oemovmu. Pexomendyemces nposooums e2o 6 mevenue OHsL Uil
Ha credyiowull OeHb, K020a Oemu MO2YM OCMBICAUMb 8Ce C80U OYULEeBHbIE
nepedcusansl, OYeHUums cOOCmeeHHoe nogedeHUe U NPUSHAMb C8OU HEOOCMAMKU.

Knrouesvie cnoea: Boneiibon, mpeHuposka, cuia 601U, NCUXOJIO2UHECKAas
nO020MOBKA,  CHOPMUBHLIU,  NPODEeCcCUOHANbHO-Neda20cU4ecKul,  Memoo,
UHMYUYUsL, MEeXHUKA.

Abstract: This article analyzes methods for increasing the level of willpower,
cognitive skills, attention, and sensory organs in young female volleyball players'
club training. The article describes important issues and aspects of psychological
preparation of young female volleyball players in modern volleyball. Information is
provided on the correct coordination of the muscles of the palms with the main
technical technique performed in volleyball - passing the ball. Of course, it is
important to discuss the results of the game with the children. It is recommended to
conduct it during the day or the next day, when children can reflect on all their
mental experiences, evaluate their own behavior, and recognize their shortcomings.

Key words: Volleyball, training, willpower, psychological preparation, sports,
professional and pedagogical, method, intuition, technique.

Kirish. Mamlakatimizda voleybol sport turlarni yanada ommalashtirishi,
yoshlar orasidan voleybol sport turlar bilan shug‘ullanuvchi sportchilarini saralab
olish tizimni yaxshilashi, ushbu sport turi bo‘yicha zamonaviy sport infratuzilmasini
yaratishi hamda milliy terma jamoalarmizning nufuzli sport musobagalarida yugori
natijalariga erishishini ta’minlash magsadida: “Voleybol sport turini yanada
rivojlantirish  chora-tadbirlari  to‘grisida”gi  Prezident Qarori (PQ-274-son,
19.07.2024 vyil) qabul qilindi. Qarorga ko‘ra, 2025 yildan boshlab, har vyili
Respublika hududida ananaviy tarzda quyidagi musobaqgalar o‘tkazib borilishi
belgilab qo‘yildi.

Bular Oliy ta’lim muassasalar talabalari, professional ta’lim va umumiy o‘rta
ta’lim muassasalari o‘quvchilari o‘rtasida “Volleyball Stars” O¢zbekiston kubogi
o‘tkazish hagida. Vazirlik va idora xodimlari o‘rtasida uch bosqichli (tuman, shahar,
— viloyat — Respublika) o‘rtasida “Yangi O¢‘zbekiston” Respublika musobagasi
tashkil gilish va o‘tkazish. Mamlakatimiz umumiy o‘rta ta’lim muassasalari,
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maktablardagi yuqori sinf o‘quvchilar o‘rtasida uch bosqichli maktabgacha va
maktab ta’limi vazirligi kubogi o‘tkazish. Nogironligi bo‘lgan shaxslar o‘rtasida
paravoleybol sport musobagalarni tashkil gilish va o‘tkazish. 2025-yildan boshlab,
har ikki yilda bir marotaba voleybol bo‘yicha Markaziy Osiyo voleybol
assotsiasiyasi (CAVA) ga a’zo davlatlar o°rtasida “Buyuk Ipak yo‘li” xalgaro turniri
o‘tkazib boriladi.

Adabiyotlar tahlili va metod.

Ushbu magola yosh voleybolchilarni psixologik tayyorgarligini oshirish
metodlarini o‘rganishga bag‘ishlangan. Tadgiqot metodologiyasi sifatida nazariy
tahlil, pedagogik kuzatish va amaliy mashg‘ulotlar tahlili go‘llangan. Maqolada
yosh voleybolchi gizlarning irodaviy tayyorgarlik darajasini oshirish, idrok qilish
qobiliyatlarini rivojlantirish, diggat va sezgi a’zolarini takomillashtirish usullari
tahli gilingan.

Tadgiqotda voleybolchi gizlarning psixologik holatiga ta’sir etuvchi omillar
(yorug‘lik, ranglar, mushaklarning muvofiqlik darajasi) chugqur o‘rganilgan. Muhim
metodologik jihat sifatida murabbiylarga o‘yin natijalarini muhokama qilish,
psixologik boshlov mashglari va ideomotor mashglarini go‘llash tavsiya etilgan.
Tadqiqotda psixologik tayyorgarlikning sport natijalariga ta’siri empirik kuzatishlar
asosida ishotlangan.

Muhokama.

Voleybol o¢zining hammabopligi, kamharajatligi, go¢zal o¢yin mazmuni, katta-
yu kichik diggatini o‘ziga rom qgiluvchi hujum va himoya kombinatsiyalari bilan
yurtimiz shahar-gishloglarida, mahalla maskanlarida, to‘y va bayramlarida bahs-
ragobat, sihat-salomatlik, jismoniy va ruhiy barkamollik vositasi sifatda xizmat qgilib
kelmoqda. Mashg‘ulotlar va o‘yinlar doimo tabiiy yorug‘lik (kunduzgi) va sun’iy
yorug‘lik (elektr yorug‘lik) me’yorida bo‘lgan zallarda o‘tkazilishi zarur.

Yorug‘lik etmagan yoki me’yordan tashqari yoritilgan zallarda shug‘ullanish
ko‘z mushaklari va retseptorlarida zo‘rigish alomatlarini yuzaga keltiradi, ko‘rish
hajmi, ko‘rish kengligi — ko‘z bilan o‘Ichash anigligini keskin susaytiradi [5, 64-b].
Turli  ranglar ham inson ruhiyatiga turlicha ta’sir ko‘rsatadi. Rangning
psixofiziologik funksiyasi — ko‘rish, ko‘rish orqali his gilish (idrok gilish), toligishni
kechiktirish, xatto yorug‘likni ham yanada yaxshilash kabi qulay sharoitlarni
yaratishi bilan bog‘liqdir. Lekin barcha ranglar ham ko‘rish funksiyasiga bir xilda
ta’sir etavermaydi. Ranglar ichida oq, sariq va yashil rang boshga ranglarga
garaganda ko‘rish funksiyalariga ijobiy ta’sir etadi. Qora, gizil, binafsha, ko‘k
ranglar ta’sir etganda toligish alomatlari tezroq yuzaga keladi. Rang o°zining turiga
garab issiq yoki sovugni, uzunlikni ozgarishi, xona kengligi yoki balandligi,
buyumning og‘irligini his gilish chegarasini o‘zgartiradi.

Ranglar insonning emotsional holatini o‘zgartirib, uning nerv sistemasiga
Ijobiy yoki salbiy ta’sir etadi. Murabbiylar ana shu qayd etilgan omillarni bilishi va
ularni o°z faoliyati davomida e’tiborga olishi lozim. Ko‘z bilan oraligni o‘Ichash
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anigligini shakllantirishda asosiy talab — bu mashg‘ulotlarda to‘p uzatish, to‘p
o‘yinga Kiritish, hujum zarbalarini berish oraliglarini o‘zgartirib turishdan iborat.
Buning uchun bu texnik usullarni turli tezlikda, yo‘nalishda va balandlikda
bajarilishi foydalidir. To‘pni o‘yinga Kiritishni turli usullari, turli oraliq va
yo‘nalishlarda, zarba berishni murabbiy ko‘rsatmasi bilan turli zonalar bo‘ylab
mashqlarni juftlikda, uchlikda va to‘rtlikda bajarishi lozim. Ushbu jarayonda ko‘rish
funksiyalarini ishga solishga urg‘u berish yanada foydaliroq natija beradi.

Voleybolchilar mashg‘ulotlarda o°z harakatlarining elementlari, fazalari,
koordinatsion tarkibi, texnik tuzilishlari va mazmunini nazorat gilishlari va ko‘rish
orgali his gilishlari lozim [3]. Voleybolga xos barcha texnik usullarni ijro etish —
ongning nazorati ostida amalga oshiriladi. Voleybolchilar harakatlariga xos eng
muhim psixologik xususiyatlarga quyidagilarni misol keltirish mumkin. Masalan:
o‘yin jarayonida voleybolchi o‘z xarakatlarini jamlaydi va boshgaradi. Mushaklar
kuchlanishi va tezlanish darajasini nazoratda ushlaydi, to‘p bilan oralig masofani
mo‘ljalini oladi, baholaydi va garor gabul giladi.

Bularni barchasi voleybolchilarni ko‘rish harakat qobiliyatini koordinatsiyasini
mashqglar yordamida shakllantirish bilan bog‘liqdir. Bunda oraliq vaqt, aniglik —
tezlanish va kuchlanish darajalarini farglash mahorati muhim rol o‘ynaydi.
Ma’lumki, voleybolda ijro etiladigan asosiy texnik usul - to‘p uzatish bilan kaft
barmoglari mushaklarining muvofiq holda to‘g‘ri his gilish bilan bog‘ligdir. Bu
gobiliyat sportchining mashg‘ulotlarda mukammal shug‘ullanganligi  bilan
belgilanadi. Jumladan, voleybolchi yuksak sport formasiga erishgan vaqtda
mushaklar harakatining kuchlanish anigligi 2,5 baravardan ortigq o‘sadi. Mukammal
shug‘ullanmagan yoki yaxshi sport formasida bo‘lmagan o‘yinchilarda bunday
natija bo‘Imasligi aniglangan.

Mushaklar kuchlanishini aniq farglash darajasi bog‘lovchi o‘yinchilarda
hujumchilarga qaraganda 3 baravar ortiq bo‘ladi. [4,48-b]. Voleybol har bir
o‘yinchidan maksimal tezlik bilan javob reaksiya ko‘rsatishni talab qiladi.
Voleybolchi faoliyati keskin vaziyatda va vaqt tangisligida javob reaksiyasini
namoyish etishga tayyor bo‘lishini talab etadi. Voleybolchilarning barcha harakati
o‘ta murakkab refleks, tanlash reaksiyasi va uni to‘g‘ri amalga oshirish bilan
farglanadi. Ushbu harakat nafaqat tezkor, balki uni o‘z vaqtida aniq ijro etilishini
talab giladi. Buning uchun vaziyatni o‘z vaqtida chamalash, payqash-farglash va his
gilish hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Natijalar. Zamonaviy voleybolda murakkab harakat reaksiyasi hal giluvchi rol
o‘ynaydi. Maydonda joyni tanlash, shu joyga oz vaqtida etib kelish, to‘pni uchish
tezligi, yo‘nalishi va balandligini aniglash, o‘zining va raqibining harakati, kerak
bo‘lgan oraliq — vaqt ko‘rsatkichlarini xis gilish va foydali javob qaytarish —
murakkab harakat reaksiyasining asosiy funksional elementlarini tashkil giladi.

Shuni yodda tutish kerakki, bolalarga ta‘sir ko‘rsatish ostida emotsional
qo‘zg‘alishni tez-tez o°zlarini yomon nazorat giladi, ayrim vaqtda o‘ylamasdan hal
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etish ko‘pincha bu o‘yin tayyorgarligini va texnikasini yetarli bo‘Imasligi natijasida
bo‘ladi. O°z-o°zini nazorat qilish va tezda fikrlash, tajriba oshirilgan yuklamani
bajarish jarayonida amalda orttirilgan bilim bilan o‘tadi. Psixologik tayyorgarlik
jarayoni umumiy tayyorgarlikka (asoslovchi tarbiya, muntazam ravishda
shug‘ullanishga undashga, harakat malakalarini takomillashtirishga, giyinchiliklarni
yengib o‘tishga) va musobaqalarga tayyorlash, gachonki bir necha musobaqgalarda
yoki ushbu musobagada qarshi kurashishga eng yugori psixologik tayyorgarlikni
yaratish bo‘yicha ish o‘tkaziladi.

Bolalardagi jasorat va jur’atlilik tez-tez emotsional momentlarni asoslaydi va
logik dalil-isbot kuchini namoyon qilmaydi, balki bolani sezgi tezligini gamrab
oluvchi kuchidir. Hattoki ayrim vaqtda o‘yin usullarini u o‘yin mashg‘ulotda,
musobagada, bajarishga go‘rgadi, o‘yinni emotsional holatida ta‘sir gilishi ostida
ko‘proq muvaffagiyatli bajaradi. Shuning uchun o‘gituvchi yosh sportchilarni
tayyorlashda, o‘yin harakatini tahlil gilishda ma‘lum momentni va sergirlik
namoyon qilishi kerak, o‘yinda gatnashishda ishonch ko‘rsata bilish kerak.

Psixologik tayyorgarlikni ahamiyati quyidagi uslublar bilan amalga oshiriladi:

- kiyinchiliklarni yengib o‘tish bo‘yicha mashq uslubi;

- zarur bo‘lgan psixologik holatda sportchilarni to‘g‘rilash magsadida mashqgni
to‘g‘rilash uslubi;

- ideomotor mashqini, kelgusi harakat faoliyatini aniglashtirish va fikran o‘ziga
gabul qgilish, gayta ishlab chigishga imkon beradigan usul;

- bo‘lajak faoliyatga tayyorlash yosh sozlash va mashq yordamida zo‘rigishni
pasaytirishga imkon beradigan mashg‘ulotni psixoboshgarish uslubi;

- bolalar bilan ishlashda irodaviy sifatni tarbiyalash bo‘yicha asosiy tavsiyalar:

a) irodaviy zo‘r berishni namoyon gilish bo‘yicha vazifani tushunarli, aniq
go‘yish shart, shugulanuvchilarni yosh imkoniyatlariga har doim mos kelishi kerak.

b) topshirilgan vazifalarini oz vatida aniq bajarishga erishish;

V) mashgulotda jismoniy yuklamani bajarishga faol munosabatni
shakllantirish, musobagada berilgan ko‘rsatmani oz vaqtida bajarishga erishish;

g) dam olish va mehnat rejimiga rioya qgilishga jismoniy va texnik-taktik
tayyorgarligidagi  o‘zini  kamchiliklarini  bartaraf qilish ustida ishlashga
shug‘ullanuvchilarni majbur etish;

Bolalar bilan albatta o‘tkazilgan o‘yin natijalarini muhokama gilish kerak. Uni
dam olishida yoki ertasi kuni barcha ruhiy kechinmalarga ishonib, bolalar ozlarini
xatti-harakatlarini baholay olish, kamchiliklarni tan olish imkon bo‘lganda o‘tkazish
tavsiya etiladi. Muhokamada albatta barcha sportchilar qgatnashishlari zarur.
Muhokama vaqtida yo‘q bo‘lganlar nomiga umuman kamchiliklar aytish tavsiya
etilmaydi. Muhokama vagtida o‘qituvchi juda ehtiyotkorlik bilan har bir holatni,
o‘yinchisi shaxsiga tegmasdan tahlil etilsa, kelgusida ushbu o‘yinchilarni irodasi,
psixologik holati mustahkamlanadi.
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Xulosa. Xulosa qilib aytganda shuni aytish kerakki, voleybolchilarning
tayyorgarlik darajasiga garab yoki ularni sport formasiga erishganligiga qarab qayd
etilgan diqgat ko‘rsatkichlari o‘zgarib boradi. Jumladan, mashg‘ulotlarda bir oy
shug‘ullanmagan o‘yinchilarda diggat hajmi 25-30% ga zaiflashishi aniglandi.

Ko‘rinib turibdiki, voleybolchilarga xos psixologik tayyorgarlik, jumladan
taktik fikrlash (tafakkur, xotira, idrok, ong, digqat, iroda va analizatorlar) faoliyatini
integral tartibda maxsus voleybolchilarga ixtisoslashtirilgan mashglar yordamida
muntazam shakllantirib borish yugori malakali voleybolchilarni tayyorlash
jarayonining fundamental asosi sifatida xizmat giladi. O‘ta keskin ragobat ostida
kechadigan turli nufuzli musobagalarda g‘alabaga erishish, shu g‘alabani
ta’minlashga zamin bo‘ladigan texnik-taktik harakatlar, jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlarni shakllantirish bilan bog‘ligdir.

Foydananilgan adabiyetlar:

1. Ayrapetyants L.R., Pulatov A.A. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. // Oliy
o‘quv yurtlari uchun darslik. T.: Fan va texnologiya. 2012.

2. Masharipov Y.. Sport psixologiyasi. O‘quv go‘llanma—Toshkent: 2010.23 b.

3. Tulenova X.B. Jismoniy tarbiya va sport psixilogiyasi. Ma’ruzalar matni. -
T:2001.43 b.

4. Pulatov A.A., Israilov Sh.X. Voleybol nazariyasi va uslubiyati // O‘quv
go‘llanma. - T., 2007. 64-66 b.

5. Madaminov A.E. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. Darslik.
Toshkent-2025 y. 125-b.

BOShLANG‘ICh TAYYORGARLIK BOSQIChIDAGI ERKIN KURAShChI
QIZLARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI TAKOMILLAShTIRISh
METODIKASI

Jarilkapov Ulugbek Baxadirovich
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Annotatsiya: Ushbu maqolada boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichida
shug ‘ullanuvchi erkin kurashchi gizlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga
etibor berilgan. Boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi qizlarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bo ‘yicha mashqglar
majmuasi ishlab chiglilgan.

Kalit so‘zlar: Erkin kurashchi qizlar, boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichi,
Jjismoniy tayyorgarlik, o ‘quv-mashg ‘ulotlari, tezkorlik, mikrotsikl, rejalashtirish.
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Annotation: This article focuses on the development of physical fitness of
female freestyle wrestlers engaged in the initial stage of training. A set of exercises
has been developed for the development of general and special physical fitness of
female freestyle wrestlers at the initial training stage.

Key words: Female freestyle wrestlers, initial stage of training, physical
training, training sessions, speed, microcycle, planning.

Kirish. Zamonaviy ayollar kurashi amaliyotida yuksak sport natijalariga
erishish magsadida jismoniy tayyorgarligining ahamiyatliligi oshib bormoqda.
“Sport kurashlarining olimpiya turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risi”’dagi masalasiga ustuvor ahamiyat qaratilmoqda [1].

Ayollar kurashi eng ommabop sport turlaridan biri bo‘lib, hozirgi vaqtda turli
mamlakatlarda bu sport turining musoboqgalarga tayyorgarlik bosqgichlari,
musobagalar soni, musobagalardagi bellashuvlarini joriy etish qoidalari, vazn
toifalari soni ortib borayotganligi aloxida etibor garatilmoqgda [2].

Respublikamizda ayollar kurashi musobagalariga tayyorgarlik jarayonini tahlil
qilish va sportchilarning individual xususiyatlariga oid uslublarni tanlash, o‘quv-
mashg‘ulot dasturlarini belgilashda yuklamalarni to‘g‘ri qo‘llash, sportchilarning
musobaga faoliyati ko‘rsatkichlarini tahlil etish, jismoniy tayyorgarlik
samaradorligini oshirishda maxsus tanlangan mashqglardan foydalanish yo‘li bilan
tadqgiqotlar o‘tkazilmagan [3].

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi qizlarga oid yirik
ilmiy-uslubiy ishlar to‘liq o‘rganilmaganligi, bundan tashqari, yosh kurashchi
qizlarning vazni, bo‘yini hisobga olgan holda erkin kurash sport turiga qizlarni
yo‘naltirishga oid imliy tadqiqot ishlari mavjud emasligi va mashg‘ulotlarning
vosita va usullarini ishlab chigish hamda joriy etish, shuningdek, ayollar kurashi
bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish, murabbiylarda boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi qizlarning o‘quv-mashg‘ulot yuklamalarini oqilona rejalashtirishni
tagozo etmoqda [4].

Tadgigotning magsadi - boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin
kurashchi qizlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bo‘yicha taklif va
tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.
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Tadqiqgotning usullari. Tadgigotda ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish, anketa
so‘rovnomasi, pedagogik nazorat, pedagogik kuzatuv, pedagogik testlash,
pedagogik tajriba va matematik-statistika usullaridan foydalanilgan.

Tajriba natijalari va uning muhokamasi. Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi erkin kurashchi gizlarning jismoniy tayyorgarliklarini tekshirish uchun
bir qator pedagogik tajribalar amalga oshirildi.

Tadqiqot ishtrokchilari boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi
qizlar ikki guruhga bo‘linishdi 1 — nazorat guruhi (12 kishi), ushbu guruh tarkibiga
kiruvchilar 2025 - yilda, qo‘ydigi qayd etilgan nazorat sinov mashgqlari yordamida
nazoratdan (tekshiruvdan) o‘tkazildi, hamda kuzatuvning birinchi kunidan boshlab,
mashg‘ulotlarda ishtirok etishni davom etishdi.

2-guruh pedagogik tadgigot guruhi (12 kishi) bu guruh ham 1-guruh bilan
yonma-yon ravishda nazoratdan o‘tkazildi, tadqiqot guruhi 6 oy davomida (2025-
yil, olti oy muddatda) jismoniy va texnik tayyorgarliklarini shakllantirish magsadida
yo‘naltirilgan vositalar qo‘llanildi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi gizlarning jismoniy va
texnik tayyorgarligini rivojlanish darajasini baholash uchun eng muhim nazorat
testlari qo‘llanildi:

1. 30 m. ga yugurish.

2. 60 m. ga yugurish.

3. 3x10 m ga maksimum yugurish.

4. Turgan joydan uzunlikka sakrash.

5. Yerga tayangan holatda qo‘llarni bukib yozish (marta).

6. Qollarni oldinga chozgan holda o‘tirib, turish (marta).

7. Argonda sakrash (1 dagiqa).

8. Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish (30 soniya ichida, marta).

9. Bo‘yinni ushlab qo°‘l ostidan sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish (30 soniya ichida,
marta).

10. Yonidan gadam tashlab oyoglarini ushlash (30 soniya ichida, marta).

Shuningdek, tadgigotimizga jalb gilingan tajriba va nazorat guruhidaagi
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi gizlarning total hamda
partsial ko‘rsatkichlari, ularning jismoniy rivojlanishi darajasini hamda tana tuzilishi
xususiyatlarini tahlil gilindi.

Tadqiqot boshidan boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi
qizlarning total hamda partsial ko‘rsatkichlarini aniglab olindi va quyidagi 1-
jadvalda ifodalandi.
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1-jadval
Tajriba va nazorat gruhidagi boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi
gizlarning total hamda parsial ko‘rsatkichlari (n=24)

ys | Sportchilarning total va parsial _ Tajriba guruhi _ Nazorat guruhi
ko‘rsatkichlari X + c V% | X + c V%
1 Tana uzunligi (sm) 133,3 7,7 | 59 | 1338 | 51 3,9
2 Vazni (kg) 30,8 54 12,7 | 306 | 45 | 119
3 Ko‘krak qafasi aylanasi tinch 62.6 115 | 141 | 638 | 45 6.8
holatda (sm)
4 Ko‘krak qafasi aylanasi nafas 67.4 631 | 9.2 68,2 | 441 6.6
olganda
5 Ko‘krak qa_fas1 aylanasi nafas 63,4 59 | 91 | 652 | 52 8.1
chigarganda

Unga ko‘ra, tajriba va nazorat guruhiga tanlab olingan 36 nafar sportchilaridan
total hamda parsial ko‘rsatkichlari bo‘yicha quyidagicha ifodalandi. Tajriba guruhi
sportchilarining tana uzunligi o‘rtacha 133,3 sm ni ko‘rsatgan bo‘lsa, nazorat
guruhida esa ushbu ko‘rsatkich bo‘yicha o‘rtacha 133,8 sm ni tashkil qildi. Tajriba
guruhi sportchilarining o‘rtacha vazni 30,8 kg ni, nazorat guruhida esa, o‘rtacha 30,6
kg ni tashkil etdi. Ko‘krak qafasi aylanasi tinch holatda tajrida guruhida 62,6 sm
nazorat guruhi sporchilarida o‘rtacha 63,8 sm ekanligi aniqlandi. Ko‘krak qafasi
aylanasi tajriba guruhi sportchilarida nafas olganda 67,4 sm, nazorat guruhi
sporchilarida o‘rtacha 68,2 sm ekanligi aniglandi. Ko‘krak qafasi aylanasi tajriba
guruhi sportchilarida nafas chigarganda 63,4 sm, nazorat guruhi sporchilarida
o‘rtacha 65,2 sm ekanligi aniglandi.

Tahlil natijasida pedagogik tajriba boshida tajriba va nazorat guruhlaridagi
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi gizlarning o‘rganilayotgan
parametrlar o‘rtasida sezilarli statistik farglar aniglanmadi (2-jadvalga garang).

2-jadval
Tajriba va nazorat guruhidagi boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kuraslfchi
qizlarning tajriba boshida umum va maxsus jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari (n=24)

s Umum va maxsus jismoniy Tajriba guruhi Nazorat guruhi
tayyorgarligi ko‘rsatkichlari X +| o |[V% | X4 c | V%
1 30 m ga yugurish 6,3 0,2 | 3,6 6,2 03 | 2,3
2 60 m ga yugurish. 124 | 01 | 11 123 | 01 | 1.2
3 3x10 m ga maksimum yugurish 9,4 8,6 2,6 9,6 0,2 2,3
4 Turgan joydan uzunlikka sakrash 138 0,2 | 53 135 06 | 472
5 Yer_ga tayangan holatda qo‘llarni 8.5 21 | 63 8.7 38 | 14,8
bukib yozish (marta)
Qollarni  oldinga chozgan holda
6 o“tirib, turish (marta) 257 | 39 | 108 | 273 | 46 | 131
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Z érggg::qhsda sakrash 203 | 32 | 67 | 295 | 25 | 81
3 Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish (30 9.7 23 1107 | 96 1,2 | 12,8

soniya ichida, marta)

Bo‘yinni  ushlab qo‘l ostidan
9 sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish (30 9,8 18 | 11,9 | 10,1 14 | 12,1
soniya ichida, marta)

Yonidan gadam tashlab oyoqglarini
ushlash (30 soniya ichida, marta)

10 9,6 26 | 11,7 | 97 2,2 | 12,3

2-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, nazorat guruhidagi boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi erkin kurashchi qizlarning 30 m yugurish testida o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 6,2 soniya, tajriba guruhida esa 6,3 soniyani tashkil etdi. 60 m ga
yugurish nazorat guruhidagi erkin kurashchi gizlarda 12,3 soniya tajriba guruhida
esa 12,4 soniyani tashkil yetdi. 3x10 m ga maksimum yugurish meyorida
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi gizlarning nazorat guruhida
9,4 soniya, tajriba guruhida esa 9,4 soniyani tashkil gildi. Erkin kurashchi gizlarning
turgan joydan uzunlikka sakrash testi bo‘yicha nazorot guruhi sportchilarda 135 sm
ni tashkil gilgan bo‘lsa, tajriba guruhida esa 138 sm ni tashkil qgildi.

Erkin kurashchi gizlar yerga tayangan holatda qo‘llarni bukib yozish nazorat
guruhidagi gizlar 8,7 martani, tajriba gruhida esa 8,5 martani tashkil gildi. Qollarni
oldinga chozgan holda uturib, turish meyorida nazorat guruhi sporchilari o‘rtacha
27,3 martani, tajriba guruhida esa 25,7 martani tashkil gildi. Arqonda sakrash (1
dagiga davomida marta) test meyorida nazorat guruhidagi sportchilar 29,5 martani
tashkil gilgan bo‘lsa, tajriba guruhida esa 29,3 martani tashkil gildi.

Quyidagi uchta nazorat mashglarida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi
erkin kurashchi qizlarning texnik tayyorgarligini tavsiflovchi dastlabki ma’lumotlar
ham guruhlarda sezilarli farglar mavjud emasligini ko‘rsatdi.

Nazorat guruhidagi sportchilarda qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish (20 soniya
ichida, marta) mashgida natijalar 9,6 marta, tajriba guruhida esa 9,7 martani tashkil
etdi. Nazorat guruhidagi sportchilarda bo‘yinni ushlab qo‘l ostidan sho‘ng‘ib
parterga o‘tkazish (30 soniya ichida, marta) mashqgida natijalar 10,1 marta, tajriba
guruhida esa 9,8 martani tashkil etdi. Nazorat guruhidagi sportchilarda yonidan
gadam tashlab oyoqlarini ushlash (30 soniya ichida, marta) mashqgida natijalar 9,7
marta, tajriba guruhida esa 9,6 martani tashkil etdi.

O‘tkazilgan tahlil natijasida pedagogik tajriba oxirida tajriba va nazorat
guruhlarining erkin kurashchi qizlarida o‘rganilayotgan parametrlar o‘rtasida
sezilarli statistik farqlar aniglandi. Ikkala guruhdagi nazorat me’yorlarining o ‘rtacha
ko‘rsatkichlarini qiyosiy statistik tahlil natijalari 3 jadvalda keltirilgan.
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3-jadval
Tajriba va nazorat guruhidagi boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi

gizlarning tajriba oxirida umum va maxsus jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari (n=24)
Umum va maxsus jismoniy Tajriba guruhi Nazorat guruhi

Us tayyorgarligi ko‘rsatkichlari Y + c V% Y + c |V%

1 | 30 m ga yugurish 57 0,52 | 9,33 6,1 0,1 2,1
2 | 60 m ga yugurish. 115 0,7 6,6 119 | 0,57 | 4,74
3 | 3x10 m ga maksimum yugurish 8,7 0,4 45 9,2 0,1 0,9
4 | Turgan joydan uzunlikka sakrash 151 |038 | 12,2 1,4 0,1 | 115
5 Yerga tayangan holatda qo‘llarni 10,8 2.1 126 9.6 4.6 135

bukib yozish (marta)
Qollarni oldinga chozgan holda

6 o‘tirib, turish (marta) 353 45 118 1318 52 131
Argonchada sakrash

7 (1 dagia) 39,5 3,8 9,3 348 | 51 | 132

8 Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish 118 11 8,5 101 16 14.4

(30 soniya ichida, marta)
Bo‘yinni ushlab qo‘l ostidan
9 | sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish (30 10,6 1,1 105 |94 1,1 12,1
soniya ichida, marta)

Yonidan gadam tashlab
10 | oyoqglarini ushlash (30 soniya | 10,3 1,1 99 |91 31 |121
ichida, marta)

30 m ga yugurish nazorat guruhi erkin kurashchi gizlarda ko‘rsatkichlar 6,1
soniya, tajriba guruhida esa 5,7 soniyani tashkil gildi. 60 m ga yugurish nazorat
guruhi erkin kurashchi gizlarda ko‘rsatkichlar 11,9 soniya, tajriba guruhida esa 11,5
soniyani tashkil gildi. 3x10 m ga maksimum yugurish nazorat guruhi erkin kurashchi
qizlarda ko‘rsatkichlar 9,2 soniya, tajriba guruhida esa 8,7 soniyani tashkil qildi.
Turgan joydan uzunlikka sakrash nazorat guruhi sportchilarida ko‘rsatkichlar 142
sm ni, tajriba guruhida esa 151 sm ni tashkil gildi. Yerga tayangan holatda qo‘llarni
bukib yozish (marta) nazorat guruhi sportchilarida ko‘rsatkichlar 9,6 martani, tajriba
guruhida esa 10,8 martani tashkil qildi. Qollarni oldinga chozgan holda o‘tirib, turish
(marta) nazorat guruhi sportchilarida ko‘rsatkichlar 31,8 martani, tajriba guruhida
esa 35,3 martani tashkil gildi. Arqonda sakrash (1 dagiga davomida marta) nazorat
guruhi sportchilarida ko‘rsatkichlar 34,8 martani, tajriba guruhida esa 39,5 martani
tashkil qildi.

Texnik tayyorgarligi bo‘yicha me’yorlari bo‘yicha qo‘lidan tortib parterga
o‘tkazish (30 soniya ichida, marta) nazorat guruhi sportchilarida ko‘rsatkichlar 10,1
martani, tajriba guruhida esa 11,8 martani tashkil qildi. Bo‘yinni ushlab qo‘l ostidan
sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish (30 soniya ichida, marta) nazorat guruhi sportchilarida
ko‘rsatkichlar 9,4 martani, tajriba guruhida esa 10,6 martani tashkil qildi. Yonidan
gadam tashlab oyoqlarini ushlash (30 soniya ichida, marta) nazorat guruhi
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sportchilarida ko‘rsatkichlar 9,1 martani, tajriba guruhida esa 10,3 martani tashkil
qildi.

O ‘tkazilgan tadqiqotlardan olingan ma’lumotliarni tahlil gqilish asosida
quyidagi xulosalarga kelindi:

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi qizlarning jismoniy
tayyorgarligi samaradorligini oshirishni o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining bir
yillik sikl tamoyili asosida o‘tkazish magsadga muvofiqdir.

2. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi gizlarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirishda mashglar bilan ishlashda ularning vazn toifasini e’tiborga
olmay me’yorlanmagan hajmdagi jismoniy va texnik tayyorgarlik vositalaridan
nomutanosib foydalanish sportchilar organizmining zo‘riqishga olib kelmoqta.

3. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi erkin kurashchi qgizlarning jismoniy
tayyorgarlik  mashg‘ulotlar  dasturida  belgilangan  me’yorlari  bo‘yicha
ko‘rsatkichlari tadqiqot oxirida tahlili shuni ko‘rsatadiki “Qo‘lidan tortib parterga
o‘tkazish (30 soniya ichida, marta)” ko‘rsatkichi o‘rtacha arifmetik qiymati NG da
10,1 £1,6 ni tashkil etgan bo‘lsa, TG da 11,8 £1,1 statistik jihatdan farq ishonchli
bo‘ldi, “Yonidan gqadam tashlab oyogqlarini ushlash (30 soniya ichida, marta)”
ko‘rsatkichi o‘rtacha arifmetik qiymati NGda 9,1 43,1 ni tashkil etgan bo‘lsa, TG da
esa 10,3 +1,1 ni statistik jihatdan farq ishonchli bo‘ldi. Jadvalda keltirilgan
ko‘rsatkichlar orqali tajriba guruhi erkin kurashchi qizlarning jismoniy
ko‘rsatkichlardagi natijalari nazorat guruhi sportchilariga nisbatan tadqiqotlar
davomida yaxshilanganligidan dalolat berdi.
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada biz malakali basketbolchi gizlarning
mashg ‘ulot jarayonida qo ‘llanilgan ayrim metodik yondashuvlar yoritilgan.
Xususan, bo‘y balandligi omili inobatga olingan holda o ‘yinchilarni boshga
basketbolchilar bilan birgalikda umumiy tayyorgarlik usullari yordamida
shug ‘ullantirish tajribasi tahlil qilinib, mazkur jarayon bo ‘yicha ilmiy asoslangan
ma’lumotlar taqdim etiladi.

Kalit so‘zlar: Malakali basketbolchi gizlar, umumiy jismoniy tayyorgarlik,
harakat faoliyati, musobaga faoliyati, jismoniy sifatlar.
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Oeﬂmeﬂbﬂocmb, gbusuqecmte Kadecmea.

Abstract: This article highlights some methodological approaches employed in
the training process of skilled female basketball players. Specifically, it analyzes the
experience of training players together with other basketball players using general
preparation methods that take into account the height factor. The article also
presents scientifically substantiated data on this process.

Key words: Skilled female basketball players, general physical preparation,
motor activity, competitive performance, physical attributes.

Kirish. Zamonaviy sport amaliyotida malakali sportchilarning yuqori
natijalarga erishishi ularning jismoniy, psixologik va funksional tayyorgarligi
darajasini ilmiy asos bilan nazorat qilish jarayoni bilan uzviy bog‘liqdir. Aynigsa,
basketbol kabi tezkorlik va dinamikaga asoslangan sport turlarida o‘yin jarayoni
yugori intensivlik, gisga vaqt ichida garor gabul qgilish, yuqori darajadagi maxsus
chidamlilik va murakkab koordinatsion qobiliyatlarning uyg‘un rivojlanishini talab
etadi. Shu sababli malakali sportchilarning funksional holatini kompleks yondashuv
asosida tahlil gilish va baholash zamonaviy sport nazariyasi hamda amaliyotida
dolzarb ilmiy muammolardan biri hisoblanadi. Malakali basketbolchi gizlarning
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funksional imkoniyatlarini o‘rganish ularning mashg‘ulot yuklamalariga adaptatsiya
darajasi, organizmning ish gobiliyati chegaralari, fiziologik tizimlarning integrativ
faoliyati hamda musobaga sharoitida samaradorlikni ta’minlovchi omillarni
aniglash imkonini beradi. Shu magsadda yurak-gon tomir, nafas olish va mushak
faoliyati ko‘rsatkichlari, shuningdek, maxsus jismoniy testlar va biomedikal
diagnostika metodlari asosida monitoring o‘tkazish keng qo‘llanilmoqda.

Tadgigotning magsadi. Malakali basketbolchi gizlarning funksional holatini
ilmiy asosda kompleks tahlil qgilish hamda ularning jismoniy va fiziologik
imkoniyatlarini baholash metodikasini takomillashtirish orqali mashg‘ulot
jarayonining samaradorligini oshirishdan iborat.

Tadgiqgotning vazifalari.

1. Malakali basketbolchi talabalarining umumiy jismoniy tayyorgarligi
darajasini ularning individual xususiyatlari va o‘ynaydigan ampluasiga ko‘ra tahlil
qilish.

2. Basketbolchi talabalar jamoalarida jismoniy yuklama va mashgulot
vositalarini  tagsimlash hamda mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish
imkoniyatlarini aniglash.

3. Talaba basketbolchi gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish uchun individual topshiriglarga asoslangan pedagogik modulni ishlab
chigish.

Tadgqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Zamonaviy basketbolda biz
tomonidan mashg‘ulot jarayonining ma’lum bir metodikasi qayd etildi, ya’ni bo‘y
balandligi o‘yinchilarni tayyorlash boshga o‘yinchilar bilan birgalikda umumiy
usullar yordamida amalga oshirildi. Himoyachini yengib o‘tish paytida vaziyatda
to‘p kiritish yoki sherigiga aniq pas berish hujumchi uchun asosiy vazifa bo‘lib
qoldi. Shu bilan birga, bo‘y balandligi afzalligi yangi o‘yinchilarda to‘liq namoyon
bo‘lmasligi mumkinligi aniglandi, chunki umumiy jismoniy tayyorgarlik (O‘JT)
noto‘g‘rt tashkil qilinib, ko‘pincha baland bo‘yli o‘yinchilarning individual
xususiyatlari hisobga olish lozim. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida biz
talabalarni hisobga olgan holda turli xil O‘JT dasturlaridan foydalanish zarurligini
ta’kidladik. Basketbolchi talabalar jamoalarida eng istigbolli yechimlardan biri
jismoniy yuklamani va O°‘JT vositalari va usullarini o‘yinchilar o‘ynaydigan
pozitsiyalar (amplualar) bo‘yicha differensial tagsimlashga e’tibor garatildi.

Bundan tashgqari, basketbolchi talaba qizlarning o‘yin amaliyotidagi energetik
sarflari ham ularning maydondagi roli va vazifalariga bog‘ligligi aniqlandi.
Basketbol jamoasining samarali tarkibi turli ampluada faoliyat yurituvchi
o‘yinchilarni hisobga olgan holda belgilanadi. Maydondagi o‘rinlarni ratsional
tagsimlashni murabbiy belgilaydi. Bu esa aniq amplualarga xos bo‘lgan maxsus
funksiyalar bilan yakunlanadi. Talabalar basketbol jamoalari 0‘yin samaradorligini
fagatgina o‘yin faoliyati sportchining individual xususiyatlariga mos kelgandagina
baholandi. Shuningdek, ma’lum ampluada o‘ynaydigan o‘yinchilar ma’lum bir

21



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

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

ISSN 2181-2268

jismoniy sifatlar majmuini shakllantirishi aniglandi. Bu esa ularning aniq
vaziyatdagi o‘yin faoliyatini samaraliroq amalga oshirish imkonini beradi. Shu
sababli, basketbolchi talabalarining O‘JT yo‘nalgan mashglarini ishlab chigishda bu
omilni albatta hisobga olish lozim. Shuning uchun basketbolchi talabalar jamoalari
umumiy jismoniy tayyorgarligi (O°JT) mashglarning mazmuni, yo‘nalishi va
jismoniy yuklamaning intensivligi bilan ajralib turadi, chunki ular o‘yinchilarning
individual imkoniyatlariga asoslanadi. Ushbu dastlabki tadgigot natijalariga
asoslanib, biz talaba basketbolchi jamoalari uchun individual topshiriglardan
foydalanishga asoslangan UJTning pedagogik modelini ishlab chigildi. (1-rasmda
keltirilgan). Shu bilan birga, basketbolchi talabalar jamoalarining jismoniy
tayyorgarligi turlicha bo‘lishi belgilandi. Turli ampluadagi o‘yinchilarda jismoniy
sifatlarning rivojlanishi ham turlicha bo‘ladi, bu esa mashg‘ulot jarayonini
individuallashtirishning asosiy sharti sifatida ko‘rildi. Shuningdek, talaba
basketbolchilarning UJT jarayonida o‘yinchilarning jismoniy tayyorgarligining
kuchli tomonlari o‘z ampluasiga ko‘ra modellashtirilishi kerakligi ta’kidlandi, ya’ni
jamoa tarkibini tanlash universitet o‘yinchilarining irsiy moyilliklarini hisobga
olgan holda amalga oshirilishi lozim.

Basketbol bo‘yicha talaba jamoalarining umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)
dasturi mazmuni basketbolchilarning o‘yin davomida yuqori tezlikdagi harakat
faoliyatini ta’minlashga yo‘naltirildi. Shu bilan birga, UJT vositalaridan
foydalanishda sportchilarning individual xususiyatlari va organizm imkoniyatlari
inobatga olinmas ekan, mashg‘ulotlarning tuzilishi samarali bo‘lmasligi mumkin.
Aniglanishicha, basketbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi darajasi nafagat
mashg‘ulotlarning natijalariga, balki o‘yin faoliyati jarayonida ularning charchash
darajasiga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli UJT ni individuallashtirish,
ya’ni har bir basketbolchining imkoniyatlari, tayyorgarlik darajasi va organizm
xususiyatlarini hisobga olib mashg‘ulotlarni rejalashtirish zarur.

Biz tomonimizdan malakali basketbolchi talabalarni individual xususiyatlarini
inobatga olib umumiy jismoniy tayyorgarlikini rivojlantirish moduli ishlab chiqildi.
Bunda asosan talaba basketbolchilarni jismoniy rivojlanish darajasiga garab
umumiy jismoniy tayyorgarligini oshirishga e’tibor qaratildi. Ushbu metodikada
asosan basketbolchi talabalarni jismoniy sifatlarini rivojlantirishda korreksion vosita
va usullar saralandi hamda qo‘llanilish uslubiyati namoyon etildi. Shu bilan birga
basketbolchi talabalar mashg‘ulotlarida zamonaviy teznologiyalardan foydalanildi.

Ushbu tadgiqotning asosiy vazifalaridan biri talaba-basketbolchilarning
jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik
(UJT) mashg‘ulotlari jarayonida individual yondashuvni qo‘llashdan iborat bo‘ldi.
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[ Basketbolchilarda umumiy jismoniy tayyorgarlik talablari ]

[ Basketbolchi gizlarni individual maahgulot vazifalari ]

v

Basketbol mashg‘ulotlarida individual Mustagil mashg‘ulotlarda ertalabki
vazifalarni bajarish jismoniy tarbiya
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1-rasm. Qizlar jamoalarida individual topshiriglardan foydalanish asosida umumiy jismoniy
tayyorlash moduli

Mazkur metodika sportchilar organizmining funksional imkoniyatlarini
chuqurrog hisobga olish, yuklamalarni fiziologik va psixologik xususiyatlarga
muvofiq tagsimlash hamda mashg‘ulot samaradorligini oshirish imkonini berdi.
Individual yondashuv asosida olib borilgan mashg‘ulotlar natijasida sportchilar
o‘quv jarayoni va musobaqa faoliyatida yuqori natijalarga erishish imkoniyatiga ega
bo‘ldilar. Har bir talabaning antropometrik ko‘rsatkichlari, jismoniy rivojlanish
darajasi hamda sport tayyorgarligi bosqichi hisobga olinishi mashg‘ulotlarni
individuallashtirish samaradorligini ta’minladi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, mashg*ulotlarni individuallashtirish UJT
samaradorligini sezilarli darajada oshiradi, talaba-basketbolchilar jamoasining
umumiy sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Bundan tashqari, ishlab chiqilgan
pedagogik moduldan foydalanish orgali basketbolchi gizlarning jismoniy sifatlarini
kuch, tezkorlik, chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarini kompleks rivojlantirish
imkoniyatlari kengaydi. Ushbu yondashuv nafagat jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshiradi, balki sportchilarning funksional holatini mustahkamlash, jarohatlar xavfini
kamayttirish va o‘quv-mashg‘ulot jarayonida barqarorlikni ta’minlashda ham
muhim ahamiyat kasb etadi.

Xulosa. Oc‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, malakali basketbolchi
qizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantirishda mashg‘ulot
jarayonida individual yondashuvni qo‘llash muhim ahamiyat kasb etadi.
O‘yinchilarning bo‘y balandligi, antropometrik ko‘rsatkichlari, jismoniy rivojlanish
darajasi va ampluasini hisobga olish mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri tagsimlash
hamda mashglar mazmunini individuallashtirish imkonini beradi.

Amaliy tajribalar shuni tasdigladiki, umumiy jismoniy tayyorgarlik
mashglarini amplua bo‘yicha differensiallashtirish, individual topshiriglardan
foydalanish va korreksion metodlarni qo‘llash talaba-basketbolchilarning jismoniy
sifatlarini kompleks rivojlantirishga xizmat qiladi. Natijada kuch, tezkorlik,
chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarning uyg‘un shakllanishi ta’minlanib,
sportchilarning mashg‘ulot va musobaqa jarayonidagi samaradorligi oshadi.

Shuningdek, ishlab chigilgan pedagogik modul UJT samaradorligini sezilarli
darajada oshirishi bilan birga, basketbolchi gizlarning funksional holatini
barqarorlashtirish, yuklamalarga moslashuv jarayonini yengillashtirish, jarohatlar
xavfini kamaytirish hamda o‘quv-mashg‘ulot faoliyatining natijaviyligini
ta’minlashda o‘zining amaliy ahamiyatini ko‘rsatdi.
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SPORT TAKOMILLAShUV GURUHIDAGI MALAKALI ERKIN
KURAShChI QIZLARNING KO‘P YILLIK TAYYORGARLIGIDA OG*‘IR
ATLETIKA MAXSUS MAShQLARINI QO‘LLASh SAMARADORLIGI
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Annotatsiya. Ushbu maqgolada ayollar kurashi bilan shug ‘ullanuvchi
sportchilardan umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg ‘ulotlarida og'ir atletika
mashgqlari va og ‘irliklardan foydalanish bo ‘vicha mashg ‘ulot dasturi va takliflar
ishlab chigligan.

Kalit so‘zlar: Ayollar kurash bilan shug ‘ullanuvchi sportchilar, kuch
tayyorgarligi, og‘ir atletika maxsus mashqlari, krossfit, mashg ‘ulot shiddati va
yuklamasi.

Annomayua: B oannoti cmamve paspabomaHvl npocpamma mpeHupo8oxK u
NPeONIodCeHUss N0  UCHONb308AHUIO  MANCENOAMNEMUYECKUX VNPANCHEHUU U
omszoweHull 8 0ouehuzuyeckoll N0020mosKe HOPYO8 HCEHWUH BOIbHO20 CIMUIA.
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Abstract: This article develops a training program and proposals for the use
of weightlifting exercises and weights in the general physical training of female
wrestlers.

Key words: Key words: athletes involved in female wrestling, special exercises
in weightlifting, crossfit, training intensity and load.

Kirish. Respublikamizda ayollar kurashi 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. “Sport kurashlarining olimpiya turlarini yanada
rivojlantirish  chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi masalasiga ustuvor ahamiyat
garatilmoqda.

Dunyoda ayollar kurashi yozgi Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan eng
mashhur va ommaviy sport turlaridan biri bo‘lib, dunyoning barcha beshta qit’asida
shug‘ullanuvchi minglab sportchilar gizlar faoliyat yuritmoqda.

So‘nggi vyillarda o‘tkazilib kelinayotgan nufuzli sport musobagalarida,
jumladan, Olimpiada va Osiyo o‘yinlari, Jahon va Osiyo chempionatlari, hamda
qator an’anaviy xalqaro turnirlarda sport natijalarining uzluksiz o°sib borishi,
ragobatni yanada keskinlashishiga olib kelmoqgda. Ayollar kurashida ragobatning
kuchayishi boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidan tortib oliy sport mahorati
guruhigacha bo‘lgan barcha bosqichlarni boshqarishning tashkiliy va uslubiy
jihatdan samaradorligini oshirish yo‘llarini izlab topish talabini qo‘ymoqda.
Dunyoda sportchilar tayyorlash tizimida yuqori sport natijalarini ko‘rsatish
imkoniyatlari yildan — yilga murakkablashib, yangi vosita va usullarni ishlab chigish
zaruriyatini yuzaga keltirmoqda.

Jahon amaliyotida yuksak sport natijalariga erishish magsadida kuch
tayyorgarligining ahamiyatliligi oshib bormogda. Erkin kurashchi gizlarning
jismoniy tayyorgarlik holati bilan bog‘liq texnik-taktik usullarni bajarishda ustuvor
jismoniy sifatlar, aynigsa, kuch sifatini og‘ir atletika vositalari orgali rivojlantirish
hamda me’yorlarini to‘g‘ri baholash texnologiyasi ilmiy jihatdan yetarlicha ochib
berilmagan. Bu esa mutaxassislar tomonidan ilmiy asoslangan izlanishlar olib
borishni tagozo etmoqda.

Ayollar kurashi bo‘yicha musobaqalashuv jarayonining jadallashishi hamda
malakali kurashchilarni samarali tayyorlashda soha olimlari va murabbiylari oldiga
zamonaviy vositalar va usullarni takomillashtirish talabini qo‘ymoqda.

Malakali erkin kurashchi gizlarning musobaga oldi tayyorgarligini samarali
tashkil qgilish hamda ularning bellashuv faoliyatidagi shiddatini hisobga olgan holda
og‘ir atletika maxsus mashqlari orqali kuch sifatini oshirish va shu orqali texnik
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tayyorgarligini rivojlantirish dolzarb va yechimi talab gilinayotgan muammolardan
biridir.

Tadgigotning magsadi malakali erkin kurashchi gizlarning texnik usullarni
samarali bajarish maqsadida og‘ir atletika sport turining maxsus mashgqlari
yordamida kuch sifatini rivojlantirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan
iborat.

Tadqiqotning vazifalari: malakali erkin kurashchilarnining tayyorgarlik
darajasidan va vazn toifasidan kelib chigib statik va dinamik kuchini rivojlantirishga
qaratilgan mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish;

Tadqigotning obyekti sifatida olimpiya va milliy sport turlari bo‘yicha Nukus
oliy mahorati maktabi va Nukus shahridagi yakka kurash sport turlariga
ixtisoslashtirilgan sport maktablarida shug‘ullanuvchi 18-20 yoshli malakali erkin
kurashchi qizlarning o‘quv-mashg‘ulot jarayoni olingan.

Tadqgigotning predmetini malakali erkin kurashchi gizlarning kuch sifatini
og‘ir atletika maxsus mashqlari orqali rivojlantirish bo‘yicha vosita va uslublarini
tashkil etadi.

Adabiyotlar tahlili.

Mamlakatimiz olimlari tamonidan sportchilarning jismoniy sifatlarini oshirish,
qolaversa, malakali erkin kurashchi gizlarni ragobatbardosh faoliyatga tayyorlash,
o‘quv mashg‘ulotlarining ko‘p yillik bosqichlarida og‘ir atletikaning maxsus
mashglari yordamida kuch sifatini oshirishga yangicha ilmiy-nazariy yondashish
dolzarb muammolar qatoriga kiradi. Sportchilarning mashg‘ulot uslublari va
tarkibini o‘rganish bo‘yicha R.M.Matkarimov, F.A.Kerimov, O.J.Dadabayev,
Z.A.Bakiyev, [L.B.Aliyev, S.Q.Adilov, A.A.Primbetov, A.A.Yakupbayev,
B.A.Satipovlar ish olib borgan bo‘lsalar, sportchilarning kuch tayyorgaligi bo‘yicha
N.A.Tastanov, Z.S.Artikov, J.M.Ishtayev, Sh.S.Mirzanov, A.J.Tangriyev,
K.Muradov, Sh.X.Toshturdiyev va S.E.Qodirovlarning ilmiy-tadqgiqot ishlarida
keltirilgan. Malakali sportchilarda garshilikni yengish uslubida mushak kuchini
rivojlantirish bo‘yicha A.Z.Xodjayev, M.O‘.Arziqulovlar ilmiy izlanishlar olib
borib, o‘z darslik, o‘quv qo‘llanma va ilmiy magqolalarida sportchilarning kuch
sifatini oshirishga doir yangi taklif hamda tavsiyalar bildirishgan.

Natijalar va munozara.

Erkin kurashchi qizlarning kuch sifatini rivojlantirishda asosan bel, oyoq, qo‘l
mushak kuchiga e’tibor qaratiladi, negaki bellashuv davomida asosiy chidamkor
kuch va tezkor-kuch sifatlari katta rol o‘ynaydi.

Shu tomonlarni hisobga olgan holda tanlab olingan og‘ir atletika vositalari
orgali erkin kurashchi gizlarning kuch sifatlarini oshirishga garatilgan 8 haftalik
mashg‘ulot rejasini ishlab chiqildi. Undan avval pedagogik tajribada qatnashayotgan
nazorat va tajriba guruhidan 12 nafardan iborat jami 24 nafar sportchining jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari aniglab olindi.
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Tahlil natijasida pedagogik tajriba boshida tajriba va nazorat guruhlarining
malakali erkin kurashchilarida o‘rganilayotgan parametrlar o‘rtasida sezilarli
statistik farglar aniglanmadi (1-jadvalga garang).

1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, kuch tayyorgarligi bo‘yicha bel kuchi (kg)
tadqiqot boshida o‘rganilayotgan guruhlarning sportchi gizlar orasida taxminan bir
xil ekanligini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi erkin kurashchi qgizlarlarning o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 45,5+6,5 kg, tajriba guruhida esa 45,3+7,0 kgni tashkil etdi. O‘ng
go‘l panja kuchi nazorat guruhidagi erkin kurashchi qizlarlarda 38,3+4,1 kg, tajriba
guruhida esa 38,143,5 kg. Chap qo‘l panja kuchi nazorat guruhidagi erkin kurashchi
qizlarlarda 32,14+4,3 kg, tajriba guruhida esa 32,34+4,2 kg. 20 soniya davomida yerga
tayangan holatda qo‘llarni bukib yozish mashqida nazorat guruhidagi erkin
kurashchi qizlarlarda 14,1+1,2 marta, tajriba guruhda esa 14,3+1,7 martani tashkil
qildi.

Kuch chidamlilik tayyorgarligi bo‘yicha nazorat standartida, dastlabki
ma’lumotlar guruhlarda sezilarli farglarga ega emasligini ko‘rsatdi. Nazorat
guruhidagi erkin kurashchi gizlarlarning yelkada shtanga bilan o‘tirib turish
me’yorida 15,8+2,1 marta, tajriba guruhida esa 15,2+1,6 marta. Ko‘krakda shtanga
bilan o‘tirib turish me’yorida nazorat guruhidagi erkin kurashchi qizlarlarda
11,64+0,9 martani, tajriba guruhida esa 11,5+1,1 marta. Shtangani belgacha tortish
me’yorida nazorat guruhidagi erkin kurashchi qizlarlarda 18,6£2,5 martani, tajriba
guruhida esa 17,6+2,2 marta. Klassik dast ko‘tarish me’yorida nazorat guruhidagi
erkin kurashchi qizlarlarda 6,8+1,3 martani, tajriba guruhida esa 6,2+1,2 marta.
Klassik siltab ko‘tarish me’yorida nazorat guruhidagi erkin kurashchi gizlarlarda
7,24+2,7 martani, tajriba guruhida esa 7,6+1,7 marta. 20 soniya davomida turnikda
tortilish nazorat guruhidagi erkin kurashchi qizlarlarda 7,8+0,9 marta, tajriba

guruhida esa 7,1+1,1 martani tashkil etdi.
1-jadval
Tadgigot boshida tajriba va nazorat guruhlari malakali erkin kurashchi gizlarning UJT va
MJT ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (n 24)

1 | Bel kuchi (kg) 45,3+7,0 | 10,7 | 45,5+6,5 | 10,1 | 0,14 | >0,05
2 | O‘ng qo‘l (kg) panja kuchi 38,1£3,5 | 7,3 | 38,3+4,1 | 8,6 0,4 | >0,05
3 | Chap qo‘l (kg) panja kuchi 32,3442 | 9,9 | 32,1+43 | 10,4 | 0,2 | >0,05
Yerga tayangan holatda qo‘llarni
4 bukib yozish (20 soniya) 143+1,7 | 9,1 | 14,1£1,2 | 6,3 1,3 | >0,05
5 | Jelkada shianga bilan O°Wrb | y5ou16 | 75 | 158420 | 101 | 07 | 5005
6 Eﬁi;;rfkda shtanga bilan o‘tirib 115411 | 75 | 11,6509 | 62 14 | 50,05
Shtangani belgacha tortish* 17,6222 | 9,4 | 18,6£2,5 | 10,2 | 1,5 | >0,05
8 | Klassik dast ko‘tarish* 6,2+1,2 9,8 6,8+1,3 | 11,1 | 0,8 | >0,05
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9 | Klassik siltab ko‘tarish* 72+27 | 19,2 | 0,6 | >0,05

10 | Turnikda tortilish (20 soniya) 7,1+1,1 | 9,0 | 7,840,9 | 83 0,5 | >0,05

11 | 30 m ga yugurish (soniya) 6,8+0,4 | 8,0 | 6,9+04 | 7,6 0,4 | >0,05

12 Turgan joydan uzunlikka sakrash | 188,4+4, 2.0 189,144, 2.1 18 | >0,05
(sm) 1 3

13 |4 meuli arqonga chirmashib| o o 69 | 105 | 97107 | 81 | 0,03 | >0,05
chiqish (soniya)

14 | Ko'prik  xolatida — aylanma | ») o 1 g | g5 | 216119 | 86 | 0,08 | 50,05
chopish 5 ta o‘nga 5 ta chapga

15 | Tk turgan holatdan ko'prik | 4137.;5 | g7 | 136:15 | 11,0 | 02 | 0,05
holatiga 5 marta tushish
Yonidan gadam tashlab

16 | oyoglarini ushlash (20 soniya | 8,308 | 9.6 | 84+06 | 7,1 | 0,3 | >0,05
ichida, marta)
Qo‘l va bo‘ynini ushlab beldan

17 | oshirib  tashlash (20 soniya | 8,2+0,7 | 85 | 8,1+0,7 | 8,6 0,3 | >0,05
ichida, marta)

I1zoh: * sportchining shaxsiy vazniga nisbatan 70% (kg).

Tezkor-kuch tayyorgarligi bo‘yicha 30 m (soniya) yugurishda tadgigot boshida
ko‘rsatkichlar o‘rganilayotgan guruhlarning erkin kurashchi qizlar orasida taxminan
bir xil tezlikni ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi erkin kurashchi qizlarlarning o‘rtacha
ko‘rsatkichlari 69+0,4 soniya, tajriba guruhida esa 6,8+0,42 soniyani tashkil etdi.
Turgan joydan uzunlikka sakrash meyorida nazorat guruhidagi erkin kurashchi
qizlarlarning natijalari 189,14+4,3 sm, tajriba guruhida esa 188,4+4,1 sm ni tashkil
gildi. 4 metrli argonga chirmashib chigish (soniya) nazorat guruhidagi erkin
kurashchi qizlarlarning natijalari 9,7+0,7 soniya, tajriba guruhida esa 9,6+0,9
soniyani tashkil etdi.

Ko‘prik xolatida aylanma chopish 5 marta o‘ngga 5 marta chapga meyorida
nazorat guruhidagi erkin kurashchi qizlarlarning o‘rtacha ko‘rsatkichlari 21,6+1,9
soniyani, tajriba guruhida esa 21,5+1,8 soniyani tashkil etdi. Tik turgan holatdan
ko‘prik holatiga 5 marta tushish (soniya) meyorida nazorat guruhidagi erkin
kurashchi qizlarlarida 13,6+1,5 soniyani, tajriba guruhida esa 13,7+1,2 soniyani
tashkil etdi. Quyidagi ikkita nazorat mashglarida malakali erkin kurashchi
qizlarlarning texnik tayyorgarligini tavsiflovchi dastlabki ma’lumotlar ham
guruhlarda sezilarli farglar mavjud emasligini ko‘rsatdi. Nazorat guruhidagi erkin
kurashchi gizlarlarda yonidan gadam tashlab oyoglarini ushlash (20 soniya ichida,
marta) mashqida natijalar 8,4+0,6 marta, tajriba guruhida esa 8,3+0,8 martani tashkil
etdi. Nazorat guruhidagi erkin kurashchi gizlarlarda qo‘l va bo‘ynini ushlab beldan
oshirib tashlash (20 soniya ichida, marta) mashqida natijalar 8,1+0,7 marta, tajriba
guruhida esa 8,2+0,7 martani tashkil etdi.

29



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

Mazkur mashg‘ulot rejasiga asosan kuch sifatini rivojlantirish bo‘yicha 8 hafta
davomida mashg‘ulotlar olib borildi. Tajriba guruhidagi sportchilar og‘ir atletika
mashqlari orgali kuch sifatini rivojlantiruvchi mashglardan samarali foydalandilar.
Ular og‘ir atletikaning maxsus mashqlari ya’ni oyoq mushaklari kuch sifatini
oshirishda yelkada shtanga bilan o‘tirib turish, ko ‘krakda shtanga bilan o‘tirib turish,
shtangani yotib siqib ko‘tarish va boshqa mashqlar asosida mashg‘ulotlar olib
bordilar. Malakali erkin kurashchi qizlar uchun og‘ir atletika mashglari orqali kuch
sifatini rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulotlar haftasiga uch marotaba olib borildi

(dushanba, chorshanba, juma kunlari).
Malakali erkin kurashchi qizlarlar uchun og‘ir atletika mashqlari orqali kuch sifatini
rivojlantirishning mashg‘ulot rejasi (1-hafta)

Og‘irliklar, Umumiy | O‘rtacha
Mashg‘ulot vositalari bajarishlar hamda ShKS | yuklama | og‘irlik
takrorlashlar soni (kg) (kg)
Dushanba
Yelkada shtanga bilan o‘tirib-turish 35/5/3, 40/5/2 25 925 37
Yelkada shtanga bilan yurish 20/10/3, 25/10/2 50 1100 22
Dast ko‘tarish 30/5/4, 35/5/4 40 1300 32,5
Siltab ko‘tarish 40/5/4, 45/5/3 35 1475 421
Shtangani belgacha ko‘tarish 40/5/2, 45/5/2, 50/5/2 30 1350 45
Jami : 180 6150 35,7
Chorshanba
Tizzalarni bukkan holda shtangani
tizzadan belgacha ko‘tarish 30/5/2, 40/5/2 20 700 35
Shtanga bilan oldinga egilish 25/5/2, 30/5/2 25 700 28
Qadoqtosh (Giryani) dast ko‘tarish 8/10/5 50 400 8
Shtangani yotib ko‘tarish 35/5/3, 40/5/2 25 925 37
Gantellar bilan qo‘l-mushak
kuchini rivojlantirish 10/10/3, 15/10/2 50 600 12
Jami : 170 3325 30
Juma
Yelkada shtanga bilan o‘tirib-turish | 40/10/1, 45/8/2, 50/5/3 41 1870 45,6
Yelkada shtanga bilan yurish 20/10/3, 25/10/2, 30/10,1 60 1400 23,3
Dast ko‘tarish 35/5/2, 40/5/2, 45/5/1 25 975 39
Siltab ko‘tarish 40/5/2, 45/5/2, 50/5/2 30 1350 45
Shtangani belgacha ko‘tarish 45/10/2, 50/8/2, 55/6/2 48 2360 49,1
Jami : 204 7955 40,4
Haftalik umumiy yuklama 554 17430 35,4

I1zoh: ShKS-shtanga ko ‘tarish soni, 35-og ‘irlik, 5-takrorlashlar soni,3-urinishlar soni,
mashg ‘ulot boshlaninishida 10 dagiga URMga, oxirida 10 dagiga gimnastikaning egiluvchanlik

mashglari uchun ajratiladi.
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Pedagogik tajriba yakunida o‘tkazilgan statistik tahlil natijasida yuqorida
keltirilgan va tavsiflangan nazorat standartidan tajriba guruhi erkin kurashchi
qgizlarda sezilarli statistik farglar aniglandi. Bu kuch, chidamkor-kuch va tezkor-
kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha taklif qilingan metodika tajriba guruhi erkin
kurashchi gizlarning kuch sifatlarini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi, deb
xulosa qilish imkonini beradi.

O‘tkazilgan tadqiqotlardan olingan ma’lumotlarni tahlil qilish asosida
quyidagi xulosalarga kelindi:

18-20 yoshli malakali erkin kurashchi gizlarning shaxsiy vazn toifasidan kelib
chigib ularning umumiy jismoniy tayyorgarlikka holatiga ta’sir giluvchi shiddat
zonalaridagi og‘irliklar o‘zgaruvchanligini reglamentlashtirishda (me’yorlashtirish)
kuch chidamliligini aniglash hamda og‘ir atletika maxsus mashglari orqali oyoq, bel
mushak kuchini rivojlantirishning 8 haftalik mashg‘ulot rejasi ishlab chiqilib, asosan
yondashuvlar soni va yuklama hajmini haftalik 15-20%, yondashuvlar hajmi 20 %
ga oshirib quyidagi natijalar olindi:

bel kuchi (kg) ko‘rsatkichi 17,5% ga; o‘ng qo‘l kuchi 17,3% ga; chap qo‘l kuchi
19% ga; klassik dast ko‘tarish 27% ga; klassik siltab ko‘tarish 28% ga; yelkada
shtanga bilan o‘tirib turish 25% ga; ko‘krakda shtanga bilan o‘tirib turish 25% ga;
shtangani belgacha tortish 28% ga; o‘sganligi biz tomonimizdan o‘tkazgan
tadgigotda aniglandi.

Malakali erkin kurashchi gizlar uchun og‘irliklar bilan ishlashda ularning vazn
toifasini e’tiborga olmay (ungacha asosan vaznining 100% - 120% yuklamalari berib
borilgan), me’yorlanmagan hajmdagi jismoniy va texnik tayyorgarlik vositalaridan
nomutanosib foydalanish sportchilar organizmining zo‘riqish va o‘ta zo‘riqish
holatlariga olib kelishi natijalarning pasayib ketishiga sabab bo‘layotganligi
pedagogik kuzatuv asosida aniglandi.
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KURASh BILAN ShUG‘ULLANUVCHhI 15-17-YOShLI QIZLARNING
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Annatatsiya: Ushbu maqgolada kurash sport turi bilan shug ‘ullanuvchi 15-17-
voshli gizlarning kurash sport turidan yuqori natijaga chiqishi uchun uzoq va ko ‘p
yillik tayyorgarlik bosgichlarini ishlab chigib uni amaliyotda tadbiq etish hagida
fikr-mulohazalar yuritilgan. Shu bilan birga rejalashtirish jarayonida gizlarning
jismoniy qobiliyatlari va jismoniy sifatlarini inobatga olgan holda qaysi
tayyorgarlik bosqichlarini qo ‘llansa tez va yugori muvaffaqgiyatga erishishi haqgida
ham ko ‘plab ma’lumotlar keltirilgan. Asosan kurashchi qizlarning texnik-taktik
tayyorgarlik mashg ‘ulotlarini turli usullarda turlicha qo ‘llab yosh sportchilarning
ko ‘nikma va mahoratlarini oshirish mumkinligi haqida ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar: kurash, texnika, taktika, mashg ‘ulot, sport, tayyorgarlik
bosgichlari, rejalashtirish, jarayon, musobaga, yuklama.

Annomayun: B oannou cmamove paccmampuaomcs 60Npocsvl pazpabomku u
npakmuttecmd peaiuzayuu ONUMENbHBIX U MHO2OJEMHUX MAN0E8 NOO20MOBKU
oesyuexk 15-17 nem, 3aunumarowuxcsi 60pvbOOU, 051 OOCMUNCEHUSL BbICOKUX
pe3yIbmamos 8 CNoOpmueHoll bopvoe. B mo oice pems oaemcs mHo2o unghopmayuu
O mom, KaxKue -omanbvl HOOZOWIOBKM, yuumysledas d)MS’u’{eCKue 6O3MOI€MCHOCIIU U
Quzuueckue kauecmesa desyuiex, npusedym K bonee ObICMpPOMY U BbICOKOMY YCNexy
6 npoyecce NJIAHUPOBAHUAL. HpMGBOQHbZ ceeodenus (0] 60O3MOIUHCHOCMU
coeepuleHCcmeosarusl macnepcecmea u cnocobrHocmeil 1OHbIX Cnopnicmernoe nymem
ucnoJjib3oearusll  pasjiuvdHvlx Jl/lel’}’lOaO@, 8 OCHOBHOM MEXHUKO-MAKMUYECKOU
Nn0020MOBKU HCEHUUH-OOPYOB.

Knroueewie cnosa: 60pb6a, MEeXHUKA, maKkmuka, nperuposxKa, cnopni, 3mansl
noéeomogku, njiaruposanue, npoyecc, COpesHosarue, HacpysKa.

Abstract: This article discusses the development and practical implementation
of long and multi-year training stages for 15-17-year-old girls involved in wrestling
to achieve high results in the sport of wrestling. At the same time, a lot of information
is provided about which preparation stages, taking into account the physical
abilities and physical qualities of the girls, will lead to faster and higher success
during the planning process. Information is provided on the possibility of improving
the skills and abilities of young athletes by using various methods, mainly technical
and tactical training of female wrestlers.

Key words: wrestling, technique, tactics, training, sport, preparation stages,
planning, process, competition, load.
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A

Kirish.  O‘zbekiston  Respublikasida  kurash  sport turi  milliy
qadriyatlarimizning ajralmas qismi bo‘lishi bilan bir qatorda, hozirgi kunda kurash
sportining rivojlangan turlaridan biri sifatida xalqaro miqyosda ham oz o‘rnini topib
kelmoqda. Mamlakatimizda qizlarning kurash bilan muntazam shug‘ullanishi,
ularni professional sportchilarga aylantirish imkonini bermoqda. Biroqg, bu jarayonni
tizimli va ilmiy asosda tashkil etish talab etiladi. Aynigsa, ko‘p yillik tayyorgarlik
rejasining to‘g‘ri ishlab chiqilishi - bu sportchining faoliyati davomida yuqori
natijalarga erishish mumkin.

Adabiyotlar tahlili va metod. Sport tayyorgarligini rejalashtirish bo‘yicha
ko‘plab olimlar tadqiqot olib borgan bo‘lib buyuk rus olimi M.Matveyev (1981)
sportda ko‘p yillik tayyorgarlik modelini birinchi bo‘lib taklif gilgan [7, 26-b].
Uning fikricha sport formasining dinamikasi, yuklama va dam olish orasidagi
muvozanatni asosiy tamoyil sifatida deb aytgan. Xorijiy Olim A.Novikov (2004) esa
kurashchilar uchun maxsus jismoniy tayyorgarlik usullarini ishlab chiqqan bo‘lib,
ular orasida moslashtiruvchi yuklamalarning o‘rni muhim deb ta’kidlaydi.
Respublikamiz olimlari A.Juraev (2015), M.Mahmudov (2018) va boshqalar
tomonidan olib borilgan tadgiqgotlar kurash sport turida musobagalarga tayyorlov
bosgichlari, texnik-taktik mashg‘ulotlar va psixologik tayyorgarlikning ahamiyatiga
¢’tibor garatadi [2, 58-b].

Sport mashg‘ulotlarini aniq qilib rejalashtirish, bu sport tayyorgarligi vazifasini
hal etish shartlari, tamoyillari, jismoniy tarbiya vositalarini sportchi egallashi lozim
bo‘lgan sport natijalarini oldindan ko‘zlash hamda murabbiyning mashg‘ulot
jarayonini boshqarishdagi eng yetakchi va muhim omildir. Sport mashg‘ulotlarini
rejalashtirish, nazorat va hisobotlar o‘zaro uzviy bog‘liq va ular bir-birini to‘ldirib
turadi. Qizlarning sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish jarayoni bir-biri bilan bog‘liq
bo‘lgan bosqichlarni oz ichiga oladi.

Bular:

1. 15-17-qizlarning bo‘lajak modelini tuzishga qaratilgan mashg‘ulot
loyihasini ishlab chigish bosgichlari;

2. Sport mashg‘ulotlarning tayyorgarlik rejalarini amalga oshirish bosqichlari;

3. Uni o‘zgartirish va unga tuzatish kiritish bosqichi.

Muhokama. Kurashchilarning tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish - bu
mazkur sportchilar kontingenti (yoki bitta talaba sportchi) xususiyatlarining
tahlilidan kelib chiggan holda tayyorgarlik jarayonidagi asosiy ko‘rsatkichlarni
belgilash hamda ularni vaqt oraligida tagsimlashdir [4, 112-b]. Sport
mashg‘ulotlarini rejalashtirilayotgan vaqt davomiyligiga garab quyidagi turlardagi
rejalarni ajratish mumkin: uzoq vaqt ya'ni ko‘p yillik, yillik, oylik (mezotsikl),
haftalik (mikrotsikl), bir kunlik mashg‘ulot. Individual rejalar qisqa davrga ham
ba’zan 4 yil va undan ham ko‘proq vaqtga ishlab chigilishi mumkin.

Metodlar.

Jismoniy tayyorgarlik testlari (tezlik, kuch, chidamlilik);
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Texnik-taktik ko‘nikmalarni baholash (video tahlil asosida);

Psixologik bargarorlik testi (Stroop test, sportchi anketasi);

Sport natijalarining monitoringi (musobaqalardagi g‘alabalar, texnik ballar).

O‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish - bu turli davrlar uchun rejalar
tizimini yaratish hisoblanadi. Bu davrda o‘zaro bog‘liq bo‘lgan magsadlar
kompleksi amalga oshirilishi kerak. Mashg‘ulot - bu jarayonning elementar tarkibiy
qismi hisoblanadi. Alohida bo‘lgan mashg‘ulotlardan mashg‘ulot mikrotsikli tashkil
topadi. Bir gancha mikrotsikllar birlashmasidan mustaqil, mashg‘ulot jarayonining
butun bir bo‘lagi bo‘lgan mezotsiklni hosil giladi. Bir gancha mezotsikllarning
birlashmasi yanada yirik tugallangan tuzilma ya’ni makrotsiklni tashkil etadi.

Natijalar. Mashg‘ulotning mikro, mezo va makrotsikllar kabi davrlarga
ajralishiga garab turib yuklama o‘Ichamlari, hajmi, shiddati, tayyorgarlik vositalari
hamda uslublari o‘zgarib boradi. Sport kurashida o‘quv-trenirovka jarayonini
rejalashtirish asosan ko‘p hollarda quyidagi shakllarda amalga oshiriladi:

- istigbolli bosqgich, davr, yil, bir nechta yillar uchun;

- odatiy kundalik trenirovka mikrotsikli uchun;

- tezkor bir mashg‘ulot uchun.

Talaba sportchilarning uzoq va ko‘p yillik muntazam tayyorgarligida kishi
rivojlanishining xususiyatlari, tayyorgarlik darajasi, tanlangan sport turining o‘ziga
mos xususiyatlarini gat’iy hisobga olib keyin muvaffagiyatli amalga oshirilishi
mumkin. Ko‘p yillik o‘quv-mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkillashtirish uchun
optimal yosh chegaralariga (aynan shu yosh chegaralarida talaba sportchilar
o‘zlarining yuqori muvaffaqiyatlariga erishadi) e’tibor garatish lozim[6, 64-b].
Kurash bilan shug‘ullanuvchi talaba sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik rejasi
tamoyillari orasida uslubiy qoidalarning o‘rni ham juda muhimdir. Talaba
sportchilarning ko‘p yillik mashg‘ulot jarayoni quyidagi uslubiy qoidalar doirasida
amalga oshirishi lozim:

- o‘smir yoshdagi talaba sportchilar mashg‘uloti vazifasi, vositasi hamda
uslublarining mukammalligi;

- umumiy bo‘lgan jismoniy tayyorgarlik vositalari sig‘imining asta-sekin o‘sib
borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat sekin-asta o‘zgarib boradi (mashg‘ulot
yuklamasining umumiy hajmini olib garasak unda maxsus jismoniy tayyorgarlik
ulushi ortib ketadi va shu holatga muvofiq ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlik
hajmining ulushi kamayadi);

- sport texnikasini har doim yangilash. O‘qitishning birinchi bosgichining
asosiy vazifalaridan biri sport texnikasi asosini egallash;

- sport takomillashuvi bosgichining muhim vazifasi esa yuqori darajada harakat
koordinatsiyasiga erishish, texnikaning alohida gismlarini saygallashdir;

- mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish. Talaba
sportchilarning funksional imkoniyatlarini reja asosida oshirish, ko‘p yillik
mashg‘ulot jarayonida harakat malakalari va ko‘nikmalarini takomillashtirish
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mashg‘ulot hamda musobaqga yuklamalari hajmi va tezligini ketma-ketlikda oshirish
bilan ta’minlanadi. Mashg‘ulot yuklamalari sig‘imi va shiddatini oshirish jarayonida
mukammallikka erishish, ko‘p yillik trenirovka davomida ularning to‘xtovsiz
o‘sishini amalga oshirish zarur;

- ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
sekin-asta oshirib borish vositalariga qat’iy amal qilish. Agar yuklama ko‘p yillik
mashg‘ulotning hamma bosqichida talaba sportchi organizmining alohida va
funksional imkoniyatlariga anig mos kelsa, bu holda talaba sportchining
tayyorgarligi yaxshilanib boradi;

- ko‘p yillik mashg‘ulotning hamma bosqichlarida jismoniy sifatlarni baravar
rivojlantirish hamda eng qulay bo‘lgan yoshida ko‘proq maxsus va alohida sifatlarni
rivojlantirish.

Bu uslubiy qoidalar sport bilan shug‘ullanadigan talaba yoshlarning ko‘p yillik
tayyorgarligi jarayonini optimal boshgarishni amalga oshirishga imkon beradi.

Xulosa. Xulosa qilib aytganda kurash bilan shug‘ullanuvchi 15-17-yoshli
qizlar uchun ko‘p yillik tayyorgarlik rejasi o‘z ichiga jismoniy, texnik-taktik,
psixologik va nazariy tayyorgarlikni olishi kerak. Bosqichlilik, izchillik,
individuallashtirish, monitoring kabi tamoyillar asosida qurilgan mashg‘ulotlar
orgali sportchilarning maksimal salohiyati yuzaga chigadi. lImiy tadgigotlar asosida
ishlab chigilgan model esa talabalarning nafagat sportda, balki shaxsiy
rivojlanishida ham muhim ahamiyat kasb etadi.
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Annotatsiy: Ushbu maqgolada jismoniy ishchanlik qobiliyati va inson
salomatligini baholashning ahamiyati, usullari va mezonlari tahlil gilinadi.
Salomatlikni baholash orgali inson organizmining jismoniy va ruhiy holati
to ‘g ‘risida to ‘lig ma’lumot olish mumkin. Tadqiqot natijalari sog ‘ligni saqlash va
sport sohasida qo ‘llaniladigan zamonaviy metodikalarni takomillashtirishga xizmat
giladi.

Kalit so‘zlar: Jismoniy ishchanlik qobiliyati, salomatlik, baholash, sog ‘ligni
saglash, jismoniy faoliyat, kasbiy ishchanlik.

Aunomacua: B Oanmnoii cmamve auanuzupyemcs 3HaueHue, Memoovl U
Kpumepuu oyeHKu puzuueckou pabomocnocobnocmu u 300posvs uenosexa. Qyenka
300p06bsl  NO36OJAAeM NOAYHYUMb NOJHYIO UHDOpMaAyurwo o QU3UYEeCKOM U
NCUXUYEeCKOM COCMOAHUU Op2aHUImMa YenoseKkd. P€3yJmeambl uccie008aHus
cnoco6cm6yi0m COBEPULEHCMBOBARUIO COBPEMEHHDBLIX M€m0()uk‘, npumeHiemvlx 6
30pasooxXpanenuu u cnopme.

Knroueevie cnosa: Dusuueckas pa60mocnoco6ﬁocmb, 3@0p06b€, OUY€EHKA,
30pasooxpamneHue, Quzuueckas aKmueHOCmb, npogeccuonanvbHas
pabomocnocobHocme.

Abstract: This article analyzes the importance, methods, and criteria for
assessing physical work capacity and human health. Health assessment provides
comprehensive information about the physical and mental condition of the human
body. The research results contribute to the improvement of modern methodologies
used in healthcare and sports.

Key words: Physical work capacity, health, assessment, healthcare, physical
activity, professional work capacity.

Kirish. Bugungi kunda jismoniy ishchanlik gobiliyati va salomatlik holatini
to‘g‘ri baholash inson resurslarini samarali boshqarish, ish unumdorligini oshirish
va kasalliklarning oldini olish uchun zarurdir. Aynigsa, jismoniy faollikning
kamayishi va sog‘lig muammolarining ko‘payishi fonida bu mavzu ayniqgsa dolzarb
hisoblanadi. Sifatli baholash usullari sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga va
shaxsning hayot sifatini yaxshilashga yordam beradi.

Tadgigotning magsadi: Toshkent, Qarshi, Urganch shaxarlarining oliy o‘quv
yurtlarida ta’lim olayotgan talaba yoshlarning jismoniy tarbiya va sport

36


mailto:yusupov08@gmail.com

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

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

ISSN 2181-2268

mashg‘ulotlariga jalb qilinganligi darajasi, jismoniy tarbiya va sportning
sog‘lomlashtirishda ahamiyati, gipokineziya va gipodinamiyani salomatlikga ta’siri
va o‘quv jarayonida jismoniy tarbiya darslarning xaftada soatlarning hajmi gancha
bo‘lishi, talabalar tomonidan o‘z salomatlik darajasini baxolashi to‘g‘risida
savollarga berilgan javoblar statistik ishlovdan so‘ng quyidagicha taqsimlandi:

Tadgiqotning vazifalari: O‘tkazilgan anketa so‘rovnoma natijasida shu holat
aniglandiki yurak-qon tomir kasalliklarida nugsoni bor talabalar 4 % ni, asab tizimi
kasalliklari mavjud taldabalar 5 % ni, ichki a’zo kasalliklar 10 % ni, tayanch-harakat
apparati kasalliklari 1 % ni, sog‘lom talabalar 80 % ni tashkil qildi.

Tadgiqgotning obyekti. Xususiy muassasalar kesimida olib borilgan.

Tadgiqotning predmeti. O‘tkazilgan anketa so‘rovnoma natijasida shu holat
aniglandiki 90% talabalar o‘z salomatligini norma yoki me’yorli deb baholaydi, 3%
salomatlik darajasini patologik holatga kiritadi, 7% talabalar salomatlik darajasi
uchinchi holatga, “Men hali kasal emasman, lekin sog‘lom ham emasman” deb
ta’riflangan holatga aniglangan.

Tadgigotning usullari. Xaftada o‘quv jadvaliga 6 soat jismoniy tarbiya
darslarni Kiritish lozim degan talabalar 19 % ni, haftada 4 soat deganlar 43 % ni,
haftasiga 2 soat yetarli deganlar - 38% ni, jismoniy tarbiya darslari kerak emas degan
talabalar 0 % ni tashkil etdi.

Natijalar va muhokama.

Urganch Davlat universitetida talabalaridan tekshirilganlar orasida yurak-tomir
tizimi ko‘rsatkichlari qiymatlari pasayib borishi kuzatilmoqda. Xususan, sistolik
AB, diastolik AB, YuQS, nafas tizimi — QDH va O‘TS ning pasayishi aniqlandi.
Martini sinovini o‘tkazishda ham qiz bolalarda xushdan ketish holatlari aniglandi va
ularga shu yerning o°zida tibbiy yordam ko‘rsatildi. Quyida yurak-tomir tizimi
faoliyatida kamchiliklari bor talabalar uchun tavsiya qilinadigan mashg‘ulotlar
sxemasi berilgan. Mashg‘ulotlarning umumiy vaqti 45 minutni tashkil qiladi.
Mashg‘ulot 4 ta gismdan iborat: kirish, tayyorlov, asosiy, yakunlovchi. Taklif
qilingan sxemada har bir qism mazmuni berilgan bo‘lib, ularda mashg‘ulotni
o‘tkazish vaqti, shuningdek vazifalar ko‘rsatib o‘tilgan. Mashg‘ulotlar asosini
V.V.Ponomareva (1986) tomonidan yurak-tomir tizimi faoliyatida kamchiliklari bor
talabalar uchun ishlab chigilgan mashqlar tashkil etdi. Birog bu tekshirilayotgan
talabalarning salomatlik holatini inobatga olgan holda mashg‘ulotlarni o‘tkazish
davomida uning o‘tkazilishi tartibi hamda uning tuzilishiga o‘zgartirishlar kiritdik.
Mashg‘ulotning kirish qismida talabalarning o‘zlarini his qilishlari to‘g‘risida so‘rov
o‘tkazilib, keyinchalik YuQS va AB o‘lchandi. Mashg‘ulotning tayyorlov qismida
periferik qon aylanishini rag‘batlantirish uchun nafas olish mashglarini qo‘llash
maqgsadga muvofiq. Burun uchlari burchagida ko‘rsatkich barmoglar yostiqchalari
bilan nuqgtali massaj qgilish tavsiya etiladi (soat millari bo‘ylab va unga qarshi 10-15
marta). Mashg‘ulotning asosiy qismida qo‘llarning mushaklar guruhi uchun
mashqlarni bajarish, keyin tana mushaklariga, shuningdek, barcha bo‘g‘imlar hamda
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umurtgaga ishlov berish tavsiya qilinadi. Bo‘shroq talabalar uchun mashg‘ulotlarni
chalgancha yotgan holatda boshlash mumkin, chunki bu ishni yengillashtiradi va
gonning bir tekis targalishiga yordam beradi (V.Dubrovskiy, 2002). Talabalarning
mashqglanganlik darajasi ortib borgan sari mashg‘ulotlarga nafagat mayda va o‘rta
mushak guruhlarini, balki tananing yirik mushaklari gatlamini gamrab oluvchi
mashqglar kiritiladi. Bular sikllik xususiyatga ega mashqglar, masalan, yugurish,
yurish mashgqlari bo‘lishi mumkin, shuningdek, kuchga yo‘naltirilgan mashglarni
asta-sekin kiritish tavsiya etiladi. Asosiy gqismning eng muhim sharti — to‘g‘ri nafas
olinishiga e’tibor berishdir. Nafasni burun orqali olish va og‘iz orqali nafas chiqarish
tavsiya gilinadi.

Oliy o‘quv yurtlarida ta’lim olayotgan talaba-gizlarning salomatlik ko‘rsatkichlarini
solishtirma taxlili (n=200), (%)

. Uzbekiston arshi
G.L.Apanasenko ArX|teI_<t_ura Davlat gavlat Urganch
O va qurilish . . Davlat
Testlar testlarining institut konser\{atorly Univer universiteti
ko‘rsatkichlari o asi siteti o
0 % % 0
| test Ortigcha vazn 12,5 3,8 - 12.7
Tana Me’yor yeki 625 62,9 66,7 63,6
vazn- o‘rtacha
bo‘yining O‘rtadan yuqori 12.5 3,7 11,1
indeksi O‘rtadan past 12.5 25,9 14,8 22.7
(P/L?) Kam vaznligi - 3,7 7,4 5.7
Il test Yugori - 14,8 7,4 18,2
Hayotiy Me’yor 375 59,3 11,2 22,7
indeks O‘rtadan yuqori 37,5 7,4 7,4 13,6
O“TS(ml)/ O‘rtadan past 12,5 14,8 18,5 20,5
vazn Past darajada 12,5 3,7 55,5 25
Yugori - 9
11 test Me’yor 375 3,7 185 45
Kuch - -
Indeksi O‘rtadan yuqori - 11,4
O‘rtadan past 50 34,3 81,5 36,5
Past darajada 12,5 62 38,6
Yugori 12,5 14,8 15,9
IV .test Me’yor - 37 18,5 18.2
Robinson O‘rtadan yuqori - 29,6 62,9 29,4
indeksi O‘rtadan past 62,5 25,9 3,7 27,3
Past darajada 25 7,4 9 9
Yugori 74,1 -
h)llé:fisge Me’yor 14.4 24 52,5
sinovi O‘rtadan yuqori 5.2 4.1 25,9 11,4
O‘rtadan past 35.1 37.1 31,8
Past darajada 45,3 55,5 4.5
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Yakunlov gismda talabalar xotirjam yurish, nafas olish gimnastikasini
bajaradilar va albatta YuQS nazorat gilinadi. YuQS ning tiklanish vaqgtiga garab
organizmning zaxira imkoniyatlari to‘g‘risida fikr yuritish mumkin. YuQS ni
baholash va yuklamani nazorat qilish uchun yurak zaxirasi ko‘rsatkichidan
foydalaniladi. U quyidagicha hisoblab chigariladi: 190 ayiruv yosh va ayiruv
YuQS. Masalan, talaba 20 yoshda, YuQS tinch holatda minutiga 72 zarbaga teng.
Demak, 190 — 20 — 74 = 96 zarba/min. Yurak zaxirasi minutiga 96 zarbaga teng.
Mashg‘ulotlar boshida tinch holatdagi maksimal YuQS+yurak zaxirasidan 70%.
Demak, keltirilgan misolda ruxsat beriladigan tomir urishi ko‘rsatkichi 74 + 71
(96% dan 70%) = 146 zarba/min ni tashkil etadi. Keyinchalik mashglanganlik
darajasi o°sib borishi bilan maksimal YuQS yurak zaxirasiga nisbatan 80-90% ga
yetishi mumkin. O‘tkazilgan mashg‘ulotdan so‘ng YuQS ning tiklanish vaqtiga
¢’tibor garatish lozim. Agar tomir urishi 4-5 minut ichida tiklansa, bu goniqarli
hisoblanadi.

Tadgigotning ilmiy yangiligi O‘tkazilgan anketa so‘rovnoma natijasida shu
holat aniglandiki 43% talabalar gimnastika sport turlarini, 26% talabalar
yakkakurash sport turlarni, 13% talabalar gizlar uchun noananaviy sport turlarini,
18% talabalar sport o“yinlariga gizigishlarini bildirganlar.

Gavda dinamometriya ko‘rsatkichi va joydan uzunasiga sakrash orasidagi
korrelyatsion bog‘lanish (r=0,67)

162

160
158
156

154

Uzunlikka sakrash

152
150

148
40,4 40,6 40,8 41 41,2 41,4 41,6 41,8 42 42,2 42,4

Xulosa: Qarshi davlat universitetining matematika fakulteti talaba qgizlari
orasida o‘tkazilgan anketa so‘rovi natijasida aniqlandiki yaxshi va a’lo darajadagi
sog‘lig, jismoniy tarbiyani ijobiy baholash 61,4% ni, qoniqarli sog‘lig, jismoniy
tarbiyaga passiv munosabat 15,3% ni, qoniqarsiz sog‘liq, jismoniy tarbiyaga salbiy
munosabat bildirganlar 23,3% ni tashkil etdi. Talabalarning tinch holatdagi
kardiogemodinamika ko‘rsatkichlari qon aylanishining past darajadagi tejamkorligi
bilan ifodalanuvchi mashqlanmagan kishilar uchun xos bo‘lgan yosh me’yorlariga
mos keladi. Martini funksional sinoviga yurak-gon tomir tizimining reaksiyasi tomir
urishi va tomir bosimining o‘rtacha 40-50% ga o°‘sishida kuzatildi. Aksariyat
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talabalarda tomir urishi va AB 3-minut oxiriga kelib tiklandi. Bu parametrlarning
o‘zgarish xususiyati va tiklanish vaqti normotonik reaksiya tipidan dalolat berdi, bu
“yaxshi” bahoga mos keladi. Qizlar uchun 3.4-jadvalda keltirilgan 6 ta test natijalari
gradatsiyalash mezoni bo‘lib xizmat qiladi. Talaba-yoshlarning antropometrik va
funksional tekshiruvlari o‘lchashlari natijalari individual kartaga kiritildi.
O‘tkazilgan o‘Ichashlar natijalari asosida jismoniy rivojlanish darajasi bilan birga
organizm tizimlarining funksional holatini ham baholash mumkin.
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Annotatsiya: Ushbu magolada sportchi gimnastikachilarda motivatsiya va
ragobatbardoshlikni shakllantirish omillari tahlil gilinadi. Motivatsiya sportchilar
faoliyatida asosiy ichki kuch sifatida namoyon bo lib, ularning mashg ‘ulot
Jjarayoniga bo ‘Igan munosabatini, musobaqadagi qat’iyatliligini va maqgsad sari
intilishini belgilaydi. Raqobatbardoshlik esa sportchining psixologik tayyorgarligi,
irodaviy sifatlari hamda musobaqgalarda yuqori natijalarga erishish qobiliyati bilan
chambarchas bog ‘ligdir. Tadgigotda pedagogik-psixologik yondashuv asosida
sportchi gimnastikachilarda motivatsiyani kuchaytirish va ragobatbardoshlikni
rivojlantirish mexanizmlari ko rib chiqildi. Natijalar shuni ko ‘rsatdiki, shaxsiy
motivatsion omillar va ijtimoiy qo ‘llab-quvvatlash sportchilar samaradorligiga
sezilarli ta’sir ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: gimnastika, sportchilar motivatsiyasi, ragobatbardoshlik,
psixologik omillar, pedagogik texnologiyalar.

Annomayun: B oannoil cmamve aHAIu3UpyrOmces gaxmopwvt hopmuposarust
momusayuu u KOHKypeHWIOCI’ZOCO6HOCWlu Y CnNOPpMCMEHOB-CUMHACMOE. MOWIU@CH/!M}Z
paccmampusaemcst Kak 0CHOBHOU 8HYMPEHHUL 08ucameilb 0esimeibHOCU
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cnopmcemena, onpedeﬂﬂmmuﬁ €20 OMHOUWteHue K mpeHupoesKkam, HACMOUYUBOCMb HA
COPEBHOBAHUAX U CMPEMIIEHUE K UeTlU. KOHKypeHWlOC‘I’ZOCO6HOCmb mMeCHO ce643aHa C
NCUXOIO2UHECKOU nodeomoekoﬁ, BO/ICBLIMU  KAUeCmBAMU U CHOCOOHOCHBIO
docmuz2ams 8blCOKUX pe3ynobmamos Ha COpeBHOBAHUAX. B uccneoosanuu na ocnose
neoazo2uKo-ncuxoni0cuiecKkoeo  nooxood U3yuyeHvl MEXAHU3MbL  NOBLIULEHUA
momusayuu u pazeumus KOHKypeHI’I’ZOCI’ZOCO6HOCWlu Yy cumHacmoe. Pe3yﬂbmamw
nokasslearom, 4mo JudHvle MomusayuoHHbsvle qbakmopbl u coyuajvHasd I/ZOOOGPOK‘KCZ
CYWeCmeerHo 6J1UAIOm Ha 3¢¢€Kmu6HOCMb CNnopmcmeHos.

Knrouegoie ciuoea: cUMHAcmMuKa, momueayus CnopncmeHroas,
KOHKypeHI’}’IOCI’ZOCO6HOCWlb, ncuxosiocudeckKue ¢aKm0pbl, neoazo2uyecKue
mexHoJlocUuU.

Abstract: This article analyzes the factors influencing the development of
motivation and competitiveness among gymnast athletes. Motivation is considered
the primary internal driving force that determines athletes’ attitudes toward
training, persistence in competitions, and goal orientation. Competitiveness is
closely related to psychological preparedness, volitional qualities, and the ability to
achieve high performance in tournaments. Using a pedagogical and psychological
approach, the study explores mechanisms to enhance motivation and strengthen
competitiveness in gymnasts. The results reveal that personal motivational factors
and social support significantly affect athletes’ effectiveness.

Key words: gymnastics, athlete motivation, competitiveness, psychological
factors, pedagogical technologies.

Kirish. Bugungi globallashuv sharoitida sport sohasida ragobatbardoshlikni
oshirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Xususan, gimnastika sport turi
yugori aniglik, jismoniy kuch, estetik ifoda va psixologik bargarorlikni talab
qiluvchi murakkab yo‘nalishlardan biridir. Shu bois, sportchi gimnastikachilarning
muvaffagiyati fagat ularning jismoniy tayyorgarligi bilan emas, balki motivatsiyasi
va ragobatbardoshligini shakllantirish bilan ham chambarchas bog‘liqdir.
Motivatsiya sportchilarni muntazam mashg‘ulotlarda qatnashishga, qiyinchiliklarni
yengishga va yuqori magsadlarga intilishga undovchi asosiy ichki omildir.
Raqgobatbardoshlik esa sportchining nafagat musobaqalarda, balki o°zini-o‘zi
rivojlantirish jarayonida ham samaradorligini ta’minlaydi.

O‘zbekiston sport tizimida gimnastikaning rivojlanishi davlat siyosatining
ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida qaralmoqda. So‘nggi yillarda Prezident
garorlari va hukumat dasturlari asosida sport inshootlari yangilanmoqgda, xalgaro
musobagalarda ishtirok etayotgan sportchilar soni ortib bormogda. Bu jarayonda
gimnastikachilar oldiga nafagat texnik mahoratni oshirish, balki psixologik
tayyorgarlikni  mustahkamlash, motivatsion omillarni  kuchaytirish hamda
raqobatbardoshlikni rivojlantirish vazifalari qo‘yilmoqda. Chunki xalgaro arenada
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muvaffagiyat gozonish uchun sportchidan nafagat jismoniy kuch, balki ruhiy
bardoshlilik, o°ziga ishonch va motivatsiyaning yuqori darajasi talab etiladi.

Shuningdek, sport psixologiyasi sohasidagi ilmiy tadgigqotlar ham motivatsiya
va raqobatbardoshlik o‘zaro chambarchas bog‘lig tushunchalar ekanini
ko‘rsatmoqgda. Motivatsiyasi kuchli sportchi o°z oldiga aniq magsad go‘yadi, unga
erishish uchun intiladi va muvaffagiyatsizliklarga bardosh bera oladi.
Raqobatbardoshlik esa bu jarayonda sportchining irodaviy sifatlari va psixologik
barqarorligini shakllantiradi. Shu sababli, pedagogik va psixologik yondashuvlarni
uyg‘unlashtirish  sportchilar ~ motivatsiyasini  kuchaytirish ~ va  ularning
ragobatbardoshligini rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi.

Mavzuning dolzarbligi shundan iboratki, bugungi kunda xalgaro
musobagalarda muvaffaqiyatli ishtirok etayotgan sportchi gimnastikachilar tajribasi
ularning nafagat jismoniy, balki psixologik va motivatsion tayyorgarlikka ham katta
e’tibor garatayotganini ko‘rsatmoqgda. Shu bilan birga, O‘zbekiston sharoitida
gimnastika bo‘yicha olib borilayotgan ilmiy izlanishlar ko‘proq texnik va jismoniy
tayyorgarlik masalalariga garatilgan bo‘lib, motivatsiya va raqobatbardoshlikni
shakllantirish omillariga yetarli darajada e’tibor berilmagan. Ushbu holat tanlangan
mavzuning nazariy va amaliy ahamiyatini yanada oshiradi.

Shu asosda, ushbu tadgigotning magsadi sportchi gimnastikachilarda
motivatsiya va raqobatbardoshlikni shakllantirish omillarini aniglash, ularning
samaradorligini baholash hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan iboratdir.
Tadgigot doirasida pedagogik-psixologik yondashuvlar asosida
gimnastikachilarning motivatsion holati va raqobatbardoshlik darajasi tahlil gilinadi,
ularning o‘zaro bog‘ligligi ilmiy asosda yoritiladi.

Metodologiya. Ushbu tadgigot sportchi gimnastikachilarda motivatsiya va
raqobatbardoshlikni shakllantirish omillarini aniglash hamda ularning o‘zaro
bog‘ligligini ilmiy asosda tahlil gilishga qaratildi. Tadqiqot jarayonida psixologik,
pedagogik va statistik usullar uyg‘unlikda qo‘llanildi.

Birinchidan, tadgiqotda tanlanma sifatida 18-22 yosh oralig‘idagi 60 nafar
sportchi gimnastikachi jalb gilindi. Ular ikki guruhga ajratildi: nazorat guruhi (30
nafar) va tajriba guruhi (30 nafar). Guruhlarni shakllantirishda sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasi, musobaga tajribasi va psixologik xususiyatlari
hisobga olindi. Tadgiqot uch bosgichda olib borildi: dastlabki diagnostika, tajriba-
sinov ishlari va yakuniy baholash.

Ikkinchidan, motivatsiya darajasini aniglash uchun Ryan va Decining “Ichki
va tashqi motivatsiya shkalasi” moslashtirilgan variantidan foydalanildi. Bu usul
yordamida sportchilarning o‘zini o‘zi rivojlantirishga intilishi, mashg‘ulotlarga
bo‘lgan qiziqishi, tashqi rag‘batlarga (mukofot, e’tirof) munosabati o‘lchandi.
Raqgobatbardoshlikni baholashda esa Connor-Davidson Resilience Scale (CD-
RISC) asosida ishlab chigilgan psixologik bargarorlik shkalasidan foydalanildi.
Shuningdek, sportchilar bilan individual suhbatlar va so‘rovnomalar o‘tkazildi.
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Uchinchidan, tajriba guruhida motivatsiya va raqobatbardoshlikni
shakllantirish maqgsadida maxsus pedagogik-psixologik dastur ishlab chiqildi.
Ushbu dastur quyidagilarni o‘z ichiga oldi:

« motivatsion trening mashg‘ulotlari;

» raqobatbardoshlikni rivojlantirishga qaratilgan psixologik o‘yinlar;

« musobaga vaziyatlarini modellashtirish orgali stressni yengish mashqlari;

« jJamoaviy hamkorlikni kuchaytiruvchi topshiriglar;

- shaxsiy magsadlarni belgilash va ularga erishish strategiyalari.

Nazorat guruhida esa an’anaviy mashg‘ulotlar davom ettirildi, maxsus
motivatsion yoki psixologik treninglar qo‘llanilmadi. Bu ikki guruh natijalarini
solishtirish orqgali pedagogik-psixologik yondashuvlarning samaradorligi tahlil
qgilindi.

To‘rtinchidan, olingan ma’lumotlar SPSS va Excel dasturlari yordamida
statistik gayta ishlovdan o‘tkazildi. Deskriptiv statistika (o‘rtacha qiymatlar,
dispersiya, standart og‘ish) bilan bir gatorda t-test va korrelyatsion tahlil usullari
qo‘llanildi. Bu esa motivatsiya va raqobatbardoshlik o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni
ilmiy asosda aniglash imkonini berdi.

Umuman  olganda,  metodologiya  sportchilar ~ motivatsiyasi  va
raqobatbardoshligini baholashda kompleks yondashuvni ta’minladi. Psixologik
diagnostika, tajriba-sinov ishlari va statistik tahlil uyg‘unligi orqali tadqiqot
natijalarining ilmiy ishonchliligi va amaliy ahamiyati kafolatlandi.

Natijalar. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, sportchi gimnastikachilarda
motivatsiya va raqobatbardoshlikni shakllantirishga garatilgan maxsus pedagogik-
psixologik dastur sezilarli ijobiy o‘zgarishlarga olib keldi. Dastlabki diagnostika
jarayonida nazorat guruhi bilan tajriba guruhi ko‘rsatkichlari o‘rtasida katta farq
kuzatilmadi. Motivatsiya darajasi o‘rtacha 56,4 ballni, ragobatbardoshlik darajasi
esa 61,2 ballni tashkil etdi. Bu ko‘rsatkichlar ikki guruhda ham deyarli bir xil bo‘lib,
sportchilarning psixologik tayyorgarligi o‘rtacha darajada ekanini ko‘rsatdi.

Tajribaviy mashg‘ulotlar jarayonida tajriba guruhiga motivatsion treninglar,
psixologik mashqlar va stressni boshqarishga qaratilgan metodikalar qo‘llanildi.
Mashg‘ulotlardan keyingi baholash natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhidagi
sportchilarning motivatsiya ko‘rsatkichlari 56,8 balldan 74,5 ballgacha oshdi, ya’ni
o‘rtacha 31% o‘sish kuzatildi. Raqobatbardoshlik darajasi esa 61,0 balldan 79,2
ballgacha ko‘tarilib, 29% ga yaqin o‘sish gayd etildi. Bu esa qo‘llanilgan dastur
samaradorligini yaqqol ko‘rsatib berdi.

Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar uncha sezilarli emasligi aniglandi. Ularning
motivatsiya ko‘rsatkichlari dastlabki 56,1 balldan 58,3 ballgacha, raqobatbardoshlik
esa 60,9 balldan 62,5 ballgacha ko‘tarildi. Bu esa an’anaviy mashg‘ulotlar
sportchilarda sezilarli darajada psixologik o‘sishga olib kelmasligini tasdiglaydi.
Statistik tahlillar natijalari ham ushbu farglarni tasdigladi. t-test ko‘rsatkichlari
tajriba guruhi uchun p < 0.01 darajasida ahamiyatli fargni anigladi. Bu esa tadgigot
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davomida qo‘llanilgan pedagogik-psixologik yondashuv motivatsiya va
ragobatbardoshlikni oshirishda samarali ekanini ilmiy asosda tasdiglaydi.

Umuman olganda, olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, gimnastikachilarda
motivatsiya va ragqobatbardoshlikni rivojlantirishda individual yondashuv, ijtimoiy
go‘llab-quvvatlash va psixologik tayyorgarlikni kuchaytirish muhim omil
hisoblanadi. Aynigsa, musobaga vaziyatlarini modellashtirish va jamoaviy mashqlar
sportchilarda o‘ziga ishonchni mustahkamlash va stressga chidamlilikni oshirishda
yugori samara berdi.

Nazorat va tajriba guruhlari natijalari
80
Motivatsiya
Ragobatbardoshlik
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1-grafik. Nazorat va tajriba guruhlari ko ‘rsatkichlari o ‘zgarishi chizigqli shaklda tasvirlangan

Muhokama. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari sportchi gimnastikachilarda
motivatsiya va  raqobatbardoshlikni  rivojlantirish ~ jarayoni  an’anaviy
yondashuvlarga garaganda zamonaviy pedagogik-psixologik metodlarni qo‘llash
orqali samaraliroq kechishini ko‘rsatdi. Tajriba guruhi ishtirokchilarida kuzatilgan
sezilarli o‘sish, birinchi navbatda, motivatsion treninglar, psixologik mashg‘ulotlar
va stressni boshgarishga yo‘naltirilgan metodikalar ta’sirida shakllandi. Ushbu
natijalar sport psixologiyasi sohasida olib borilgan avvalgi tadgigotlar bilan
hamohang bo‘lib, motivatsiya va raqobatbardoshlikni oshirishda kompleks
yondashuvning muhimligini tasdiglaydi.

Tadqiqot davomida shuningdek, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning o‘rni alohida
e’tirof etildi. Tajriba guruhidagi sportchilar o‘z jamoasida do‘stona muhit,
murabbiylarning rag‘bati va jamoaviy topshiriqlar orqali o‘zaro hamkorlikni
chuqurlashtirdilar. Bu esa ularning musobaqgalardagi psixologik bargarorligi va
o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamladi. Nazorat guruhida esa bunday omillar
yetarli darajada qo‘llanilmagani uchun sezilarli farq kuzatilmadi.

Muhokama jarayonida yana bir muhim jihat shundaki, sportchilarning
individual xususiyatlari ham natijalarga sezilarli ta’sir ko‘rsatdi. Ba’zi sportchilar
motivatsion treninglarga tezroq moslashgan bo‘lsa, boshqalari uchun

45



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

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

ISSN 2181-2268

ragobatbardoshlikni shakllantirish ko‘proq vaqt talab etdi. Demak, pedagogik-
psixologik yondashuvlar individual differensiallashgan shaklda qo‘llanilganda
yanada samarali natija beradi.

Shuningdek, statistik tahlillar motivatsiya va raqobatbardoshlik o‘rtasida
kuchli ijobiy korrelyatsiyani aniqgladi. Ya’ni, sportchilarda motivatsiya darajasi
qanchalik yuqori bo‘lsa, ular raqobatbardoshlikda shunchalik barqarorlik
ko‘rsatadilar. Bu natija sport psixologiyasida ko‘plab olimlar tomonidan ilgari
surilgan nazariyalar bilan mos keladi.

Umuman olganda, ushbu tadgiqot sportchi gimnastikachilarda motivatsiya va
ragobatbardoshlikni shakllantirish jarayonida murabbiylar va psixologlar uchun
amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, ular uchun samarali metodik tavsiyalar ishlab
chiqishga asos bo‘lib xizmat giladi.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarga kelindi:
gimnastika sportchilari orasida motivatsiya va ragobatbardoshlikni shakllantirish
ularning sport faoliyatidagi muvaffagiyatlari uchun hal giluvchi omil hisoblanadi.
Tajriba guruhi ishtirokchilarida qo‘llanilgan maxsus pedagogik-psixologik dastur
sportchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan  qiziqishini  oshirish, musobaqa
jarayonidagi gat’iyatini kuchaytirish va stressni boshgarish ko‘nikmalarini
rivojlantirishda samarali natija berdi.

Tadqigqotdan ma’lum bo‘ldiki, an’anaviy mashg‘ulot usullari sportchilar
motivatsiyasini  sezilarli darajada oshira olmaydi, aksincha, innovatsion
yondashuvlar, motivatsion treninglar, jamoaviy hamkorlik mashglari va psixologik
qo‘llab-quvvatlash yuqori samara beradi. Bu esa shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy sport
psixologiyasi va pedagogikasini uyg‘unlashtirgan holda mashg‘ulotlar tashkil
etilishi sportchilarning shaxsiy va kasbiy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shuningdek, tadgiqot natijalari sportchi gimnastikachilarda motivatsiya va
raqobatbardoshlik o‘rtasida kuchli bog‘liglik mavjudligini tasdigladi. Motivatsiyasi
yuqori bo‘lgan sportchilar ko‘proq raqobatbardoshlik namoyon etadi va
musobaqgalarda yuqgori natijalarga erishishga intiladi. Shu sababli, sportchilar
tayyorlov jarayonida motivatsiyani qo‘llab-quvvatlash hamda ragobatbardoshlikni
shakllantirish murabbiylar faoliyatining asosiy yo‘nalishlaridan biri bo‘lishi lozim.

Umuman olganda, ushbu tadgigot sportchi gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonida yangi pedagogik va psixologik yondashuvlarni qo‘llash zarurligini
ko‘rsatdi. Natijalar kelgusida gimnastika bo‘yicha murabbiylar, sport psixologlari
hamda ta’lim muassasalari uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqishda muhim ilmiy
asos bo‘lib xizmat giladi.
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KOMITOHEHTBI OFYUEHUA PABHOBECHI B XYJIOKECTBEHHOM
I'MMHACTHKE

HUrambéepaueBa Azuza

Jlokmopanm

V3bexckuil cocyoapcmeennsiii yHugepcumem QusuyecKko Kyavmypol U cnopma
aziza.igamberdieval7@gmail.com

Almomauuﬂ: B cmamve pacemampuearomces  60nNpocvl  3HAYUMOCMU
qbu3u0Jz02uquKux U Memooudeckux acnekmos paenoeecuﬁ 6 xydoofcecmeeHHoﬁ
cCUMHacmuke, A6JAIUUXCA eeayu;umu KOMNOHEHMAaMu MemoOouKu 06yquuﬂ,
OCHOBAHHOU HA KOMNJIEKCAX cneyuailbHsvlx ynpaofCHeHuﬁ ons paseumusl 66())/1/!41/0(7
MbBIUWLEYHbLX cpYynn omeedarniux 3a cnocobrHocmo COXpAaHAAmMos 5(1]1611—[0)/ SCUMHACMOK
HA HAYAIbHOM dmane no020mosKU.

Knroueevie cnosa. PABHOBECUA, xydoofcecmeeHHaﬂ cumMHacmuka, czepynna
HAYaIbHOU 7200201’1’1067(1/{, Mblutedrnas cpynna, gbu:;uwzoeuuecxue acneKkmal,
Mmemoouyeckue acneKkmeol.

Abstract: The article addresses the significance of physiological and
methodical aspects of balances in rhythmic gymnastics, which are leading
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components of the teaching method based on complexes of special exercises aimed
at developing the main muscle groups responsible for the ability to maintain balance
in gymnasts at the initial stage of training.

Key words: balance, rhythmic gymnastics, beginner training group, muscle
group, physiological aspects, methodical aspects.

Annotatsiya: Magolada badiiy gimnastikasidagi muvozanatning fiziologik va
metodik jihatlarining ahamiyati bo ‘yicha savollar ko ‘rib chigiladi, bu esa
boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi gimnastikachilar uchun muvozanatni
saglash qobiliyatini rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar kompleksiga
asoslangan o ‘qitish metodikasining asosiy komponentlaridan biri hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: muvozanat, badiiy gimnastikasi, boshlang ‘ich tayyorgarlik
guruhi, mushaklar guruhi, fiziologik jihatlari, metodik jihatlari.

AKTYaJIbHOCTh. XYJI0)KECTBEHHAsi THMHACTUKA SIBJISETCS OJHHM M3 CaMbIX
3PEIUIIHBIX U TEXHUYECKU CIIOKHBIX BUJOB CIOPTA, TPEOYIOMIHUX OT CIIOPTCMEHOK
BBICOKOTO YpPOBHSA KOOpAMHAIMU, THOKOCTH M cwuibl. OJIHMUM M3 Ba)KHEUIINX
aCIEKTOB, KOTOPBIN OINpEAENsIeT YCIEeX B BBINOJHEHUU YIPAKHEHUM, SBIISETCS
CIIOCOOHOCTB COXpaHeHHsI paBHOBecHs. CIIOCOOHOCTh K COXPAaHEHHIO pPAaBHOBECHSI B
XYJAO0KECTBEHHOM THMHACTHKE HE TOJIBKO BJIMSET HA KAadeCTBO HCIIOJIHEHUS
AJIEMEHTOB, HO U UTPAET KIIFOUEBYIO POJIb B COXPAHEHUH 3CTETHYECKOW TApMOHUU U
BBICOKOM OIIEHKE CyJied, TaK KaK, paBHOBECHUSl BXOJAT B TPYMILy 00sS3aTENIbHBIX
3JIEMEHTOB B COPEBHOBATEIBHOM IPOTpaMMe.

CorylacHo  COBPEMEHHBIM  CTaHIapTaM XYAOKECTBEHHOW TI'MMHACTHKH
CIHOPTCMEHKHM  JIOJDKHBI IIOKa3blBaTh TapMOHMYHOE COYETAHUE CIIOKHOCTH
VIPAXXHEHUH W KOMIIO3ULIMOHHOM WHIAWBUAYAIBHOCTH, JOCTUIAEMOW 4Yepes
pa3zHooOpasue 371eMeHTOB. OTCYTCTBME HAy4YHO OOOCHOBAHHBIX M 3(P(HEKTHUBHBIX
METOJMK 00y4YEHHs TOPMO3UT MPOLECC OCBOEHUS PABHOBECUH, & HU3KOE KayeCTBO
BBINIOJIHEHUS YITPAXKHEHHUI 4acTO CTAHOBUTCS PUYMHOMN pa3InYHBIX.

[Ipy HaOmOOE€HWMM 3a THUMHACTKAMU  KaXeTcs, UYTO BO3MOKHOCTH
YEJIOBEUECKOro Tejla He UMEIOT rpaHul] U npeaenos. [ns Toro, 4yToObl HE TOJIBKO
CTaBUTbh TEXHHUKY CJIOKHBIX 3JIEMEHTOB, HO U UMETh BO3MOKHOCTh KOHCTPYUPOBATh
HOBBIE OPUTHHAJIbHBIE 3JIEMEHTBI, KOPPEKTHOE OCBOEHHE 0A30BBIX YIPAKHEHUH C
paHHEro BO3pacTa KpaiHe Ba)KHO JIJIsl THMHACTOK, KOTOpbIE B JalibHEHIIEM OyIyT
CrIocoOCTBOBATh OOYUCHHIO 00JIEE CIIOKHBIX JIEMEHTOB.

Heab uccaenoBanmus: OnTuMU3aLMKU TPEHUPOBOYHOTO IIPOLIECCA, BHEIPEHUE
KOMIUIEKCA YIPaKHEHUH, COCTaBJICHHOIO Ha OCHOBE (DHU3MOJOTHUECKUX U
METOJMYECKHUX aCIIEKTOB 3JIEMEHTOB TPYJHOCTH TEJA.

Opranusanus ¥ MeTOABI Hccaer0BaHus. /11 ncciaen0BaHys NCIIOIb30BAJICS
TEOPETUYECKUIN aHAJIN3, MPAKTUYECKOE UCCIIEIOBAHUE A0 IKCIEPUMEHTA U MOCIIE,
aHKETUPOBAHUE C TPEHEPAMU U CIELMAIMCTAMU TPYNI HayalbHOW MOArOTOBKHU. B
MCCIIENOBAHUM NPUHSUIHM yyacTre 80 THMHACTOK IPYIN HA4aJIbHOW MOATOTOBKH, 40

48



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

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

ISSN 2181-2268

U3 KOTOPBIX TPEHHPOBAIMCH B JOKCIEPUMEHTAIbHOW rpymme. HccienoBanue
IPOBOMIIOCH B MEPHOJ ¢ ceHTs0ps 2024 — mo mait 2025.

Pe3yabTaThl Hcc/ie0BAaHUS U UX 00CY K/AeHHe: B XOJ€ MCCIEI0BaHUs ObLI
NPOBEJCH aHaIU3 BBIMIOJHEHUS PABHOBECHM y THUMHACTOK TPYII HadaabHOU
noAroToBKU. OJTHUM U3 OCHOBHBIX BBIBOJIOB CTAJIO TO, YTO YCIEIIHOE MOAEPKaHUE
paBHOBecHsI TpeOyeT CKOOPIMHUPOBAHHOM pabOThHI LIEHTPATbHOM HEPBHOU CHCTEMBI
Y MBIIIIII, & TAK)KE ONTHMAJIBHOTO B3aMMOICHCTBUS ¢ BECTHOYJISIpHOM cucTteMoi [1].

MOHUTOPUHI  MBIIIEYHON AKTUBHOCTH BBIIBWI: 4YTO y THMHACTOK
HAXOJIAIIMXCS Ha HAdaJbHBIX dTamax MOJArOTOBKH, HAOIIOJAETCS HEJ0CTaTOYHAas
AKTUBHOCTh CTAOUIIM3UPYIONIMX MBI, BKJIIOYEHHBIX B MPOIECC COXPaHEHUS
paBHOBecHsl (HampuUMep, MBIl KOpa, HWKHEH YacTu cnuHbl, Oeapa) [3]. DTo
NPUBOJUT K TPYIHOCTSIM B YACpKaHUU PABHOBECHUS B CTATUYHBIX MO3UIUAX
(Hampumep, Ha OJHOM HOT€) M MPH BHINIOJHEHUH CIOXHBIX 3JIEMEHTOB, TAKHX Kak
BpaimeHus. B To Bpems kak 6osiee ONbITHbIE THMHACTKU JIEMOHCTPUPYIOT XOPOIIIO
Pa3BUTYI0 MBIIIEYHYIO KOOPIMHAIMIO, TIO3BOJSIONIYI0 UM  HCIOJB30BaTh
MUHUMAaJIbHOE KOJMYECTBO YCHIIMU JJIsl CTAa0MIM3alMU Tella B Pa3jiMyYHBIX MM03aX
(Pucynok 1).

1%

44%

38%

® MpImpsl ciiHbl ® MpImnel HOr ® MbIne! ;kMBoTa “ MBIIIIBI PYK

Pucynox 1 Hpouenmnoe COOmMHoOUuieHue pa6ombt MblULY 60 6pemsa pasroesecus
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B nporniecce nccnenoBanus Obiia pa3paboTaHa METOIUKA, KOTOpasi, BKIIFOYAET
HECKOJIbKO DJTamoB, KaXIbI M3 KOTOPBIX HAMpAaBICH HA Pa3BUTHUE MBIIIII,
CBSI3aHHBIX C MOJJICPKAHUEM CTAOMIBPHOCTH B PA3IMYHBIX IMO3UITUAX U JBHKCHHUSIX
(Tabmuna 1).

Tabauua 1
YnpaxHeHus1 AJI MBI, 32/1eiiCTBOBAHHBIX BO BpeMsi paBHOBeCH i
HasBanue Ynpaxuenus Jo3-Kka
MBI LI
[Ipsmble, [lepexpecTHble CKpyunBaHUs J€Ka Ha ciMHE. JIOKOTh KacaeTcs 20 pa3
KOCBIE U IIPOTHBOIOJIOKHOIO KOJICHA
nonepeunsle | IlepekpecTHble CKpyunBaHus Jiexxa Ha crimHe. Kacanus pykamu 20 pa3
MBILIIIBI IPSIMBIX HOT
KUBOTA CkpyunBanus Ha 60Ky. Pyku 3a rosioBoii ITo 10 pa3
IToxgbem Taza B OOKOBOM IUIAHKE ITo 10 pa3
ITpecchl exa Ha cnuHe 20 pa3
[TorbeM HOT U3 MOJIOXKEHUS JIeKa 20 pa3
[TobeM HOT M3 MOJIOKEHHSI BUC Ha LIBEJICKOM CTEHKE 20 pa3
Mautbie u [TogauManue HOT Jieka Ha )KUBOTE (HOTH MIPSIMBIE; COTHYTHIE) 20 pa3
cpeaHue ITogHMMaHue HOT Ha3aJ1 BO BpeMsl BUCA Ha LIBEJICKOM CTEHKE 10 pa3
ATOJUYHBIE ITpucenanus Bo Il u B V nosunusx ITo 20 pa3
MBILIIIBI
HNxpoHoxHbie Releve Ha ycToliunBO# 1 HE YCTOHYMBO# omope (OanmaHcup, 20 pa3
MBI KyOHK)
Releve u3 npucena 20 pa3
Pa3HOBUAHOCTH 11T OB:
[Iard Ha MOy Majbllax; MePeKaTHbIN [Iar; OCTPhIH [Iar; mard ¢ 15-20
OTBEJICHHEM HOTH BIIEpe]] - Ha3a/l MUHYT
Pa3HOBUIHOCTH MPBIKKOB: C IPSIMBIMHA HOTaMH;, C COTHYTBIMH
HOTaMM; [0 TepeMEHHOMN
MBpI11b1 [TogHMMaHKE TYJOBHINIA JIS)KA HA XKHUBOTE C yJIEpKaHUEM 20 pa3
CIIHHBI [TomHMMaHKE CIMHBI C OTBEIGHUEM PYK (B CTOPOHY, BBEPX) 20 pa3
[Tpy>XHHHBIE, KPYTOBBIE IBUKEHHSI pYKaMHU 50 pa3
[lepexpecTHble CKpyunBaHUS JI€Ka Ha )kUBOTE. JIOKOTH Kacaercs 20 pa3
IPOTHBONOJIOKHOMN CTOIbI

B  xome wuccienoBaHusi ObLT  MOPOBEACH  KOMIUIGKCHBIM  aHAIU3
dbusnonornyecknx  (GakTOpOB, BIUAIOIIMX HA  CIIOCOOHOCTh  TUMHACTOK
NoAJepKUBaTh paBHOBecre. (OCHOBHBIE PE3YJbTAaThl BKIIOYAIOT CIEAYIONIUE:
(Tabnuia 2)

[To pe3ynbpTaTaM HCCIEIOBAaHUSI BUIHO, YTO TMMHACTKHU 3KCIIEPUMEHTAIBHOMN
IPYIIbl 3HAYUTEIBHO YIYUIIWIA PE3yJbTaT B BBINOJHEHUM YIPaKHEHUUA Ha
paBHOBECHE, YTO IMOJATBEPIKIACTCI OOBEKTUBHBIMM JTAaHHBIMHU TECTUpOBaHus [4,5].
B wacTHOCTH, OCIIE BHEAPEHUS CIENUAITM3UPOBAHHON TPEHUPOBOYHOMN
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IporpamMMbl, HAMNpaBJIEHHOW Ha pa3BUTUE KOOPAMHAILIMM U  YKpEIUICHHUE
CTAOMIIM3UPYIOMIUX MBIIII, YYaCTHHUIIBI JKCIEPHUMEHTa TOKa3alu: YBEIUYCHHUE
BPEMEHU yJEp>KaHUsI CTATUYECKOTO PABHOBECHUS — CPEHUN pe3ysbTaT yAep KaHuUs
paBHOBECHSI B CTATUYHBIX 1103aX (HAIpUMep, Ha OJIHOM HOTe) BO3pociio Ha 86%, 4To
CBUJICTEJIbCTBYET O IOBBIIICHUHA MBIIIEYHON CHJIBI W CTAOMIM3AMU PaOOTHI
BECTHOYJISIpHOM cHUCTeMBI [6,7].

Tabauua 2
Pe3yabTaTsl Hcc/ieI0BaHUSA THMHACTOK KOHTPOJIbLHON M IKCIIEPUMEHTAJbHOI rpynn
PaBuoBecusi | KonTposabHas IKCIEepUMEHT
rpynmna ajlbHas
t p rpymnmna t p
oo |Ilocieo oo | IToca
ec

Pas-ne 1 1,268 | 1,396 | 0.159 | p>0,05 | 1,433 | 0,843 | 2,34 | p<0,05
Pag-ue 2 1,134 1,66 0.149 | p>0,05 | 1,074 | 0,996 | 293 | p<0,05
Pas-ue 3 1316 | 0,946 | 0.741 | p>0,05 | 1,316 | 0,875 | 3,101 | p<0,05

V %
Pag-ue 1 28,1 29,0 >6% 31,8 | 10,03 > 86 %
PaB-ue 2 3543 | 57,24 <10 % 29,8 12,6 > 116 %
PaB-ue 3 47,0 23,55 >42 % 41,12 | 10,8 > 153 %

IIpumeuanue: paBHOBecHe | — Ha IBYX HOTaX, Ha MOJYMAJIbIIaX, PABHOBECHE
2 — paBHOBECHE Ha HOCOYKaX C 3aKPBITHIMU TJIa3aMH, paBHOBecHe 3 — Passe.

COOTBETCTBEHHO, 9TO TMPUBOJUT K CHHKEHUIO YHUCIA OMIMOOK TMpHU
BBHITIOJIHEHUU paBHOBecUid. B pe3ynbpTaTe HampaBieHHON pabOThI Ha/l pABHOBECHEM
yAAJIOCh JOCTUYD YJYYIEHUS KAa4eCTBA BBIMOJHEHUS W B TaKUX JJIEMEHTaX Kak
BpAaIeHUSs, YTO YKA3bIBAET HA YIYUIICHUE KOOPIUHALIUY U aaNTallu IEHTPaTbHON
HEPBHOU CHCTEMbI K BBICOKMM Harpy3kam (PucyHok 2).
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PucyHnok 2. Koin4ecTBo OLleHEHHBIX PABHOBECHH
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3akiroueHue. Pe3ynbTaThl IPOBEIEHHOTO HCCIIEOBAHUS IO3BOJIUIIN BBISIBUTH
BAJKHOCTh KOMIUIEKCHOTO IIOAXO0Ja K TPEHUPOBKE M ITOATOTOBKE TMMHACTOK.
PaBHOBecue, Kak HeOTbeMJIEMas 4aCTh T'MMHACTHYECKUX YNPaXHEHHH, TpeOyeT
CKOOPJAMHUPOBAHHON PabOThl PA3NUYHBIX (PU3MOJOTUYECKUX CHCTEM, BKIIOYas
HEPBHYIO, MBIIIEYHYI0 H  BecTHOyIsApHyI. [IpuMeHeHme croenuambHBIX
YIOpPaXHEHUH B TPEHUPOBKE, HAIIPABICHHBIX HA Pa3BUTUE DTUX CHUCTEM, J0KA3aJI0
CBOIO 3(PPEKTUBHOCTD B yJIyULICHUN HABBIKOB PABHOBECHSI Y THUMHACTOK.

TakuMm oOpa3om, pe3ysbTaThl UCCIEIOBAHUS MOAUYEPKUBAIOT HEOOXOIUMOCTb
UHTETrpalyu (U3MOJIOTUYECKUX U METOJMYECKUX MOIXOAOB MJsi ONTHUMM3ALUU
PaBHOBECHOM NOATOTOBKHU B XYI0KECTBEHHOW I'MMHAcTUKE. [IpruMeHeHne naHHbIX
pEKOMEHJAIMK B TPEHUPOBOYHOM IIPOLECCE II03BOJIUT IIOBBICUTH YPOBEHb
IIOATOTOBKY TMMHACTOK, YJIY4YIIUTh UX TEXHUYECKYIO INOJATOTOBKY, YTO B CBOIO
ouepesib COCOOCTBYET JOCTHKEHHUIO BBICOKMX PE3YJIHTATOB HA COPEBHOBAHUSX.
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada boshlang ‘ich sinf yoshidagi bolalarni yengil
atletika sport turiga saralash bo ‘yicha olib borilgan tadgiqot natijalari bayon
etilgan. Yengil atletika sport turiga saralashda bolalarning jismoniy va psixologik
holatlarini inobatga olish xususida nazorat testlarining natijalari tahlil etilgan.
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Kalit so‘zlar: yengil atletika, mashg ‘ulot, jismoniy rivojlanish, saralash,
bolalar.

Aunomauuﬂ: B smou cmamwve onucwviearomces pesyibnmamol uCCJl6006aHM}Z,
NpPoBeOeHHO20 NO 8blOOPY Oemell HAYAIbHO20 WKOJIbHO20 803paAcma OJisl 3aHAMUL
neckou  amiaemuxou.  Pe3ynomamel  KOHMPONbHLIX ~ UCHLIMAHUL  ObLIU
npoanaiu3upoB6aHsl C yeivio yiema gbus'uqecmtx u ncuxojiocuiecKux yC]ZOGMIZ oemell
npu K8AnUpuUKayuu Ha 1e2Kyio amiemux).

Knroueewvie cnosa: necxas anmJjiemuxka, mpeHupoeKa, qbu3uqea<oe paseuniue,
ombop, demu.

Abstract: This article describes the results of the research conducted on the
selection of children of primary school age for athletics. The results of the control
tests were analyzed in order to take into account the physical and psychological
conditions of children in qualifying for athletics.

Key words: athletics, training, physical development, selection, children.

Kirish. Yengil atletika mashqglari insonlarning yoshi, jinsi va ijtimoiy kelib
chiqishidan gat’iy nazar, har bir kishi shug‘ullanishi mumkin bo‘lgan kam sonli
sport turlaridan biridir. Bugungi kunda ushbu sport turi bilan barcha yoshdagi ko‘p
sonli aholi vakillari shug‘ullanib kelayotganini gayd etish lozim.

Shug‘ullanuvchilarning orasida eng yoshi kichigi hisoblangan bolalar uchun
yengil atletika juda ko‘p afzalliklarga ega. Chunki bu sport turi bolalarda
chidamlilikni, reaksiyani oshiradi, immunitet tizimini mustahkamlaydi va to‘g‘ri
jismoniy rivojlanishga yordam beradi. Mutaxassislarning fikriga ko‘ra, yengil
atletika bilan bolalar yetti yoshdan shug‘ullanishi tavsiya etiladi. Aynan shu yoshda
bola tartib-intizomga va murabbiyning ko‘rsatmalarini to‘liq anglaydi hamda
topshiriglarni bajara oladi, deb hisoblanadi.

Bolalar uchun tavsiya etiladigan yengil atletika turlari juda xilma-xildir. Yengil
atletikaning har ganday turi bolalarning rivojlanishi uchun juda foydali hisoblanadi.
Yugurish va sakrash bolalik davridagi eng organik jismoniy mashg‘ulot bo‘lib,
aynan shu mashqglar mushaklarni rivojlantirishga, mustahkamlashga, chidamlilik va
tananing turli infeksiyalar va viruslarga chidamliligini oshirishga yordam beradi.

Avvalo, bolalar yengil atletika turlariga mos kelishini aniglab olish zarur.
Yengil atletika bolaga mos keladimi yoki yo‘qligini tushunish uchun maxsus testdan
o‘tish yoki bolalarni digqat bilan vizual tarzda kuzatish talab etiladi. Agar u faol
bo‘lsa, to‘p bilan, o‘rtoglari bilan faol o‘ynashni yoqtirsa va doimo tashqarida sayr
gilishni xohlasa, har ganday yengil atletika turi unga mos va unga foyda keltirishi
mumkin. Birog, bolalar orasida shundaylari ham uchraydiki, ular odatdagidan juda
faol va harakatchan bo‘ladi. Bunday bolalarni giperaktiv bolalar deb ataladi, ular
murabbiyni tinglashga va tartib-intizomni saglashga godir emaslar, shuning uchun
yengil atletika turlari ularga mos kelmaydi. Aksincha, giperaktiv bolalarni jangavor
sport turlariga yo‘naltirish maqsadga muvofiqdir.

53



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

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

ISSN 2181-2268

Tadqgigot metodi. Tadqiqot oldiga qo‘yilgan vazifalarni hal etish magsadida
yosh yengil atletikachilarni tayyorlashda saralash usullarini qo‘llash bo‘yicha
pedagogik tadgigotlar amalga oshirildi.

Natija va munozara.

Bolalar uchun sport to‘liq rivojlanish, kuchli immunitet va sog‘lom
mulogotning Kkalitidir. Bugungi kunda bolalar uchun qgaysi sport turlari mos kelishi
maxsus testlar yordamida aniglanadi.

Ushbu tadgigotda bolalarning temperamentini, uning jismoniy holatini va
chtimoliy qarshi ko‘rsatmalarni hisobga olgan holda o‘tkazildi. Test natijalariga
ko‘ra, bolani qaysi sport turiga yo‘nalitirish orqali 1jobiy xulosalarga kelishni aniq
bilib olish mumkin.

Bolaning sportga moyilligini aniglash testi xususida to‘xtalib o‘tamiz. Demak,
bola uchun sport turini tanlashda deyarli barcha ota-onalar bir xil xatoga yo‘l
qo‘yishadi. Ular bolalarni do‘stlari, bobolari, buvilari tomonidan tavsiya etigan
sportga yoki o‘z xohishiga ko‘ra berishadi. Shu bilan birga, ushbu sport seksiyalari
bolaning o°‘ziga mos keladimi yoki yo‘qligini umuman hisobga olmaydi.

Ko‘pchilik, masalan, og‘ir, bosiq xarakterdagi bolani faol sport turlariga berishi
yoki aksincha holatlarni kuzatishimiz mumkin. Natijada, bola sportga shunchaki
borishni rad etadi, chunki u gizigmaydi va bu uning uchun qulay emasligini xis etadi.
Aslida, bolaning sport turiga moyilligini aniglash juda muhimdir. Bu nafagat sport
seksiyasiga borishni istamasligini oldini oladi, balki ruhiy va jismoniy, sog‘lig‘i
uchun ehtimoliy xavflarning oldini oladi.

Agar bolani professional sportga berishni rejalashtirmoqchi bo‘lganda, albatta,
maxsus nazorat testlaridan o‘tishi talab etiladi. Maxsus testlashda tegishli sport
seksiyalarini aniglashda bolaning yoshi, jinsi, temperament, gizigishlar, jismoniy
tayyorgarlik, salomatlik holati kabi omillarni hisobga olish zarur.

Maxsus testlar yordamida bolaning natijalariga garab uni gaysi sport turlariga
tavsiya etish mumkinligi va gaysi biri mutlago mumkin emasligini aniglab olish
mumkin. Quyida bola uchun mos sport turlarini mustagil ravishda aniglashga

yordam beradigan testlarni tagdim etamiz.
1-jadval.
Bolalarni temperamentini aniqlash orqali sport turlariga yo‘naltirish so‘rovnomasi.
Bolaning xarakteriga mos keladigan fazilatlarni tanlang:

A-do’stona, lekin B xotirjam, . C-qgiziquvchan, D L"derl.'k.m yaxshi
. ) mulohazali, aniq ko‘radi, jahldor,
o°ziga ishonmaydi. . quvnoq, faol.
maqsadli. bezovta.

Bolaning jamoada munosabatini tasvirlab bering:
A-do‘stona, u butun
sinf bilan yaxshi
munosabatda.

D-uning ko‘plab
do‘stlari bor va u har
doim ular bilan.

B-uning do‘stlari C-uning eng yaxshi
kam, u yopig. do‘sti bor.
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Bola mag‘lubiyat payti o‘zini qanday tutadi?

B-mag‘lubiyat uni C-

xafa giladi, u muvaffaqiyasizlikka
o‘ynashni davom e’tibor bermasdan
ettirishdan bosh o‘ynashni davom
tortadi. ettiradi.

Bola sayr vaqtida o‘zini qanday tutadi?
B-yolg‘iz o‘ynashi C-sport
mumkin, har doim simulyatorlarida faol

0°zi uchun biror o‘yinlarni afzal

A-ishontirgandan
so‘ng, u ko‘proq
o‘ynashga rozi
bo‘ladi.

D-yig‘laydi va
tajovuzkor bo‘lib

goladi.

A-boshga bolalar

bilan o‘ynaydi va D-to‘xtamasdan

yugurishi mumkin.

zavglanadi. narsa topadi. ko‘radi.
Agar unga koptok tashlansa, uning reaksiyasi qanday bo‘ladi?
D-ushlaydi va
A-¢’tibor bermaydi. Br; hatto !Jshlash_ga C-darhol ushlaydi. o‘yinni faol davom
am urinmaydi. ettiradi

Uy vazifasini bajarayotganda bola o‘zini qanday tutadi?
C-vijdon bilan giladi, | D-ehtiyotkorlik bilan
ehtiyotkorlik bilan, emas, balki tezda,
hamma narsani tezroq mayda-chuyda
bajarishga harakat narsalar bilan
giladi. chalg‘ib bajaradi.

A-boshlashi giyin,
intilishni
ko‘rsatmaydi,
yordam so‘raydi.

B-ota-ona nazoratisiz
0°‘z-o‘zidan uy
vazifasini bajaradi.

Mazkur taqdim etilgan maxsus test natijalarini hisoblashni ko‘rib chigamiz.

Agarda. “A” javoblar ustunlik qilsa:

Bola ochigko‘ngil, lekin o‘ziga unchalik ishonmaydi. Bunday bolalar uchun
individual sport turlari bilan shug‘ullanish tavsiya etilmaydi. Unga jamoaviy sport
turlari (basketbol, futbol yoki xokkey kabi) va jamoaviy o“yinlar mos keladi.

Agarda, “B” javoblar ustunlik qilsa:

Bunday bolalar yakkama-yakka raqib bilan o‘zlarini yaxshi his qilishadi. Ular
baxs va musobaqa strategiyasini o‘zlari ishlab chiqishni afzal ko‘rishadi. Ushbu
toifadagi bolalar har ganday jangavor sport turlari yoki shaxmatga mos keladi.
Shuningdek, sportcha yurish yoki uzoq masofalarga yugurishga tanlab olish
mumkin.

Agarda, “C” javoblar ustunlik qilsa:

Bunday bolalar shunchaki, xarakterga ega sanaladi. Ular ochigko‘ngil,
do‘stona, qiziquvchan va diqqat markazida bo‘lishni yaxshi ko‘radi va ularga
uzunlik va balandlikka sakrash kabi turlar mos keladi. Shu bilan birga bu kabi
bolalarga murakkab-texnik sport turlari - figurali uchish, chang‘i sporti, akrobatika
kabi shaxsiy xususiyatlarini ochib beradigan sport turlari tavsiya etiladi.

Agarda, “D” javoblar ustunlik qilsa:

Bu toifadagi bolalar juda harakatchan, bir joyda o‘tira olmaydigan hisoblanadi.
Bunday bolalar uchun tez reaksiya va tezlikni o‘zgartirish zarur bo‘lgan sport muhim
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ahamiyatga ega. Masalan, gisga masofaga yugurish, uzunlikka sakrash kabi yengil
atletika turlari hamda futbol, basketbol, tennis va shunga o‘xshash sport turlari mos
keladi.

Bolalarni sport turiga moyilligini yanada aniq bilish uchun ma’lum bir sport
turlari bo‘yicha bir nechta sport murabbiylariga ko‘rikdan o‘tish uchun olib borgan
ma’qul. Chunki, murabbiy o‘zining sport turi xususiyatidan kelib chigqan holda shu
sport turiga mos bo‘lgan saralash maxsus testlari orqali bolada ayni shu sportga
layoqati borligini aniglash imkoni bo‘ladi.

Bolalarning ma’lum sport turlariga moyilligini aniqlashda murabbiydan
e’tiborli va vaziyatga jiddiy yondashish talab etiladi. Chunki, bu vaziyatda bolaning
nafagat jismoniy rivojlanishi balki, uning psixologik holati ham inobatga olinishi
muhimdir.

Ota-onalardan murabbiyning ko‘rigiga borishda o‘zlari bilan farzandining
salomatligi to‘g‘risida ma’lumotnoma va o‘sha sport turiga mos bo‘lgan sport
formasi bo‘lishi kelgusida bolaning shu sport turiga bo‘lgan qiziqishini yanada
oshiradi. Bu kabi ko‘riklarni bolaga o‘ta jiddiy sinov tariqasi emas. Shunchaki sport
turini tanlash maqgsadida amalga oshirilayotganini tushintirish zarur. Aks holda, bola
oddiy hisoblangan ko‘rikni jiddiy qgabul qilishi va oqibatda kutilgan natija
olinmasligi mumkin.

Bolalarni yengil atletika turlariga saralashda qo‘llaniladigan maxsus amaliy
testlarni ko‘rib chigamiz. Bu maxsus tetslar ko‘p yillik tajriba va sport amaliyotida
sinovdan o‘tgan mashglar bo‘lib, bu orqali bolalarni qobiliyati va ko‘rsatkichlariga
qarab yengil atletikaning ma’lum turlariga saralash va yo‘naltirish imkoni kengayib
boradi.

2-jadval.
Bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligini baholovchi test me’yorlari.
Testlar O‘géil b(_)lalar _ _ Qiz bolc’fllar _ _
A’lo | Yaxshi | Qonigarli| A’lo Yaxshi | Qoniqarli
30 m (sek) 6,0 6,7 6,9 6,2 6,8 7,1
400 m (min:sek) 2:10.0 | 2:20.0 2:30.0 2:20.0 2:30.0 2:40.0
3x10 mokisimon (sek) 9,4 10,2 10,5 9,7 10,6 10,8
Turgan joyda”(“Z‘;”“kka sakrash | 4700 | 1550 | 1400 | 1600 | 1450 | 1300
sm ’ ’ ’ ’ ’ ’
Gimnastika devoriga tirmashib | o4 5 | 5150 | 2100 | 1700 | 1650 | 160,0
chigish (sm)

Yugorida tavsiya etilayotgan bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
baholovchi test me’yorlarini gabul gilish orgali ularni yengil atletikaning ma’lum
turlariga saralash imkonini beradi. Bolalarning tezkorligini aniglashda 30 m.,
chidamliligi uchun 400 m., chaggonligiga 3x10 mokisimon yugurish, oyoq kuchi
uchun turgan joydan uzunlikka sakrash, qo‘l, gavda mushaklari kuchini aniglashda
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gimnastika devoriga tirmashib chigish mashglaridan foydalanildi. Tadgiqgot
davomida 110 nafar boshlang‘ich sinf (1-2-sinf) o‘quvchilaridan ushbu test

me’yorlari qabul qilindi.

3-jadval.

Bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligini baholovchi test me’yorlari natijalari (n=110)

O‘g‘il bolalar Qiz bolalar
’1 axshi onigarli onigarsiz ’1 axshi onigarli | qoniqgarsiz
Testlar a’lo y qoniq qoniq a’lo y qoniq qoniq
S| X |s5| 8| 85| 8|8 8|8 & 5| &858 8)|8]| ¥
w w w w w w w w
30m(sek) | 31 {47,719 (292 | 10 |154 | 5 7,7 |18 |40,0| 21 |46,7 | 4 8,9 2 4.4
4QQm 20 {30,827 [415] 15 | 23,1 | 3 46 |13 |289| 18 |[400| 8 |178| 6 | 13,3
(min:sek)
3x10
mokisimon | 23 35419 |29,2| 21 323 | 2 31 |11 |244| 18 |[40,0| 15 333 | 1 2,2
(sek)
Turgan
joydan
uzunlikka | 25 (38,5 16 |246 | 21 323 | 3 46 |10 |22,2| 21 |46,7 |12 |26,7| 2 4.4
sakrash
(sm)
Gimnastika
devoriga
tirmashib | 17 {26,220 {308 | 19 |292| 9 |138 | 8 (178 | 14 |31,1 |15 |33,3| 8 | 17.8
chigish
(sm)
4-jadval.

Bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligini baholovchi test me’yorlari natijalarining %

hisobida ko‘rinishi (n=110).

Testlar A’lo Yaxshi Qonigarli Qonigarsiz

30 m (sek) 44,5 36,4 12,7 6,4

400 m (min:sek) 30,0 40,9 20,9 8,2

3x10 m mokisimon (sek) 30,9 33,6 32,7 2,7

Turgan joydan uzunlikka 318 336 300 45

sakrash (sm) ' ’ ’ ’

Gimnastika devoriga

tirmashib chigish (sm) | 2> 30.9 30,9 15,5

X 32,0 35,1 25,5 75
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50,0
44,5
45,0 40,9
100 364>
; SO 33,6 33,6
35,0 30,9
N300 3270 g " _# 320
30,0 T 309 \ 30.9 —
25,0 ) 30,0 9~ 255 —e—Allo
\/
20,0 4-20,9 22,7 Yaxshi
15,0 127 ~155 Qonigarli
10,0 : L
64 8,2 ~ 75 Qonigarsiz
5,0 45
2,7 ’
0,0 T T T T T
30 m (sek) 400 m (sek) 3x10 m  Turgan joydan Gimnastika O'rtacha
mokisimon  uzunlikka devoriga giymati
yugurish (sek) sakrash (sm) tirmashib
chigish (sm)

1-rasm. Bolalarning umumiy jismoniy tayyorgarligini baholovchi test me’yorlari
natijalarining % hisobida ko ‘rinishi (n=110).

Qabul gilingan test natijalarida 110 nafar o‘quvchidan (65 ta o‘g‘il bola va 45
ta qiz) 49 tasi (44,5%) a’lo, 40 tasi (36,4%) yaxshi, 14 tasi (12,7%) qoniqarli va 7
tasi (6,4%) baholarni gayd etdi. Bolalarning ushbu ko‘rsatkichlari orasida
ayrimlarining natijalari juda yugori ekanini gayd etish lozim. Masalan, 19 ta
o‘quvchi 30 m.ga yugurishda, 14 ta o‘quvchi 400 m.ga yugurishda “A’lo” dan
yugori natija gayd etdilar. Turgan joydan uzunlikka sakrashda 22 ta o‘quvchi 170
sm. dan uzogroqqa sakragani kuzatildi. Gimnastika devoriga tirmashib chigishda esa
kutilgan 1jobiy natija qayd etilmadi. O‘quvchilarning qo‘l mushaklari kuchsiz ekani
sabab, o‘g‘il bolalarning 13,8%i, gizlarning esa 17,8%i talab me’yorlarini topshira
olmadilar.

Xulosa qilib aytish mumkinki, tadgigotimiz davomida bolalarning yengi
atletika turlariga saralash va yo‘naltirish bugungi kunda ham o‘zining dolzarbligigni
saglab golmoqgda. Chunki o‘sib kelayotgan yosh avlodning har tomonlama kamol
topishi yo‘lida mamlakat miqyosida jismoniy tarbiya va sport sohasida olib
borilayotgan davlat siyosatining tub mazmuni va maqsadi aholi o‘rtasida sog‘lom
turmush tarzini keng tadbiq etish, yoshlarni jismoniy tarbiya va sport bilan doimiy
shug‘ullanishlarini tashkil etish va ular orasidan iqtidorlilarini professional sportga
yo‘naltirish kabi ustivor vazifalar aniq qilib belgilab qo‘yilgan. Bolalarni yengil
atletika turlariga saralashning o°ziga xos xususiyatlarini inobatga olib, psixologik
hamda jismoniy tayyorgarlini maxsus test usulida nazoratdan o‘tkazildi. Tadgiqotga
jalb etilgan 110 nafar boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining deyarli hammasi aniqrog‘i,
umumiyning 92,5%i belgilangan talab me’yorlarini topshira oldilar. Biroq aytib
o‘tish joizki, 30 m.ga yugurishda 94,6%, 400 m.ga yugurishni 91,8%, 3x10 m.ga
mokisimon yugurishda 97,3%, turgan joydan uzunlikka sakrashda 95,5%,
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gimnastika devoriga tirmashib chigishda esa 84,5% sinaluvchilar talab me’yorlarini
topshira olganini ko‘rishimiz mumkin. Aytish mumkinki, boshlangich sinf
yoshidagi bolalarning tabiiy ravishdagi ushbu ko‘rsatkichlari ularning harakat
faolligi, jismoniy tarbiya darslarida egallagan ko‘nikmalari va albatta, oiladagi hayot
tarzining ganday ekanini namoyon etadi. Bularning ayrimlari esa genetik jihatdan
ota-onasi va ulardan avvalgi ajdodlarining sportga bo‘lgan gizigishi va faolligining
natijasida bolada ham oz aksini ko‘rsatmay golmaydi.

Tadgiqotga jalb etgan bolalarning talab me’yorlarini topshirish chog‘idagi
o‘zlarining tutishi, mashglarni zavg bilan bajarayotgani va g‘oliblikka bo‘lgan
intilishi ham kuzatildi. Bu esa bolalarning bu yoshdayoq baxslashishga,
musobagalashishga bo‘lgan gobiliyatlarining yaxshi shakllanganidan dalolat beradi.
Bu kabi saralash ishlarini izchil ravishda doimiy va uzluksiz barcha yosh toifalarida
davom ettirish, kelgusida sport zaxirasiga igtidorli yoshlarni tayyorlash borasidagi
vazifalarga ijobiy yechim bo‘la oladi.
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CTPYKTYPA CUCTEMBI JIBUXKEHUHN BA3OBBIX
TUMHACTUYECKHUX YIIPAYKHEHUIA

JmraeB AuBap Kypranosuu

Kanouoam nedacoeuueckux nayx, npogeccop

V36ekckutl cocyoapcmeentblil yHugepcumem Qusuueckotl KyJabmypbl U CHOpma
Eshtaev84@mail.ru

Annomayuna. B cmamve paccmampusaemcsi cmpyKmypa KOMNOHEHMOS,
onucslearouux codepofcauue u cucmemy 0az08bIX DlIEeMeHmos Ha 6Udax
SCUMHACmMu4ecKkoco MH02060pb}1 CUMHACNOB HA pA3JIUYHbIX manax noc)eomoeku,
yuem Komopbslx 6 NpeHUpoBOYHOM npoyecce A6JHAEmMCs 6ANCHbIM UHCMPYMEHMOM
07151 3¢hhexmusHo2o ynpasieHuss n0020MoBKOL CHOPMCMEHOS.

Knioueevie cnosa: cmpyxmypa, KoMnoHenm, pe3yibmamusHOCmy 00y4eHus,
MH02060pbe, cUMHAacmsl, nodeomoeka, OY€eHKd, mpeHupoequblﬁ npoyecc, oman.

Annotation: The article describes the structure of the components of the
structure that describe the content and system of basic elements in the types of
gymnastics all-around gymnasts at various stages of training, the consideration of
which in the training process is important for the effective management of the
athletes' training.

Key words: structure, component, learning outcomes, all-around, gymnasts,
preparation, assessment, training process, stage.

Annotatsiya: Magolada gimnastikaning turli bosqichlarida ko ‘pkurash
turlarida asosiy elementlarning mazmuni va tarkibiy qismlarining tuzilishi
tavsiflandi, ularni mashg ‘ulot jarayonida hisobga olish sportchilarning
mashg ‘ulotlarini samarali boshqarish uchun muhimligi ko rindi.

Kalit so‘zlar: tuzilmasi, komponent, o‘quv natijalari, ko ‘pkurash,
gimnastikachilar, tayyorgarlik, baholash, o ‘quv jarayoni, bosqich.

BBenenne. CTpykTypa JBHUraTelbHbIX JEHCTBUU SIBIISIETCS  KIIFOYEBOM
KaTeropuerd  CHOPTUBHOM  HAyKH,  OTpa)karolled  YCTOMYMBBIE  CBSI3H,
o0ecreynBaroIIne UEI0CTHOCTh U 3 (PEKTUBHOCTD IBHXKEHUI. B ruMHacTuke, rae
TOYHOCTb, KOOpDAWMHALIMS M JUHAMHKA HWMEIOT TNEPBOCTENIEHHOE 3HAYCHHUE,
MOHMMAaHUE KUHEMATUYECKUX, IUHAMHUYECKUX W HHQPOPMAIIMOHHBIX CTPYKTYP
MIO3BOJIAET  ONTHMMHU3UPOBATh IPOLIECC IOATOTOBKM  CIIOPTCMEHA. AHaIN3
B3aUMOJICHCTBUSl JBUTATEIbHBIX U WH(OPMAIIMOHHBIX KOMIIOHEHTOB OTKPBIBAET
HOBBIE MOJXOJbI K pa3pabOTKE TPEHUPOBOYHBIX MPOrpamMM, YTO CIOCOOCTBYET
MOBBIIIEHUIO CIOPTUBHBIX PE3YJbTATOB U CHUKEHUIO PUCKA TpaBMaTU3Ma.

O030p anTepaTypshl.

[IpoGnema CTPYKTYpHBIX OCHOB JBIDKCHHM paccMaTpuBasiach B TpyJax
MHorux wuccienopateneil. banbceBuu B.K. (1999) Bbiaensn kuHeMaTHdeckue u
JTUHAMUYECKHUE CTPYKTYPBI, ONPEAECIAIONINE IPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHbBIE
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xapakTtepucTuku  aBwkeHud. [aBepmoBckuit  HO.K.  (2002)  npemnoxun
KOMIUJIEKCHBI ~aHaliu3, BKJIIOYAIOIIWKA KUHEMAaTUYECKYIO, JIWHAMHUYECKYIO H
uHbopMaImoHHYyI0 cocTapiistomue. JmraeB C.A. (2025) akiieHTHpOBaI BHUMaHUE
Ha OHMOMEXaHWYECKHX M IMEJarorMYecKuX AacleKTax, a TakKe Ha YIpaBICHUH
poLeccoM 00y4YeHUsI TMMHACTUYECKUM ynpaxHeHusM. ApkaeB JI.A. u Cyuwninn
H.I'. (2004) moka3anu pojib TEXHUKH OTTAIKWBAHUS W JUHAMHYECKONW OCaHKH B
dbopmupoBaHud 0a30BbIX T'MMHACTHYECKUX HABBIKOB. OJTH  HUCCJEIOBAHUS
JEMOHCTPUPYIOT, YTO CTPYKTYpa JIBUKEHUH SIBIISIETCS MHOTOYPOBHEBOM CUCTEMOM,
BKJIFOYAIOIIEH CEHCOPHBIE, ICUXOJIOTUYECKUE U UCTIOJTHUTEIbHBIE MEXaHU3MBI.

MeToaos10rust HCCACAOBAHMS.

Merononorudyeckass OCHOBA HCCIIEIOBAHUS BKJIIOYAET CUCTEMHBIN aHaJIN3
JIBUTATEIBHBIX W HMHPOPMALMOHHBIX CTPYKTYp B CIOPTHUBHOW T'MMHACTHKE.
[IpuMeHsI0TCST CPaBHUTEIBHO-AHAIIMTUYECKUA METOJA I HM3YyYEHHs] TPYIOB
Benyuux cnenuanuctoB (bamsceBuu, ['aBeppoBckuii, OiiTaeB), a Takke
OMOMEXaHWYECKUWA MOAXOA HJisi ONUCAHUS KUHEMAaTHYECKUX M JTHMHAMHYECKHUX
napameTpoB JBM>KEHHUU. Mcnonb3yroTcst MeToabl HaOMI0AEHUS, BUIEOPETUCTpallui
U SKCIIEPTHOW OIIEHKH TEXHUKU 0a30BbIX YNPaKHEHUW, YTO TMO3BOJISIET BBIIBUTH
3aKOHOMEPHOCTH KOOPAWHALIMU, OCAHKU W OTTAJKUBAHUA. Takol KOMIUJIEKCHBIN
HOJX0J O00ECleuynBaeT WHTErPAlMI0 TEeIarorH4eckuX M OHMOMEXaHHMYECKHUX
acnekToB U (QOpPMHpPYET HAyyHYI0 OCHOBY JUIsl  COBEPLLIEHCTBOBAHMS
TPEHUPOBOYHBIX METOJIUK.

Pe3yabTarhl 1 00CYyKACHHS.

CtpykTypa-3To COBOKYITHOCTh YCTOMYUBBIX 9:3: 197 00BeKTA,
00eCreunBalOIIUX €ro IEeJOCTHOCTh M TOXJIECTBEHHOCTh caMoMy cebe, T.e.
COXpPaHEHUE OCHOBHBIX CBOMCTB IIPU pa3IMYHBIX BHEIIHMX W BHYTPEHHHUX
U3MEHEHUSIX.

B coBpemenHoii cioptuBHoil Hayke banbceBuu B.K. (1999) paccmarpuBaer
KMHEMaTUYECKyl0 M JUHAMUYECKylo CTpykTypsl, OmtaeB C.A. (2025) -
OMOMEXaHMYECKYIO0 1 HHPOPMaLIMOHHYIO CTPpYKTYpbl, ['aBepaosckuii FO.K. (2002) -
KMHEMaTUYECKYI0, TUHAMUYECKYIO M1 UHPOPMALIMOHHYIO CTPYKTYPbI IBUTATEIbHBIX
aKTOB.

Bce KOMIIOHEHTBI CTPYKTYypbl CHCTEMBI JABMKCHUHW OOBEIMHEHBI B JIBE
OCHOBHBIC TPYIIbI: JBUTATeNbHbIE U WH(GOPMAIIMOHHBIE CTPYKTYphl MU UX
B3aMMOJICHCTBHEM C BHEIIHMMM CHJIaMH, a TaKXke ¢ OHOMEXaHHUYEeCKUMU U
NEeJarornyecKUuMU  acleKTaMH, BIMSIONIMMH Ha BBINOJIHEHHE (PU3MUECKHUX
ynpaxHeHuil. Ilpu noapoOHOM paccMOTPEHUM KIIIOYEBBIMH KOMIIOHEHTaMU
JBUTATEIBbHBIX CTPYKTYP B KOHTEKCTE CIOPTUBHOM OMOMEXaHUKU U MENaroruku
SBIISIIOTCS JIBUTATENIbHBIE CTPYKTYpBI, MPEACTAaBISIONINE CO00M 3aKOHOMEPHOCTHU
B3aMMOCBSI3M JIBM)KEHHUI B IPOCTPAHCTBE U BPEMEHHU, KOTOPbIE 00YCIOBIIEHBI KaK
aHATOMUYECKUMU M (PU3UOJIOTMYECKUMU OCOOEHHOCTSIMU CIHOPTCMEHA, TaKk |
BO3JICHCTBUEM BHEIIHUX CUJI [3]. DTU CTPYKTYpPhI BKIFOUYAIOT:
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1. KwuHemaTudeckue CTPYKTYpHl, OIHCHIBAIOIINE KaK, TMPOUCXOJIUT
nepeMeleHne 4acTei Teiaa B MPOCTpPaHCTBE (MOJOXKEHHE Tella U ero 4YacTe,
CKOPOCTbh M yCKOpeHHe). KnHemaTrdeckuii aHamu3 ABUKEHUS TI03BOJISIET BHISIBUTH
ONITUMAJIbHBIE TPACKTOPUHU U YTJIbI JUTS BBIMTOJTHEHUS YIIPAXKHEHUS.

2. JluHAMUYECKHWE CTPYKTYphl CBSI3aHBI C CHJIAMHA | HaNPSHKEHUSIMH,
BO3HMKAIOIIMMU B MBIIIIAX, CyCTaBaX M TKaHSAX, a TAKKE€ C BHEIIHUMU CUJIAMU
(rpaBuTaLMg, CUJIa TPEHHS, CONPOTHUBIICHHE BO31yxa). OHA BKIIIOYAET: CHIIOBBIC
XapaKTePUCTUKHU, MEXaHU3MBI Mepeadyn YCUIH.

[IpaBuibHOE TOHMMAaHHE ATUX CTPYKTYp M MX B3aUMOJICHCTBUE SIBISETCS
OCHOBOM i1 ONTUMHU3ALMK TPEHUPOBKU CIOPTCMEHA, TMOBBIIMICHUS KadyecTBa
BBITIOJIHEHUS YNPAXKHEHUW U YIYUIICHUS CIOPTUBHBIX peE3yibTaToB. BakHO
YUUTHIBATh BCE ACTIEKTHI OMOMEXAHUKU U DHEPTETUKU JBMKEHUU TIPHU pa3paboTKe
TPEHUPOBOYHBIX TIPOTPAMM M METOJUK OOYUICHUSI.

NudopmarimoHHbie CTPYKTYPBI, ONMUCHIBAIOT MEXaHU3MBI M 3aKOHOMEPHOCTH,
KOTOpBIE JIeKAT B OCHOBE B3aMMOJICUCTBHS MEXKIY Pa3IUIHBIMH DJICMEHTAMHU
HEPBHOU M MBIIIICYHON CUCTEMBI, 00CCTICUNBAs YIIPABICHNE JBUKCHUSIMHU.

CyTb 3THUX CTPYKTYp 3aKJIIOYAETCS B TOM, YTO OHU OOECIEUYHBAIOT OOPaTHYIO
CBS3b W B3aWMOJCHCTBHE MEXKIY CEHCOPHBIMH OpraHamu (pementopammu),
nentpasibHo HepBHOM cuctemoit (IHHC) wu »sddexropamu  (Mblmmamu).
PaccmarpuBasi B3aUMOCBSI3U  MEXKIY CTPYKTypaMH BBIJICTSIIOTCS  OCHOBHBIE
KOMITOHEHTHI:

1. CeHcopHblE CTPYKTYpPhl - O3TO pELENTOpPbl, KOTOpPHIE YIJIABIUBAIOT
uH(MOPMAIUIO O TOJOKEHUU Teja, CUJIBI HAMPSHKEHUS B MBIIIIAX, MOJIOKCHUH
CYCTaBOB M JIpYyTUX (PU3HOJIOTUYECKUX NaHHBIX. K TakuM perentopaM OTHOCSTCS:

- MpIieunble BepeTeHa - CEHCOPHBIE OpraHbl, KOTOPBIE PErHUCTPUPYIOT
pacTsHKEHUE MBIIIIT ¥ TTOMOTAI0T KOHTPOJIMPOBATh UX JIJTMHY U HAIIPSKEHUE.

- CyXOXWJIbHBIC OpraHbl - PEIENTOPHI, pearupyronue Ha HANpPSOKCHHE B
CYXOXKHIIASX, 00eCIIeUnBas 3alIUTy OT YPE3MEPHOTO HATIPSKCHHMS.

- CycTaBHBIE PEIEnTOPHI - 0TBEUYAIOT 32 HHPOPMAIIHIO O TTOJIOKEHUH CYCTaBOB,
YTO BaKHO TSI KOOPAMHAIINY JIBYKCHHM.

2. IlcuxooruIecKue CTPYKTYPHI - 3TO MPOIIECCHI, CBSI3aHHBIC C BOCTIPUATHEM,
00paboTKOW W MHTErpanuend CeHCOpHON WHGOPMAIMH, KOTOPhIE MPOUCXOMIST B
MO3re, BKJIIOYAIONIMX BHUMAHHUE, BOCIPHUATHE, TMPEJCTABICHUE, OIIYIICHUE
JIBM)KCHHUH, 9YTO 00CCIIEYMBACT ICICHAIIPABICHHOCTD JICHCTBUH.

3. DddexTuBHBIE CTPYKTYPHI - 3TO MBIIIILI U JPYTHE HCIOTHUTEIbHBIC
OpraHbl, KOTOPHIE BBITIOJHSAIOT JBMKCHHS B OTBET Ha CUTHAJIBI, TOCTYIAIOIINAE U3
I[MTHC.

Takum 00pazom, MH(GOPMAIIMOHHBIE CTPYKTYpPhl OTBEUAIOT 32 WHTETPAIHIO
BCEX OTHX DJJICMEHTOB, CO37aBas CHUCTEMY VIIPaBICHUS JBWKCHHUSAMH, TIE
IIEHTPaJIbHAsI HEPBHASI CHCTEMa MPUHUMAET HH(POPMAITHIO OT CEHCOPHBIX OPTaHOB,
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oOpabaTpiBaeT € W BBIIACT KOMAHJIBI MBIIIIAM IS BBITIOJIHCHHUSI TOYHBIX H
CKOOPJAMHUPOBAHHBIX JIBUKECHUHU.

Kpome Toro, Takme CTPYKTYpHl OOECHEYMBAIOT OOPATHYIO CBSI3b, KOTOpas
HE0OXoaMMa NIl KOPPEKTUPOBKH JIBMKCHHUH B peabHOM BPEMEHHU.

Uccnenosanust HO.K.I'aBeppoBckoro (2002) oxBaTblBaeT MHOECTBO
aCIEKTOB, CBSI3aHHBIX C OHOMEXaHUKOM JIBIJKEHMM, CKOOPIUHUPOBAHHOCTHIO
Pa3IMYHBIX CTPYKTYp CHCTEMBI JIBH)KEHUM, a TAK)KE€ C METOJAMH U KPUTEPUSIMU
OLICHKH YNPA)KHEHUHN B CIIOPTUBHOU NpakTUKe. CoUYeTaHUE Pa3IMUHBIX CTPYKTYD -
PUTMHUYECKUX, (DA30BBIX U KOOPAUHAIMOHHBIX - 00pa3yeT 0000IIeHHbIE CTPYKTYPHI,
KOTOpbIE  O0ECHEeYMBAIOT  IEJNOCTHOCTh U 3(G(EKTUBHOCTH  BBINOJIHEHUS
JIBUTATEIbHBIX JEUCTBUM:

- PutMuueckue CTPYKTypbl XapakTE€pU3YIOT BPEMEHHYIO OpraHU3alUIo
JBW>KCHUH, T.€. TEMII, PUTM U MHTEPBAJIbI MEXKAY Pa3IMUHBIMU (PazamMu ABUKECHUM.

- ®a3oBbIE CTPYKTYPHI OTPAKAIOT U3MEHEHHUS B MOJOKEHUH TeJIa U €T0 YacTen
B MPOIIECCE BBIMOTHECHUS IBUKEHUS.

- KoopauHaiioHHbIE€ CTPYKTYPBI KacaroTCsi TapMOHU3AIMU U B3aUMOIEUCTBUS
Pa3IMYHBIX YacTel Tea B MPOLIECCE BHIMTOTHEHUS JIBHXKCHUS.

BaxxHOl KoHUeNuuen sABIgeTcs OMOMEXaHUYecKass CTPYKTypa YHpPaKHEHHUS,
KoTopas  (opmMupyeTcs Ha  OCHOBE COBOKYIHOCTHM  JIBUTATENbHBIX U
MH(OPMAITMOHHBIX (CEHCOPHBIX) CTPYKTYP.

MeTonbl oneHKH ynpaxkHeHui, npenoxkeHHbie B.K.banbcesuuem (1999),
yepe3 Takue MoKaszarenu, Kak 3(P¢GeKTUBHOCTh U aJeKBaTHOCTb, MPEACTABIISIIOT
co0Ol BakKHBIN IIar B YJIYYIIEHUH TPEHUPOBOUHBIX METOIUK. DPGHEKTUBHOCTDH
ornpesensieTcss yepe3 (puU3NUeCKHe MapameTpbl, TaKue KaK CKOPOCTh PACTSIKEHUS
MBIIIII, & aJIEKBaTHOCTh Yepe3 cpaBHEHUE (HAa30BBIX TPACKTOPUH. ITO MO3BOJISET
OIICHUTb, HACKOJIBKO YNPAXKHEHUE COXPAHSIET CBOIO (PYHKIMOHAIBHYIO CTPYKTYPY
MIPU OTNIPEICIICHHBIX YCIOBUAX TPEHUPOBKH, a TAK)KE HACKOJIBKO OHO CIIOCOOCTBYET
Pa3BUTHIO HY>KHBIX (PU3MYECKUX KaueCTB 0€3 Upe3MEPHBIX UCKAXKEHUHN B CTPYKTYpE
JIBYDKCHUS.

Bomnpoc o ToM, kakue KOMIOHEHTHI CUCTEMBI JABUKEHUU CIIETyET YUYUTHIBATh
npu O0y4YEeHUHU YNPAXKHEHUH SIBISETCS LEHTpalbHbIM. J[J1g TiiyboKoro aHamusa u
pa3paboTku A3(HPEKTUBHBIX TPEHUPOBOUYHBIX METOJAOB HEOOXOIMMO YYUTHIBATH HE
TOJIbKO OMOMEXaHWYECKHUE AaCHEeKThl JBWKCHUH, HO U CEHCOPHBIE CTPYKTYPHI,
o0ecreynBaroIe TOYHOCTh U KoopauHaIiuio. PazpaboTka METOI0B UCCIeI0BaHUS
MPONPHU PEIENTUBHON aKTUBHOCTH, aHaIW3 (A30BBIX TPACKTOPUA W JIPYTUX
nokasateyied TOMOTyT OoJiee TOYHO MOA0MpPATh YMPAKHEHUS U aIalTHPOBATh
TPEHUPOBKH K HYXKJIaM CIIOPTCMEHOB (CM. Tabmmiry 1).

Bce BUIbI My>KCKOTO THMHACTUYECKOTO MHOTOOOPHS YCIIOBHO MOKHO YCJIOBHO
pa3AcinuTh Ha 3 TPYIIIbL:

1. BosibHBIE yIIpa)KHEHUS U OTIOPHBIE IPBDKKHU - TPHDKKOBBIE BU/IBI;
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2. Konp-maxu u mapaiienbHbie Opychs - BUABI OCHOBHAs paboTa B KOTOPBIX
BBITIOJIHSAETCS B YIIOPAX;

3. Kombma u mnepekiaguHa - BHIbl OCHOBHas pabdoTa B KOTOPBIX
OCYILIECTBIISIETCS B BUCAX.

AHanu3 KUHEMaTHYEeCKUX U TUHAMUYECKUX KOMIIOHEHTOB OMOMEXaHUYECKOU
CTPYKTYpPBI 0a30BBIX YIIPAXKHEHUH B CIIOPTUBHON TMMHACTHKE ITOKa3all, YTO BO BCEX
TMMHACTUYECKUX YIPaKHEHUAX MPHUCYTCTBYIOT: CTOWKAa Ha PyKax, OTTAJKHWBAaHHE
pyKamH, OTTaJKMBaHUE HOTaMM, JUHAMHYECKas OCAaHKa, HABbIK ONOPHBIX H
0€30I0pHBIX BpallleHUH, HaBbIK Npu3eMieHus (PucyHok 1).

Tabnuya 1.
Cocrtas 0a30BbIX NPOQUINPYIOIIMX YIPAKHEHUH HA BUIAX THMHACTHYECKOI0 MHOT000pbs
Buna maoro6opbs ba3zoBble npoduaupylIMe ynpaxHeHus
BonbHbie TemnoBo# IepeBOPOT BIEPE; TEMIIOBOM MEPEBOPOT Hazald («PIIK»);
yIpasKHEHUS CaJIbTO BIEpPE] MPOrHYBIINCH; CAJIbTO Ha3a/l IPOTHYBILIUCH.

KOHb-Maxu Kpyru nBymst (Ha Tene BHYTpb U HapyKy); Kpyr' IByMs B yIIOpe Ha py4Kax; Kpyru
Ha PyUKe; IpsiMbIE U 00paTHBIC CKPEIIEHHS, KPYTH HOTY Bpo3b «Tomacay.

Bbicokue BBIKPYTHI BIIEPE/l; BBICOKHE BBIKPYTHI Ha3a/l; CTOMKA CUIION;CaIbTO
Ha3a]] MPOTHYBIIIUCH B COCKOK.

Onopusiii pepkok | lepeBopot Brepen-cansto Briepen;, «Kacamairyy; «llykaxapay» nporHyBIIHCE.
[Mompem pa3rnboOM 3 BHCa B yIIOp; MaxoM Ha3aJ CTOWKA Ha PyKax; cajbTo
1101 JKEePJIIMU; CaJIbTO Ha3aJl MPOTHYBIINCH B COCKOK.

Bornbime 060poTel Haza; OobIIKE 000POTHI BIEPE; 000POT Ha3a/1 B YIIOPE B CT.
Ha PYKaX; «9HJI0»; «IITAJIBJICP»; CATBTO Ha3a]l IPOTHYBIIKCH B COCKOK.

Komnsiia

bpyces

Ilepexnanuna

AHanu3 KUHEMaTUYECKUX U TUHAMUYECKUX KOMIIOHEHTOB OMOMEXaHUYECKOM
CTPYKTYpPBI 0a30BBIX YIIPAXKHEHHUH B CIIOPTUBHON TMMHACTHKE ITOKa3all, YTO BO BCEX
IMMHACTUYECKUX YIPAKHEHUAX MPUCYTCTBYIOT: CTOMKA HA PyKaX, OTTAJKMBAHUE
pyKamMH, OTTAJIKUBAHWE HOTaMH, JIMHAMHMYECKAash OCAaHKA, HAaBBIK OINOPHBIX U
0€30MOpHBIX BpallleHU, HaBbIK Npu3emieHus (Pucynok 1).

OTTa’aKHBaHHA KypOeT |
B L e AHTHKYpPOeT
OTTaIKHBAHHA IIPOTHYBIIHCH (OTKPEITAT)
HoTanHe mpaMad ¢ Pa3THIHEIMHA
” MOIOKEHHAMH PYK
KOoMIIOHEHTEI CToHka Ha
OHOMeXaHH9IeCKOH PyEax MOy COTHYBIMHCE
CTPYVKIYPBI (2aKpEITAad)
0a30BBIX JHHAMHYECKaAg B TPYIIIHPOBKE
THMHACTHISCKHX OcaHKa
YIpaHHSeHHAH COTHYEBIIHCE

E HOIYTPYIIIHPOBKE

Bpamenms HHEPITHOHHBIE |
Oe3HHEpPLHOHHEIE |

TIpH3eMITeHHS LA JKHC
TOCJIE MOBOPOTOR |,
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Puc. 1. Kunematnyeckue U JMHAMHYECKHE KOMIIOHEHTHI 0MOMEXaHUYECKO CTPYKTYPbI
0a30BbIX YIIPa’KHEHUI B CIIOPTUBHOM T’MMHACTHKE

Croiika Ha pykax. CToliKa Ha pyKax - 3TO OJHO U3 0a30BBIX YIpPaKHEHUI B
CHOPTUBHOW I'MMHAcTUKe. OHa MpeacTaBisgeT co00i HE TOJBKO CaMOCTOSITENIbHOE
yIpaXXHEHHE, HO U Ba)KHbI KOMIIOHEHT OO0JI€€ CJIOXKHBIX 3JIEMEHTOB, OYyIb TO
MaxOBbI€ WJIM CUJIOBBIC YIIPAKHEHUs. Ee 0CBOEHME UMEET KIIFOUEBOE 3HAUCHUE IS
YCIIEIIHOTO BBINIOJHEHUSI APYTUX OoJiee CIOKHBIX JBWKEHUN U 1 00Iel
(bU3UYECKON MOATOTOBKH CIIOPTCMEHa [5].

OTTajIKUBaHHe PYKaMH - 3TO - 3TO KOPOTKOE, CIOXKHO-KOOPAUHUPOBAHHOE
JIBUTATENbHOE JIEHCTBHE, TPEOYIOIIEee BBICOKOW HEPBHO-MBIIIEYHON HACTPOMKH.
DTO OOBACHAETCA TEM, YTO MPU OTTAIKUBAHWU TMMHACT JIOJKEH OBICTPO U TOYHO
CKOOpJMHUPOBAaTh PabOTy HE TOJIBKO MBIIIL] MJIEYEBOTO MOsACa, HO U BCEro Tena. B
OTJIMYME OT OTTAJIKUBAHMS HOTaMHU, I/I€ MEXaHUKA U TEXHUKA 0oJiee “eCTECTBEHHBI
Onmarogapsi Cui€ M aMOpPTU3AllMM, OTTAJIKWBAHHUE PYKaMHM TpeOyeT TIIATEeIbHON
pabOThI MBILIIL BEPXHEH YacTH Tena.

BakHbpIM aCIEKTOM SIBJISIETCSI TO, UTO OTTAJIKUBAHUE JIOJKHO OBITH BBIITOJIHEHO
C MakCUMaJIbHOW CHJIOM, YTO IO3BOJIIET CO3/1aTh JIOCTATOYHYK) CKOPOCTb JUIS
BBIMIOJIHEHMSI CJIOKHBIX aKpOOaTHMYECKUX 3JEMEHTOB. JTO TpeOyeT HE TOJIbKO
($u3NYECKOM MOATOTOBKH, HO U TICUXOJIOTUYECKON TOTOBHOCTHU K OBICTPBIM, PE3KUM
JBUKEHUSM.

Kak ormeuwaer C.A.OmraeB (2025), HampaBieHHE ABWKEHUS THMMHACTa
CYLIECTBEHHO BJIMSAET HA  XapaKTEPUCTHKU  oOTTajJKkuBaHus. CyliecTByer
NPUHIMIHATBHOE PA3NIMYME MEXKAY OTTaJKUBAaHUEM IpPU JIBHXKEHHHM BIIEped U
KypOETHBIMU OTTAJIKUBAHUSIMHU.

- OrrankuBaHue NpHU JBUKEHUU BIepe] TpeOyeT Halu4usl JIOCTaTOYHON
TOPU30HTAIBHON CKOPOCTH, TaK KaK CIOPTCMEH AOJKEH OTTOJKHYTHCS C TaKOW
CHJION, YTOOBI NIEPEHANIPABUTH CBOE TEJIO B HYKHOE TOJIOKEHHUE JUIsSl BBHITOJHEHUS
NOCIEAYIOUIUX 3JIEMEHTOB. B 3TOM citydyae BakHO, YTOOBI pyKH, XOTS U yUYaCTBYIOT
B OTTAJIKUBAHUU, HE HECYT OCHOBHYIO Harpy3Ky, Kak 3TO IPOUCXOIUT MPHU HOTaAX.
OpHako, A7 TOrO 4TOOBI Cr€HEpUpOBaThb HEOOXOIMMYIO CHIIy W HampaBlieHUE
JBUKEHUSI, OTTAJIKUBAHUE JIOJKHO OBITH BBIIMOJIHEHO C MAaKCUMaIbHONW MOLTHOCTBIO
Y TOYHOCTBIO.

- KypOeTHble OTTaNKMBaHUS NPENCTABIAIOT COO0M 0OCOObIE IBUMKEHUS, TIE
pa3roH B TOPU3OHTAIBHOW IMJIOCKOCTH MPOUCXOJIUT Yepe3 Mepexo]l B CTOMKY Ha
pykax. 9To TpeOyeT He TOJIBKO CUJIbl, HO U BEICOKOTO YPOBHS KOOPJIUHALIUN MEXKTY
MBIIIIIAMH PYK U KOPITyCa, a TAKXKE MPaBUILHOTO KOHTPOJIS 3a 0aIlaHCOM B BO3/yXe
[1,4].

OrrankuBanue Horamu. OTTaTKUBAaHUE HOTAMU SIBJISIETCS OJHUM M3 CAMbBIX
BA)KHBIX KOMIIOHEHTOB TUMHACTUYECKUX MPBIKKOB U aKPOOATUYECKUX DJIEMEHTOB.
CornacoBaHHas paboTa HOT U PYK, a TaKXKe pa3BUTHE MPABHIbHON TEXHUKU
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OTTAJIKUBAaHUS Ha BCEX 3Talax TPEHUPOBKU KPUTUYHO BAXKHBI JJISI JOCTHXKCHHS
MaKCUMAaJIbHBIX PE3yJbTaTOB.

[Ipy BBINOJHEHUU TMMHACTUYECKUX MPBLKKOB OTTAJIKUBAHWE HOTaMU BCETJa
MMEET CXOKHE MapaMeTphbl, HE3aBUCUMO OT BHJIa YIPAXKHEHHS. JTO CBSA3AHO C TEM,
YTO NPBDKKH BBIMOJHSIOTCA 1O CTAaHAAPTHOM MEXAHHMKE [IBHJKEHHsSI, TJI€ HOTHU
UTPAIOT OCHOBHYIO POJIb B T€HEPUPOBAHUM BEPTUKAIBHON cuibl. OTTalKWBaHUE
HOTaMH MOYKHO pa3/IeIuTh Ha HECKOJIBKO KITIOYEBbIX (a3:

- IloaroroBka K OTTAJKHWBAHUIO - CIIOPTCMEH HAKAIUIMBAET SHEPTUIO IS
NpbDKKA, Yepe3 Mpea B3Max WM Crub0aHue HOT, YTO TO3BOJISIET MOOWIJIM30BATh
CUJIOBBIE PECYPCHI MBIIIIL] HOT U KOpPITyCa.

- ®a3a OTTAJIKUBAHUS MIPOUCXOJUT 34 CUET aKTUBHOTO CrHMOaHusl U OBICTPOTO
pasrubaHus HOT.

- ®daza nosera - BaXXHBIA MOMEHT 3aBUCSIIMI OT KayecTBAa OTTAJIKUBAHUSA,
(GopMBI IPBIKKA U UCIIOIB30BAHHON B ’TOT MOMEHT TEXHHKHU.

Kak mnoxazan JI.A.ApkaeB, H.I'.Cyuunun (2004), cBoeBpeMEHHBII B3Max
pyKaMU MOKET YBEIMYUTh BbICOTY mojieta Ha 20-25%. 310 o0bsACHsETCS TEM, YTO
PYKH WIparoT KIIOYEBYI0 pOJb B OOECIEYEHUU JIOMOJHHUTEIbHOM TATU H
CTaOMJIM3allMKM TeJla B MOMEHT IPBDKKA, a TAKXKE MOMOTaloT MepepacnpeeanTb U
YCWINTb CHITY, IIEPEAIOLIYIOCS OT HOI' B BEPXHIOIO YacCTh TeEJA.

TaxuMm 00pazoM, OTTaIKMBAaHUE HOTAMU - 3TO HE IMPOCTO 0A30BBIM 3JIEMEHT, a
Ba)KHAasi OCHOBA JJIsl BCEX JAJIbHEHIIMX CJIOXHBIX aKpoOaTHUECKUX DJIEMEHTOB.
CornacoBaHHass paboTa HOT U PyK CYHIECTBEHHO YBEIMYMBAET 3(PPEKTUBHOCTD
IPBDKKA U BBICOTY MOJIETA, YTO KPUTUYHO JUJISL TOCTUKEHUS BBICOKHX PE3YJIbTaTOB
B TUMHACTHKE.

JAuHamu4yeckass ocaHka. [IpaBuiia CHOPTUBHON T'MMHACTUKHU IPEIBABISIOT
KECTKHE TpeOOBaHUS K IOJOKEHUIO Tejla CIOPTCMEHA BO BPEMs BBINOJHEHUS
ynpaxHeHnd. J[nHaMmuyeckast OCaHKa B CIIOPTUBHOM TMMHACTUKE UTPAET KIIFOYEBYIO
pOJib, 0COOEHHO KOT/Aa peyb UIET O MOJIJEPKAHUHM YCTOMYMBOCTH U TOYHOCTH Tella
B JBWKEHUHU, a TaKKE B IPOLIECCE BBIIOJIHEHHS CIIOKHBIX JJIEMEHTOB, TJIE
IMPOUCXOJUT TOCTOSHHOE HM3MEHEHHE IIOJIOKEHUU Tejla B MpocTpaHCTBe. B
YCIIOBUSIX TOCTOSTHHO MEHSIOIIUXCS CUJIOBBIX BO3JIEUCTBHUM, TMMHACT JIOJKEH
yMeTh 9P PEKTUBHO PETYIMPOBATH PAOOTY MBI, KOPPEKTUPYS MOJI0KEHUE CBOETO
Tea U MOAAECPKUBASI ONTUMAJIBHYIO 1103y .

JluHamuueckast OCaHKa - 3TO CIIOCOOHOCTb COXPAHSATh MPUBBIYHYIO MO3Y MPU
NIEPEMEHHBIX YCIIOBHUAX, TAKMX KAK M3MEHEHUS OPHUEHTALMH TEJa WIM BHELIHHUE
cuiibl. B oTiinume ot craTu4eckoi OCaHKU, KOTOpast MOAJIEPKUBAETCS B CTAOUIIbHBIX
yCIOBUSIX, JMHAMUYEeCcKass OcaHKa TpeOyeT OT CIOPTCMEHA HeNpephbIBHON
KOPPEKTUPOBKM 1036l B OTBET HA H3MEHEHUsS MOJOKEHHS Tella B IPOLEecce
BBITIOJIHEHUSI IBUSKEHUM.

HO.K.I'aBepnoBckuit (2002) maet ciemyrolnee onpeaeieHue: “ocaHka - 3TO
CJIOUBILASCS MPUBBIYHAS 11032, COXpaHgeMas IpU OOBIYHBIX YCIOBUAX , a
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JTUHAMAYECKasi OCaHKa - 3TO OCaHKa, OJIJIep>KUBaeMast pu U3MEHEHUH OPUEHTAITNN
TeJa B MMPOCTPAHCTBE. B CIOPTHBHON TMMHACTUKE TUHAMHUYECKAs] OCAaHKA SIBIISCTCS
HE TOJBKO TMOJJACpKAHWEM TIO03bl, HO W aJanTaiueid K HOBBIM YCIOBHUSIM U
TpeOOBAHUAM JABMKCHHUS.

OnHolt M3 Ba)XHEHIIUX XapaKTEPUCTHK JTUHAMUYECKOW OCAHKHU SBIISCTCS
CIIOCOOHOCTh peardpoBaTh Ha M3MEHEHUS B OKPYXKaWOIICH cpele, 4TO MOXKET
BKJIIOUYATh MOCTOSIHHYIO aJIalTAIMI0 K K3BMEHEHUSIM BHEIITHUX CHUJI, KOPPEKIIUIO O3B
B OTBET Ha MHEPITUIO U CUJIBI TSXKECTH.

AHaM3 TEXHHKH Oa30BBIX JJEMEHTOB Ha BHJAX MHOTOOOPbHS TTO3BOJIMII
BBISIBUTH O BUJIOB pab0O4HX MO3:

- IpsiMast, C Pa3TUYHBIMU MTOJIOKEHUSIMHU PYK;

- IPOTHYBILUUCH (OTKpPBITas);

- MOJIyCOTHYBIIMChH C OKPYTJIEHHOW CIIMHOW WM BBIIPSIMJIEHHOM NOSICHULIEH
(3akpbiTas);

- COTHYBIIINCH;

- B TPYTITHPOBKE;

- B TOJTy TPYIIITHPOBKE.

Bo Bpemsi BBINOJMHEHUST YIIPAXKHEHUN MPOUCXOIUT HEU3OSKHOE YepeIOBaHUE
“pabounx” mo3. M3meHeHune “paboueii” mo3bl BO3MOXKHO, KaK B OIOPHOM, TaK U
0e301opHOM (hasze NBUTATEIBLHOTO ACHCTBHS.

CoxpaHeHHe TUHAMUYECKOW OCAHKHM B CIOPTHBHOW THMMHACTHUKE TpeOyer
TOHKOM ¥ BBICOKO KOOPJMHUPOBAHHOM paOOTHl HEPBHO-MBIIIEYHOTO anmnapara, 4To
SBJISIETCSI OCHOBOM JIJIsl YCTEIIHOTO BBIMIOTHEHUSI OOJBIIMHCTBA DJIEMEHTOB. JTa
CIIOCOOHOCTh CBSI3aHa C PETYJIAIMEH HANpPSKEHUs U PpaccilablIeHHus MBI
AHTarOHHCTOB, & TAKXE C TIOCTOSHHOHN ajganTanueid K W3MEHSIOIIMMCS YCIOBHUSAM
newkeHns. OmuOKW B JUHAMHUYECKOW OCAHKE MOTYT HE TOJBKO IOBIUATH Ha
pe3yabTaT, HO ¥ IPUBECTH K TPaBMaM, YTO MOAUYCPKUBAET BAXKHOCTh KAUCCTBEHHOM
MOJArOTOBKY M BHUMATEIBHOTO MOAX0/1a K PA3BUTHUIO 3TOrO HaBbIKA [S].

3aki0ueHue.

Taxkum o00pa3oM, aHaaU3 CTPYKTYPHI IABUTATEIBHBIX M HH(POPMAIMOHHBIX
KOMIIOHEHTOB B CIIOPTUBHOM TMMHACTHKE IIOKAa3bIBAET, YTO WX B3aUMOCBS3b
SBJISIETCS] KJIIOUEBBIM (DaKTOPOM JJIsl YCTICIIHOTO OOYYEHHS U COBEPIICHCTBOBAHUS
TexHuku. KuHemartuyeckue, JMHAMHUYECKHUE, CEHCOPHBIE M TICUXOJOTUYECKUE
CTPYKTYpBl 00pa3yloT IEJIOCTHYIO CHUCTEMY, oOecrednBaromyo 3¢GHEKTUBHOCTh
nBrkeHui. [IpaBuiibHOE TOHMMAaHUE ATUX JIEMEHTOB MO3BOJISIET ONTUMU3HPOBATH
TPEHUPOBOYHBIM TIPOIIECC, MOBBICUTH TOYHOCTh M KOOPJAMHAIIMIO, CHU3UTH PHUCK
TpaBM U JIOCTHYhL 00JIE€ BBHICOKUX CIIOPTHUBHBIX PE3YJIbTaTOB. bruoMexaHWYecKui
TIOJIXOJT OCTAETCSI OCHOBOW METOMKH MOJATOTOBKH THMHACTOB.
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BADIIY GIMNASTIKADA HARAKAT KOORDINATSIYASINING
RIVOJLANIShl VA BAHOLASh USULLARI

Astankulova Dilnur Furkat qgizi

p.f.b.f.d.(PhD)

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
dilnurastankulova98@gmail.com

Annotatsiya:  Ushbu  magolada  badily = gimnastikada  harakat
koordinatsiyasining rivojlanish bosgichlari va ularni baholash usullari tahlil
gilinadi. Harakat koordinatsiyasi sportchining texnik mahorati, aniglik va harakat
uyg ‘unligini  ta’'minlovchi  muhim  omildir. Tadgigotda turli  yoshdagi
gimnastikachilar misolida koordinatsiyani rivojlantirishga garatilgan mashglar
tizimi va ularning samaradorligi ko ‘rib chigiladi. Shuningdek, koordinatsiyani
aniglashda foydalaniladigan testlar, kuzatuv metodlari va baholash mezonlari
asoslab beriladi. Natijalar badiiy gimnastikada yuqori sport natijalariga erishishda
harakat koordinatsiyasining muhimligini ko ‘rsatadli.

Kalit so‘zlar: badiiy gimnastika, harakat koordinatsiyasi, koordinatsion
gobiliyatlar, rivojlanish bosgichlari, baholash usullari, sport mashglari, texnik
tayyorgarlik, egiluvchanlik, test usullari, sportchilarni tayyorlash.

Annomayuna: B OaHHOU cmambe aHATUSUPYIOMCA IMANsl  PA3eUumus
KoopduHauuu 0BUIICEHULL 8 xydoofcecmeeHHOﬁ CUMHACIUKE U MEmOoObl UX OUEHKU.
Koopounayus Osudicenuii  sensemcst 8axcHvlm (haxkmopom, obecnedusarouum
mexHu4ecKoe macniepcnieo cnopmcemend, mo1YHocms U Koop()uﬂauwo osuoicenutl. B
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ucciedo8anuu pacemampueaemcs  cucnema ynpaofcnenuﬁ, HAnNpaeJjeHHblx HA
pazsumue KoopouHayuu, u ux 3QghekmusHocms Ha npumepe SUMHACMO8 PA3HO20
eo3pacma. Taxowce o0bocHoOBAHDI mecmbol, UCNOJIb3yemble ons onpedeﬂeﬂu}z
KOOpOuHayuu, Memoovl HaOM0O0eHus u Kpumepuu oyeHku. Pezyromamor
nokKasvlearom 6B6dIHCHOCMb Koopduuauuu OBUMICEHUL 6 OOCMUNCEHUU BblCOKUX
CNnopniueHblx pe3yiibmamaoe 6 xydoofcecmeemloﬁ cUMHAacmuke.

Knroueeswte cnosa: xydoofcecmeeﬂﬂaﬂ CUMHACMUKA, Koopduﬂauuﬂ OBUIICEHUL,
KOOpaMHaI/;MOHHble CI’ZOCO6HOCWZM, amansl paseumiu, Memoowl OU€EHKU,
CnopmueHble YNpastCHEeHUA, MEeXHUYeCKas HOOZOWZOGKCZ, 2u6KOCI’I1b, mecmoesle
]I/len”lOabl, Nn0020mMoe6Ka CNOpmMcCMeEHRO86.

Abstract: This article analyzes the stages of movement coordination
development in rhythmic gymnastics and methods for assessing them. Movement
coordination is an important factor in ensuring the athlete's technical skill,
accuracy, and coordination of movements. The study examines the system of
exercises aimed at developing coordination and their effectiveness using the
example of gymnasts of different ages. Tests, observation methods, and evaluation
criteria used to determine coordination are also substantiated. The results show the
importance of movement coordination in achieving high sports results in rhythmic
gymnastics.

Key  words: rhythmic gymnastics, movement coordination,

coordination abilities, stages of development, assessment methods, sports
exercises, technical training, flexibility, test methods, athlete training.

Kirish. Badiiy gimnastika — sportning estetik va texnik murakkablikni o°zida
mujassam etgan turi bo‘lib, unda harakatning aniqligi, ritmik uyg‘unligi hamda
ifodaviyligi yuqori darajada bo‘lishi talab etiladi. Ushbu sport turida muvaffaqgiyatli
ishtirok etish sportchidan fagatgina jismoniy tayyorgarlikni emas, balki yuqori
darajadagi harakat koordinatsiyasini ham talab giladi. Harakat koordinatsiyasi — bu
insonning harakatni aniglik, moslashuvchanlik va ritm asosida boshgarish
gobiliyatidir. Aynigsa, badiiy gimnastikada bu qobiliyat murakkab harakatlar
ketma-ketligini to‘g‘ri bajarish va musiqiy ifoda bilan uyg‘unlashtirishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Zamonaviy sport metodikasida koordinatsion gobiliyatlarni
baholash va rivojlantirish bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borilmoqda. Bunda yosh
sportchilar bilan ishlashda ularning individual xususiyatlarini hisobga olish,
koordinatsion testlar tizimini ishlab chiqish va mashg‘ulotlarda differensial
yondashuvni  qo‘llash muhim hisoblanadi. Mazkur maqolada badiiy
gimnastikachilarning harakat koordinatsiyasini rivojlantirish usullari, ularni
baholash mezonlari hamda amaliy mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan metodlar tahlil
gilinadi. Tadgiqotning dolzarbligi shundaki, badiiy gimnastikada yugori sport
natijalariga erishish uchun nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki harakat
koordinatsiyasining rivojlanganlik darajasi hal giluvchi omil hisoblanadi. Shu bois,
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ushbu maqgola ushbu muammoni ilmiy asosda o‘rganish va amaliy tavsiyalar ishlab
chigishga qgaratilgan.

Tadgigot magqgsadi. Badily gimnastikada harakat koordinatsiyasining
rivojlanish bosqichlarini nazariy va amaliy jihatdan o‘rganish, sportchilarning
koordinatsion qobiliyatlarini aniglash va baholash usullarini tahlil gilish hamda
mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan samarali metodik tavsiyalarni ishlab
chigishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari. Badiiy gimnastikada harakat koordinatsiyasining nazariy
asoslarini, uning rivojlanishiga ta’sir etuvchi omillarni va mavjud ilmiy
yondashuvlarni tahlil gilish.

Harakat koordinatsiyasini baholash usullarini o‘rganish, ularni amaliyotda
qo‘llash imkoniyatlarini aniglash va samaradorligini baholash.

Adabiyotlar tahlili.

Adabiyotlar tahlili ko‘rsatadiki, badiiy gimnastikada harakat koordinatsiyasini
o‘rganish sohasida nazariy va amaliy tadgiqotlar yetarli. Suprun, Umarov va
zamonaviy maqolalar koordinatsion testlar, differensial yondashuv va yoshga
moslashtirilgan mashg‘ulotlar samaradorligini ta’kidlaydi. So‘nggi tadqiqotlar
videoanaliz va tizimli statistika orgali baholashni kengaytirishni taklif etadi. Shu
bilan birga, lokal tadgigotlarda musiqiy ifoda va individual xususiyatlarni hisobga
olishga alohida e’tibor qaratilgan. Adabiyotlar metodik komponentlar va testlarning
mosligini asoslab beradi. Ko‘plab manbalar yosh guruhlariga mos test variantlarini
va progress monitoringining amaliy usullarini tagdim etadi ham muhimligini
ko‘rsatadi.

Tadgqiqotni tashkil etish usullari. Ushbu tadgigot nazariy va amaliy uslublar
asosida tashkil etildi. Nazariy bosgichda badiiy gimnastikada harakat
koordinatsiyasining ahamiyati, rivojlanish qonuniyatlari va baholash usullari
bo‘yicha mavjud ilmiy adabiyotlar, ilmiy maqolalar va ilg‘or tajribalar tahlil qilindi.
Shuningdek, sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya nazariyasiga oid ilmiy manbalar
chuqur o‘rganildi. Amaliy bosgichda esa 10—14 yosh oralig‘idagi badiiy gimnastika
bilan shug‘ullanuvchi sportchilar bilan eksperimental mashg‘ulotlar olib borildi.
Tadgigot davomida harakat koordinatsiyasini aniglash va baholash uchun maxsus
testlar (masalan, muvozanatni saglash, harakat anigligi, tezkorlik va ritmga
moslashuv testlari) qo‘llanildi. Test natijalari asosida sportchilarning koordinatsion
tayyorgarlik darajasi tahlil gilindi va ularning rivojlanish dinamikasi kuzatildi.
Tadgiqgotda statistik tahlil usullaridan ham foydalanildi: olingan natijalar tagqoslash,
guruhlararo farqlarni aniglash va grafik ko‘rinishda aks ettirish orqali ilmiy
xulosalar chigarishga xizmat qildi. Tadgigot metodlari kompleks yondashuv asosida
tanlandi va natijalar ishonchliligini ta’minlashga garatildi.
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1-jadval
Badiiy gimnastikada harakat koordinatsiyasini rivojlantirish uchun differensial yondashuv

asosida amalga oshirilishi

Mashglar - : Mashglar soni
Guruh turi Mashqlar tavsifi Magsadi | takrorlari
Muvozanatni Bir 0yog ‘1Qa turish, . 3-4 ta mashq,
saglash yengil to'siglardan Muvozanatni | - i 10-15
mashalari o‘tish, toshboshi bilan rivojlantirish soniva
Boshlang‘ich a yurish y
(6-8 yosh) o Oddly rags .haraka}tlarl, Ritm va 4-5 ta mashg,
Oddiy ritmik | musiqa ostida qo‘l va K P .
. oordinatsiyani har biri 20-30
harakatlar oyoq harakatlarini . .
: e oshirish soniya
uyg‘unlashtirish
()F‘ﬁ:’s'ﬁ’m To‘gri chizig bo‘ylab Harakat 4-6 ta mashg,
ggz ooy | yugurish, burilishlar, | yo'nalishini tez har biri 30
Orta daraja m ai halari siklik harakatlar o‘zgartirish soniya
(9-12 yosh) Tezkor Tezlik bilan qo‘l- har;ﬁ;ﬁg[ va | 5-Btamashg,
koordinatsion | oyoglarni almashirish, koordinatsivani har biri 20-25
e L oordinatsiyani
mashqlar to‘p bilan ishlash Y takror
rivojlantirish
Murakkab h};cr);llglfakrs ﬁ]klj?abkalilalé I-!arallfa.t 6-8 ta masha,
harakatlar ehlar mus: UYE URIS! VA har biri 30-40
Yugori ketma-ketligi burilishlar, musigaga |fodav_|3_/llkn| soniya
daraja (13- moslashish oshirish
16 yosh) Muvozanat Balans platasida Muquar_lat_va 4-5 ta mashgq,
o mashqlar, tez tezlikni bir .
va tezlikni . . . har biri 25-30
birlashtirish o‘zgartirish bilan . v_aqtd_a. soniya
harakatlar rivojlantirish

Tadgigot natijalari va muhokamasi. Tadgigot davomida 10-14 yosh
oralig‘idagi badily gimnastikachilarning harakat koordinatsiyasi darajasi maxsus
testlar asosida baholandi. Kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, koordinatsion qobiliyatlar
sportchining yoshi, sport staji va mashg‘ulotlar sifati bilan bevosita bog‘liq. Test
natijalariga ko‘ra, muntazam va tizimli mashg‘ulotlar olib borilgan guruhda
koordinatsion ko‘rsatkichlar ancha yuqori bo‘lib, harakatlarning aniqligi, ritmga
moslashuvi va muvozanatni saqlash ko‘nikmalari yaxshiroq rivojlanganligi
aniqlandi. Eksperimental mashg‘ulotlar davomida differensial yondashuv asosida
tuzilgan mashq dasturlarining ijobiy ta’siri kuzatildi. Jumladan, muvozanatni
saglash mashgqlari, ritmik harakatlar va fazoviy yo‘nalishni o‘zgartirishga qaratilgan
mashqlar koordinatsiya rivojlanishiga sezilarli darajada yordam bergani gayd etildi.
Baholash natijalarida o‘rtacha 18-25% ijobiy o‘sish qayd etildi, bu esa tanlangan
metodikaning samaradorligini ko‘rsatadi. Muhokama jarayonida aniqlanishicha,
koordinatsion qobiliyatlarni baholashda oddiy testlardan tashgari murakkab
harakatlar ketma-ketligini bajarish bo‘yicha kuzatuv va videoanaliz usullari ham
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go‘llanishi lozim. Bu sportchilarning harakat ifodaviyligi va texnik anigligini
chuqurroq tahlil gilish imkonini beradi. Tadgiqot natijalari badiiy gimnastikada
koordinatsiyani rivojlantirish uchun differensial yondashuv va tizimli nazoratning
muhimligini tasdiglaydi.

Xulosa. Tadgigot ko‘rsatdiki, badiiy gimnastikachilarning harakat
koordinatsiyasini rivojlantirishda differensial yondashuv va yoshga moslashtirilgan
mashg‘ulotlar samarali. Eksperimental guruhda muvozanat, ritm va tezkorlik testlari
natijalarida 18-25% gacha o‘sish kuzatildi, bu metodikaning amaliy ahamiyatini
tasdiglaydi. Videoanaliz va tizimli monitoring baholash sifatini oshirdi hamda
murakkab harakatlar ketma-ketligini chuqurroq tahlil gilish imkonini berdi. Amaliy
tavsiya sifatida murakkablik darajasini bosgichma-bosgich oshirish, individga
yo‘naltirilgan mashg‘ulot grafiklari va muntazam diagnostika joriy etilishi taklif
etiladi. Shuningdek, murabbiylar uchun maxsus metodik go‘llanmalar ishlab
chiqish, testlar standartlashtirilishini amalga oshirish va musigiy komponentni
integratsiyalash samarani oshiradi. Bundan tashgari, ota-onalar va maktablar bilan
hamkorlikni kuchaytirish muhimdir.

Foydalangan adabiyotlar:

1. Cynpyn A.A. TexHOTOTMYECKHUN TOAXOM K IpoIeccy NMpodUIupyromiei
IIOATOTOBKHU B XYHO)KGCTBGHHOP'I TMMHACTHUKEC Ha OCHOBC Yy4C€Ta MHAUWBUIYAJIBbHBIX
ocoOeHHOCTe|: aBToped. nucc . kaua. rex Hayk / CynpyH ALA. - CII6, 2013. - 24 c.

2. Umarov D.X. Yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini tayyorgarlik
bosqgichida rivojlantirish texnologiyasi. Diss. kand. ped. nauk. —T. O‘zGIFK, 2007.
— 187 b.

3. Ymapo M.H., Omraes A.K. [IporpamMmvusie TpeOOBaHWS TMMHACTHKU U
TEXHOJIOTHUS UX pacrnpeneneHus: no rogam oodyudenus. Meroauueckoe nocooue. T.
2009. -124 c.

4. Ymapos M.H., Dmiraes A.K. [ImaHupoBanue u pacnpenesieHue CPEACTB
TPEHUPOBKU TMMHACTOB HA HAYAJIbHOM JTare MoAroToBKHU. YuyebHoe nocodue, T.:
2004. - 154 c.

5. Sobirova L., Astankulova D., Raxmonova M. (2024). O‘quv-mashg‘ulot
bosqichidagi badiiy gimnastikachilarning mashg‘ulot jarayonlarida ishlab chigilgan
metodikalarni qo‘llash texnologiyasi. Sport ilm-fanining dolzarb muammolari, 2(4),
80-84.
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YILLIK TAYORGARLIK SIKLIDA BAJARILGAN YUKLAMALAR
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Annotatsiya: Ushbu maqolada Kanoeda eshkak eshish bo ‘yvicha terma
jamoaga nomzod sportchilar tayyorgarlik jarayonini tahlil gilish orgali bajarilgan
yuklamalar xajmini nazorat gilish va tezkor kuch imkoniyatlarini rivojlantirish tahlil
gilingan.

Kalit so‘zlar. Qayiq turlari, musobaqgalar, olimpiada o ‘yinlari, yuklama,
mashg ‘ulot, sportchi kundaligi, kuch, nazorat, yillik sikl.

Annomayuna: B Oanunou cmamve aHanuzupyemcs KOHMPOIb 00vemda
6bINOJIHAEMBIX HAZCPY30K U pazeumue CKOpOCmMHO-CUI106blX B803MOJICHOCMEl nymem
aHanuza npoyecca n0020MoBKU CHOPMCMEHO8-KAHOUOAMO8 8 COOPHYIO KOMAHOY NO
epebie Ha KaHos.

Knrwoueswie cnosa: Buovl 1000k, copesrosanus, Onumnuiickue uepl, Hazpy3Ka,
mpeHupoeKkda, OHEBHUK cnopmcemena, cuid, KOHmpo.io, 2000601 UUKIL.

Abstract: In this article, by analyzing the training process of candidates for the
canoeing national team, they analyzed the development of speed-strength
capabilities and control over the volume of loads performed.

Key words: Types of boats, competitions, Olympic games, load, training,
athlete's diary, strength, control, annual cycle.

Kirish. Dunyoda eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati bo‘yicha mutaxassislar
tomonidan yosh sportchilarni jismoniy hamda funksional tayyorgarligida
go‘llaniladigan yangi vosita va usullarni o‘quv-mashg‘ulotlar jarayoniga tatbiq
etish, tayyorgarlikning barcha bosgichida eshkak eshish texnikasini takomillashtirib
borish hamda mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish yuzasidan ko‘plab ilmiy
izlanishlar olib borilmogda. Hozirgi vagtda kanoeda eshkak eshish turida
natijalarning jadal o‘sishi mazkur sohada nafaqat an’anaviy mashqlardan
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foydalanish, balki yosh eshkakchilarni terma jamoaga zaxira sifatida tayorlash
uchun tayorgarlik jarayonini chuqur tahlildan o‘tkazgan holda zamon talablariga
javob beradigan o‘quv mashg‘ulotlarni tashkil etish tizimini takomillashtirishni
tagozo etmoqda.

Tadgigot magsadi. Kanoeda eshkak eshish bo‘yicha terma jamoaga nomzod
sportchilar tayyorgarlik jarayonini tahlil gilish orgali bajarilgan yuklamalar xajmini
nazorat qilish va tezkor kuch imkoniyatlarini rivojlantirish uslubiyatini
takomillashtirish.

Tadqiqot vazifalari.

1. Mavzuga doir adabiyotlarni o°‘rganish va taxlil gilish.

2. Sportchilar kundaligini taxlil gilish

3. Eshkakchilarning tezkor kuch tayorgarligini rivojlantirishga qaratilgan
samarali uslub va vositalarni aniglab olish.

4. Reglamentlashtirilgan mashqglardan foydalanishda uslubiy kamchiliklarni
bartaraf etish orqgali tezkor kuchni rivojlantirish samaradorligini tajribada asoslash.

Tadqiqot usuli va uslublari. Kundaliklarni tahlil gilishda yillik sikldagi
mashg ‘ulot yuklamalarining quyidagi parametrlari hisobga olindi:

- suvda eshkak eshish hajmi(aerob, anaerob va aralash rejimdagi).

- eshish trenajerida ishlash hajmi.

- tezkor kuchni rivojlantirishga garatilgan yuklamalar hajmi.

- kuchga bo‘lgan chidamkorlikni rivojlantirishga garatilgan yuklamalar hajmi.

Olingan ma’lumotlarni tayyorgarlikning yillik siklida bajariladigan
yuklamalarning model hajmi bilan taqqoslaganda biz quyidagilarga ega bo‘ldik (1-
jadval).

1-jadval
Tayyorgarlikning yillik siklida bajariladigan yuklamalarning hajmi
Ne Suvda eshkak eshish xajmi Trenajorda | Tezkor Kuch
Ko‘rsatkichlar Aerob | Anaerob | Aralash ishlash kuch chidamkorligi
(km) (km) (km) hajmi yuklama yuklama
(km) hajmi hajmi
(t) (0]
1 Yillik siklda 2700 1300 2000 1600 1720t 1200t
bajariladigan
yuklamalarning
model hajm
2 Terma jamoaga 3000 900 1600 1200 1200 750
nomzod
sportchilarning
yuklama hajmi
(20 nafar)
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2-jadval
Tayyorgarlikning yillik siklida suvda bajariladigan yuklamalarning shiddat zonalari
bo‘yicha hajmi
Ne Shiddat zonalari Puls Kilometr
(YQs) X o
1 | zonada eshkak eshish — La< 2 mmol/I <140 zarba/daq | 2383,4 | 162,6
2 Il zonada eshkak eshish — La 2—4 mmol/I 140-160 zar/daq | 1931,9 | 72,81
3 I11 zonada eshkak eshish —La 4-8 mmol/I 160-180 zar/dag | 480,56 | 29,65
4 IV zonada eshkak eshish — La> 8 mmol/I 180-190 zar/daq | 229,64 | 15,73
5 Alaktat V zonada eshkak eshish >190 zarba/daq 92,87 | 10,85
5 Umumiy hajmi 5118,4 | 221,6

Kanoeda eshkak eshuvchilarning yil davomida bajargan yuklamalar hajmi
model ko‘rsatkichlarga nisbatan farqi suvda eshkak eshishning umumiy hajmi
bo‘yicha unchalik ham kata bo‘lmasada, aerob va aralash rejimda bajarilgan
yuklamalar hajmi bo‘yicha keskin farq qilishini ko‘rishimiz mumkin. Eng katta farq
tezkor kuchni rivojlantirishga garatilgan yuklamalar hajmida kuzatildi, yil davomida
berib borilgan mashg‘ulot yuklamalari ijobiy dinamikaga ega emas, mashg‘ulotlarda
bir hil tipdagi va og‘irlikdagi mashqlar qo‘llanilib borilgan. Buni sababini aniglash
magqsadida biz yurtimizdagi bir nechta SM larda mashg‘ulotlarni olib borilishi
bo‘yicha kuzatuv ishlarini olib bordik. Bunda biz asosiy e’tiborni murabbiylar
tomonidan sportchilarning tezkor kuch imkoniyatlarini rivojlantirishda ganday
uslub va vositalardan foydalanayotganliklariga garatdik. Murabbiylar sportchilarni
tezkor kuch imkoniyatlarini rivojlantirishda asosan samarali uslublardan
hisoblangan aylanma trenirovka, dinamik kuchlanish va “zarbli” uslublardan
foydalanishlari, juda kam hollarda stadodinamik va o‘yin uslublarini qo‘llashlari
ma’lum bo‘ldi, vaholanki barcha samarali uslublardan variativ foydalanish tezkor
kuch sifatini oshishiga samarali ta’sir ko‘rsatadi. Bundan tashqari murabbiylar
tomonidan qat’iy reglamentlashtirilgan mashqglarni berib borishda uslubiy
kamchiliklarga yo‘l qo‘yishlari, ya’ni mashqlarni to‘g‘ri bajarish qoidalariga to‘liq
amal qilmasligi ko‘zga tashlanadi. Sportchilar har mashg‘ulotda bir xil tipdagi
mashglarni uzoq muddat davomida bajarmoqdalar, mashg‘ulotdan mashg‘ulotga
mashgning shakli, yuklama darajasi, gaytarishlar soni, dam olish intervali
o‘zgartirilmayapti. Barchaga ma’lumki mushaklar ma’lum og‘irlikdagi yuklamaga
vaqt o‘tishi bilan moslashadi, shu paytda mashqning shakli yoki og‘irligi, bajarilish
tartibi yoki gaytarilish sonini o‘zgartirish talab etiladi. Aks holda mashq kutilgan
samarani bermaydi. Yo‘l qo‘yilgan uslubiy kamchiliklarni bartaraf etish tezkor
kuchni rivojlanishiga qay darajada ta’sir etishini aniqlash maqsadida tadqiqot
o‘tkazishga qaror qildik.

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Maxsus nazorat teslari yordamida
nazorat va tajriba guruhlarini saralab oldik(3-jadval).
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3-jadval
Tajriba va nazorat guruhlari sinaluvchilarining tajriba boshidagi nazorat ko‘rsatkichlari
(n=10)
Ne Ko‘rsatkichlar NG TG
- - t P
Xto Xto
1 | 20 soniyalik eshkak eshish testi m 91,2+0,8 | 92,4+0,8 | 1,17 | >0,05
2 | Yotgan holda shtangani tortish (40kg) ,
1dag,ichida marta | 64,7+0,6 | 65,9+0,1 | 1,39 | >0,05
3 | start kesimini bosib o‘tish, 150m s | 38,+0,6 | 39,9+0,4 | 1,77 | >0,05
4 | Yotgan holda shtangani ko‘krakka \
tushirib ko‘tarish, (30kg) Idaq.ichida | MA@ | 624+0.9 | 632+0.7 1 197 1 20,05

Olingan test nazorati bo‘yicha guruhlar o‘rtasida statistik farglar kuzatilmadi
[>0,05]. Nazorat guruhida tajriba davomida mashg‘ulotlar odatiy holatda dastur
asosida olib borildi. Tajriba guruhida tezkor kuch imkoniyatlarni rivojlantirishda
samarali uslublarni variativ qo‘llagan holda hamda mashqlarni uslubiy to‘g‘ri
bajargan holda mashg‘ulotlar olib borildi. Buni amalga oshirishda sportchilarning
har mashg‘ulotda bajargan mashqlari, mashqglardagi og‘irliklar, qaytarishlar soni,
bajarish shakllari yozib belgilanib boriladi. Har bir mashg‘ulot bir-biridan farg
gilinishi ta’minlanadi. Bunga erishishda quyidagi tavsiyalardan foydalanildi:

1. Dinamik kuchlanish uslubidan foydalangan holda qo‘llaniladigan mashqlar,
ya’ni ma’lum og‘irlikdagi yuklamani maksimal tezlikda va amplitudada
bajariladigan mashglardan foydalanishda har bir mashg‘ulotning bir xilda olib
bormaslik muhim ahamiyat kasb etadi, buning uchun har bir mashqda gaytarishlar
soni ma’lum chegaragacha ortib borishi va yuklama darajasi ortishi bilan
gaytarishlar soni yana pastki chegaradan boshlanishi lozim, bundan tashgari
mashglar har 12 ta mashg‘ulotda o‘zgartirib borilishi lozim.

2. “Zarbli” uslubdagi mashqlardan foydalanishda faqatgina blokli trenajerlar
bilan cheklanib golmasdan, 70-75 sm. balandlikdagi ustunlardan sakrash
mashqglarini qo‘llash ko‘proq samara beradi, sakrashlarni oyoqlarga ma’lum
og‘irliklarni bog‘lagan holda bajarish mumkin.

3. Stadodinamik uslubdagi elementlarni so‘nggi qaytarishlarda qo‘llash
ko‘proq samara beradi.

4. Mashg‘ulotlarda murabbiylar tomonidan o‘yin uslubidan foydalanmaslik
juda achinarli holat, turli estafetalar shaklida turli hajmdagi og‘irliklarni bir joydan
ikkinchi joyga olib boorish nafagat tezkor kuch imkoniyatlarini oshiradi balki
sportchiga ijobiy ruhiy ta’sir ko‘rsatadi.

5. Suvda bajariladigan maxsus mashqlar, start kesimlarini bosib o‘tish, 20
soniyalik eshkak eshishlar ko‘proq musobaqa uslubida bajarilishi maqgsadga
muvofig.
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Tajriba so‘ngida guruhlarning maxsus nazorat testlari bo‘yicha ko‘rsatkichlari
aniglandi va o‘zaro tagqoslashtirildi (4-jadval).

4-jadval
Tajriba va nazorat guruhlari sinaluvchilarining tajriba so‘gidagi nazorat ko‘rsatkichlari
(n=10)
Ne Ko‘rsatkichlar NG TG
- - t P
X*+to X*to
1 | 20 soniyalik eshkak eshish testi m 92,2+0,8 | 96,4+0,8 | 2,17 | <0,05
2 Yotga}n holda shtangani tortish (40kg) marta | 65.740.6 | 69.9+0.1 | 2,39 | <005
1dag.ichida
3 Start kesimini bosib o‘tish, 150m S 37,1+0,6 | 35,9+0,4 | 2,77 <0,05

4 | Yotgan holda shtangani ko‘krakka

marta
tushirib ko*tarish, (30kg)1 daq.ichida 64,4£0,9 | 69,220,7 | 297 | <0,05

Tajriba so‘ngida guruhlarda olingan test natijalari o‘rtasida statistik farglar
kuzatildi [<0,05].

Xulosa. 1. Mashg‘ulot jarayonida bajarilgan yuklama hajmini nazorat gilishda
quyidagi parametrlar bo‘yicha hisobga olish optimal deb olindi:

- suvda eshkak eshish hajmi (aerob, anaerob va aralash rejimdagi);

- eshish trenajerida ishlash hajmi;

- tezkor kuchni rivojlantirishga garatilgan yuklamalar hajmi;

- kuchga bo‘lgan chidamkorlikni rivojlantirishga qgaratilgan yuklamalar hajmi.

2. O‘z-0‘zini nazorat qilish va sportchi kundaligini to‘g‘ri yuritib borish
sportchiga mashg‘ulot samaradorligini baholash, o‘z sog‘lig‘iga qarab turish,
shaxsiy gigiena qoidalari, umumiy va sport tartibini bajarish imkonini beradi.
Shuningdek muntazam o‘tkaziladigan nazorat natijalari murabbiy va shifokorga
o‘tkaziladigan mashg*ulot uslubiyati, sportchi sog‘lig‘i va organizmning funksional
holatidagi o‘zgarishlarni tahlil qilishiga yordam beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. UxpamoB b.®. Wunomanmonusii tpeHaxep ‘“Kayak Balance Training
Ergometr” st pa3BUTHS paBHOBECHS Y IOHBIX TpebIoB Oaiimapounukos //BBK 60 C
56.—2019. - C. 27.

2. UkpamoB b.®. HerpanuiiMoHHOE pa3BUTHE PAaBHOBECHS HA CYIIE y FOHBIX
oaitnapounukoB //BBK 60 A 43. —2019. — C. 99.

3. Farkhodovich I.B., (2020). Development of balance in young kayakers in the
initial stage of training. European Journal of Research and Reflection in Educational
Sciences.Vol.8 N0.2.6670.

4. Islamov L.S., Ikramov B.F. Starting actions of rowers on kayak and canoe
//Academic research in educational sciences. — 2021. — T. 2. — Ne. 6. — C. 1442-1450.

5. Ikramov F.T., Azimov Z.N. Features of use rowing pool //Academic research
in educational sciences. — 2021. — T. 2. — Ne. 6. — C. 1154-1159.
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AKADEMIYALIQ ESKEK ESIW SPORTINDA SPORTShiLARDI
SARALAP ALIWDA ANTROPOMETRIYALIQ KORSETKIShLERDIN
ORNI

Tajibaeva Kizjibek Maratovna

Stajyor-oqitiwshi

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyast ham sport universiteti Nokis filial
jibektajibaevaS@gmail.com

Annotaciya: Magqgalada akademiyaliq eskek esiw sportinda sportshilard:
saralap aliwda antropometriyaliq korsetkishlerdin —dhmiyeti analizlenedi.
Antropometriya sportshinin dene duzilisi, boyi, dene salmagi, bulshig et massasinin
bolistiriliwi ham dene proporciyalarina tiykarlanip imkaniyatin bahalaw imkanin
beredi. Izertlewde eskek esiw sportina tan bolgan antropometriyaliq korsetkishler,
olardin sport natiyjelerine tasiri, sonday-aq, sportshilardr saralawda bul
faktorlardin qalay paydalanilatugini sawlelendiriledi. Natiyjeler soni korsetti,
antropometrikalig olshemler tiykarinda amelge aswrilgan saralaw sportshinin
imkaniyatlarin adewir aniq bahalawga ham sportta jogari natiyjelerge erisiwge,
sportshilardy erte basqishta aniglawga xizmet etedi.

Tayanish sozler: eskek esiw, antropometriya, sportshi saralaw, dene duzilisi,
sport potenciall, fizikalig qdsiyetler.

Annomayuna: B Oannou HayyHoOU cmamvbe AHATUIUPYEMC 3HAYeHue
AHMPONOMempuyecKux nokazamesnei npu omoope CHOpmcMeH08 8 AKA0eMU4ecKou
epebne. Aumponomempus no360Jis1em OYeHUMb 803MONCHOCMU CHOPMCMEHA NO €20
MeNOCNONCEHUIO, pPOCHY, Macce mend, pAcnpeoeleHUur0 MblIUeYHOU MAaccbl U
nponopyusam mena. B uccnedosamuu ompadicenvi  anmponomempuieckue
nokasamenu, XapakmepHuie 0Jis 2pebiu, ux e1UsHUue Ha CNOPMUBHbLE Pe3)bmamol,
a makdxce mo, Kak 3mu (axmopvl UCNOIb3YIOMCA NPpU 0moope CHOPMCMEHO8.
Pezynomamer  nokaszanu,  umo  ombop,  NpoGeOeHHbl ~ HA ~ OCHOGE
AHMPONOMEMPUYECKUX KPUMEPUES, NO3BOJIAAeM MOYHEe OYEeHUMb 803MONCHOCMU
CHOpmMcMeHa u 000UMbCsL 8bICOKUX PE3VIbIMAMO8 8 CHOPME, GbIAGUNMb CHOPIMCMEHO08
HA HAYATbHBIX DMANax.

Kniowueevie cnosa: 2cpebns, awmponomempusi, CHOPMUGHBIUL  OMOOP,
MenoCIoNHCeHUe, CHOPMUBHBII NOMEHYUAT, PusudecKue XapaKmepucmuxu.

Abstract: This scientific article analyzes the importance of anthropometric
indicators in the selection of athletes in academic rowing. Anthropometry allows for
assessing an athlete's capabilities based on their physique, height, body weight,
muscle mass distribution, and body proportions. The study reflects the
anthropometric indicators characteristic of rowing, their impact on sports results,
and how these factors are used in selecting athletes. The results showed that
selection based on anthropometric criteria allows for a more accurate assessment
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of the athlete's capabilities and achieving high results in sports, identifying athletes
at the initial stages.

Key words: rowing, anthropometry, sports selection, physique, sports
potential, physical characteristics.

Kirisiw. Zamanagoy sportta jetiskenlikke erisiw koplegen faktorlardin bir-biri
menen birgelikte islesiwine baylanisli. Sportshinin fizikaliq, texnikaliq, ruwxiy hdm
morfologiyaliq jagdayr onin jaristagi natiyjesine tikkeley tasir korsetedi.
Akademiyaliq eskek esiw sport1 ane sonday turlerden biri bolip, onda sportshilardan
tek gana kish ham shidamliliq emes, al muwapiqliq, koordinaciya, taktikaliq
pikirlew ham komandaliq birge islesiw talap etiledi. Bul sport tirinde har bir eskek
esiw kush, tensalmaqliliq, texnika ham bulshiq etler araliq muwapiqliq tiykarinda
amelge asiriladi. Asirese, sportshmin boyi, qol ham ayaq uzinhg, arga bulshiq
etlerinin rawajlanganligi ham dene massasi onin eskek esiwdegi natiyjeliligine tlken
tasir korsetedi. Sol sebepli, sportshilardin potencialin aniglawda antropometriyaliq
korsetkishlerge tayaniw zamanagOy sportta ken qollanilmaqta. Antropometriya
insan denesinin sirtqr  Olshemleri, proporciyalart ham segmentleri boyinsha
Olshewler sistemasi. Ol sport selekciyasinda, sportshilardi turli sport turlerine
bagdarlawda, olardin imkaniyatlarin bahalawda ken qollaniladi. Asirese, eskek esiw
sportinda bul kérsetkishlerdin 4hmiyeti sheksiz.

Izertlewdin maqseti. Akademiyaliq eskek esiw sportinda sportshilardi saralap
aliw procesinde antropometriyaliq korsetkishlerdin ahmiyetin analizlew, ameliy
jagtan olardi gollamiw usillarin korsetiw ham saralaw procesin optimallastiriw
boyinsha usinislar beriw bolip tabiladi.

Sportta antropometriyaliq usil degende sportsh1 denesinin putin dazilisin
yamasa sportshi denesinin ayirim bolimlerin ham de dene duzilisi xarakteristikasin
jane onin oOzgeriwshenligin 6lshew yamasa suwretlew ushin dmelge asirilatugin
metodologiyaliq usillar jiyindisi tsiniledi.

Antropometriyaliq usil tiykarinda dene duzilisin anmiqlawda denenin total
6lshemleri (salmag1, uzinligl, denenin beti) 6lshenedi.

Dene duzilisi quramin uyreniw 100 jillar aldin baslangan ham daslepki
izertlewlerdi [.Mateyki jumislarinda koriw mumkin. Ol 1921-jilda denenin may
massasi, muskul massast ham suyek massasin aniglaw ushin teri-may qatlamlari
qalinligin esapqa alip aniglaw formulasin islep shiggan.

Sport turlerine saralaw hdm béagdarlawda trenirovka procesinde sportshinin
fizikaliq sapalart ham mamkinshilikleri rawajlaniwin boljaw imkaniyatin beretugin
har tarli antropometriyaliq ham fiziologiyaliq izertlew usillarinan ken paydalaniladi.

Balalar ham ospirimler sport mekteplerinde balalar hdm Ospirimler menen
islew procesin kop jilliq baglawlar obyektiv magliwmatlardi qollawga bagdarlangan
gosimsha izertlew usillar1 zarurligi bar ekenligin korsetedi. Har bir sport turi ushin
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muskul qisqartw1 ham bosasiwin jogart anigliq penen baqlawshi 6lshew usillarin
islep shigiw zararli esaplanadi.

Izertlewdin natiyjeleri. Akademiyaliq eskek esiw cikllik sport tari sipatinda
sportshilardin dene duzilisine 6z aldina talaplar qoyadi. Sportshilardi saralap aliwda
itibarga aliniw1 kerek bolgan jetekshi bagdar esaplanadi. Sebebi, akademiyaliq eskek
esiw sportinda komandaliq gayiqlarga ekipaj qaliplestiriw en ulken ahmiyetli
waziypalardan biri bolip tabiladi. Izertlewimiz dawaminda akademiyaliq eskek esiw
boyinsha sportshilardi saralap aliwda bir qatar antropometriyaliq o6lshemler
jardeminde amiglap aldiq. Atap aytqanda, boy uzmligr (sm), salmaq (kg),
6lshemlerinen paydalandiq (1-keste).

1-keste
Tajiriybe ham qadagalaw topari sportshilarimin antropometriyaliq korsetkishleri.
T/s | Sporshi FIO | Boy(sm) | Salmaq (kg)
Qadagalaw toparni
1 Xalmuratov Dosmurat 188 78
2 Yusupbaev Amanbek 177 57
3 Berdibaev Zarafatdin 180 71
4 Baltabaev Alpamis 184 72
5 Konisbaev Ernazar 178 75
6 Serjanov Sultanbek 178 64
7 Baymuratov Muxammedjan 170 68
8 Serjanov Ikram 180 59
9 Davletyarov Muxammed Ali 183 65
10 Jiyenbaev Jalgasbay 186 70
11 Maratov Farrux 188 73
12 Torebaev Niyetbay 173 75
Ortasha 178 72
Tajiriybe topar:
1 Ospanov Meyirbek 180 60
2 Tawmanov Almat 178 64
3 Kadirbaev Mansur 167 62
4 Kiyasov Miyras 161 54
5 Sharibaev Alpamis 176 71
6 Bektursinov Aziz 175 72
7 Shamuratov Qurbanbay 167 64
8 Duysenbaev Begzat 175 57
9 Mamutov Begzat 182 74
10 Sarsenbaev Oljas 182 64
11 Polatbaev Aydos 177 57
12 Qurbaniyazov Abdulla 172 58
Ortasha 178 72
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Qadagalaw topari tekseriwshilerinin boy 6lshemleri ortasha uzinligi 178 sm ge,
salmaq korsetkishleri ortasha 72 kg ga ten ekenligi aniglanda.

T4jiriybe topart tekseriwshilerinin boy uzunligi ortasha 178 sm ge, salmaq
korsetkishleri ortasha 72 kg ga ten ekenligi aniglandi.

Jahan tajiriybesinde ekipaj quramina eskek esiwshilerdin antropometriyaliq
korsetkishleri hdm sport néatiyjelerinin baylanishiligin  Glyreniw  magsetinde
Olimpiada oyinlarinda jenimpaz bolgan segiz adamliq ekipajdin magliwmatlarin
uyrenip shiqtiq (1-sawret).

2000-j1ldan 2020-j11ga shekem bolip 6tken jazgi olimpiada oyinlarindagr M8+
qayiqtagi sportshilardin boy, salmaq ham koérsetken natiyjeleri.

2020

190,37

2016 97.1

2012

94,25

2004 198

2000

93,75
E Sport natiyjesi ®Salmag1 ® Boy:

1-suwret. Olimpiada oyinlarinda M8+ jenimpazligin qolga kirgizgen sporshilardin
antropometriyaliq korsetkishleri.

Analizlerimiz natiyjesinde son1 aniglap aldiq 2000-j1lda 6tkerilgen Olimpiada
oyinlarinda jenimpaz bolgan Ulli Britaniya saylandi komandasinin ortasha salmaq
korsetkishi 96 kg bolgan bolsa ortasha boy korsetkishi 193, 75 sm ge ten jaris
natiyjesi bolsa 05:41, 0 ten bolgan.

2004-jilda jilda otkerilgen Olimpiada oyinlarinda jenimpaz bolgan AQSh
saylandi komandasinin ortasha salmaq korsetkishi 94,25 kg bolgan bolsa ortasha boy
korsetkishi 198 sm ge ten jaris natiyjesi bolsa 05:19, 8 ten bolgan.

2008-j1lda jilda otkerilgen Olimpiada oyinlarinda jenimpaz bolgan Kanada
saylandi komandasinin ortasha salmaq korsetkishi 94,25 kg bolgan bolsa ortasha boy
korsetkishi 195,5 sm ge ten jaris natiyjesi bolsa 05:39, 0 ten bolgan.

2012-j1lda jilda 6tkerilgen Olimpiada oyinlarinda jenimpaz bolgan Germaniya
sayland1 komandasinin ortasha salmaq korsetkishi 90 kg bolgan bolsa ortasha boy
korsetkishi 194,5 sm ge ten jaris natiyjesi bolsa 05:23, 5 ten bolgan.
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2016-jilda jilda otkerilgen Olimpiada oyinlarinda jenimpaz bolgan Ullh
Britaniya saylandi komandasinin ortasha salmaq korsetkishi 97,75 kg bolgan bolsa
ortasha boy korsetkishi 197,1 sm ge ten jaris natiyjesi bolsa 05:29, 6 ten bolgan.

2020-j1lda otkerilgen Olimpiada oyinlarinda jenimpaz bolgan Jana Zelandiya
saylandi komandasinin ortasha salmaq korsetkishi 91,62 kg bolgan bolsa ortasha boy
korsetkishi 190,37 sm ge ten jaris natiyjesi bolsa 05:22, 4 ten bolgan.

Analizlerimiz natiyjesi son1 korsetedi tek antropometriyaliq korsetkishlerge
tayangan halda sportshilardi saralap aliw ham komandaliq qayiqlard: galiplestiriw
tuwr1 ham kutilgen natiyjelerdi bermeydi. Biraq, eskek esiwde boy1 qansha uzin
bolsa, hareket amplitudasi da sonsha tlken boladi. Bul bolsa eskekti suwga terenirek
tusiriw, on1 uzaq araliqqa héareketlendiriw imkanin beredi.

* Erkek sportshilardin ortasha boyi: 190-200 sm.

» Hayal sportshilardin ortasha boy1: 175-185 sm.

Antropometriyaliq korsetkishlerdin optimalligi eskek esiw amplitudasin,
harekettegi turagqliligtt ham suwda tezlikti arttiradi. Bul bolsa natiyjede joqari
natiyjelilikke alip keledi.

Sportshilardifh imkaniyatlarin daslepki basqishta bahalawda antropometriyaliq
korsetkishler tiykarg: rol oynaydi. Bul tek gana sport bagdarin tanlawda emes, al
trenirovka rejelerin islep shigiwda da ahmiyetli esaplanadi.

Koplegen mamleketlerde sport selekciyasi ilimiy olshemler tiykarinda alip
bariladi. Méselen, Avstraliya ham Germaniyada antropometriya tiykarinda sport
mekteplerine qabillaw jolga qoyilgan. Bul bolsa resurslardi optimal bdlistiriw,
wagqittt unemlew hadm gabiletli sportshilar menen sistemali islesiwge tiykar jaratadi.

Elimizde antropometriyaliq analiz tiykarinda seleksiya jumaislari ele toliq jolga
qoyilmagan. Koplegen sport mektepleri tek fizikaliq testlerge tayanadi. Bul bolsa
ayirim jagdaylarda nadurnis tanlawga alip keliwi mumkin. Sol sebepli
antropometriyaliq  korsetkishler  tiykarinda intali  sportshilardi  aniqlaw
mexanizmlerin jaratiw zarur.

Juwmaq. Joqaridagi analizler soni korsetedi, akademiyaliq eskek esiw
sportinda sportshilardin antropometriyaliq korsetkishleri olardin sport potencialin
belgileytugin tiykarg: faktorlardan bolip tabiladi. Antropometriya tek gana sportshi
tanlaw, balki olardin keyingi rawajlaniwin joybarlawda da zarurli qural esaplanadi.

Usinislar :

1. Har bir sport mektepte antropometriyaliq testlerdi engiziw;

2. Jas sportshilardi tanlawda boy, salmaq, segment uzinliglar1 ham bulshiq et
proporsiyalarina tiykarlaniw;

3. Saralaw sistemalarina sport antropologiyasi ham fiziologiyas1 gédnigelerin
tartiw;

4. Mamleket kéleminde sport seleksiyasina tiyisli birden-bir metodikani islep
shigiw;

5. Saralaw natiyjelerin statistikaliq monitoring etip bariw.
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QISQA MASOFALARGA YUGURIShDAGI JAROHATLARNING OLDINI
OLISh VA DAVOLASh BO‘YIChA ADABIY VA ILMIY MANBALAR
TAHLILI

Mambetkasimova Kirmizi

Assistent-o‘qituvchi

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

Annotatsiya: Magolada gisqa masofaga yugurishda jarohatlarning dolzarb
muammolari, shu jumladan jarohatlarning sabablari, ularning turlari va
sportchilar uchun oqgibatlari ko ‘rib chiqiladi. Xulosa jarohatlarning oldini olish va
davolashda sportchilarni ham jismoniy tarbiya, ham psixologik qo ‘llab-
quvvatlashni o ‘z ichiga olgan kompleks yondashuv muhimligi ta’kidlanadi. Qisqa
masofaga yugurishda jarohatlarni o ‘rganishning amaliy ahamiyati jarohatlardan
saqlanish choralari bo ‘yicha murabbiylar va sportchilar uchun tavsiyalar ishlab
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chigishdan iborat. Shikastlanish sabablarini aniglash ularning o ziga xos sababini
bartaraf etish va mumkin bo ‘lgan takrorlanishlarni istisno gilish imkonini beradi.
Bu sport jarohatlarining oldini olish samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga
ega.

Kalit so‘zlar: sport, yengil atletika, jarohatlar, profilaktika, davolash,
reabilitatsiya, sport tibbiyoti.

Aunomayusa: B cmamve paccmampusaromcs axmyaibhvie npooaemvl
mpasmamusma 6 bece na KopomKue OucmaHuuu, GKJIIOYAA nPpUudUHbl BO3SHUKHOBEHUA
mpaem, ux B8UObL U NOCAEOCMEUsL OIS CNnopmcCcmeHOos. 3axnrouenue nodqepkueaem
BAICHOCHb KOMNIEKCHO20 NOOX00d K npogbuﬂakmuke UuJjedeHuro mpaem, KOWlOpbllZ
grnouaem 6 cebs Kak qu/lS’ul{eCKle nodzomoeky, maxKk u ncuxonocudecKyiro
noddepz»czcy CnopncmeHos. HpaKI’I’II/MQCKaﬂ SHAYUMOCMb U3YUEHUA mpaemamusma
8 Oece Ha KOpomKue OUCMAHYUU 3AKIIOYAEMCs 8 pa3pabomke peKoMeHOayull
mpenepam u CnopncmeHam no npogbuﬂakmuquKuM mepam mpasmamusma.
Buvisisnenue npuuun mpaem noseonsem ycmpauumv ux KOHKPEMHYIO NPUYUHY U
UCKTTIOYUMb B603MOIHCHbLE noemoperUAl. Omo BAIHCHO ons noevluieruUA
aghpexmusrnocmu nPoGUIAKMUKY CHOPMUBHO20 MPABMAMUZMA.

Knroueewvie cnoea: cnopm, Jieekas amijiemuxka, mpaemol, npogbuﬂakmuka,
Jeyenrue, pea6uﬂumat;uﬂ, cnopmuerHa Meduuuﬂa.

Abstract: The article examines current problems of injuries in short-distance
running, including the causes of injuries, their types, and their consequences for
athletes. The conclusion emphasizes the importance of a comprehensive approach
to preventing and treating injuries, which includes both physical training and
psychological support for athletes. The practical significance of studying injuries in
short-distance running lies in developing recommendations for coaches and athletes
on preventative measures against injuries. ldentifying the causes of injuries allows
for the elimination of their specific cause and the elimination of possible
recurrences. This is important for improving the effectiveness of sports injury
prevention.

Key words: sports, athletics, injuries, prevention, treatment, rehabilitation,
sports medicine.

Kirish. Yugurish oddiy, lekin har doim ham xavfsiz emas. Qisga masofaga
yugurish bugungi kunda tobora ommalashib bormoqda: odamlar ertalab
yugurishadi, marafon va sprintlarda gatnashadilar. Biroq, ko‘rinadigan soddalik
orqasida ma’lum xavflar yashiringan. Jarohatlar ham yangi boshlanuvchilar, ham
tajribali yuguruvchilar orasida keng tarqalgan [2]. Buning sababi noto‘g‘ri texnika,
yarogsiz poyabzal va tanani yukga qanday tayyorlash bo‘yicha asosiy bilimlarning
etishmasligidir [4]. Bularning oldini olish - sog‘ligning kalitidir. Badanni qizdirish,
tezlikni asta-sekin oshirish va sifatli uskunalar tanlash jarohatlar xavfini kamaytiradi
[3]. Agar jarohatlar bo‘lsa, dam olish, kompresslar va fizioterapiya yordam beradi.
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Ko‘prog odamlar jarohatlardan keyin reabilitatsiya hagida ma’lumot
gidirmoqdalar, chunki sportga gaytish to‘g°ri yondashuvni talab giladi.

Tadqgiqgotlar usuli. ilmiy adabiyotlarni tahlil gilish usuli.

Sprinterlarda keng targalgan jarohatlarning tahlili quyidagicha:

Yuguruvchilar ko‘pincha oyoqlari, tizzalari, to‘piqlari va tovonlariga shikast
etkazadilar. Ta’kidlanishicha, barcha jarohatlarning 40% ga yaqini tizza jarohatidir.
Bu himoya choralari va to‘g‘ri yugurish zarurligini ko‘rsatadi [1]. Ko‘pincha boldir
va son mushaklari cho‘ziladi va Axil paylari shikastlanadi, sprintda katta
yuklamalardan lat yeyishadi va shilinadi. “Yuguruvchi tizza” kabi maxsus jarohatlar
mavjud bo‘lib, ular ko‘proq o‘rta yoshli ayollarda uchraydi va erkaklarda pay
sho‘zilishi ko‘proq uchraydi. Tayyorgarliksiz faol sport bilan shug‘ullanish
jarohatlar, jumladan pay va bo‘g‘imlardagi jarohatlar xavfini oshirshi isbotlangan.
Keksa yuguruvchilar to‘qimalarning elastikligining pasayishi tufayli orga va oyoq
og‘rig‘idan aziyat chekishadi. To‘g‘ri yugurish uslubi va yaxshi poyabzal muhim
ahamiyatga ega.

Olimlarning ta’kidlashicha, agar sizning oyoq kiyimingiz oyoqlaringizga yoki
yugurishingizga mos kelmasa, jarohat olishingiz ehtimoli ko‘proq. Agar siz juda
ko‘p mashq qilsangiz, jarohat olishingiz ham mumkin. Treningning intensivligini
va mashg‘ulot rejangiz yaxshi bo‘lsa ham, gancha dam olishingizni kuzatishingiz
kerak.

Shikastlanishning oldini olish: asosiy jihatlar.

Sprinterlar orasida jarohatlarni kamaytirish uchun siz ushbu xavflarni
kamaytirishga yordam beradigan narsalar haqida o‘ylashingiz kerak. Ulardan eng
muhimi — cho‘zilish, maxsus va sifatli poyabzal, tanani mashqlarga ko‘niktirish va
tana sizga aytayotgan narsaga e’tibor berishdir.

Natijalar. Oyoq mushaklarini, aynigsa, boldir mushaklarini muntazam
ravishda cho‘zish tanani moslashuvchan saqlashga yordam beradi va zo‘riqishning
oldini oladi. Barmoglaringizni ushlab, oyog‘ingizni 15 soniya davomida tortadigan
mashq bu holatda yordam beradi. Yugurishdan keyin to‘g‘ri cho‘zish va sovutish
tiklanish uchun juda muhimdir, u gon aylanishini yaxshilaydi va jarohatlar xavfini
kamaytiradi.

To‘g‘ri poyabzal jarohatlarning oldini olish uchun juda muhimdir.
Yuguruvchilar oyoq kafti gumbazini qo‘llab-quvvatlashi va amortizatsiyani
ta’minlashi uchun mo‘ljallangan poyabzallarni tanlashga alohida e’tibor berishlari
kerak. Yuguruvchilar oyoq panjasi fassiti va shunga o‘xshash oyoq muammolarini
minimallashtirish uchun nafagat mashg‘ulotlarda, balki kundalik hayotda ham
yugurish uchun mo‘ljallangan poyabzal kiyishlari kerak. Bundan tashqari, oyoq
panjasi fassiti kabi shikastlanishga moyillik mavjud bo‘lsa, tepalik yugurishni
cheklashga arziydi, chunki u oyoglarda stressni oshiradi.
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mBo'g'imlaning o'garish

m Oyoq-go‘ining og‘ir sinishi, tovonning sinishi
m qoi-oyogning yengll sinish

m yengll komprass

| O3St & yeyEh

| miyashikastianshi yoki bash miya jaroha

\ govurg alarning simishi, ichkito'sigiarning buzilshi, tos suyagining sinishy

1-rasm. Jarohatlarning turlari.

Trening davomida yuk hajmini bosgichma-bosgich oshirish muhimdir.
Majburlashdan qochishga harakat qiling, chunki yukda to‘satdan sakrash
mushaklar va bo‘g‘imlarga zarar etkazishi mumkin. Yuguruvchilar birinchi
navbatda mashg‘ulot rejasiga oyoq mushaklarini kuchaytirishga va pastki oyoq va
tos suyagi bo‘g‘imlarining moslashuvchanligini yaxshilashga yordam beradigan
yangi mashqlarni qo‘shishlari kerak. Bu nafaqat jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshiradi, balki jarohatlar ehtimolini ham kamaytiradi. Tana sizga aytayotgan
narsaga e’tibor berish ham juda muhimdir. Yugurish paytida og‘riq paydo bo‘lsa,
siz to‘xtashingiz va dam olishingiz kerak. Og‘rigni e’tiborsiz qoldirish jiddiy
jarohatlarga va mashg‘ulotlarda uzoq tanaffuslarga olib kelishi mumkin. Jarohatlar
yuguruvchilarning 40 foizida sodir bo‘ladi, bu ehtiyot choralari qanchalik
muhimligini  ko‘rsatadi. Mushaklarni mustahkamlash, moslashuvchanlikni
yaxshilash va sifatli poyabzal tanlash ustida ishlagan holda, yuguruvchilar kamroq
tavakkal qilishlari va sog‘lom qolishlari mumkin.

Tanani to‘g‘ri qizdirish va mashq qilish.

Agar mashg‘ulotdan oldin tanani qizdirmasangiz, osongina jarohat olishingiz
mumkin. Siz tanangizni yugurishga tayyorlashingiz kerak. Bu gizdirish bilan
amalga oshirilishi mumkin, bu mushaklarning yanada moslashuvchan va elastik
bo‘lishiga yordam beradi, bu esa ko‘karishlar xavfini kamaytiradi. Yengil yugurish
va cho‘zilish uchun 10-15 daqiga vaqt ajrating. Bu qon oqishini ta’minlaydi va
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mushaklarni cho‘zishga chidamli qiladi. Yaxshi qizdirish jarayoni bir necha
bosqichlarni 0‘z ichiga oladi. Birinchidan, 5-10 dagiga yuguring, keyin yelkalarni
aylantirish va bo‘g‘imlarni qizdirish mashgqlarini bajaring.

Jarohatlarni davolashning zamonaviy usullari.

Ushbu oddiy qadamlar asosiy mashg‘ulot paytida kerak bo‘ladigan
mushaklarni isitadi. Agar siz uzoq masofaga ketayotgan bo‘lsangiz, tanani
yaxshilab qgizdirishni unutmang. Harakatni yaxshilash uchun turli mushak
guruhlarini va ba’zi dinamik cho‘zishni faollashtiradigan umumiy mashqlarni
kiritish yaxshidir. Bu, aynigsa, tashgarida sovuq bo‘lganda juda muhimdir, chunki
bunday paytlarda mushaklar qattiglik tufayli osonlikcha shikastlanadi.
Yugurishdan keyin sovib ketishni unutmang. Yukni asta-sekin kamaytirish va
cho‘zilish mushaklarning tiklanishiga va bo‘shashishiga yordam beradi. Sovutish
tananing faol yuklardan dam olishga va tiklanishni yaxshilashga muammosiz
o‘tishiga yordam beradi.

So‘nggi yillarda sport jarohatlarini davolashda sportchilarning tezroq
tiklanishiga yordam beradigan yangi texnologiya va usullarning rivojlanishi tufayli
jiddiy o‘zgarishlar ro‘y berdi. Yengil atletikachilar duch keladigan yuqori jismoniy
yuklar sharoitida yangi yechimlar ayniqsa dolzarb bo‘lib bormogda. Misol uchun,
tibbiy tasvirlarni tahlil qilish uchun sun’iy intellektdan (SI) foydalanish jarohatlar
tashxisini sezilarli darajada yaxshilaydi, bu esa shifokorlarga jarohatlarning
og‘irligini aniqroq aniqlash va oldingi jarohatlar ma’lumotlari asosida
muvaffaqgiyatsizlik xavfini taxmin gilish imkonini beradi.

Muhokama. Zamonaviy davolash usullari fagat diagnostika bilan
cheklanmaydi, ular butun tiklanish jarayonini qamrab oladi. Bemorning o‘z
plazmasidan foydalanadigan plazma terapiyasi to‘qimalarni davolashda yordam
beradigan bir gator foydali xususiyatlarga ega. Bu usul mushaklar, ligamentlar va
bo‘g‘inlarni davolashda yaxshi natijalarni ko‘rsatdi, bu ayniqsa tez-tez bunday
jarohatlarga ega bo‘lgan sportchilar uchun muhimdir. Ushbu yondashuvdan
foydalanish reabilitatsiya vaqtini sezilarli darajada gisqgartirishi, jarohatlardan
keyin umumiy ishlash darajasini oshirishi mumkin. Davolashda yangi ufglarni
ochadigan yana bir yangilik monoklonal antikorlardir. Ushbu usul bosh miya
chaygalishi ogibatlarini davolash uchun faol qo‘llaniladi, bu aynigsa, kontaktli
yo‘nalishlarda qatnashadigan yengil atletikachilar uchun muhimdir. Shuningdek,
boks, futbol, xokkey, kikboks va boshga kontaktli sport turlarini ham ta’kidlab
o‘tish joizki, bu usulni qo‘llash surunkali travmatik ensefalopatiya bilan kurashish
usuli bo‘lib xizmat qiladi. Surunkali travmatik ensefalopatiya (STE)
sportchilarning sog‘lig‘iga eng jiddiy tahdidlardan biri sifatida keng tan olingan va
monoklonal antikorlarning kiritilishi ushbu holatni kuzatish va davolash uchun
yangi imkoniyatlarni taqdim etadi. Sport tibbiyotida sun’iy intellektdan faol
foydalanish SI nafagat tiklanish jarayonini tezlashtirishi, balki uning
samaradorligini sezilarli darajada oshirishini ta’kidlaydigan ko*‘plab tadqiqotlar
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bilan tasdiglangan. Misol uchun, sun’iy intellekt turli materiallar va jarohat
ma’lumotlarini tahlil gilishi mumkin, garor gabul gilish vagtini gisqartiradi va sport
shifokorlariga paydo bo‘lgan muammolarni tezroq hal gilish imkonini beradi.

Shuni ta’kidlash kerakki, reabilitatsiyaga yangi yondashuvlar ham tiklanish
jarayonida muhim rol o‘ynaydi. Jismoniy terapiya, qo‘lda terapiya va sport massaji
kabi turli usullarni birlashtirish muayyan sportchining o°ziga xos xususiyatlarini
to‘liq hisobga oladigan individual tiklanish dasturlarini yaratishga imkon beradi.
Bunday dasturlar ko‘pincha ta’sirlangan mushaklarni tiklash va mustahkamlashga
garatilgan moslashuvchan jismoniy mashglarni o°z ichiga oladi. Sportchilarga
jarohatlarning oldini olish asoslarini o‘rgatish ham birdek muhim. Murabbiylar va
tibbiyot mutaxassislari xavfsiz mashg‘ulot muhitini yaratishda muhim ahamiyatga
ega. Agar sportchilar mashqglarni qanday qilib to‘g‘ri bajarishni bilsalar va ularning
tanasi ganday ishlashini tushunsa, bu jarohatlar xavfini kamaytirishga va umumiy
ish faoliyatini yaxshilashga yordam beradi.

Bundan kelib chigadiki, yengil atletikada zamonaviy davolash va
reabilitatsiya usullari ilg‘or texnologiyalar, individual yondashuv va sport tibbiyoti
sohasidagi keng bilimlar uyg‘unligiga asoslangan. Ushbu usullarning
samaradorligi nafagat jarohatlar darajasini pasaytirish, balki sportchilarni gisga
vaqt ichida faol sportga qaytarish, ularning yanada rivojlanishi va
muvaffaqiyatlariga hissa qo‘shish imkonini beradi. Mashg‘ulotlar jarayonining
intensivligi va ragobatning yugori saviyasini hisobga olgan holda, sport jarohatlari
yengil atletikada dolzarb muammo hisoblanadi. Bunda sportchini tayyorlashga
malakali yondashish, to‘g‘ri tayyorgarlik ko‘rish usullari va zamonaviy jihozlardan
foydalanish jarohatlarning oldini olishda asosiy o‘rin tutadi. O‘tkir va surunkali
shikastlanishlar digqat bilan o‘rganishni talab qiladi, chunki ularning har biri o‘ziga
x0s sabablar va shakllanish tuzilishiga, shuningdek, o‘ziga xos davolash usullariga
ega.

Turli tadqiqotlarga ko‘ra, chiqish va sinish kabi o‘tkir jarohatlar kutilmaganda
va ko‘pincha to‘satdan zarba yoki kuchli zo‘riqish tufayli yuzaga keladi. Surunkali
shikastlanishlar esa bir xil harakatlarning tez-tez takrorlanishi yoki noto‘g‘ri
texnika tufayli sekin rivojlanadi. Bunday jarohatlardan gochish uchun siz
muammolarning dastlabki belgilariga e’tibor berishingiz va mashgqlarni bajarish
texnikasini kuzatishingiz kerak. Shuningdek, mashg‘ulot paytida yukni to‘g‘ri
tagsimlash muhimdir. Uskunani tanlash hagida unutmang: yaxshi poyabzal va
himoya vositalari jarohatlarning oldini olishda katta rol o‘ynaydi. Yengil atletika
poyabzalining o‘ziga xos xususiyatlari, ayniqgsa, turli darajadagi qattiqlikdagi
sirtlarda mashq gilishda jarohatlar xavfini sezilarli darajada kamaytirishi mumkin.
Qulay va to‘g‘ri oyoq qo‘llab-quvvatlashi bo‘g‘imlarga yukni kamaytirishga va
shikastlanish ehtimolini kamaytirishga yordam beradi. Sportchining jismoniy
tayyorgarligi, yoshi va individual xususiyatlarini hisobga olgan holda individual
o‘quv dasturlarini yaratish shart. Bu nafaqat jismoniy fazilatlarni samarali
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rivojlantiradi, balki jarohatlar xavfini ham kamaytiradi. Majburiy yuklardan
gochish kerak. Ularni asta-sekin oshirish yaxshiroqdir, shuning uchun tanangiz
ortigcha yuklanish va shikastlanish ehtimoli kamroq. Mushaklar va bo‘g‘inlarni
ishga tayyorlash va keyin tiklanishiga yordam berish uchun isinish va sovutish ham
muhimdir. Sportchilarga xavfsizlik asoslari va to‘g‘ri mashq qilish texnikasini
o‘rgatish jarohatlarning oldini olish uchun ham muhimdir. Xatarlar va
jarohatlardan qochish usullarini bilish ularning sonini kamaytirishga yordam
beradi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sportchilarning jarohatlar va ularni
oldini olish usullari hagida xabardorligi ularning umumiy salomatligi va jismoniy
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Sport jarohatlarini davolash
barcha bosqgichlarda - tashxisdan reabilitatsiyagacha individual yondashuvni talab
qiladi. Mutaxassislarga erta murojaat qilish, jarohatlar paydo bo‘lganda tezkor va
malakali yordam tiklanish vaqgtini qisqartirishi va surunkali kasalliklar
rivojlanishining oldini oladi. Reabilitatsiyada nafagat tibbiy muolajalar, balki
psixologik yordam ham muhim rol o‘ynashini bilish muhimdir. Psixologik yordam
olgan sportchilarning to‘liq tiklanish va mashg‘ulotlarga qaytish imkoniyati yuqori
bo‘ladi.

Har bir jarohat o‘ziga xosdir; shuning uchun muvaffaqiyatli davolanishning
asosiy jihatlari individual reabilitatsiya rejalari bo‘lib, ular turli usullarni 0z ichiga
oladi — jismoniy terapiyadan jismoniy mashqglargacha kuch va muvofiglashtirishni
tiklash. Shuni ham ta’kidlash joizki, magnit terapiyasi va mushaklarni elektr
stimulyatsiyasi kabi zamonaviy texnologiyalardan foydalanish tiklanish jarayonini
tezlashtirishga yordam beradi.

Xulosa. Xulosa o‘rnida shuni aytish kerakki, yengil atletikada jarohatlarning
oldini olish va davolash kompleks yondashuvni, shu jumladan sportchilarni
jismoniy tarbiya va psixo-emotsional qo‘llab-quvvatlashni talab giladi. Samarali
diagnostika, adekvat davolash va malakali reabilitatsiya usullari sportchilarning
sport faoliyatiga muvaffaqiyatli  gaytishi, takroriy jarohatlar  xavfini
minimallashtirish va ularning umumiy salomatligini yaxshilash uchun sharoit
yaratadi.

Qisga masofaga yugurish mashhur jismoniy faollik turi hisoblanadi, ammo
jarohat olish xavfi mavjud. Ushbu sport turida muvaffagiyatga erishish uchun
shikastlanishning sabablari va mexanizmlarini, shuningdek, oldini olish va davolash
usullarini tushunish kerak. Shikastlanish xavfini kamaytirishning birinchi gadami
dinamik mashglar va yukni bosgichma-bosqich oshirishni 0z ichiga olgan to‘g‘ri
tanani qizdirishdir. Sifatli poyabzal tanlash ham muhim rol o‘ynaydi. Shikastlangan
tagdirda, belgilarni e’tiborsiz qoldirmaslik va tibbiy yordamga murojaat qilish
muhimdir. Davolash usullari oddiy dam olishdan jismoniy terapiyagacha bo‘lishi
mumkin. Jarohatdan keyin reabilitatsiya sabr-togat va izchillikni talab giladi.
Jarohatlarning oldini olish va davolash bo‘yicha tavsiyalarga rioya qilish noxush
ogibatlarning oldini olishga va musobaqalarda yaxshi natijalarni ta’minlashga
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yordam Dberadi. Psixo-emotsional qo‘llab-quvvatlash bosgichi ham muhimdir,
chunki u reabilitatsiyada muhim rol o‘ynaydi. Psixologik yordam olgan
sportchilarning to‘liq tiklanish va mashg‘ulotlarga qaytish imkoniyati yuqori
bo‘ladi.

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

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

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

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

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

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

Natijalar va muhokama. Kursantlarning kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish asosan biror bir ustuvor yo‘nalishga qaratilgan yuklamalarni blok
shaklida quyidagi ketma-ketlikda rejalashtirish dasturi ishlab chiqildi. Unga ko‘ra,
boshlang‘ich blokda asosan umumiy va maxsus chidamlilikni rivojlantirishga
qaratilgan yuklamalar majmuasi qo‘llanildi. Ikkinchi blokda kuch va kuch sifatlarini
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rivojlantirishga qaratilgan yuklamalardan foydalanildi. Uchinchi blokda tezlik va
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan yuklamalar qo‘llanildi.
To‘rtinchi blokda esa kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan
yuklamalar rejalashtirildi.

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

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

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

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

2. Akrobatika va amaliy gimnastika vositalari.

3. Sportcha va xizmat kiyimida amaliy suzish.

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

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

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

Mashqg yuklamalarini klassifikatsiya qilish uchun V.N.Volkov tomonidan

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

(tezkor-kuch)

va undan ko‘p

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

olish vaqti
1-2 min

soni 6-8 marta

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

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

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

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

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

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

2- jadval

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

ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (h=50)

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

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

2. | yo‘lakchasini

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

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

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

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

Eksperimental tadgiqotlar jarayonida olingan natijalar asosida kursantlarning
umumiy va maxsus jismoniy hamda kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash mezonlari ishlab chiqildi. Ular kursantlarning har tomonlama tayyorgarlik
holatini aniglash imkonini beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar
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BOShLANG*‘ICh TAYYORGARLIK BOSQIChIDAGI
KARATEChILARNING KUMITE DASTURINI RIVOJLANTIRISh
METODIKASI

Utepov Aziz Adilovich

Doktorant

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

Annotatsiya: Ushbu maqgola boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi 10 yoshli
karatechilarning  texnik  tayyorgarligini  takomillashtirish ~ masalasiga
bag ‘ishlangan. Tadgiqot Nukus shahar 1-sonli sport maktabida o ‘tkazilib, unda
boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi o‘quvchilarning «kizami-tsukiy», «gyaki-
tsuki», «mavashi-geri» va «uramavashi-geriy kabi asosiy texnika usullarini bajarish
anigligi va samaradorligini oshirish magsad gilingan. Tadgiqot natijalari shuni
ko ‘rsatdiki, ishlab chigilgan maxsus mashg ‘ulot majmuasi (tajriba guruhi) nazorat
guruhiga nisbatan barcha ko ‘rilgan texnik usullarda statistik ahamiyatli
yaxshilanishlarga (p<0.01, p<0.001) erishdi. Xulosa qilib aytganda, ishlab
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chigilgan metodika boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning texnik
tayyorgarligini samarali rivojlantirishga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: Karate WKF, texnik usul, maxsus tayyorgarlik, kumite dasturi,
karate zarba terminlari, musobaqa jarayoni, mashg ‘ulot dasturi.

Aunomauuﬂ: ﬂaHHG}Z cmambsvs noceAuleHa 60npocy COBEPUIEHCNIBOBAHUA
MexXHUYecKol noo2omoeKu Kapamucmoe HAYAIbHOU NOO20MOBKU 8 eo3pacme 10
nem. Uccnedosanue 6vi10 npogedeno 6 cnopmugrou wxone Nel eopooa Hykyca u
ObLIO HAnpaejleHo Ha noesvluiieHue niodvHocmu u aqbgbekmueﬂocmu 6blNOJIHEHUA
0a308bIX MEXHUYECKUX npuemoes, makKux Kak «Kudsajwu-uyku», C2AKY-UYKU»,
wasacu-cepuy u «ypamasacu-cepuir. P€3yﬂbmal’l’Zbl uccne0o8anust nokaszaiu, ¥mo
pazpabomanmublii.  CNeYUAIbHLIL KOMNIIEKC MPEeHUPOBOK (IKCNePUMEHMAIbHAS
2PYNNa) no3e0auUl 0oCmuyb cmamucmudecku 3Hawumvix yayuuenut (p<0.01,
p<0.001) no ecem paccmampugaemvimM MeXHUYECKUM NPUEMAM HO CPABHEHUID C
KOHMPOJIbHOU 2pynnou. B 3aknouenue, pazpabomanuas memoouxa 3gghexmusHo
cnoco6cm8yem paseumuro MexXHUYecKolu noo2omosKuU Kapamucmoe Ha smane
HAYAIbHOU NOO2OMOBKU.

Knwueevie cnosa: Kapams WKF, mexuuueckuii npuem, cheyuaibHasl
n0020mMo6Ka, npozpamma Kymume, yoapHuvle mepmMunbl Kapamo,
COpQ@HO@dWlQJZbellZ npoyecc, mpeHuposoiHas npozcpammdad.

Abstract: This article is devoted to improving the technical training of 10-year-
old karatekas at the initial preparation stage. The study was conducted at Sports
School No. 1 in Nukus and aimed to enhance the accuracy and effectiveness of
students' execution of fundamental techniques such as «kizami-tsukiy, «gyaku-
tsukiy, «mawashi-geri», and «uramawashi-geri». The results demonstrated that the
developed special training complex (the experimental group) achieved statistically
significant improvements (p<0.01, p<0.001) in all examined technical methods
compared to the control group. In conclusion, the developed methodology effectively
enhances the technical preparedness of karatekas at the initial training stage.

Key words: Karate WKF, Technical Method, Special Training, Kumite
Program, Karate Strike Terms, Competition Process, Training Program.

Kirish. Tadigotimizda boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichidagi
karatechilarning texnik tayyorgarligini Respublika musobaqgalarida ziddiyatli
vaziyatlarda eng ko‘p ishlatilgan texnik zarba usullari mashg‘ulot majmuamizga
kiritdik, har xil sport mashg‘ulotlari yordamida boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqgichidagi karatechilarimizning texnik zarbalarga bo‘lgan ko‘nikma va
malakalari darajasi yuqoriladi. Karate WKF sporti bilan shug‘ullanuvchilarning
malakasi hamda tayyorgarlik darajasini oshirish va harakatlarga o‘rgatish jarayoni
ma‘lum bir vaqt davomida amalga oshiriladi, bular dastlabki, gismlarga bo‘lib,
mustahkamlash va keyingi takomillash bosgichlariga ajratilgan.
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Dastlabki o‘rganish bosqichida karatechilarning texnik harakatlarini to‘g‘ri
bajarish uchun zarur bo‘lgan tasavvurlar yaratiladi. Lekin ushbu xususiyatlarni
rivojlantirmasa hamda vaqt va makonda harakatlarning etarli darajada aniq
bo‘lmasa, mushak kuchlanishlarining noaniqligi, ortiqcha harakatlarning mavjudligi
toligish kuchayishi boshlanadi va ogibatda natija pasayib ketaveradi.

Bu borada karate WKF sportchilarini ko‘pgina ortiqcha kuch sarflashlari va
musobaqa harakatlari va ko‘pgina gavda mushaklarini zo‘rigtirish bilan bajarishlari,
karate WKF sport turining texnik usullarini bajarishda fazalar yaxlitligini buzib
bajarishga olib keladi. Tez toligib qolish va aynigsa boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi ish qobiliyatining yetarli darajada emasligi bilan ifodalanadi.
Oc‘tkazilgan tadqgigotlar natijasi bo‘yicha ilmiy ishlarni o‘rganish bizlarga
boshlang‘ich  tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning kumite dasturi
tayyorgarligini rivojlantirish uchun samarali vosita va usullarni aniglash va
mashg‘ulotlarda joriy etish orqgali ilmiy asoslash zarurligini ko‘rsatmoqda.

Tadgigotimiaz magsadi. 10 yoshli karatechilarning boshlang‘ich tayyorgarlik
bosgichida jismoniy tayyorgarlik va texnik harakatini rivojlantirish dasturini tashkil
qilish bo‘yicha taklif va tavsiyalar berish.

Tadgigotning  vazifalari. Boshlang‘ich  tayyorgarlik  bosqichidagi
karatechilarning texnik usullar majmuasi ishlab chiqish.

Boshlangich  tayyorgarlik  bosqichidagi  karatechilarning  jismoniy
ko‘rsatkichlarini musobaqa usulidan foydalangan holda rivojlantirish.

Boshlangich  tayyorgarlik  bosqgichidagi karatechilarning texnik-taktik
tayyorgarligi bo‘yicha musobaqa jarayonlarini tahlil gilish.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning texnik usullarni
bajarishdagi xato-kamchiliklarni individual usuldan foydalangan holda bartaraf
etish.

Tadqgiqgot usullari va tashkil etilishi. Tadgigotimiz Nukus shahar 1-sonli sport
maktabida tashkil gilindi xususan adabiyotlar tahlilini ilmiy nazariy asoslash,
pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba va matematik statistik usullardan
foydalanildi.

Tadgqiqot natijalari va uni muhokama qilish. Karatechilarning Respublika
chempionatidagi yarim final va final bosgichini tahlil gilish asosida biz tadgigotimiz
davomida boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichidagi karatechilarning ko‘p ball
to‘plashi va o‘zgaruvchan ziddiyatli vaziyatlarni chiqib ketishi, asosan shalg‘ituvchi
usul bilan oldingi qo‘lda zarba berish “kizami-tsuki” texnik usuli va “gyaki-tsuki”
qorin qismiga zarba berish va “uramavashi-geri” bosh qismiga zarba berish texnik
usullarini hujumda va himoyada mukammal ishlashi uchun ogilona rejalashtirilgan
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqdik.
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Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning texnik usullar majmuasi

Tayyorgarlik Mashqlar Mashqlar shiddati Qo‘llanilishi
bosqgichida nisbati(%o) bo‘yicha
bajariladigan texnik tashkiliy
usullar uslubiy
1-daraja ko‘rsatmalar
Tik turgan holda qo‘l 100 Kichik O‘rta Yugori | Tajribaning 1-3
zarbasini ishlash Kichik O‘rta Yugori oyida
-guruhli ishlash sonoqga 25 Kichik O‘rta Yuqori o‘rgatiladigan
-sherik bilan ishlash 25 Kichik O‘rta Yugori texnik usul
-sherik bilan hujumda 25 (mashg‘ulotnin
-sherik bilan himoyada 25 g asosiy
ishlash gismida)
Tik turgan holda oyoq 100 Kichik O‘rta Yugori | Tajribaning 4-5
zarbasini ishlash Kichik O‘rta Yugori oyida
-guruhli ishlash sonogga 25 Kichik O‘rta Yuqori o‘rgatiladigan
-sherik bilan ishlash 25 Kichik O‘rta Yugori texnik usul
-sherik bilan hujumda 25 (mashg‘ulotnin
-sherik bilan himoyada 25 g asosiy
ishlash gismida)

Mashg‘ulotning yakuniy qismida karatechilarning mashg‘ulotdagi xato
kamchiliklari va yutuglari hagida tahlil gilindi ma‘lumotlar berildi va muhokamalar
olib borildi. Ushbu jarayon karatechilarning ham amaliy va nazariy bilimlarini
kengaytib boyitishga ta’sir gildi.

Tajriba guruhiga mashg‘ulotlar har haftaning dushanba, chorshanba va juma
kunlari yugoridagi uslub olib borildi.

Nukus shahar 1-sonli sport maktabida shug‘ullanuvchi karatechilarning texnik usullarni
bajarish ko‘rsatkichlari (nazorat guruhi n=10, tajriba guruhi n=10)
T/r Me‘yorlar

Sherik bilan qorin | NG |3.93+0.,7 | 17,89 | 4.60+0,99 | 21,43 191 p>0.01

gismiga zarba (kizami-| TG | 4,73+0,7 | 14,86 | 6,67+0,90 | 13,49 | 5,86 p<0.01
tsuki) anigligi (10
soniya/marta)
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Sherik bilan qorin | NG (5,2+1,014| 19,5 | 6,00+1,07 | 17,82 1,88 p>0.1
gismiga zarba (gyaki- 5,33+0,81| 15,3 | 6,40+0,74 | 11,51 | 3,36 p<0.0
tsuki) anigligi
(10soniya/marta)
Sherik bilan bosh | NG |5.13+0.74| 14,47 | 5.73+0.96 | 16,76 | 1,71 p>0.1
gismiga oyoq bilan | TG | 4,93+0,7 | 14,26 | 6,53+0,74 | 11,37 | 5,42 | p<0.001
zarba berish aniqgligi
(mavashi-geri, 10
soniya/marta)
Sherik bilan bosh | NG | 3,6+0.5 | 14,08 | 4,07+0,70 | 17,30 1,86 p>0.1
gismiga oyoq bilan 4,46+1,06| 23,73 | 5,93+1,39 | 23,38 | 2,91 p<0.0
zarba berish aniqgligi
(uramavashi-geri, 10
soniya/marta)

Tadgiqgot oxirida Nukus shahar 1-sonli sport maktabi shug‘ullanuvchi karate

WKEF sportchilarining texnik usullarining ko‘rsatkichi gayta olindi va ahamiyatlilik

darajalari aniglandi unga ko‘ra: nazorat guruhida sherik bilan goringa to‘g‘ridan
(Kizami) zarbasi berish usuli bo‘yicha (p>0.01) ko‘rsatdi; sherik bilan (gyaki-tsuki)

bosh gismiga zarba berish usuli bo‘yicha p>0.1 ko‘rsatdi; sherik bilan bosh gismiga
oyoqta zarba berish (mavashi-geri) usuli p>0.1 ko‘rsatdi; sherik bilan bosh gismiga
oyoqta zarba berish (uramavashi-geri)usuli p>0.1 ko‘rsatdi; tajriba guruhida sherik

bilan goringa to‘g‘ridan (kizami) zarbasi berish usuli bo‘yicha (p<0.01) ko‘rsatdi;
sherik bilan (gyaki-tsuki) bosh gismiga zarba berish usuli bo‘yicha p<0.01 ko‘rsatdi;
sherik bilan bosh gismiga oyoqta zarba berish (mavashi-geri) usuli p<0.001
ko‘rsatdi; sherik bilan bosh gismiga oyoqta zarba berish (uramavashi-geri) usuli

p<0.01 ko‘rsatdi;

O B N W b U1 O N

Kizami-tsuki

I1zoh; NG-nazorat guruhi, TG-tajriba guruhiKizami-tsuki bosh gismiga zarba

Texnik usullar ko‘rsatkichlari

Gyaki-tsuki

BENG BTG

Mavashi-geri

Uramavashi-geri

berish usuli, gyaki-tsuki qorin gismiga zarba berish usuli, mavashi-geri bosh

gismiga zarba berish va uramavashi-geri bosh gismiga zarba berish usuli
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Tadgigot boshida va oxirida olingan ko‘rsatkichlar tahlili nazorat guruhidagi
karatechilarning texnik usullarni bajarish imkoniyatlari qisman o‘zgargan bo‘lsada
musobagada mazkur texnik usullardan foydalanish darajasi sustligi kuzatildi.
Tajriba guruhi karatechilarining texnik usullarni bajarishga bo‘lgan imkoniyatlari
kengaygani va musobagada mazkur texnik usullardan foydalanish darajasi
o‘sganligi kuzatildi.

Xulosa. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning Respublika
va sport maktabi birinchiliklaridagi musobaga jarayonini tahlil qgilish natijasida
texnik usullar majmuasi ishlab chigildi. Boshlangich tayyorgarlik bosgichidagi
karatechilarning jismoniy ko‘rsatkichlarini musobaga usulidan mashg‘ulot
jarayoninng tayyorgarlik gismida foydalangan holda tezkor-kuch, tezlik sifatlari
rivojlantirildi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning texnik-
taktik tayyorgarligi shu yoshga mos bo‘lgan musobaga jarayonlarini tahlil gilish
asosida rivojlantirildi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi karatechilarning
mashg‘ulotning asosiy va yakuniy qismlarida texnik usullarni bajarishdagi xato-
kamchiliklarni individual usuldan foydalangan holda bartaraf etildi. Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichi yosh karatechilarning poydevori hisoblanadi, shu asosda
texnik tayyorgarlik ko‘nikma va malakalarini mukammal darajaga yetkazish uchun
0‘z ustida mustaqil ishlashga va mashg‘ulotning keyingi bosqichlarida sportchi va
trener o‘qituvchi keyingi musobaqalarda yuqori natijalarga erishish uchun ogilona
rejalashtirilgan mashg‘ulot tizimiga suyanishi kerak.
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PROFESSIONAL SPORTDA TRENER FAOLIYATI SAMARADORLIGINI
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ZAMONAVIY YONDAShUVLARI
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Annotatsiya: Mazkur ilmiy maqolada professional sportda murabbiylik
faoliyati va uning samaradorligini kompleks psixologik-pedagogik baholash
masalalari yoritib berilgan. Zamonaviy trenerlarning kasbiy faoliyati jarayonida
turli xil ekstremal vaziyatlardan psixologik himoyalanish mexanizmlari hamda
shaxsiy xususiyatlari asoslab bayon etib berilgan.

Kalit so “zlar: yuqori malakali sportchilar, professional sport, murabbiy, shaxs
xususiyatlari, psixologik himoya, musobaga faoliyati.

Aunomayuna: B Oannoil HayuHolt cmamve ocgewenbl 80NpoCsl MpeHepCKoll
oessmenibHoCmu 8 npod)QCCMOHa]leOM cnopnie U KOMNJIEKCHOU NCUX0JI020-
neoazozuveckou oyeHku ee appexmusnocmu. (OOOCHOBAHbL  MeEXAHUIMbL
NCUXON02UUECKOU 3awiunsvl U JTUYHOCMHbIE ocobennocmu COBPDEMEHHbBIX MPEHEPOB
OM PA3IUYHBIX IKCMPEMATbHLIX CUMYAyull 8 npoyecce ux npogheccuoHarbHou
OdessmenbHOCmU.

Knroueewvie ciuosa: 6blCOKOK6aJZu(Z)uI4up06aHHble CnopmcmeHnbul,
npoqbeccuouaﬂbﬁblﬁ cnopm, mMpeHep, JUYHOCHHblIE Kadecmed, NCUxojlocudeckKa:
sawuma, CopesroeamejlbHaA oesimenibHOCmb.

Annotation: This scientific article highlights the issues of coaching activity in
professional sports and a comprehensive psychological and pedagogical assessment
of its effectiveness. The mechanisms of psychological protection and personal
characteristics of modern coaches from various extreme situations in the process of
their professional activity are substantiated.

Key words: highly qualified athletes, professional sport, coach, personality
traits, psychological defense, competitive activity.

Kirish. Zamonaviy sharoitlarda sport faoliyati — bu turli yo‘nalishdagi
mutaxassislarning o‘zaro hamkorligi bo‘lib, sportchi tomonidan sezilarli jismoniy
va psixoemotsional yuklamalarda natijaga erishishni oz oldiga vazifa qilib qo‘yadi.
Boshgaruv omili va sharoitlari, shuningdek, murabbiy ishining samaradorligi
ko‘pincha sportchining ish qobiliyati hajmi va intensivligini tanlashda ustunlik
qiladi, doimiy tuzatishlarga duchor bo‘ladi, shu bilan birga uzoq vaqt davomida
e’tibordan chetda qoladigan hodisalardir [1].

Psixologik himoya mexanizmlari hagidagi tasavvur hozirgi zamon sport
tayyorgarligining barcha asosiy yo‘nalishlarida muhim ahamiyatga ega. Psixologik
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himoya mexanizmlari moslashuvchan bo‘lib, ongni psixotravmatik xotiralar va his-
tuyg‘ulardan himoya gilishga garatilgan, ammo ular yakuniy natijaga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadigan shaxsning muammoli tajribalarini gayta ishlashga to‘sqinlik qilishi
yoki ichki garshilik ko‘rsatishi mumkin [2].

Psixologik himoya deganda, shaxsning moslashuvchan reaksiyalari tizimi
tushunilib, u munosabatlarning dezintegratsion tarkibiy gismlari - kognitiv, hissiy,
Xulg-atvorning  psixotravmatik ta’sirini  zaiflashtirish maqsadida ularning
ahamiyatini himoyaviy o‘zgartirishga garatilgan bo‘lib, jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarlikning barcha darajalariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi, ba’zan uning ta’siri
shunchalik kattaki, sportchi murabbiyning fikriga ko‘ra, yaxshi tayyorgarlikka ega
bo‘lsa-da, musobaqa me’yori yoki vazifasini shunchaki bajarmasligi mumkin [3].

Adabiyotlar tahlili va metodologiyasi. Zamonaviy yondashuvlar asosida
sport faoliyati ishlarini tashkil etish va ularning asosiy xususiyatlari, tayyorgarlik
darajalari birinchi o‘ringa qo‘yilish maqsadga ham muvofiqdir. Professional sportda
trener faoliyati samaradorligini kompleks pedagogik-psixologik jihatdan ularni
baholash faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari va yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashning mazmuni va xarakteri bilan izohlanadi degan mutaxassislar
(V.N.Platonov, V.V.Petrovskiy, N.I.Kuznetsova, A.A.Novikov) [4,5,6,7].

Tadgigotning magsadi. Xalgaro migyosdagi musobagalarga tayyorgarlik
ko‘rishda yuqori malakali murabbiylarda psixologik himoyaning ifodalanishini
baholashdan iborat.

Tadqgigotning metodlari va uslublari. IImiy tadqgigot jarayonida ilmiy-
metodik adabiyotlarni tahlil qgilish, umumlashtirish, kuzatish, pedagogik-psixologik
hodisalarning tizimli tahlili va natijalarni umumlashtirish usullaridan foydalanildi.

Tadqiqot mashg‘ulot makrotsiklining tayyorgarlik davrida o‘tkazildi.
Sportning siklik turlari (kikboks, kurash, yengil atletika) bo“yicha 18 nafar trenerlar
o‘rtasida o‘rganildi.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi. Bir qator tadgigotlar
davomida turli malaka va ixtisosliklarga ega sportchilarda psixologik himoya
mexanizmlari keng targalganligi aniglandi. Yugori malakali sportchilarni tayyorlash
bilan shug‘ullanuvchi murabbiylarda ushbu hodisaning mavjudligi va uning
ifodalanganligini ko‘rsatish biz uchun qiziqarli.

Psixologik himoyalarning eng keng targalgan mexanizmlarini bir necha
guruhlar ko‘rinishida ifodalash mumkin.

Birinchi guruhda sigib chigarilgan, inkor etilgan, bostirilgan yoki tushirib
qoldirilgan narsalarni qayta ishlashning yo‘qligini birlashtiradigan psixologik
himoyalardan iborat.

Psixologik himoyalarning ikkinchi guruhi fikrlar, his-tuyg‘ular yoki xatti-
harakatlar mazmunini o‘zgartirish (buzish) bilan bog‘liq, masalan, ratsionalizatsiya,
intellektuallashtirish, talgin qgilish, siljitish yoki proyeksiyalash kabi usullar orgali
amalga oshiriladi.

102



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

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

ISSN 2181-2268

Psixologik himoya usullarining uchinchi guruhini salbiy emotsional zo‘rigishni
yumshatish mexanizmlari tashkil etadi. Bularga harakatda amalga oshirish
mexanizmi kiradi, bunda ekspressiv xulg-atvor faollashadi, bu alkogol va chekish,
giyohvand moddalar va dorilarga psixologik garamlikning asosini ham tashkil
qgilishi mumkin.

To‘rtinchi guruhga real hayot talablarini e’tiborsiz qoldirib, xavotirni
kamaytirish magsadida regressiya, orzu qilish yoki kasallikka chekinish kabi
psixologik himoyaning manipulyativ mexanizmlarini kiritish mumkin.

Yugoridagi holat va xususiyatlardan kelib chiggan holda yuqori malakaga ega
bo‘lgan trenerlarda “Hayot tarzi indeksi” metodikasi bo‘yicha sinovdan
o‘tkaziladigan  psixologik  himoyaning yetakchi mexanizmlari asosida

shakllanadigan shaxsiy xususiyatlar 1-jadvalga asosan tahlil qili o‘tamiz.
1-jadval
“Hayot tarzi indeksi” metodikasi bo‘yicha sinovdan o‘tkaziladigan psixologik himoyaning
yetakchi mexanizmlari asosida shakllanadigan shaxsiy xususiyatlar

Ne Daraja belgisi Talqin gilish, izohlash
Inkor etish Egotsentrizm, ishonuvchanlik, mulogotchanlik.
2 Sigib chiqgarish Bo‘ysunuvchanlik,  tortinchoqlik,  unutuvchanlik,  yangi
tanishuvlardan qo‘rqish, ipoxondriya.
3 Regressiya Atrofdagilar ta’siriga beriluvchanlik, g‘ayri ijtimoiy guruhlardagi
(orgaga gaytish) moslashuvchanlik, garamlik, xatti-harakat.
4 Kompensatsiya Oz kamchiliklarini topish va tuzatish, giyinchiliklarni yengish,
(goplash) faoliyatda yuqori natijalarga erishish, tajovuzkorlik mumkin.
5 Proyeksiya Xudbinlik, gasoskorlik, xafagarchilik, manmanlik, rashkchilik,
qaysarlik

6 O‘rin almashtirish | Jahldorlik, jizzakilik, atrofdagilarga talabchanlik, qo‘pollik,
tajovuzkorlik, surunkali alkogolizm bo‘lishi mumkin.

7 | Intellektuallashtirish | Mas’uliyatlilik, vijdonlilik, tahlil va o‘z-o‘zini tahlil qilishga
moyillik, o‘z-0‘zini aldash va o‘zini oqlash, turli fobiyalar bilan
bog‘liq xatti-harakatlar.

8 | Reaktiv shakllanish | Xulg-atvorning umumgabul gilingan standartlariga mos kelishga
intilish haqida qayg‘urish, ikkiyuzlamachilik, riyokorlik bo‘lishi
mumkin.

Olib borilgan tadqiqot natijasiga ko‘ra 10 nafar yuqori malakaga ega bo‘lgan
trenerlarda (66%) psixologik himoyaning umumiy ko‘rinishi mavjudligi aniqlandi,
shuningdek 8 nafarida (34%) ushbu fenomen diagnostik ahamiyatdan oshmadi.
Ularning ko‘rsatkich darajalari past darajada ekanligi aniglandi.
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1-Rasm. Psixologik himoyaning umumiy ko ‘rsatkichi

Yuqgorida o‘tkazilgan tadqiqotga ko‘ra tekshirilgan trenerlarda psixologik
himoya mexanizmlarining har birining ifodalanish darajasi baholandi.

Olingan ma’lumotlardan ko‘rinib  turibdiki, psixologik himoyaning
ifodalanganligi ortib borishi bilan siqib chigarish va intellektuallashtirish eng katta
ahamiyatga ega bo‘la boshlaydi. Bu moslashish hodisasi rivojlanishining prognostik
jihatdan qulay variantidir.

Kompensatsiya va inkor mexanizmlarining yugori giymatlari, shunga garamay,
sport natijasiga hissa qo‘shish uchun muhim emas va shu bilan “sport”
temperamentining ba’zi Xususiyatlarini aks ettiradi.

Psixologik himoya profillari tuzilmasida mashg‘ulot jarayonining qulay
sharoitlari, jamoaning shifokor va psixologik tarkibining samarali ishi aks ettiriladi.

Psixologik himoya turlarining profil bo‘yicha taqsimlanishi 2-jadvalda aks
ettirilgan.

2-jadval
Tadgigot davomida murabbiylardagi aniglangan va tekshirilgan psixologik himoya
profilining ahamiyatini baholash darajasi
Profil Past daraja, n = 12
Psixologik himoyaning destruktiv turlari: 6%
. . . . . 0
sigib chigarish, proyeksiya
Psixologik himoyaning o‘rtacha yo°‘l
qo‘yiladigan turlari: inkor etish, regressiya, 40%
almashtirish

Psixologik himoyaning konstruktiv turlari:
kompensatsiya, intellektuallashtirish, reaktiv 54%
shakllanish
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Xulosa. Zamonaviy professional sport — bu sog‘lom insonning ekstremal
faoliyat sharoitida va birinchi navbatda murabbiyning samarali nazorati ostida katta
jismoniy va psixoemotsional yuklamalarda organizmning moslashuvchanlik
qobiliyatlarini rivojlantirish imkoniyatidir. Jismoniy faoliyatni cheklovchi omillarni
aniglash, keraksiz parametrlarni bartaraf etish qobiliyati va tuzatish vositalarini
to‘g‘ri go‘llash sportda yuqori natijalarga erishishga va murabbiyning kasbiy
fazilatlarini turli yosh toifalaridagi terma jamoalar bilan ishlashga imkon beradigan
darajada saqlab qolishga yordam beradi.
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YOSh EShKAK EShUVChILARNING KOORDINATSION QOBILIYATINI
RIVOJLANTIRISh

Mambetnazarova Aynura Orinbaevna

Trener-o ‘gituvchi

Olimpiya va milliy sport turlari bo ‘vicha Nukus oliy sport mahorati maktabi
RaxatAynura9392@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh eshkak eshuvchilarning koordinatsion
qgobiliyatlarini rivojlantirish masalalari yoritilgan. Tadgigotda koordinatsion
qgobiliyatlarning sport tayyorgarligi jarayonidagi ahamiyati, ularni shakllantirish
va takomillashtirish usullari tahlil gilingan. Shuningdek, eshkak eshuvchilarda
harakatlarni muvofiglashtirish, muvozanatni saglash, tezkorlik, ritmni his etish kabi
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sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashg ‘ulot uslublari bayon etiladi. Magolada
yosh sportchilar organizmining yosh fiziologik xususiyatlari hisobga olingan holda
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishning samarali metodik yondashuvlari
taklif etiladi. Tadgiqot natijalari yosh eshkak eshuvchilarning umumiy va maxsus
tayyorgarligini  oshirish, texnik harakatlarni mukammallashtirish hamda
musobagalardagi natijalarni yaxshilashda amaliy ahamiyat kasb etadi.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

« Ritmni his etish va uni boshqgarish gobiliyati;

« Harakat yo‘nalishini tez o‘zgartira olish;

« Harakat reaksiyasi tezligi.

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

Yosh eshkak eshuvchilarning koordinatsion gobiliyatini rivojlantirish omillari.

Yosh sportchilarda koordinatsion qobiliyatlarning shakllanishi quyidagi
omillarga bog‘liq:

1. Markaziy asab tizimining rivojlanish darajasi;

2. Harakat tajribasi va motor xotira hajmi;

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

5. Mashg‘ulot jarayonining metodik tashkil etilishi.

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

Koordinatsion gobiliyatni rivojlantiruvchi mashglar tizimi.

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

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

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

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

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

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

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

Mashg ‘ulot jarayonida metodik yondashuvlar.

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

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

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

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

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

Koordinatsion tayyorgarlikning ahamiyati.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Knrouesvie cnoea: MemamenvHvle 6uObl, MPEHUPOBOYHBIL NPOYECC,
HeOelbHas HA2py3Ka, HAYYHO 0O0CHOBAHHOE NIAHUPOBAHUE, (DYHKYUOHAIbHbIE
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B03MOJNCHOCMU ~ CHOPMCMEHA,  UHOUBUOYATIbHLINL ~ NOOX00,  CHOPMUBHAS
pes3yiomamueHoCmysp, 60CCMAHOBUMENIbHbLE NPOUECCHL.

Abstract: This article describes the principles, approaches, and methods of
planning the weekly training load for highly qualified para-athlete throwers (cope,
shot put, discus). The analysis of the effectiveness of optimal load distribution in the
training process, taking into account the physical and functional capabilities of
athletes, is scientifically substantiated. It was noted that the correct distribution of
workload contributes not only to the preservation of athletes' health but also to
improving their sports results. Special attention was paid to load control, recovery
processes, and an individual approach in training.

Key words: Throwing types, training process, weekly load, scientifically based
planning, functional capabilities of the athlete, individual approach, sports
effectiveness, recovery processes.

Kirish. Respublikamizda para yengil atletikachi ulogtiruvchilarning
mashg‘ulotlarini yangi usullarini ishlab chiqishning amaliy vazifasi, mashg‘ulot
faoliyati natijaviyligini oshiruvchi yanada samarali vositalarni tanlash va
yo ‘naltirish muhim ahamiyat kasb etadi. Bugungi kunda dolzarb bo‘lgan para yengil
atletikachi uloqtiruvchilarni  sport mashg‘ulotlarini  haftalik  yuklamalarini
rejalashtirish va sport faoliyatini samaradorligi va ishonchliligini oshirish kabi
o‘ziga hos vazifalarni hal etish bilan bog‘lig muammolarga katta e’tibor
garatilmoqda. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021 yil 18-maydagi PQ-
5114-son “Paralimpiya harakatini rivojlantirish”ga doir qo‘shimcha chora-tadbirlari
to‘g‘risidagi Qarori hamda mazkur sohaga tegishli boshga me’yoriy-huquqgiy
hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga muayyan darajada xizmat
qgiladi.

Para yengil atletika sporti, aynigsa uloqtirish turlari, yugori darajadagi jismoniy
va psixologik tayyorgarlikni talab qiladi. Nogironligi bo‘lgan sportchilar (para-
atletlar) uchun mashg‘ulotlarni rejalashtirishda ularning funksional imkoniyatlari,
sport tajribasi, sog‘liq holati va moslashuv darajasi inobatga olinadi. Shuningdek,
yugori sport natijalariga erishish uchun mashg‘ulot yuklamasining haftalik
davriylikda aniq, ilmiy asoslangan holda tuzilishi lozim.

Tadqgigotning magsadi: Yugori malakali para yengil atletikachi
ulogtiruvchilarning (yadro, disk, nayza) sport natijalarini oshirish magsadida
ularning jismoniy imkoniyatlari, tayyorgarlik darajasi va sport toifalariga mos
keluvchi haftalik mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish va
optimallashtirish.

Tadgigotning vazifalari:

Para yengil atletikadagi uloqgtirish turlarining sport texnikasi va energetik
talablarini tahlil gilish.
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Nogironligi bo‘lgan sportchilarning individual va funktsional xususiyatlarini
baholash mezonlarini aniglash.

Yuqgori malakali para-atletlar uchun mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda
qo‘llaniladigan nazariy va amaliy metodlarni o‘rganish.

Haftalik mashg‘ulot yuklamasining optimal modelini ishlab chiqish va
tavsiyalar ishlab chigish.

Taklif etilgan model asosida sportchining holatini monitoring qilish va
samaradorligini baholash.

Tadqiqgot obyekti: Yugori malakali para yengil atletikachi ulogtiruvchilarning
mashg‘ulot jarayoni.

Tadqgigot predmeti: Para yengil atletikachi ulogtiruvchilarning haftalik
mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishning mazmuni, strukturasi va metodikasi.

Tadgigotning ilmiy yangiligi:

Para-atletlar uchun haftalik mashg‘ulot yuklamasini sport toifasi va jismoniy
imkoniyatlarga mos ravishda individuallashtirish tamoyillarini qo‘llash orqali
optimallashtirish taklif etildi.

Yuklamani rejalashtirishda psixologik va reabilitatsion omillarni integratsiya
qgilish nazariy asoslangan holda tavsiya qgilindi.

Haftalik yuklamaning multikomponent modeli ishlab chigildi (kuch,
plyometrik, texnika, tiklanish, psixotayyorlik asosida).

Tadgigotning amaliy ahamiyati:

Mazkur tadgiqot asosida ishlab chiqilgan haftalik mashg‘ulot modeli para-atlet
murabbiylari uchun amaliy qo‘llanma sifatida xizmat qilishi mumkin.

Model sportchilar salomatligini saqlagan holda sport natijalarini oshirishga
xizmat giladi.

Tavsiyalar para yengil atletikachilar va sport tibbiyoti muassasalari faoliyatida
qo‘llanilishi mumkin.

Asosiy gism.

1. Para yengil atletikachilarni ulogtirish turlari xususiyatlari.

Para yengil atletikadagi ulogtirish turlari (yadro, disk, nayza) sportchilardan
kuch, muvozanat, koordinatsiya va texnikani talab giladi. Para-atletlar turli
toifalarga bo‘lingan (masalan, F34, F57 va boshqalar), bu ularning jismoniy
imkoniyatlariga asoslanadi. Shu sababli, har bir sportchiga mos individual yuklama
tizimi zarur bo‘ladi.

2. Haftalik mashg‘ulot yuklamasini rejalashtirish prinsiplari.

Mashg‘ulot yuklamasi quyidagi asosiy tamoyillar asosida tuziladi:

Progressivlik — yuklama asta-sekinlik bilan oshiriladi;

Mutanosiblik — kuch, chidamlilik, tezlik va texnikaga bo‘lgan yuklamalar
muvozanatda bo‘lishi kerak;

Individuallashtirish — har bir sportchining holatiga mos yuklama tanlanadi;
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Tizimlilik — mashg‘ulotlar ketma-ketlik va maqgsadga yo‘naltirilganlik asosida
olib boriladi;

Tiklanish — dam olish va tiklanish mashqlari rejaning muhim gismidir.

3. Haftalik yuklama tarkibi (namunaviy model).

Yuqori malakali para yengil atletikachi ulogtiruvchining haftalik mashg*‘ulot
rejasida quyidagilar inobatga olinadi:

Kun Asosiy mashg‘ulot yo‘nalishi Magsad
Dushanba Kuch + texnika Maksimal kuch va texnik harakatlar
Seshanba Plyometrik + tiklanish Portlovchi kuch va umumiy tiklanish
Chorshanba Texnika + tezlik Harakat anigligi va start reaksiyasi
Payshanba Kuch + plyometrik Kuch + tezlik uyg‘unligi
Juma Simulyatsiya (musobagaviy Musobaga sharoitiga moslashuv
mashqlar)
Shanba Yengil tiklanish Qon aylanishi va mushak tiklanishi
Yakshanba Dam olish Umumiy tiklanish va motivatsion
tayyorlik

Bu model para-atletning yoshi, sport toifasi va tayyorgarlik bosgichiga garab
moslashtiriladi.

4. Para yengil atletikachilar uchun rejalashtirishda maxsus omillar.

Funktsional holat bahosi — tibbiy va biomekanik ko‘rsatkichlar asosida
yuklama belgilanadi;

Nogironlik darajasi — harakat doirasi va mushak kuchining cheklanganligi
hisobga olinadi;

Psixologik omillar — motivatsiya, o‘ziga ishonch va ruhiy holat muhim
ahamiyatga ega;

Ergonomik vositalar — sportchining nogironlik aravachasi yoki moslashgan
ulogtirish platformasiga optimallashtiriladi.

5. llmiy asoslangan nazorat tizimi.

Yuklamani nazorat gilishda quyidagilar tavsiya etiladi:

Yurak urish tezligi (HR);

Sub‘yektiv charchoq darajasi (RPE shkalasi);

Video tahlil orgali texnika baholash;

Reabilitatsion ko‘rsatkichlar (mushak og‘rig‘i, harakat doirasi).

Xulosa. Yuqori sport natijalariga erishishda mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri
tashkil etish, aynigsa, yuklama migdori va mazmunini ilmiy asosda rejalashtirish
muhim ahamiyatga ega. Para yengil atletikaning uloqtirish turlarida haftalik
mashg‘ulot yuklamasini sportchining individual xususiyatlari asosida tuzish nafagat
natijadorlikni oshiradi, balki sportchining umumiy sog‘lig‘ini saqlash, charchoq va
jarohatlarning oldini olishga xizmat giladi.

Bu jarayonda sportchining yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, psixologik va
fiziologik holati, funksional imkoniyatlari hamda sport toifasi kabi omillar inobatga
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olinishi lozim. Individual yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulot rejalari
sportchining organizmiga mos Yyuklama berilishiga, natijada esa sport
ko‘rsatkichlarining izchil o‘sib borishiga yordam beradi.

[lmiy asoslangan yuklama taqsimoti orqali sportchini ortigcha zo‘rigishdan
saqglash, tiklanish davrlarini to‘g‘ri tashkil etish va uning sport faoliyatini uzoq
muddatli va bargaror gilish mumkin. Bu esa nafagat musobagalarda yuqori
natijalarga erishish, balki sportchining professional rivojlanishini ta’minlashda ham
muhim rol o‘ynaydi.

Shuningdek, to‘g‘ri rejalashtirilgan mashg‘ulot yuklamasi sportchining
intizomi, ruhiy bargarorligi va o‘ziga bo‘lgan ishonchini rivojlantirishga ham ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Bompa T., Haff, G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of
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UZOQ MASOFAGA YUGURUVCHhILARDA O‘PKA FUNKTSIYASI VA
UNING TAYYORGARLIK JARAYONIDA O‘ZGARIShI

Qosimov Ibrohimjon Sobirjon o‘g‘li

Mustaqil izlanuvchi

Jismoniy tarbiya sport ilmiy tadgiqgotlar instituti
iqosimov047@gmail.com

Annotatsiya: Uzoq masofaga yugurish (5000 m. 10000 m. marafon va undan
ortiq) sportchilardan yuqori darajadagi chidamlilik, yurak-gon tomir va nafas olish
tizimlarining mukammal wyg ‘unligini talab qiladi. Aynigsa, o‘pka funksiyasi -
kislorodni organizmga yetkazib berish va karbonat angidridni chigarib yuborish
jarayoni - sportchining umumiy jismoniy holatida asosiy rol o ‘ynaydi.
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Kalit so‘zlar: O ‘pkaning tiriklik sig‘imi, mushak kuchi, yurak urishi,
charchashga bardoshlilik, gaz almashinuvi, quvvat yetkazish, nafas olish.

Annomauusn: beec na onunnvie oucmarnyuu (5000 m. 10000 m. mapagon u
60]268) mpe6yem Oom CHOPMCMEHROB 6bICOKO2O YPOBHA 6bIHOCAUBOCMU, A MAKIHCE
CAACEHHOU pabomsl cepOeyHO-coCyoucmou u ovixamenvbHot cucmem. OcobenHo
BADICHYIO POb ucpaem QyHKYus 1€2KUX-npoyecc 00CMAasKU KUCIOPOOa 8 OPeaHUsM
U evlgedenus YeneKucioco 2a3a—7<0mopb111 oKasvleaent peuwiaruiee eiuiHue Ha
061/1468 qbusuquKoe COCmMOosHUEe cnopmcmend.

Knrwoueswvie cnosa: Kusnennas émxocmo né2Kux, MululeyHas Culd, cepoedtulil
pumm, ycmodqueocmb K YMOMJIEHUIO, 203006M€H, obecneuenue 3Hepeueﬁ, ovixaHue.

Abstract: Long-distance running (5000 m. 10000 m. marathon, and beyond)
requires athletes to possess a high level of endurance and a well-coordinated
interaction between the cardiovascular and respiratory systems. In particular, lung
function - the process of delivering oxygen to the body and removing carbon dioxide
- plays a key role in determining the athlete’s overall physical condition.

Key words: Lung vital capacity, muscle strength, heart rate, fatigue resistance,
gas exchange, energy supply, respiration.

Kirish. Zamonaviy sport turlari orasida uzoq masofaga yugurish yugori
darajadagi jismoniy va funksional tayyorgarlikni talab giladigan yo‘nalishlardan
biridir. Bu sport turi sportchidan nafagat mushak kuchi va chidamlilikni, balki
yurak-gon tomir hamda nafas olish tizimlarining uzviy faoliyatini talab giladi.
Aynigsa, uzoq masofali yugurish jarayonida organizmga kislorod yetkazib berish va
karbonat angidridni chigarib yuborish mexanizmi - o‘pka funksiyasining ahamiyati
nihoyatda katta hisoblanadi. Nafas olish tizimi uzoq muddatli jismoniy faollikda
markaziy rol o‘ynaydi. Nafas olish mushaklarining mustahkamligi, o‘pkaning
ventilyatsion sig‘imi, alveolalardagi gaz almashinuvi va maksimal kislorod iste’moli
(VO,max) kabi ko‘rsatkichlar sportchining yugurish davomiyligi va natijalariga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Mazkur maqolada uzoq masofaga yuguruvchi
sportchilarda o‘pka funksiyasining ganday o‘ziga xos xususiyatlarga ega ekani,
mashg‘ulotlar davomida qanday fiziologik o‘zgarishlar sodir bo‘lishi, va bu
o‘zgarishlar sportchining umumiy funksional holatiga qanday ta’sir ko‘rsatishi ilmiy
asosda tahlil gilinadi.

Magsad va vazifalar. O‘quv mashg‘uloti guruhi uzoq masofaga
yuguruvchilarining funksional holatiga ta’sir ko‘rsatish orgali musobaga oldi
tayyorgarligini takomillashtirishga garatilgan.

Adabiyotlar tahlili va tadqgiqotlar metodologiyasi.

Magolada uzog masofaga yuguruvchilarda o‘pka funksiyasining o‘rni va
tayyorgarlik jarayonidagi o‘zgarishlari o‘rganilgan. Tadqiqot metodologiyasi
sifatida o‘quv-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik tahlil, pedagogik kuzatuv va
so‘rovnomalar qo‘llangan. Muallif o‘pka funksiyasining asosiy ko‘rsatkichlari
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(o‘pkaning tiriklik sig‘imi, VO,max, gaz almashinuvi)ni tahli gilgan va ularning
sportchi samaradorligiga ta‘sirini ko‘rsatgan.

Magolaning metodologik jihatdan kuchli tomoni - o‘pka funksiyasining
o‘zgarish jarayonini jadval shaklida aniq ko‘rsatilganligi va turli mashq usullarining
samaradorligini taggoslash imkonini berganligidir. Biroq, tadgigotda namuna hajmi,
statistik tahli va eksperimental guruhlar bo‘yicha ma‘lumotlar yetarli darajada
yoritilmagan. Umuman olganda, magola mavzuni ilmiy asoslab berishga garatilgan
bo‘lib, amaliy tadqiqot metodologiyasini chuqurroq o‘rganish talab qgilinadi.

Tadqgiqot usullarini tashkil etish. O‘quv-uslubiy adabiyotlar tahlili,
pedogagik tahlil, pedogagik kuzatuv, anketa so‘rovnomasi. O‘pka funksiyasi nafas
olish va chiqarish jarayonlari orgali amalga oshadi. U quyidagi asosiy fiziologik
ko‘rsatkichlar orgali baholanadi:

O‘pkaning maksimal havo hajmi.

Majburiy ekspirator hajm: 1 soniyada chigarilgan maksimal havo hajmi.

Oddiy nafasda olinadigan havo hajmi.

Maksimal kislorod iste’moli: Tana tomonidan maksimal kislorod sarfi,
chidamlilikni belgilovchi eng muhim ko‘rsatkich hisoblanadi.

Natijalar va munozara.

Yugori o‘pka sig‘imi sportchining nafas olishda ko‘proq havo olishiga imkon
beradi. Yugori VO,max, yuqori sur’atda uzoq masofaga yugurishni ta’minlaydi.
O‘pka funksiyasi past sportchilarda tez charchash, havo yetishmovchiligi, va yurak
urishining haddan tashgari oshishi kuzatiladi.

O‘pkaning tiriklik sig‘imi - bu o‘pkaning maksimal darajada nafas olib va
chiqarib ishlash imkoniyatini ko‘rsatuvchi muhim ko‘rsatkich bo‘lib, sportchilarda
aynigsa chidamlilik talab gilinadigan sport turlarida (uzoq masofaga yugurish kabi)
juda katta ahamiyat kasb etadi. Mashg‘ulotlar davomida o‘pkaning tiriklik sig‘imini
oshirish organizmning kislorod bilan ta’minlanishini kuchaytiradi, charchashga
bardoshlilikni oshiradi va sport natijalarini yaxshilaydi. Quyida bu ko‘rsatkichni
oshirishning asosiy usullari keltirilgan:

Uzoq masofaga yugurishning o‘zi - bu kuchli aerob mashg‘ulot bo‘lib, u o‘pka
faoliyatini rivojlantiradi. Har kuni yoki haftada bir necha marta o‘tkaziladigan o‘rta
va yuqori intensivlikdagi yugurish mashqlari:

Nafas olish chuqurligini oshiradi;

O‘pkadagi gaz almashinuv yuzasini kengaytiradi;

O‘pkaga moslashuvli yuklama berib, tiriklik sig‘imining tabiiy oshishiga olib
keladi (1-jadvalga garang).
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Ko‘rsatkich / Jarayon

Oldingi holat (sig‘im past
bo‘lsa)

Tiriklik sig‘imi oshgach
(mashg‘ulotlardan so‘ng)

Nafas olish chuqurligi

Nafas olish chuqurligi

Nafas olish chuqurligi

Alveolalarda gaz

Alveolalarda gaz

Alveolalarda gaz almashinuvi

almashinuvi almashinuvi
Kislorod bilan to“yinish Kislorod bilan to“yinish Kislorod bilan to‘yinish
(SpO2) (SpO,) (5p0,)
VO, max (maksimal kislorod Nisbatan past (50-60 . .
sarfi) mi/kg/min) Yugoriroq (60-85 ml/kg/min)

Yugurishdagi chidamlilik

Yugurishdagi chidamlilik

Yugurishdagi chidamlilik

Yurak urish tezligi
(belgilangan yuklamada)

Tezroq uradi (kompensatsion
mexanizm)

Barqaror, iqtisodiy urish
(bradikardiyaga moyillik)

Nafas mushaklarining holati

Nafas mushaklarining holati

Nafas mushaklarining holati

Mashg‘ulotdan keyin
tiklanish

Sekin, nafas tezlik bilan
tiklanmaydi

Tez, nafas olish tez normaga
gaytadi

I1zoh: Ushbu jadvalda o ‘pka tiriklik sig ‘imining avvalgi va keyingi holatidagi funksional
o ‘zgarish jarayonlari keltirilgan.

O‘pkaning tiriklik sig‘imi bevosita diafragma va ko‘krak qafasidagi nafas olish
mushaklarining kuchiga bog‘liq. Maxsus mashglar orqali ushbu mushaklarni
mustahkamlash mumkin:

Diafragma bilan nafas olish mashqlari - yotgan holda chuqur gorin bilan nafas
olish, ko‘krakni emas, qorin bo‘shlig‘ini harakatlantirish.

Qarshilik ostida nafas olish -maxsus qurilmalardan foydalangan holda, nafas
olish paytida mushaklarga garshilik beriladi.

To‘liq nafas chiqarish mashglari - o‘pkaning “o‘lik” hajmini kamaytiradi va
to‘liq ventilyatsiyani ta’minlaydi.

O‘pkaning tiriklik sig‘imini oshirish - bu sportchining nafas olish
imkoniyatlarini kengaytirish, kislorod bilan to‘yingan qon orgali organizmga quvvat
yetkazish va jismoniy ishlash qobiliyatini oshirish demakdir. Yuqoridagi usullarni
muntazam va tizimli qo‘llash orqgali uzoq masofa yuguruvchilarda o‘pka
funksiyasining aniq yaxshilanishiga erishish mumkin.

Xulosa. Uzoq masofaga yuguruvchilar uchun o‘pka funksiyasi nafaqat asosiy
fiziologik zarurat, balki sport natijalarini belgilovchi muhim omildir. Doimiy
tayyorgarlik orqali o‘pka faoliyati, nafas olish samaradorligi va kislorod
almashinuvi kuchayadi. Shu sababli, sportchilarning tayyorgarlik dasturlariga nafas
olish mashqglari va kislorod iste’molini oshiruvchi uslublarni kiritish katta
ahamiyatga ega ekanligi tadqiqotda o‘z isbotini topdi.
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AKADEMIK EShKAK EShIShDA MAShG‘ULOT JARAYONI
QURILIShINING TAShKILIY-METODIK XUSUSIYATLARI

Mambetnazarova Aynura Orinbaevna

Trener-o ‘gituvchi

Olimpiya va milliy sport turlari bo ‘yicha Nukus oliy sport mahorati maktabi
RaxatAynura9392@gmail.com

Annotatsiya: Akademik eshkak eshish butun dunyoda keng targalgan. Ushbu
sport turining qiziqishi har tomonlama sog ‘lomlashtirish yo ‘nalishida bo ‘lib, u
organizmning funksional imkoniyatlari darajasini oshirishga xizmat giladi. Eshkak
eshish sporti mamlakatdagi umumiy jismoniy tarbiya harakatlari tarkibini tashkil
etishda muhim o ‘rin tutadi. Olimpiya o ‘yinlari dasturida eshkak eshish sport turi
o ‘ynaladigan medallar jamlanmasi soni bo ‘yicha uchinchi o ‘rinni egallaydi. Bu
sport turi sportchilarning texnikasiga, koordinatsion va emotsional gobiliyatlariga
alohida talablar qo ‘yadi. Ushbu maqolada akademik eshkak eshish sportida
mashg ‘ulot jarayonini tuzishning tashkiliy-uslubiy xususiyatlari tadqiq etilgan.

Kalit so‘zlar: Sport, akademik eshkak eshish, zamonaviy tayyorgarlik tizimi;
malakali sportchilar, emotsional holat, hissiyot, faollik, kayfiyat.

Annomayun: Axademuueckas epebisi WUPOKO pPACNPOCMPAHEHA 80 BCeM
mupe. llpusnexamenbHocms 3mo20 8U0A CNOPMA 3AKIOUAENCS 8 PAZHOCHOPOHHEl
0300P0OBUMENILHOLL HANPABIEHHOCHU, CNOCOOCMBYIOUel NOBLILUEHUIO YPOBHS
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cnopma npeovasisem o0codvie mpebo8aHus K mexHuKe, KOOPOUHAYUOHHOU U
QMOI/;uOHaﬂbHOﬁ cnocoornocmu CnopncmeHos. B oannou cmamwve uccneoosanwi
opeaHu3az4u0HHO—Memodultecmte ocobennocmu opecarusayuu  mMpeHupoeo4Ho2co
npoyecca 6 aKaoemu4eckom 2p€6]l€.

Knrwoueesvie cnosa: Cnopm, axadoemuueckas epeblis, cOBDeMEeHHAs cucmema
I/IOOZOWIOBKM, Keaﬂuqbuuupoeaﬂﬂble CNnopmcmeHnsbl, IMOYUOHAIIbHOE COCMOsAHUe,
camovysecmeuu, AkKmueHOCnb, HACNPoerHue.

Abstract: Academic rowing is widespread throughout the world. The
attractiveness of this sport is its versatile health orientation, which contributes to an
increase in the level of the body’s functional capabilities. Rowing occupies an
important place in the overall organizational structure of the country’s physical
culture movement. In the program of the Olympic Games, the sport of rowing ranks
third in terms of the number of medal sets played. This type of sport places special
demands on the technique, coordination and emotional abilities of athletes. This
article examines the organizational and methodological features of organizing the
training process in academic rowing.

Key words: Sport, academic rowing, modern system of preparation, skilled
athletes, emotional state, state of health, activity, mood.

Kirish. Eshkak eshish sporti sportchilar qayiglarda joylashib uning
harakatlanishi uchun jismoniy tayyorgarlik, shu jumladan, qo‘l, bel, oyoq
mushaklaridan foydalanib eshkak bilan bajarilishi lozim bo‘lgan siklik sport turlari
gatoriga kiradi. Eshkakchilar masofani shimolga garab harakatlangan holda bosib
o‘tadi. Eshkak eshish sporti umumiy bir necha shakllardan iborat bo‘lib, ulardan biri
akademik eshkak eshishdir. Bu tartib, 0‘z navbatida, yakka va juftlikka bo‘lingan.

Juftlikda ikki eshkak bilan, yakkalikda bir eshkak bilan ijro etiladi. Qayiqda 1,
2, 4, 8 ta eshkakchi bo‘lishi mumkin. Musobaga olimpiada dasturida 14 sinflarda
o‘tkaziladi.

Akademik eshkak eshish boshga sport turlaridan harakat usuli, olinayotgan
yuklama bo‘yicha farqlanadi. Akademik eshkak eshish shunday sport turiki, unda
musobaqa ishtirokchisi o‘zining barcha mushaklarining 95% gacha ishlatadi.
Noqulay psixologik holatlarni o‘z vaqtida aniglash zarur chunki u samarali
mashg‘ulot va tayyorgarlik ko‘nikmalarini o‘zlashtirishda salbiy natijalarga olib
kelishi mumkin, murabbiy psixologik sharoitlarni yaratishda sportchilarning
psixologik xususiyatlarini hisobga olishi kerak. Istigbolli yo‘nalishda funksional
tayyorgarlikni  takomillashtirishda funksional ko‘rsatkichlar dinamikasining
xususiyatlarini hisobga olish, shuningdek ayrim sikllar doirasida sportchilarning
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tayyorgarligi psixologik-pedagogik tushunchalar asosida dasturlar ishlab chigish
lozim.

Sportchilarni tayyorlashda asosiy uslubiy vazifa sport mahoratini oshirish
guruhlarida sportchilarni to‘liq tayyorlash, kelajakda yuqori natijalarga erishish
uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish hisoblanadi.

Adabiyotlar tahlili.

Shuni ta’kidlash kerakki, tadgiqot bo‘limi institutsional yondashuv qoidalarini
(sport ijtimoiy institut sifatida; J.Kudryavseva, L.Lubisheva, Yu.Okunkov),
Ijtimoiy-madaniy yondashuv (sport jamiyat madaniyatining bir gismi sifatida,
xalgaro sport global fenomen sifatida; S.Morin, D.Marshall, J.Fridman,
J.Dyumazede), shuningdek, tabagalashtirilgan yondashuv g‘oyalari sportchilarning
mashg‘ulot yuklamasi (V.A.Yermakov, P.V.Kvashuk, I.1.Suleymanov) [1, 2, 3, 4,
5].

L.P.Matveev nazariyasiga ko‘ra, mashg‘ulot sikli uch davrdan iborat, ular
quyidagilar: tayyorgarlik (sport formasining shakllanishini ta’minlash); musobaga
(sport formasini saglab qolish, sport turi va sport yutuglarida go‘lga kiritilgan
optimal imkoniyatlarni amalga oshirish uchun sharoitlar yaratish) va o‘tish (faol
dam olish orgali mashglanganlikni ma’lum darajada saqlash) ikki siklning
bog‘lovchi bo‘g‘ini hisoblanadi [6,7]. Yaqgin kelajakda sport natijalarining o°sishida
asosan organizmning jismoniy ish qobiliyatini progressiv oshirishga, sport
texnikasini o‘zlashtirishga bog‘lig bo‘ladi, mashg‘ulotlar va musobagalarda
eshkakchilarning psixologik tayyorgarligiga zarur e’tibor garatish kerak bo‘ladi [8].

Natijalar va muhokama.

Malakali kadrlar tayyorlashning o‘quv-amaliy tomoni sport maktabi
o‘quvchilari bilan olib boriladigan ta’lim-tarbiya ishlaridan, sportchilarning texnik
tayyorgarligidan, shuningdek ularga texnika xavfsizligi o‘rgatishdan iborat.

“Akademik eshkak eshish™” fani doirasida malakali sportchilarning texnik
tayyorgarligi harakat ko‘nikmalarini shakllantirishdan iborat bo‘lib, ular oz
organizmining imkoniyatlaridan to‘liq foydalanish orqali kelajakda bu sportni
rivojlantirish imkonini beradi. Chunki eshkak eshish siklli sport turi bo‘lib, unda
gayiqda harakatlarni bajarish texnikasi, gayigning harakatini ogilona tezlikni
oshirish uchun ichki, tashqgi kuchlarni tashkil etish kerak bo‘ladi. Trenerning uslubiy
vazifasi shundan iboratki, eshkakchida harakat malakasini shakllantirib, uni shu
tarzda o‘rganish, eshkak eshish uning uchun amalda avtomatlashtirilib, katta
o‘zgaruvchanlik va ishonchlilikni ta’minlashi kerak [9, 25-b.]. Eshkak eshish
texnikasini o‘rgatishda eshkak eshishni ko‘rgazmali namoyish gilish, eshkak eshish
elementlarini  o‘rganish, elementlarni  biriktirishni  ajratish  ko‘nikmani
takomillashtirish mumkin bo‘ladi.

Muhim texnik ko‘nikmalarni o‘rgatish va shakllantirish eshkak eshish,
xususan, keng amplituda, gorizontal o‘tkazish va o‘tkazish, eshkakni to‘liq tortish
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va o‘tkazishni kuchli bajarish metodikasining to‘g‘ri bajarishga qaratilganligini
ta’kidlash lozim.

Akademik eshkak eshishda malakali sportchining kasbiy tayyorgarligidagi
keyingi bosqichi harakat malakasini to‘liq o‘rganish, aniqlash bo‘lib, u asta-sekin
malakaga o‘tishi kerak. Ushbu bosqichdagi uslubiy jihatlar - o‘rganilayotgan sport
turi gonuniyatlarini chuqur tushunishni shakllantirish, texnikasini aniglashtirish va
harakat ritmini takomillashtirishdan iborat.

Sportchilarning texnik tayyorgarligining keyingi bosgichi akademik eshkak
eshishda harakatlanish ko‘nikmalarini takomillashtirishdan iborat. Ushbu bosgichda
harakatlarni sifatli va samarali bajarish uchun qo‘llaniladigan texnika variantlari
sonini kengaytirishni uslubiy jihatdan ta’minlash muhim hisoblanadi. Sportchilar
mashglarni noto‘g‘ri bajarishdan saglanish muhim, xususan, eshkak eshish ritmi,
trayektoriyalarning buzilishi bo‘lmasligi kerak.

Professional eshkak eshuvchini tayyorlashning zamonaviy metodologiyasi
sportchini nafaqat texnik bo‘limda tayyorlashni, balki uning xavfsizlik qoidalarini
o‘rgatishni ham nazarda tutadi [10, 46-b]. Bu shuning uchun zarurki, professional
tajribali sportchi faoliyati inson uchun standart bo‘lmagan sharoitlarda, xususan,
suvda amalga oshiriladi. Shuning uchun bunda qayigning ag‘darilishi hamda
ag‘darilishning oqibati yuz beradigan boshqa holatlar (tutilishlar, gattiq sovuq
qotish, jarohatlar, shok) bo‘lishi mumkin, shunday holatlardagi amal qilish kerak
bo‘lgan asosiy qoidalarni bilishi ham zarur. Bunday murakkab vaziyatda tezlik bilan
garor gabul gila oladigan va boshqga sportchilarni qutgarishni amalga oshira oladigan
malakali sportchilarni tayyorlash dasturini ishlab chigish zarur. Eng muhimi
xavfsizlik ko‘nikmalarini o‘rgatish bo‘yicha metodik ishlar suvda aniq reglamentga
muvofiq qutgaruvchilar jamoasi hamda masofani saglash jamoasi bilan mashgulot
o‘tkazildi. Mashg‘ulot va musobagalar vaqtida eshkak eshuvchi kemalarning
suvdagi harakat sxemasidan muntazam foydalanishini ta’minlash zarur.
Eshkakchilar mahalliy akvatoriya, mumkin bo‘lgan to‘siglar, mashg‘ulot va
musobaqa mashg‘ulotlari o‘tkazilayotgan hududdagi tagiglangan zonalar hagida
xabardor bo‘lishlari kerak. Sportchilarni tayyorlashda trenerning shaxsiy
javobgarligining muhim tomoni inventarlarni ko‘zdan kechirish, uning to‘g‘riligini
va qutqaruv vositalarini qo‘llashga yaroqliligini tasdiglash hisoblanadi.

Malakali sportchilarni tayyorlashda murabbiy faoliyatining o‘ziga xos jihati
uning qo‘l ostidagilarga alohida ta’sir ko‘rsatishidan iborat. Trenerning vazifasi
sportchilarning psixologik holatini nazorat gilishdan iborat. Akademik eshkak
eshuvchi sportchilarni samarali tayyorlashning asosiy shartlaridan biri mashg‘ulot
yuklamalarini ~ ogilona  tagsimlash,  sport  tayyorgarligining  barcha
komponentlarining to‘g‘ri kombinatsiyasini topishdan iborat. Jumladan, kuchli
jismoniy va ruhiy mashglar davridagi emotsional holatlarni tartibga solish. Eng
yaxshi natijalarga erishish uchun usullar kompleksidan foydalanish: shaxsning
xususiyatlarini hisobga oluvchi mashglarni mashglarga kiritish, murabbiy
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tomonidan sportchining e’tiborini bo‘lajak start bilan bog‘liq bo‘Imagan obyektlarga
o‘tkazish, boshga sportchilarning start musobaqgalaridagi xatolari tahlilini ko‘rib
chiqgish zarur [11].

Sportchining emotsional holatlarini tashxislash natijalaridan bu holatlarning
bargaror, statik emasligini ko‘rish mumkin. Ular tayyorgarlik davriga bog‘liq
o‘zgaradi va bu o‘zgarishlar bir gator sabablarga bog‘liq bo‘lib, emotsional
holatlarning  o‘zi  mashg‘ulotning  muvaffagiyatiga  musobagalarda va
mashg ‘ulotning keyingi yo‘nalishlarini tanlash jarayoniga bevosita ta’sir etadi.

Sportchilarning emotsional holatlari ularning muvaffagiyatli ishtirok etishiga
yordam berishi uchun noqulay tendensiyalarga o‘z vaqtida tashxis qo‘yish va
mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tuzatishga harakat qilish kerak.

Trener ishida o°‘z vaqtida psixodiagnostikadan foydalanish bir gqator muhim
omillarni  (gizigish, motivlar, sportchilarning sport faoliyatiga munosabati,
magqgsadga erishish yo‘llari) aniqlash imkonini beradi, u ma’lumotlar bilan
psixologik ishni to‘g‘ri tashkil etish mumkin. Psixodiagnostik ma’lumotlar
murabbiyga ko‘r-ko‘rona yoki intuitiv tarzda emas, balki ayrim sportchilar bilan
ishlashda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan muammoli vaziyatlarni hal qilish imkonini
beradi.

Xulosa. Shunday qilib, akademik eshkak eshishda mashg‘ulot jarayonini
qurishning tashkiliy-uslubiy xususiyatlari sportchining fagat texnik bo‘limda
tayyorlanishini emas, balki mashg‘ulot yuklamalarini oqilona tagsimlashni, sport
tayyorgarligining barcha komponentlarining to‘g‘ri kombinatsiyasini topishni,
shuningdek, mashg‘ulotdagi emotsional holatlarni tartibga solish, sportchilarda
intensiv jismoniy mashg‘ulot davrini hisobga olishni 0°z ichiga oladi.
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ERKIN KURASh SPORTChILARIDA RATSIONAL OVQATLANISh VA
MIKROELEMENTLAR BALANSINING AHAMIYATI

Salayev Doniyor Baxtiyarovich
Dotsent v.b.
Alfraganus universiteti

Annotatsiya: Ushbu magolada erkin kurash sportchilarining ratsional
ovgatlanishi va mikroelementlar balansining sportdagi samaradorlik hamda
sog ‘ligni saqlashdagi ahamiyati tahlil gilinadi. Tadgiqotda sportchilarning yuqori
jismoniy yuklamalariga mos ovgatlanish tamoyillari, mikroelementlarning (temir,
kaltsiy, magniy, D vitamini va boshgalar) roli hamda ularning yetishmovchiligining
salbiy ogibatlari ko rib chiqiladi.

Kalit so‘zlar: Erkin kurash, ratsional ovgatlanish, mikroelementlar balansi,
sportchilar salomatligi, sport ovqatlanishi, jismoniy faollik, mashg ‘ulot
samaradorligi, temir yetishmovchiligi.

Annomauusn: B oannoti cmamve ananuzupyemcs payuoHAaIbHoe NUMAHUE
Cnopnmcmernoes B0JIbHOUL 60pb6bl u banamnc MUKDOIJIEMEHMO6, A MAKIICE UX SHAYUEHUE
ons agpghexmusHocmu 6 cnopme u noooepIcarus 300posvs. B uccredosanuu
pacemampuedaromci npuHyuUnsl numdaru-, coomeemcmeyroujue 6bICOKUM
Quzunweckum Haspy3Kam CNOPMCMEHO8, POJib MUKPOIIEMEHMO8 (Jicene30, KAnlbyull,
maeuuil, gumamur D u 0p.) u HecamusHvie nociedcmsust ux oepuyuma.

Knrwoueevie cnoea: Boavhas 6opvba, payuoHaivHoe numanue, OAIAHC
MUKDOITIEMEHM OB, 300p06b€ CNnoOpnmcmeros, CnopmueHoe numaHue, ¢M3M1l€CKa}Z
AKMUBHOCMb, IPDHexmusHOCMb MPEeHUPOBOK, Oepuyum dxcejesd.

Abstract: This article analyzes the importance of rational nutrition and
microelement balance in freestyle wrestlers for sports effectiveness and health. The
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study examines the principles of nutrition corresponding to high physical loads of
athletes, the role of microelements (iron, calcium, magnesium, vitamin D, etc.), as
well as the negative consequences of their deficiency.

Key words: Freestyle wrestling, rational nutrition, balance of microelements,
athlete health, sports nutrition, physical activity, training effectiveness, iron
deficiency.

Kirish. Erkin kurash — bu og‘ir jismoniy yuklama, chaqqonlik, kuch,
chidamlilik, hamda tezkor fikrlashni talab giluvchi murakkab sport turi hisoblanadi.
Bu sport turida yugori natijalarga erishish uchun nafagat texnik mahorat va
muntazam mashg‘ulotlar, balki sportchining sog‘lom turmush tarzi, xususan, to‘g‘ri
ovgatlanishi muhim ahamiyat kasb etadi. Ratsional ovgatlanish va mikroelementlar
balansining ta’minlanishi sportchining umumiy salomatligi, jismoniy va ruhiy
bardamligi, mashg‘ulotlardagi samaradorligi va musobaqgalarda ko‘rsatadigan
natijasiga bevosita ta’sir qiladi.

Shu o‘rinda ta’kidlash joizki, mamlakatimizda sportni rivojlantirish, yosh
avlodni sog‘lom va har tomonlama barkamol etib tarbiyalash, sportchilar
salomatligini ta’minlash bo‘yicha tizimli ishlar amalga oshirilmoqda. Jumladan,
O<zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 5-aprelda gabul gilingan PQ-171-
sonli garor — “Yosh sportchilar salomatligini mustahkamlash va sport tibbiy
xizmatlarini takomillashtirish bo‘yicha chora-tadbirlar’da, sportchilarning to‘g‘ri
ovgatlanishi, ularning ratsionini ilmiy asosda shakllantirish, vitaminlar va
mikroelementlar yetishmovchiligining oldini olish bo‘yicha aniq vazifalar belgilab
berilgan. Ushbu qarorlar erkin kurash sportchilari uchun ham o‘z dolzarbligini
yo‘qotmaydi.

To‘g‘ri ovgatlanish — bu sportchining funksional holatini saglash, mushak
massasini oshirish, mashg‘ulotdan keyin tiklanishni tezlashtirish va immun tizimini
mustahkamlashda asosiy omildir.

Xulosa qilib aytganda, davlatimiz rahbariyatining sport va sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib etish borasidagi qaror va farmonlari sportchilarning salomatligini
ta’minlash, jumladan, ratsional ovqatlanish masalasiga ham katta e’tibor
qaratayotganini ko‘rsatadi. Erkin kurash sportchilari uchun bu esa o‘zining sportdagi
muvaffaqiyati va uzoq muddatli sog‘lig‘i uchun asosiy kafolatlardan biridir

Magqsad va vazifalar. Mazkur magolaning asosiy magsadi — erkin kurash
sportchilari uchun ratsional ovgatlanish va mikroelementlar balansining ahamiyatini
tahlil gilish, sportchilarning salomatligi, jismoniy tayyorgarligi va musobagalardagi
natijalariga to‘g‘ri ovqatlanish qanday ta’sir ko‘rsatishini ilmiy asosda yoritishdan
iborat. Shuningdek, sportchilar, murabbiylar va tibbiy mutaxassislar uchun foydali
tavsiyalar ishlab chiqish ham ushbu maqolaning muhim yo‘nalishidir.
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Vazifalar:

Erkin kurash sportining fiziologik xususiyatlarini tahlil gilish, ya’ni ushbu sport
turida sportchilardan talab gilinadigan jismoniy yuklama va energetik ehtiyojni
aniqlash.

Ratsional ovqatlanish tushunchasini ochib berish va uning sportchilar
salomatligiga, mushak massasini saqlashga, tiklanish jarayonlariga ta’sirini
ko‘rsatish.

Mikroelementlar (vitaminlar va minerallar) ning organizmdagi roli va aynigsa
erkin kurash sportchilari uchun ahamiyatli bo‘lgan mikroelementlarni (temir,
kaltsiy, magniy, rux, D vitamini va boshqgalar) chuqur yoritish.

Prezident garor va farmonlari asosida ratsional ovgatlanish siyosatini yoritish,
O<zbekistonda sportchilar salomatligi uchun yaratilayotgan shart-sharoitlarni tahlil
qilish.

Tadgiqgotning yangiligi. Erkin kurash sportining o‘ziga xos fiziologik talablari
bilan ratsional ovqatlanish tamoyillari uyg‘unlashtirilib, sportchilarning individual
ehtiyojlari asosida tahlil beriladi.

Prezident garor va farmonlari asosida davlat siyosati bilan sport ovgatlanishi
masalalari bog‘lanadi, bu esa mavzuning dolzarbligini oshiradi va amaliyatga
yaqinlashtiradi.

Maqolada sportchilarda ko‘p uchraydigan mikroelement tanqisliklari (masalan,
temir yoki D vitamini yetishmovchiligi) bo‘yicha amaliy misollar keltirilib, ularning
oldini olish yo‘llari taklif etiladi.

Ilgari mavjud bo‘lgan umumiy tavsiyalar o‘rniga, erkin kurashchilar uchun
mashg‘ulot oldi, davomida va keyingi davrga mos ovqatlanish modeli taklif gilinadi.

Shuningdek, magola sport tibbiyoti, ovqgatlanish fiziologiyasi va amaliy
dietologiya nugtai nazaridan yondashgani bilan ham dolzarb hisoblanadi. Bu esa uni
sportchilar, murabbiylar, tibbiyot xodimlari hamda sport sohasidagi ilmiy
tadgigotchilar uchun amaliy va nazariy jihatdan foydali giladi.

Foydalanilgan uslublar. Mazkur maqolani tayyorlashda quyidagi ilmiy-
tahliliy va amaliy uslublardan foydalanildi:

Tahlil (analitik) usuli. Ratsional ovgatlanish va mikroelementlar balansining
sportchilarga ta’siri bo‘yicha mavjud ilmiy maqolalar, statistik ma’lumotlar, tibbiy
adabiyotlar hamda sport dietologiyasi sohasidagi ilmiy manbalar chuqur o‘rganildi
va tahlil gilindi.

Taqqgoslash usuli. Oddiy ovgatlanish va ratsional ovqatlanish o‘rtasidagi
farglar, shuningdek, mikroelement yetishmovchiligi holatlarining sportchilarga va
oddiy odamlarga ko‘rsatadigan ta’siri o‘zaro solishtirildi.

Ratsional ovgatlanishning asosiy tamoyillari.

Ratsional ovqatlanish — bu organizmning energiyaga, ogsil, yog‘, uglevodlar,
vitaminlar va minerallarga bo‘lgan ehtiyojini to‘liq qondiruvchi ovqatlanish tarzidir.
Erkin kurash sportchilari uchun quyidagi tamoyillar muhim:
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Energiya balansini saglash: Sportchilar kun davomida katta miqdorda
energiya sarflaydilar. Ularning iste’mol qilayotgan kaloriyalari mashg‘ulot va dam
olish jarayonlariga mos ravishda belgilanishi kerak.

Ogsilga boy ozig-ovgatlar: Ogsillar mushak to‘qimalarining tiklanishida va
o‘sishida muhim rol o‘ynaydi. Go‘sht, baliq, tuxum, sut mahsulotlari va dukkaklilar
asosiy manbalardir.

Uglevodlar — energiyaning asosiy manbai: Mashg ulotlar vaqtida sportchilarga
ko‘p energiya kerak bo‘ladi, bu esa uglevodlar hisobiga goplanadi. Butun don
mahsulotlari, mevalar va sabzavotlar foydali tanlovlardir.

Yog lar: To‘g‘ri yog‘ turlari — aynigsa omega-3 yog‘ kislotalari —
yallig‘lanishga qarshi xususiyatga ega bo‘lib, tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi.

Tadgiqotlar va ularning natijalari

Magsadi / metodologiya

Asosiy natijalar

Muammolar yoki
kamchiliklar

Yosh kurashchilar (turli fizik
faollik darajalarida) sochning
kimyoviy tarkibini ICP-MS usuli
bilan o‘Ichash.

Kuchli jismoniy faollik bilan
shug‘ullanganlarda sochda
makroelementlar (Kalsiy,
Magniy, Fosfor, Kaliy, Natriy)
va zarur mikroelementlar
(Temir, Mangan, Kobalt,
Molibden) darajasi oshgan.

Soch tarkibi organizm
ichidagi barcha
jarayonlar haqida to‘liq
ma’lumot bermaydji;
bioavailability
(so‘rilishi) va
organizmdagi depoziti
nam olingan emas.

Buryatiya kurashchilari —
tananing tarkibi va ularning
hagiqiy ovqatlanishini baholash

Erkaklarda va ayollarda
energiya giymati va ovgat
tarkibi talab gilingan
miqgdorlarga yaqgin yoki biroz
past; mashg‘ulotlar davrida
tana yog‘i va mushak tarkibi
hamda suyuqglik migdori
o‘zgarishi kuzatilgan.

Namuna kichik (n=20),
fagat bir region;
muntazam kuzatuv
(longitudinal)
ma’lumotlar
cheklangan

17-25 yoshdagi Eronda
kurashchilar dietasi (makro- va
mikroelementlar) tahlili.

O‘rtacha energiya, uglevod,
ogsil va yog* iste’moli RDA
(tavsiya etilgan aliment
migdorlari)dan yuqori ekan;
lekin aynan Vitamin D, biotin,
rux (zinc), yod, xrom va
molibden kabi
mikroelementlar yetishmasligi
aniglangan.

Diet ma’lumotlari o‘z-
o‘zini xotirlashga
asoslangan, foydali
bo‘lsa-da,
eksperimental tekshiruv
emas; bioavailability
nazariy tahlilda emas;
sportchilarning turli
mavsumdagi farglari
kam ta’kidlangan
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Division | (kollej/higher 11 kurashchidan 8 tasi Namuna soni kichik;
education) kurashchilari, energiya ehtiyojidan past faoliyat darajasi va
tayyorgarlik davri boshlanishida; ovqgatlanadi (defitsit); 4 ta tananing yog‘/mushak
energiya ehtiyoji, diet va tana mikroelement nisbati farglari analizga
kompozitsiyasi, kuch/anaerob (aniglanmaganlar) RDA dan to‘liq kiritilmagan;
chidamlilik bilan bog‘liglik. past bo‘ladi. Diet + tana fagat pre-season holati
kompozitsiyasi kuch va ko‘rib chiqilgan.

chidamlilik ko‘rsatkichlariga
ta’sir qilishi aniqlangan

Musobaqgaviy bo‘lmagan vaqtda, Sportchilarda kortizol, TSH, “Past kompetitsion”
yugori malakali kurashchilarda T4 darajalari nazorat guruhga davrda olingan
gormonal holat hamda nisbatan yugori; testosteron, ma’lumot; sezilarli
makro-mikroelementlar darajasini T3 va Vitamin D darajalari o‘zgaruvlar faqat
soch va qon tahlillari orgali pastrog. Makroelementlar (Na, umumiy tendensiya
o‘lchash Ca, K, Mg, Co) ko‘tarilgan; sifatida; ta’sir qiluvchi
yod darajasi kamaygan omillar (ovgatlanish,

quyosh nuri, yashash
joyi) to‘liq nazarda

tutilmagan.
O‘zbekistonning elita kurashchilari | Vitamin D yetishmovchiligi
orasida Vitamin D va yetarli bo‘lmagan holda
yetishmovchiligi/insuffitsiyentasini targalgan; bu holat yugori
aniglash. kasallanish (yugumli nafas

yo‘llari infektsiyalari) bilan
korrelyatsiyalangan.

Tadqiqot natijalari o‘tkazilgan tahlillar, ilmiy adabiyotlar sharhi va mavjud
amaliyotlar asosida quyidagi natijalarga erishildi:

Erkin kurash sportchilari yuqori darajadagi jismoniy va psixologik
yuklamalarga duch keladi, shuning uchun ularning ovgatlanishi fagat kaloriya bilan
emas, balki organizmning tiklanish, mushak o‘sishi, energiya ishlab chiqarish va
immunitetni qo‘llab-quvvatlash kabi ehtiyojlari bilan uyg‘unlashtirilgan bo‘lishi
lozim.

Ratsional ovqatlanishning erkin kurash sportchilari uchun ahamiyati yuqori
darajada ekanligi isbotlandi. Aynigsa, ogsil, murakkab uglevodlar, foydali yog‘lar,
vitamin va minerallarning balansli gabul qilinishi sportchining tayyorgarlik
jarayonida muhim rol o‘ynaydi.

Temir, kaltsiy, magniy, D vitamini va rux kabi mikroelementlar
yetishmovchiligi sportchilarda tez-tez uchraydigan muammo ekanligi aniglandi.
Ular mushaklarda charchoqg, suyak zaifligi, immunitetning pasayishi, va tiklanish
jarayonlarining sustlashuviga olib keladi.

Bu esa sportchilarning sog‘lig‘i va salohiyatini oshirishda qo‘llab-quvvatlovchi
muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

Erkin kurashchilar uchun ovgatlanishning davrga mos modelini ishlab chiqgish
zarurati aniglangan:
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Mashg‘ulot oldidan — energiyaga boy, tez hazm bo‘ladigan uglevodlar;

Mashg‘ulotdan so‘ng — oqsil va mikroelementlarga boy ovgatlar (tuxum,
go‘sht, sut mahsulotlari, sabzavotlar);

Musobaga davrida — ovqatlanishning engil, hazmga qulay va organizmni
ortigcha toligmasdan qo‘llab-quvvatlovchi shakllari.

Sport maktablari, federatsiyalar va murabbiylar uchun ratsional ovqgatlanish
bo‘yicha metodik tavsiyalar zarurligi aniglanib, magola doirasida bunday
tavsiyalarning ayrimlari ishlab chiqildi.

Xulosa. Erkin kurash sporti yuqori jismoniy tayyorgarlik, chidamlilik, kuch va
tezkor fikrlashni talab qiladigan sport turi bo‘lib, unda sportchining umumiy
salomatligi va jismoniy holati juda muhim ahamiyatga ega. Tadgigot davomida
aniglanishicha, ratsional ovqatlanish va mikroelementlar balansining ta’minlanishi
erkin kurashchilar uchun samarali tayyorgarlik va musobagalarda muvaffagiyatli
natija ko‘rsatishning muhim omillari hisoblanadi.

Ratsional ovgatlanish sportchining organizmiga kerakli energiya va oziga
moddalarini 0z vaqtida va to‘g‘ri miqdorda yetkazib berish orqali mashg‘ulotlarga
chidamlilikni oshiradi, mushaklarning o‘sishini va tiklanishini tezlashtiradi, immun
tizimini mustahkamlaydi. Aynigsa, mikroelementlar — temir, kaltsiy, magniy, rux,
D vitamini va boshgalar — muskullar faoliyati, suyaklarning mustahkamligi, asab
tizimining sog‘lom ishlashi uchun zarurdir. Ularning yetishmovchiligi nafaqat
sportchining sog‘lig‘iga, balki uning sport natijalariga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, erkin kurashchilar uchun ovgatlanish modelini mashg‘ulot
oldi, mashg‘ulot jarayoni va musobaga davriga mos ravishda optimallashtirish
zarurati borligi aniglanmogda. Bu model mashqgdagi energiya ehtiyojlarini
gondirish, mushaklarning tiklanishini tezlashtirish va sportchining chidamliligini
oshirishga xizmat qiladi. Aynigsa, mashg‘ulotdan keyingi davrda oqgsil va
mikroelementlarga boy ovqatlanish mushaklarning tiklanishini ta’minlashda
muhimdir.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport maktablari, murabbiylar va sport
tibbiy xodimlari ratsional ovgatlanish va mikroelementlar balansini ta’minlash
bo‘yicha aniq tavsiyalar va metodikalarni ishlab chiqishlari lozim. Bu tavsiyalar
sportchilarning individual ehtiyojlari, mashg‘ulotlar intensivligi va musobaqa
jadvaliga mos kelishi kerak.

Xulosa qilib aytganda, erkin kurash sportchilarining ratsional ovgatlanishi va
mikroelementlar balansiga e’tibor qaratilishi nafaqat ularning salomatligini saqlash,
balki sportdagi muvaffagiyatlarini oshirish uchun zarur shartdir. Ushbu masalalarni
davlat siyosati darajasida qo‘llab-quvvatlash, amaliy tavsiyalarni joriy etish va
sportchilarning individual ehtiyojlarini hisobga olish orgali mamlakatimiz erkin
kurashchilari sport sohasida yanada yuqori natijalarga erishishlari mumkin.
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MALAKALI PARA TAEKVONDOChHhILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRIShNING INNOVATSION
USULLARI

Sobirov Temur Bobur o‘g‘li

Tayanch dokorant

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqgot instituti
amirtemurtaekwondo@gmail.com

Annotatsiya: Malakali para taekvondochilarni tayyorlash tizimini
takomillashtirish, ularni xalgaro maydonlarda munosib ishtirokini ta’minlash,
xalqimiz orasida para taekvondo sportini ommaviylashtirish hamda klass nuqtayi
nazaridan nugsoni bor bolalarni ushbu sport turiga bo ‘Igan gizigishlarini oshirish
dolzarb masalardan biridir. Shu boisdan olib borilgan tadgigotda malakali para
taekvondochilarni funksional holatini e’tiborga olgan holda o ‘quv-mashg ‘ulotlari
jarayonini rejalashtirishga yordam beradigan murakkab mashglar majmuasi orgali
para taekvondichilarni jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish gararatilgan.

Kalit so‘zlar: Malakali para taekvondichilar, murakkab mashglar majmuasi,
innovatsion usul, para taekvondo sportini ommaviylashtirish, jismoniy tayyorgarlik,
funksional tayyorgarlik, o ‘quv-mashg ‘ulotlarini rejalashtirish.

Auuomauuﬂ: CO@€pW€HCM6‘06aHM€ cucmembsl Nno020MoO6KU
K@d]lu@blb;upO@dHHle napa-maakeoyducmoe, obecnevenue ux O00CMOUHO20
yuacmusi HaA MeHCOYHaApOOHOU apeHe, NONYIAPU3AYUs napa-mas’zk6oHO0 Cpeou
HAacelleHus, a makKkoice noevlulerHue uHmepeca Odemeil ¢ OCPAHUYEHHbIMU
BO3MOIUCHOCMAMU K INIOMY eudy cnopma AeAiomci aKkniyajaibHbiMUu saoavamu. B
CBA3U C DMUM 8 OAHHOM UCCAE006AHUU NOCMABIICHA yeinvb — paseumue ¢M3MH8CKOIZ
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Nn0020MoO6KU napa-maakeauducmoe I’lOCp@OCl’I’lGOM Komnjiekca CJIOJHCHbBIX
VIPAXCHEeHUU,  CHOCOOCMBYIOWUX — NIAHUPOBAHUIO  YYEOHO-MPEHUPOBOYHO20
npoyecca C‘y'{émOM ux d)yHKZﬂlOHaJZbHOZO COCMOAHUA.

Knroueewvie cnoesa: Keaﬂud)uuupoeaﬂnble napa-maakeoﬂducmbl, Komnjekc
CNOJNCHLIX ~ VNPAJICHEHUU, UHHOBAYUOHHBIL  Memoo, NOnyIapuzayus napa-
MAas’aK60HO0, Qusuueckas  nN0020MoBKa, @dYHKYUOHAIbHASL ~ NOO020MOBKA,
niaHuposarnue yqe6H0—mpeHup0601m020 npoyeccda.

Abstract: Improving the training system for skilled para taekwondo athletes,
ensuring their worthy participation on the international stage, promoting para
taekwondo among the population, and increasing interest in this sport among
children with disabilities are among the most pressing issues. Therefore, this study
aims to develop the physical preparedness of para taeckwondo athletes through a set
of complex exercises that assist in planning the training process, taking into account
their functional condition.

Key words: Skilled para taekwondo athletes, complex exercise system,
innovative method, popularization of para taekwondo, physical preparedness,
functional training, training process planning.

Dolzarbligi. Para sportchilar va murabbiylar tomonidan hozirgi kunda para
sport sohasida shunday rivojlanish bosqichiga erishildiki, unda yetakchi o‘rinlarga
chigib olish uchun barcha tayyorgarlik metodlaridan foydalanish talab gilinmoqda
va bu borada murabbiylar tomonidan bir gancha vazifalar amalga oshirilib
kelinmoqgda. Ko*p sonli ilmiy tadqiqotlarda para tackvondo mashg‘ulot jarayonining
turli bosqichlari uchun mashg‘ulot rejasiga muvofiq vosita va usullarini ishlab
chigish, jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, diggat va harakat reaksiyasini
yaxshilash masalalari keng o‘rganilganligiga qaramasdan, ko‘p yillik tayyorgarlik
tizimida para taekvondochilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish.

Para sportchilarning jismoniy tayyorgarligi ularning musobagadagi
muvaffagiyati va yugori natijalarga erishishini belgilovchi asosiy jihatlardan biridir.
So‘nggi yillarda paralimpiya sportiga, jumladan, Paralimpiya harakatining bir
gismiga aylangan para taekvondoga qiziqish sezilarli darajada oshdi. Ushbu
magolada para taekvondochilarining jismoniy tayyorgarligining nazariy jihatlari
ko‘rib chiqiladi. Bu para tackvondo bo‘yicha muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun
zarur bo‘lgan asosiy jismoniy sifatlarni tahlil gilish, shuningdek, ushbu sport turida
jismoniy tayyorgarlikning mavjud usullari va yondashuvlarini tekshirishni o‘z
ichiga oladi. Shunday qilib, ushbu magola malakali para taekvondochilarni jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishning innovatsion usullarini tadqiq gilish va tahlil
gilishga qaratilgan. Ragobat tobora keskinlashib borayotgan zamonaviy sport
sharoitida nafaqat an’anaviy usullarni qo‘llash, balki sportchilarning tayyorgarlik
darajasini sezilarli darajada oshirishga yordam beradigan yangi yondashuvlarga
ochiq bo‘lish ham muhimdir. Umid qilamizki, ushbu tadqiqot natijalari
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paratackvondo bo‘yicha yuqori yutuglarga intilayotgan murabbiylar uchun ham,
sportchilarning ozlari uchun ham foydali bo‘ladi.

Tadqgigotning magsadi malakali para taekvondochilarning jismoniy
tayyorgarligini innovatsion usullardan foydalangan holda rivojlantirish.

Tadgiqotning olib borilishi. Malakali para taekvondochlar jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishning innovatsion usullari tadgigotining dolzarbligi sport
sohasidagi zamonaviy muammolar bilan bog‘liq bo‘lib, bu erda yuqori yutuqglar
mashg‘ulotlar jarayoniga yangicha yondashuvlarni joriy etishni talab giladi. Xalgaro
maydonda ragobatbardoshligi doimiy ravishda oshib borayotgan sharoitda samarali
jismoniy tayyorgarlik sportchilarning muvaffagiyatli chigishida asosiy omilga
aylanadi. Ushbu usullarni sport mashg‘ulotlari amaliyotida qo‘llash samaradorligi
musobagalar natijalarini sezilarli darajada yaxshilashi mumkin, bu esa ushbu
tadgigotni parataekvondo va umuman sport fanini rivojlantirishga muhim hissa
qo‘shadi.

Dastlab para taekvondo oyog-qo‘llarining yetishmovchiligi va qo‘llarini
amputatsiya gilgan sportchilar uchun “kyorugi’ (sparring) ni rivojlantirishga e’tibor
garatdi va 2009 yilda Ozarbayjonning Boku shahrida tackvondo WT bo‘yicha jahon
jamoaviy chempionati munosabati bilan birinchi WT para taekvondo chempionati
bo‘lib o‘tdi. 2009 yildan beri WT bo‘yicha jahon chempionati qo‘shimcha besh
marta, 2010 yilda Rossiyaning Sankt-Peterburg shahrida, 2012 yilda Arubaning
Santa-Kruz shahrida, 2013 yilda Shveytsariyaning Lozanna shahrida, 2014 yilda
Rossiyaning Moskva shahrida, Turkiyaning Antaliya, Buyuk Britaniyada 2015 yilda
o‘tkazilgan. Chempionatdagi ishtirok barqaror o°sib bormoqda.

2013 yildagi IV Jahon Para Taekvondo Chempionati munosabati bilan Para-
Taekvondo Qo‘mitasi a’zolari hamda CPISRA (Cerebral Palsy xalgaro sport va dam
olish assotsiatsiyasi) va INAS (International Sports Federation for Persons for
Persons for Dislectual Sports Federation) dan taklif etilgan mehmonlardan iborat
Para-Tackvondoni rivojlantirish bo‘yicha ishchi guruhi hozirda Parataekvondoni
rivojlantirish  bo‘yicha mutaxassislar bilan uchrashdi. Taekvondo ularning
tavsiyalaridan kelib chiqgib, parataekvondoni kengaytirish va barcha imkoniyati
cheklangan sportchilar uchun jahon miqyosidagi musobagalarni o‘tkazishga qaror
gilindi. Para Taekvondo Poomsae (jang sanati turlari) nevrologik nugsonlari,
intellektual nogironligi (ID) yoki ko‘rish qobiliyati zaif (VI) sportchilar uchun
musobaga formati bo‘lishiga qaror qilindi.

Tadqiqot O‘zbekiston milliy terma jamoasi a’zolari bilan birgalikda mashg‘ulot
jarayonlarida amalga oshirildi. Jumladan biz tadgigot davomida para
taekvondochilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga qaratilgan ikki
innovatsion usul: “Dartfish” hamda “Polar” uskunalaridan foydalangan holda
amalga oshirdik. Bunda mashg‘ulot avvalida barcha para tackvondochilarga polar
uskunasining maxsus sezuvchi datchikli tasmalarini taqdik va tinch holatda tanadagi
fiziologik holatni aniqglab oldik. Keyingi o‘rinda mashg‘ulot jarayonida
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sportchilarda bo‘layotgan o‘zgarishlarni kuzatib bordik. Uskunadan olinayotgan
ma’lumotlar parallel ravishda mashg‘ulot o‘tayotgan murabbiyga yetkazilib turildi
va sust yoki notabily harakat gilayotgan sportchilarga individual yondashish
kerakligi ugtirildi. Tadgigqot so‘ngida mashg‘ulot boshidan oxiriga qadar olingan
ma’lumotlar sportchi va murabbiylarga taqdim qilindi hamda qaysi sportchining
jismoniy tayyorgarlik darajasi yuqori yoki pastligi, fiziologik holat bargarorligi
haqida ko‘rsatmalar berildi.

Xulosa. Para taekvondochilarga qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan innovatsion
usullar haqida umumiy ma’lumot berildi. Ushbu usullar sportchilarning individual
gobiliyatlariga moslashtirilgan mashinalar kabi maxsus jihozlardan foydalanishni,
yani “Dartfish”, “Polar” kabi yangi texnologiyalardan foydalanishni o‘z ichiga olishi
mumkin. Para tackvondoda talab qilinadigan tezlik, kuch va chidamlilik kabi o°ziga
xos jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan funksional mashg‘ulotlardan
foydalanish masalalari ham muhokama qgilinadi.
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FUTBOLChI QIZLARNINING TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARI
SAMARADORLIGI O‘RTASIDAGI O‘ZARO BOG‘LIQLIKNI ANIQLASh

M.G.Muxammadov
p.f.b.f.d. (PhD)
Alfraganus universiteti

Annotatsiya:Ushbu magqolada futbol sport turi bilan shug ‘illanuvchi
qizlar jamoasining texnik-taktik harakatlarini aniglash va o ‘zaro tagqoslash
orqali ustunlik va kamchiliklarni aniglashga qaratilgan ma’lumotlar keltirilgan.
Mazkur magqgoladagi  ma’lumotlar ~ murabbiylar ~ uchun texnik-taktik
harakatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashg ‘ulot samaradorligini aniglash
uchun uslubiy manba bo ‘lib xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: Futbol, sport, qizlar, umumiy, zarba, taktika, texnika, to'p,
mashg ‘ulot.

Aunomauyua: B oannoti cmamve npeocmasnena umgopmayus, HanpaeneH-
Has HA GblAGIEeHUE NpeuUMyWecms U He0oCmamKo8 Nymem 6blAGNeHUsl U CPAG-
HeHUsl MEeXHUKO-MAKMU4eckux  OelucCmeuli  HCeHCKOU  KOMAHObl,  3aHUMA-
rowetics pymoonom. Ungopmayus 6 O0annoil cmamve CLyHCUM MemoOudecKum
pecypcom Oisi MpeHepos8 Nno onpeoeieHulo dp@ekmusHocmu  MmpeHuposox,
HANpagieHHbIX Ha pa3eumue MmexHUKO-maKkmui4eckux 0eucmeul.

Knrwouesvie cnosa: ®ymoon, cnopm, Oesywiku, oOwuil, yoap, maxkmuxa,
MexXHUKd, MY, MpeHUposKa.

Abstract: This article presents data aimed at identifying advantages and
disadvantages by identifying and comparing the technical and tactical actions of the
girls' football team. The information in this article serves as a methodological
resource for coaches to determine the effectiveness of training aimed at developing
technical and tactical actions.

Key words: Football, sports, girls, general, shot, tactics, technique, ball,
training.
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Kirish. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2023-yil 7- apreldagi PQ-
115-son “O‘zbekistonda ommaviy va professional futbolni xar tomonlam
rivojlantirishning qo‘shimcha chora-tadbirlari to‘g‘risidagi” Qarorining chiqarilishi,
O‘zbekiston futbolining yanada rivojlanishida katta ahamiyat kasb etmoqda.
Bugungi kunga kelib mamlakatimizda faoliyat olib borayotgan futbol jamoalari
moddiy texnik bazasi takomillashtirildi va infratuzilmaviy rivojlanishi
ta’minlanmoqda. Jumladan har bir jamoa qoshida ayollar futbol klublarining tashkil
etilayotgani ham yuqoridagi fikrlarni tasdiglaydi.

Zamonaviy futbol o‘ta tezkorligi va katta g‘ayrat talab giluvchi sport o‘yinlari
turiga mansubdir. Yuqori texnik-taktik mahoratga sazovor bo‘lish uchun birinchi
navbatda futbolchilarning jismoniy sifatlari mukammal darajada rivojlangan
bo‘lishi kerak. Mazkur sifatlarni o‘yin fikrlovi birligidagi boshqgarilishi musobaga
g‘alabasini ta’minlaydi.

Tadgigotning magsadi - Yosh futbolchi gizlarlarning jismoniy tayyorgarligini
va musobaqga faoliyatini nazorat gilish.

Tadqiqot vazifalari:

- Musobaqgalarga tayyorlov davrlarida futbolchi gizlarni jismoniy, texnik
tayyorgarlik darajalarini aniglashtirish.

- Futbolchi gizlarning musobaga faoliyatlarida umumiy harakatlarni tahlil
qilish.

Olingan natijalar tahlili. Futbolchini tayyorgarligida integral ko‘rsatkich
bo‘lib, sport natijasi hisoblanadi va u texnik-taktik xarakatlarni samarali bajarilishi
maxsus jismoniy tayyorgarligi va boshga bir olimlarga bog‘lik bo‘ladi. Shu
munosabat bilan nazariya va amaliyotlar maxsus jismoniy tarbiya va texnik
tayyorgarlik darajasi orasidagi o‘zaro bog‘liklikni o‘rganish ahamiyatlidir.

Tezlik-kuch sifatlarini yaxshi rivojvojlanganligida futbolchilar yukoridagi
(havoda) to‘p uchun bo‘ladigan baxslarda ko‘prok ijobiy natijalarga erishishadi.
Buni futbolchini kanchalik yuqoriga sakray olishi va shu bilan havoda to‘p uchun
kurashda ko‘proq yutib chiqish ehtimoli bilan izohlasa bo‘ladi.

Tezlik-kuch sifatlarini rivojlanganligida futbolchilar “to‘pni ragibdan olib
qo‘yish” texnik priyemida ham yaxshi natijalar ko‘rsatishi mumkin. “Raqibni aldab
o‘tish” texnik priyemini samarali foydalanilishi ham tezlik-kuch jismoniy sifatini
rivojlanganligiga bog‘lik bo‘ladi.

400 m ga yugurishda yaxshi natijalar ko‘rsatgan futbolchilar o‘yin davomida
“raqibga nisbatan to‘pga ilgari egalik qilish» texnik priyemni samarali
foydalanishlarini kuzatiladi.

Xulosa qilib aytganda, tezlik-kuch sifatlarini gay darajada rivojlanganligidan
futbolchilarni “rakibdan to‘pni olib qo‘yish», “raqibga nisbatan to‘pga ilgari ega
bo‘lish”, “raqibni aldab o‘tish”, “havodagi to‘plar uchun kurash”, va “darvoza
tomon zarba berish” texnik priyemlarini samarali foydalanishiga shunchalik ta’sir
etadi.
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16 yoshli futbolchi gizlarni tayyorlashda maxsus jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish maksadida, o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida musobaga tizimini
aks ettiruvchi mashglardan foydalanish tavsiya etiladi.

Tadgiqotlar davomida biz tomondan futbolchilarni musobaga faoliyatidagi
pedagogik kuzatishlar olib borildi. Kuzatishlar davomida futbolchilarni bir gancha
ko‘rsatkichlari o‘rganildi. Jumladan futbolchilarni har xil xarakterga ega bo‘lgan
to‘p uzatishlari, raqib to“pni olib qo‘yishlari, to‘pni yo‘qotganliklari, darvoza tomon
zarba Dberishganlik tomonlari pedagogik nazorat gilinib, gayd gilingan. Olingan
natijalar tahlil gilingan.

Jadvallarda futbolchilarni turli xarakterdagi to‘p uzatishlari ko‘rsatib o‘tilgan.

1-jadval

16 yoshli futbolchi gizlarni musobaga faoliyatidagi pedagogik kuzatish natijalari

To‘p uzatishlar S

ccs S c g

Bo‘limlar 2 S 2 2 5 % -§ = 2
S & 5 B - © 5 S

< >

[ bo‘lim 58 62 42 13 175 64 111
II bo‘lim 48 42 34 11 135 57 78
Jami 106 104 76 24 310 121 189

Ko‘p olimlar o‘z ishlarida shuni takidlashadikidiki, yosh futbolchilarni
musobaga faoliyati natijalarini yuqori bo‘lishida, asosiy xal qiluvchilar bilan yuqori
texnik va maxsus jismoniy tayyorgarliklar hisoblanadi. Bu o‘z navbatida yosh
futbolchilarni tayyorlaydigan murabbiylarga, o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida
kompleks tayyorgarlikka e’tibor berishni takozo etadi.

2-jadval
16 yoshli futbolchi gizlarni musobaqa faoliyatidagi zonalar bo‘yicha to‘pni uzatish
harakatlari
Bolimlar To‘pni uzatish
I-zona I1-zona I11-zona
I bo‘lim 79 66 30
11 bo‘lim 58 48 29
Jami 137 114 59
3-jadval
16 yoshli futbolchi gizlarlarni musobaqa faoliyatidagi to‘p yo‘qotishlarni zonalar bo‘yicha
ko‘rinishi
Bo‘limlar To’pni yo'qotish JAMI
I-zona I1-zona I11-zona
I bo‘lim 10 19 10 39
11 bo‘lim 13 22 15 50
Jami 23 41 25 89
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Lekin shuni aytish kerakki, u yoki bu jismoniy sifatni rivojlanganligi musobaga
faoliyati samarasini yuqori bo‘lishiga kafolat bermaydi. Yosh futbolchilar
tomonidan texnik amallarni mukammal qo‘llanishi ham, turli darajadagi
musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirokini ta’minlay olmaydi. Chunki bunga bir
qator olimlarning ta’siri bo‘lishi mumkin bo‘ladi.

Xulosa o‘rnida ma’lum bo‘ldiki maxsus jismoniy sifatlarni yosh futbolchilarda
rivojlantirish va mukammallashtirishga qaratilgan reglamentlashgan mashg‘ulot
dasturlarini yo‘qligi, o‘quv-mashg‘ulot jarayonini kerakli bo‘lgan darajada olib
borishga yo‘l qo‘ymayapti.

Musobaga faoliyati kuzatilgan, yosh futbolchilarga nisbatan quyidagilar
xarakterli bo‘lgan;

- texnik-taktik harakatni har taraflamaligini yetarli bo‘lmaganligidir;

- maqgsadsiz to‘pni olib yurish va raqibni aldab o‘tishlarni o‘rinsiz qo‘llash va
shu bilan jamoani hujumdagi harakatlarini sokinlashtirishga olib borish;

- o‘yinchilarni pozisiyani to‘g‘ri tanlay olmasligi;

- hujum harakatlarini samarasiz yakunlash;

Olingan natijalarni tahlili shuni ko‘rsatyaptiki, qanchalik maxsus jismoniy
sifatlar rivojlangan bo‘lsa, shuncha u tomonidan bajaradigan individual texnik-
taktik harakatlarni samaradorligi yuqori bo‘ladi.
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nogironligi bo‘lgan sportchilarni saralash metodikasi. /Research Focus. — 2025. —
T.4.—Ne. 1. - C. 93-98.
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BAYDARKADA EShKAK EShUVChI SPORTChILARNI
TAYYORLAShDA “KAYAK PRO” ORQALI O‘QUV YUKLAMALARINI
NAZORAT QILISh

Z.N.Azimov

Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent
O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
azimovzikirillo92@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada baydarkada eshkak eshuvchi o ‘smir yoshdagi
sportchilarning sport natijalarini tahlil gilish, va “kayak pro” trenajyorida tajriba
o ‘tkazish yordamida sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasidagi va
mashg ‘ulotlardagi kamchiliklari o ‘rganilib, bu kamchiliklarni bartaraf qilish
bo ‘yicha amaliy tavsiyalar berilgan va tajriba oxirida esa sportchilarning natijalari
yaxshilanganligi aks ettirilgan.

Kalit so‘zlar: Eshkak eshish, “kayak pro”, trenajyor, aerob quvvat, anaerob
quvvat, dispanserizasiya.

Aunomayusn: B dannoii cmamve npogeder ananu3 pe3yivmamos epeoyos Ha
bailidapxax u KaHod? 6 NOOPOCMKOBOM B03pacme, U3YUeHbl HeOOCMAMKU 8
MPEHUPOBKAX U NOBLIUEHUU VPOBHSA PUUYECKOU NOO2OMOBKU C NOMOWbIO
mpenadicepa ‘“‘kayak pro” u no OKOHUAHUU DKCHNEpPUMEHMA pe3)abmamvl
CHOPMCMEH08 HAMHO20 VIAVHWMUIUCL, MAKIHCe NPU IMOM OAHbl NPAKMUYECKUl
PEeKOMeHOayUU NO YCMPAHEHUIO YIMUX Hed0CMamKo8.

Knrwoueswvie cnosa: I'pebons, “kayak pro”, mpenasicep, aspoonas mowHocmo,
AHAPOOHASL MOUHOCTD,, OUCNAHCEPU3AYUSL.

Abstract: This article analyzes the results of paddlers on kayaks and canoes in
adolescence, examines the shortcomings in training and improving the level of
physical preparation with the help of the simulator “kayak pro” and gives
recommendations for eliminating these shortcomings. An analysis of a number of
literature on the order of training in those sports where speed and endurance are
quired shows that a significant increase in sports results has been achieved.

Key words: Rowing, “kayak pro”, simulator, aerobic power, anaerobic power,
medical examination.

Tadgigotning dolzarbligi. Baydarkada eshkak eshishga yangi kelgan o‘smir
yoshdagilarni tayyorlashda “kayak pro” trenajyorida jismoniy mashg‘ulotini
yuklamalarini tadbiq qilish. Baydarkada eshkak eshish sportning davriy turlariga
mansub bo‘lib, ularga chidamlilik va tezlik-kuch qobilyatlarini ko‘proq namoyon
qilishda xos bo‘ladi. Bu qobilyatlarni komleks ravishda rivojlantirish
tayyorgarlikning vosita va usullarini keng doirada qo‘llashni talab qiladi [1-8,9].
Bunda yosh eshkak eshuvchilarning asosiy jismoniy qobilyatlarini “kayak pro”
trenajyorlarini qo‘llagan holda rivojlantirish uslubiyati bo‘yicha aksariyat masalalar
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amalda o‘rganilmagan. Keyingi yillarda baydarka eshkak eshuvchilarni
tayyorlashda, shu jumladan yosh sportchilarda mashq qilish yuklamalariga maxsus
“kayak pro” trenajyorini kiritish ehtiyoji tug‘ildi. Bunday ehtiyoj shu bilan
bog‘ligki, bunda sportchilar 15 yoshdayoq nazorat meyorlarini bajarishlari va 500
metrdan 4000 metrgacha bo‘lgan turli masofalarda ‘“kayak pro” trenajyori-
ergometrlarda bo‘ladigan musobaqalarga chiqishlari lozim bo‘ladi [3-4].

Tadgigotning magqgsadi. Hozirgi paytda eshkak eshuvchilarning yil bo‘yi
davom etadigan tayyorgarligida “kayak pro” trenajyorlarini qo‘llash bo‘yicha
ma’lumotlar yo‘qligi sababli, tadqiqotimiz maqgsadi yangi kelgan o‘smir yoshdagi
(12-13 va 14-15) vyoshlarlarni tayyorlashda “kayak pro” trenajyoridan
foydalanganda yuklamaning yo‘l qo‘yilishi mumkin bo‘lgan ko‘lamini aniglashdan
iborat.

Tadqiqotning vazifasi. Tadqiqotni o‘tkazishda ikki guruh sportchilar
qatnashdilar: birinchi guruh sportchilar: birinchi guruh o‘rgatishning birinchi yili,
12-13 yoshli o‘smirlar ikkinchi guruh o‘qitishning ikkinchi yilida 14-15 yoshli
o‘smirlar.

Birinchi guruhda ishimizning vazifalari quyidagilar bo‘ldi:

- Shug‘ullanuvchilarni “kayak pro” trenajyori bilan to‘liq tanishtirish;

- Tezlik — kuch gobilyatlarini rivojlatirish;

- Mahsus chidamlilikni rivojlantirish;

- Eshkak eshish sur’ati va qo‘l harakatini o‘rganib olish;

- Shug‘ullanuvchilarlarni 1000 metrlik masofada “kayak pro” trenajyorida
bo‘ladigan musobagalarga tayyorlash.

Tadgigotning tashkil etilishi. Toshkent shaxar Shayxontohur tumani 1-sonli
bolalar va o‘smirlar sport maktabida 2020 yil 1-sentyabrdan 2020 vyil 31-
dekabrgacha bo‘lgan davrda o‘tkazildi.

Tadgigotning natijalari va uning muhokamasi. Birinchi guruh tarkibi: Soni-
8 kishi, o‘rtacha yoshi -13, o‘rtacha bo‘yi 173 sm, o‘rtacha og‘irligi -55,7 kg.
Ikkinchi guruh tarkibi soni 6 kishi, o‘rtacha yoshi -15 yosh, o‘rtacha bo‘yi -182 sm,
o‘rtacha og‘irligi -68 kg. Birinchi guruh sinaluvchilarida YUQT (Yurak qgisqarilar
tezligi, tinch holatda bir dagiqada o‘rtacha 80 ta o‘rishni tashkil qildi, ikkinchi
guruhda esa, tinch holatda bir dagigada 62-70 ta urishga teng bo‘lib, umuman
aytganda bu fiziolog (A.S.Solodkov, Ye.B.Sologub, 2004) ma’lumotlariga mos
keladi [1-4,8-9]. Mashg‘ulotlar boshlangunga qadar barcha sportchilar
dispanserizasiyadan o‘tdilar. Mashg‘ulotlar jarayonidagi ish va tiklanish paytida
yurak qgisqarishlari tezligini kuzatish amalga oshiriladi. Tadgigot davrida harakat
chog‘ida barcha shug‘ullanuvchilar bilan funksional sinovlar o‘tkazildi: tinch
holatdagi YUQT, qon bosimi o‘lchandi, 20 marta tizzani bukub o‘tirib-turildi va
darhol yuklanmadan keyin tiklanishning ikkinchi va uchinchi dagigalarida YUQT
va qon bosimi o‘lchandi [1-8]. Yangi kelganlar guruhidagi shug‘ullanuvchilar
birinchi o‘quv yilida birinchi to‘rt davri davomida “kayak pro” trenajyor bilan
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tanishdilar va eshkak eshish texnika asoslarini o‘rgandilar. Bu shug‘ullanuvchilar
uchun keyingi ikki mikrotsiklda trenajyordan komleks mashg‘ulotlarda foydalanib,
bu mashg‘ulotlar cho‘zilish mashqlari va o‘z og‘irligiga mos turli mashqlarni
kamrab olgan va uning uchun “kayak pro” trenajyorda eshkak eshish charchatadigan
yuklama hisoblanmaydi. Keyingi mikrotsikllarda o‘smirlar 150 metrdan 250
metrgacha bo‘lgan masofaga bardosh berib, uni bosib o‘tish 30-35 sekund va 250
metr masofa uchun 60 sekundgacha bo‘lgan vaqt sarflangan bo‘lib, bu
V.B.Nikitushkin va 1.S.yepisheva (2004) tavsiyalariga mos keladi [6-7]. Birinchi
guruh sportchilarining tayyorgarlik darajasiga garab, 150 metr masofani 5-7 dagiga
dam olish oraliglari bilan to‘rt-besh takrorlashlar yoki 250 m masofani 7-10 dagiga
dam olish oraliglari bilan uch to‘rt takrorlashlar bilan yengib o‘tildi. Bunda 3-4
dagiga davomida biroz dam olgach, qolgan vaqtda shug‘ullanuvchilar bo‘shashish
va cho‘zilish mashgqlarini bajardilar.

Olingan ma’lumotlar tahlilining ko‘rsatishicha, ko‘pchilik o‘smirlar qisqa
masofalarda barqaror tezlikni namoyish qiladilar, o‘rtacha tezlik doimo ortib boradi.
Yuklamadan so‘ng tomir urishi bir daqiqada o‘rtacha 74 ni tashkil qildi, tiklanish
vaqtida esa, 2-3 dagiqadan so‘ng 126-132 gacha pasaydi, bu ushbu yuklamaga
bardosh berishlikdan darak beradi. Lekin, bunday yuklamaning yosh sportchilar
organizmiga bo‘lgan jiddiy ta’sirini hisobga olgan holda ular kamroq qo‘llanildi,
ya’ni ikki mikrotsikldan so‘ng.

Pedagogik ko‘rsatuvlar, mashg‘ulot kundaliklari va rejalari asosida
aniqlanishicha, yangi kelgan o‘smirlar sentyabr boshidan dekabr oxirigacha o‘tgan
davrda turli masofalarda “kayak pro” trenajyorlarida eshkak eshib, umumiy hisobda
3.5 km dan 5 km gacha masofalar bosib o‘tildi.

Nazorat sinovlari natijalari “kayak pro” trenajyorida 500 metrli masofada
eshkak eshish shug‘ullanuvchilari tayyorgarligining o‘sishini ko‘rsatib, bu yangi
kelgan o‘smirlar uchun bunday yuklamalar maqgbul ekanligiga asos bo‘la oladi. 500

metrli masofada o‘rtacha tezlik 2.01.0 dag.dan 1.48.9 daq. gacha o‘sdi.
1-rasm
Eshkak eshish tezligini qisqa vaqt ichida o‘zgarish holati (1-guruh)

01:47.,1
01:48,9 -

01:50,6
/_,4.-/""-_
01:52,3

01:54.0
01:55.8 —
01:57.5
01:59.2
02:01,0
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Izoh: 9,10,11,12 oylar hisoblanadi, yon tomondagilari dagiga va soniyalardi.

Ikkinchi yil o‘qitilayotgan guruhda birinchi mashg‘ulot mikrotsikldan boshlab,
tayyorgarlikning shu bosqichida qo‘yilgan barcha masalalar ketma ket hal qilindi.
Boshidan “kayak pro” trenajyor vositasida umumiy va maxsus chidamlilikga
yo‘naltirilgan. Buning uchun ish YUQT 1-daqiqada 160 ga teng bo‘lgan 3-4 km. lik
masofani o‘tishdan foydalanildi. Eshkak eshish bir masofa oralig‘idan boshlanib,
so‘ngra sportchilarning mashqglarga chidamliligi ortishiga garab masofalar soni 2-3
taga yetkazildi, bunda har 15-20 dagigada faol dam olish kanalda sekin eshkak
eshish yoki qorin muskullari uchun mashglar bajarish, bo‘shashish va cho‘zilish
mashglari bilan to‘ldirildi.

Ish vaqtidagi va tiklanish vaqtidagi yurak gisqarishlar tezligi pulsimetriya
yordamida qayd qilindi. Tomir urishi tiklanishi masofani o‘tgandan so‘ng 3-5
daqiqada ro‘y beradi. Bunday mashg‘ulotlarda chidamlilik rivojlanishi bilan
birgalikda eshkak eshish sur’atini yaxshi o‘rganib olish fursati kelib, u uzoq
masofaga mo‘llallangan asosiy qayiqdagi eshkak eshishning poyga sur’atiga mos
keladi. Olib o‘tish quvvati va tezlik kuch qobilyatlarini rivojlantirishni o‘rganib olish
uchun 250 metrdan 750 metrgacha bo‘lgan masofalar qo‘llanilib, ularni o‘tib
bo‘lgandan so‘ng YUQT 1 daqgiqada 172-186 ga yetdi, lekin 2-3 dagiga dam
olgandan keyin 1 dagigada 114-120 gacha pasaydi.

Sentyabrdan dekabr oxirigacha bo‘lgan mashg‘ulot davrida ikkinchi guruh
o‘smirlari qisqa masofalarda hammasi bo‘lib 10 metrdan 12 metrgacha eshkak
eshishni bajardilar. Olingan ma’lumotlar tahlilining ko‘rsatishicha, qisqa
masofalarda “kayak pro”da eshkak eshishda takroriy mashg‘ulotlarda barqaror
tezlik jami 1500-2000 metr masofani o‘tishda saqlanib qoldi. Mashg‘ulotlar
tugagach, sportchilarning kayfiyati qonigarli bo‘ldi. Bir sutkadan so‘ng ish qobilyati
va funksional holatning to‘liq tiklanishiga erishilganlik bundan darak beradi.
Bizningcha, “kayak pro” trenajyorda eshkak eshishda bunday yuklamalarni 14-15
yoshli eshkak eshuvchilar muvaffaqiyatli uddalaydilar. Ikkinchi yil o‘qiyatgan
guruhda 500 metrlik masofada o‘rtacha tezlik o‘zgarishlari ko‘rsatkichi 1.41.1

dagigadan 1.35.9 dagigagacha ortdi.
2-rasm
Eshkak eshish tezligini qisqa vaqt ichida o‘zgarish holati (2-guruh)

01:35.0
01:35,9 —_—
01-36.8 —

01:37.6 /wf”'
01:38.5 /
01:39.4
01:40,2 B
01:41,1 ‘/
Oov:az2.0 4
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Izoh: 9,10,11,12 oylar hisoblanadi, yon tomondagilari dagiga va soniyalardi.

Navbatdagi mashg‘ulotda tezlik-kuch yo‘nalishidagi yuklamadan so‘ng
o‘smirlar tiklash hususiyatidagi (yugurish, eshkak eshish, velosport) aerob ishni
bajardilar. Masofalarda eshkak eshish haftalik jarayonda bir marta o‘tkazildi.
Pedagogik kuzatuvlarning ko‘rsatishicha, 250-500 metrlik masofalarni takroriy
o‘tishida o‘smirlar tomonidan hammasi bo‘lib 1500-2000 metr o‘tilganda natijalar
bargarorligi saglanib qoladi. Bunday yuklamalarning aynan bir xilligi,
shug‘ullanuvchi organizmning tayyorgarlik darajasi o‘zgarishlar xususiyatini va
funksional siljishlarning davomiyligini tasdiglaydi.

O‘smirlarning eng yugqori jadallik bilan hammasi bo‘lib 2000 metrdan ortiq
masofani bosib o‘tishlari eshkak eshish tezligi va qo‘l harakatini pasayishiga
moyillik natijalarini ko‘rsatadi, ularda eshkak eshish texnikasidagi harakatlar
mosligi buziladi. Bunda o‘smirlarda eshkak eshishdagi tezlikning pasayishi bilan
keskin toliqish belgilar ro‘y beradi: qon bosimi ancha oshadi, ko‘ngil aynishi hissi
paydo bo‘ladi, bosh aylanishi. Bularning barchasi 14-15 yoshli o‘smirlarning
bundan yuklamaga yetarlicha tayyorgarligi bo‘lmaganligidan darak beradi.
Shuningdek o‘zgarishlar xususiyati va funksional siljishlar ham eng yuqori
jadallikdagi tezlik-kuch ishining katta ko‘lamda bo‘ladigan mashg‘ulot
yuklamalarining bir xil emasligini ko‘rsatadi. Shuning uchun ko‘rsatilgan “kayak
pro” trenajyorida yo‘l qo‘yilishi mumkin bo‘lgan tezlik-kuch ishi ko‘lamini
hammasi bo‘lib 2000 metr deb hisoblash lozim. O‘smirlar tayyorgarligida “kayak
pro” trenajyorlaridan foydalanishning ijobiy tomoni “dinamik moslik™ hisoblanib, u
asosiy tamoyillarini 0‘z ichiga oladi: harakatlar ko‘lami va yo‘nalishi, dinamik kuch
kattaligi, kuchlarning eng yuqori darajasining ro‘y berish tezligi, muskullarning ish
tartibi asosiy harakatlarga mos keladi.

Xulosalar.

1. Baydarkada eshkak eshish “kayak pro” trenajyorlaridan foydalanishning
jjobiy tomoni hisobga olgan holda ularga mashg‘ulot davrida qo‘llash mumkin
bo‘lgan tartib taklif etildi.

2. Tayyorgarlik davrida mashg‘ulot vositalarini ketma-ket tagsimlash bilan
avvalo katta hajmdagi uzog muddatli aerob ish bilan birga bajariladigan maxsus
kuchga yo‘naltirilgan ishni, keyin esa aerob rejimda bajariladigan alaktat va
glikolitik ishni bajarish kerak. Ushbu ketma-ketlik eshkak eshish rivojlangan barcha
mamlakatlarda qo‘llaniladi. Shuni yodda tutish kerakki, sportchilarning har qanday
jismoniy sifatlariga urg‘u berilgan ta’sir uning boshqa jismoniy sifatlari egallangan
darajasini saglab turishiga yordam beradi.
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PEDAGOGIKA

ShARQ MUTAFAKKIRLARINING FALSAFIY QARAShLARI ASOSIDA
O‘QITUVChILARDA VALEOLOGIK KOMPETENSIYALARNI
RIVOJLANTIRISh

Xudoyberdiyev G‘iyosiddin Baxtiyor o‘g‘li

Pedagogika fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD), v.b.dotsent
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Anotatsiya: Mazkur magqolada bo‘lajak o ‘qituvchilarda valeologik
kompetensiyalarni rivojlantirishning pedagogik shart-sharoitlari va valeologik
kompetensiyalarni rivojlantirishga yo ‘naltirilgan ta’lim-tarbiya jarayonida o ‘qitish
prinsiplari hagida batafsil so ‘z yuritilgan.

Kalit so‘zlar: valeologiya, kompetentlik, valeologik kompetensiya, sog ‘lom
turmush tarzi, gigiyenik tarbiya, sog ‘ligni saqlash.

Annomayusn: B cmamwve noopobno paccmampusaromcs neoazocudecKue
VCI08USL (DOPMUPOBAHUSL BANICOJIOCUYECKUX KOMNEemeHyul y 0y0ywux yuumesneu u
NnpUHYyUnNsl npenoc)aeaHuﬂ 6 05pa306am€ﬂbHOM npoyecce, HAnNpaejleHHble HA
qbopmupoeanue eanieojiocuyecKux Komnemeﬂuuﬁ.

Knroueevie cnosa: 6AJ1€0/102UAl, KOMNnemeHnmHocnio, eajeojiocuvecKkad
KoOMnemeHnmHocnib, 3@0p06bllj 06])613 IHCU3HU, 2cUcUCHUYecKoe e6ocnumdanrue,
coxpanemue 300p08b.

Abstract: This article discusses in detail the pedagogical conditions for the
development of valeological competencies in future teachers and the principles of
teaching in the educational process aimed at the development of valeological
competencies.

Key words: valeology, competence, valeological competence, healthy lifestyle,
hygienic education, health preservation.

Kirish. Yangilanayotgan O‘zbekistonda ta’lim sohasini tubdan isloh qilish va
zamonavily uzluksiz ta’lim tizimini yaratish masalasi ustuvor vazifa sifatida
belgilandi. Ta’limning ustuvor vazifalari esa yangi avlod kadrlarini 0‘z sohasining
mutaxassisi qilib yetishtirish va jamiyatda o‘zining munosib o‘rnini topishi uchun
o‘zlashtirgan bilim va ko‘nikmalarini faol tatbiq etish jarayonida shart-sharoit
yaratib berishdan iborat. Shunga ko‘ra, “Kasbiy malaka va bilimlarni rivojlantirish
tizimini yanada takomillashtirish bo‘yicha qo‘shimcha chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi
Vazirlar  Mahkamasining  qgarorida aynan  mutaxassislarning  kasbiy
kompetensiyasiga urg‘u berilgan (VMQ, 2021). Ushbu qonunda davlatimizda
kasbiy kompetensiyalarini baholashni talabgorlar va ish beruvchilar o‘rtasida
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ommalashtirish, kasbiy malaka, bilim va ko‘nikmalar milliy tizimining
rivojlantirilishida hamda kasbiy standartlarning ishlab chiqilishida eng ilg‘or xorijiy
tajriba va ilmiy hamjamiyat takliflari qo‘llanilishining ta’minlanishi ko‘zda tutilgan.

Adabiyotlar tahlili.

Zamonaviy ta’limni modernizatsiya qilish bo‘yicha olib borilayotgan ishlar
munosabati bilan “kompetensiya” va “kompetentlik” so‘zlari yangi tusga kirdi.
Ushbu tushunchalarning mazmun-mohiyatini aniq ifodalashda N.A.Muslimov,
A.V.Xutorskoy, I.A.Zimnyaya, John Raven, Robert White, Richard Boyatzis,
Lothar Reetz va boshqa olimlar katta hissa qo‘shganlar. Turli xil izohli lug‘at va
ilmiy adabiyotlarda “kompetensiya” va ‘“kompetentlik” tushunchalari turlicha
izohlanadi. Ularning ma’nosini to‘g‘ri anglash va tushunish maqgsadida quyidagi
lug‘atlarga e’tiborimizni qaratdik:

“O‘zbekiston milliy ensiklopediyasi”da keltirilishicha: “kompetensiya” (lot.
Competo—erishyapman, munosibman, loyigman) demakdir [2, 226-b].

Rus tili lug‘atida “kompetensiya”ga shunday izoh berilgan, [lot. competo —
erishyapman; munosibman, loyigman], 1. gonun, nizom yoki boshga hujjat bilan
muayyan organ yoki mansabdor shaxsga berilgan topshirig; 2. muayyan sohadagi
bilim, tajriba bilimli, gobiliyatli, malakali bo‘lish negizidagi ‘“kompetensiya”
so‘zining kelib chiqishi chuqur o‘tmishimiz tarixiga borib taqaladi [3, 512-b].

Natijalar va muhokama.

O‘zbek xalqining asriy an’analari, jumladan, ta’lim-tarbiya sohasidagi
yutuglari ajdodlarimizning tabarruk o‘gitlari bilan bog‘liq. Temuriylar renessansi
davrlarida jahon tsivilizatsiyasiga bebaho ilmiy-madaniy va ma’rifiy hissa qo‘shgan
Forobiy, Ibn Sino, Beruniy, Imom Termiziy, Alisher Navoiy kabi buyuk ajdodlariga
ega o°‘zbek xalqining kundalik turmush jarayonlari, jumladan,ta’lim masalalari bilan
bog‘liq bo‘lgan. [jod, ilm-fan, insoniylik, halol mehnat, oliyjanoblik va
bag‘rikenglikka undovchi ulamolar hozirgi kunga gadar O‘rta Osiyoda ta’lim-
tarbiya va taraqqiyotning ma’naviy asosi bo‘lib kelgan.

“Kompetensiya — bu ta’lim orgali olingan bilimlarga, tajribaga, gadriyatlarga,
niyatlarga asoslangan umumiy qobiliyatdir. Kompetensiyaviy bilim yoki
ko‘nikmaga tushmaydi; kompetentlik — bu olim yoki o‘gimishli odam bo‘lishni
anglatmaydi”. Kompetensiya va ko‘nikma o‘rtasidagi fargni ajratish kerak.
Ko‘nikma — bu muayyan vaziyatda harakat, kompetensiya — xatti-harakatlar,
ko‘nikmalarning kuzatuvlaridan o‘rganilishi  mumkin bo‘lgan xarakteristik
xususiyatdir. Shunday qilib, ko‘nikmalar amalda kompetensiya sifatida namoyon
bo‘ladi. Kompetensiya mahorat, harakatni kuchaytiradi. Kompetensiya ongli
faoliyat natijasida shakllanadi. Davlat ta’lim standartida kasbiy va umumiy
kompetensiyalar, ya’ni, bitiruvchilar egallashi lozim bo‘lgan bilim, ko‘nikma va
malakalar belgilab go‘yilgan. Ularga asosiy kasbiy ta’lim dasturlarini ishlab
chigishda integrativ yondashuv orgali erishish mumkin. Dasturning variativ gismi
ta’lim muassasasining, mintaganing o°ziga xosligini, hududdagi ish beruvchilarning
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aniq kasbiy kompetensiyalarni egallagan mutaxassislarga bo‘lgan ehtiyojini aks
ettirish imkonini beradi [4, 120-b].

Bo‘lajak o‘qituvchilarda valeologik kompetensiyalarni rivojlantirishning
pedagogik ahamiyati, Sharqg mutafakkirlarining valeologik kompetentlikni
shakllantirishning mavjud holati yoritilgan.

Jamiyatning ijtimoiylashuv jarayonlarida yosh avlod ma’naviy-axlogiy
fazilatlarini shakllantirish masalasi dolzarb muammolardan biri bo‘lib kelgan. Zero,
yangi davr shiddati ta’lim-tarbiya tizimiga ham o‘zining aniq, qat’iy talablarini
qo‘ymoqda. Jamiyatning sog‘lomligi esa o‘sib kelayotgan yosh avlodning yuqori
darajada sog‘lom turmush madaniyatiga ega bo‘lishini taqozo etadi. Shunga ko‘ra,
agar jamiyatda mavjud barcha institutlar tomonidan bolalar ma’naviy va jismoniy
salomatligini muhofaza gilishga garatilgan shart-sharoit yaratilsa, o‘sha jamiyatda
yashab, o‘sib kelayotgan yosh avlodning ma’naviy-axlogiy dunyogarashini
shakllantirish yuqori darajaga ko‘tariladi.

Yurtimizda azal-azaldan odob-axloq va ta’lim-tarbiyaga katta e’tibor berilgan.
Sharq allomalari, olimu mutafakkirlar qadimdan adab ilmini chuqur o‘rganib,
rivojlantirib kelishgan. Aynigsa, har taraflama go‘zal odobli, yaxshi xulqli va hayoli
bo‘lishga, nafsni poklashga buyuruvchi mugaddas dinimiz bu sohada ulkan
o‘zgarishlar sababchisidir. Hadislarda, allomalarning o‘gitlarida inson ma’naviy
kamolotining asosi bo‘lgan odob-axloq va tarbiyaning barcha jihatlari o‘z ifodasini
topgan.

Har bir insonning o‘zigagina xos imkoniyatlari mavjudligi va unga hamisha
jiddiy e’tibor berish zarurligi hagida buyuk sharq mutafakkirlari Ibn Sino, Forobiy,
Beruniy, Mirzo Ulug‘bek, Yusuf Xos Hojib ham o‘z zamonlarida qimmatli fikrlarini
alohida qayd etib o‘tganlar.

Har bir yosh uchun jismoniy ko‘rsatkichlar mutlaq emas, ular nisbiy xarakterda
bo‘lib, 1jobiy rivojlanish tendentsiyasini saqlab, turli xil tarixiy rivojlanish davrlarida
o‘zgarib turadi. Ushbu ko‘rsatkichlarga quyidagilar kiradi: bolaning o‘sishi, vazni,
ko‘krak hajmi, mushaklarning kuchi, qobiliyatlari va boshqalarni aytish mumkin.
O‘smir yoshni rivojlantirishning pedagogik mezonlari tarbiya, ta’lim va tarbiya
imkoniyatlarini tavsiflaydi, inson hayotining turli davrlarida aqliy, mafkuraviy,
siyosiy, axlogiy, mehnat, estetik va jismoniy tarbiya imkoniyatlarini belgilaydi.
Inson rivojlanishining yosh davrlarini ajratish uchun anatomik, fiziologik, jismoniy,
psixologik va pedagogik ko‘rsatkichlar majmui qo‘llaniladi. Ba’zi ko‘rsatkichlar
ushbu yosh davrida yetakchi hisoblanadi, boshqalari esa zanjir singari bog‘liq bo‘lib
turadi. O‘quv faoliyati insonning intellektual, axloqiy, estetik va jismoniy
fazilatlarini shakllantirish mazmuni hamda xususiyatlarini belgilaydi. Sharq
mutafakkirlari asarlari va tarixiy-ilmiy manbalarda olg‘a surilgan yoshlarning
ma’naviy-axloqgiy fazilatlarini shakllantirish uchun talab etiladigan insoniy
fazilatlarni quyidagicha izohlash mumkin: ota-onalarga sog‘lom farzand dunyoga
keltirish bo‘yicha maslahatlar; komil inson tarbiyasida yosh xususiyatlarini hisobga
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olish; diniy va dunyoviy bilimlarni egallash; oliyjanob bo‘lish, pokiza yurish, oila
va vatan oldidagi burch va vazifalarning ustunligiga erishish, ezgulikka xizmat
qilish.

Ar-Roziy odamlami falsafiy turmush tarzi talablarida yashashga undaydi,
ayrim kishilarga xos salbiy axloqiy sifatlar: ortigcha ehtiros, injiglik, jahldorlik,
yolg‘on so‘zlash, hasad, ochko‘zlik, gayg‘u, mechkaylik, ichuvchanlik kabilarni
gattiq qoralaydi. Falsafiy yashash tarzi tushunchasini ilmiy asoslab beradi.

Ar-Roziy fikricha, faylasuf olim hayotda adolatparvar, insonparvar, ishi bilan
so‘zi bir kishilar boc‘lishlari lozim. Ular odamlarga muomala madaniyatini
o‘rgatishda oliyjanoblikning ustunligini, badxulglikning boshga halokat keltirishini
tushuntirishlari, yaxshilikka undash, halol mehnat qilish farovon va sog‘lom
turmush kechirishning asosi ekanligini anglatishlari lozim deb ta’lim berdi.

Ahmad Yassaviy fikricha, o‘z nafsining boshini yanchgan kishining g‘ururi va
gadr-gimmatini hech kim poymol qgila olmaydi. Shu bois, “Hikmatlar bizga yashash
tarzimizni adashmasdan to‘g‘ri belgilab olishimizda, ko‘proq ezgu savob ishlar
qilishimizda, o‘z mohiyatimizni anglab yetishimizda ko‘mak beradi. Nafsni jilovlay
bilish inson galbini tozalaydi va tiniglashtiradi, odamlami to‘g‘ri yo‘lga boshlaydi.
Sog‘lom nafs insonni hayvoniy ehtiroslarga berilib ketishdan saqlaydi, jismonan
mustahkamlaydi, uning quvvatini oshiradi, og‘ir kasalliklardan asrab, insonning
ma’naviy yuksalishiga olib keladi. Sog‘lom nafs - s0g‘lom turmush tarzining muhim
belgisidir. Nafsni tiya bilmaslik inson qalbini xiralashtiradi, to‘g‘ri yo‘ldan ozdiradi.
Nafsga berilish insonni tubanlashtiradi, ogibatda uni halok etadi.

Abu Ali ibn Sinoning inson salomatligiga qo‘ygan gigiyenik talablari
“Sog‘ligni saqlashga doir risola” deb nomlangan asarida bayon gilingan. Kitobning
magqsadi inson tanasiga zararli ta’sir etuvchi holatlarni, uning turmush tarzidagi
xatolarni to‘g‘rilash orqali bartaraf etilish usullarini bayon qilishdir, deb yozadi
muallif. Kitobning birinchi magolasida ushbu xatolar va ularni muvozanatlashtirish
choralari haqida oz fikrlarini bildiradi. Kitobning alohida maqolalarida havo, uning
turli holatlari-musaffoligi, namligi, qurugligining inson organizmiga ta’sirini bayon
qilib, ulardan himoyalanish usullarini ko‘rsatadi. U uzoq turib golgan havo ham,
harakatdagi havo ham organizm uchun zararlidir, deb ko‘rsatadi. Hammomlar
to‘g‘risidagi maqolasida hammomga qo‘yiladigan gigiyenik talablarga to‘xtaladi.
Hammomga to‘yib ovqatlangan holda kirish organizmga katta xavf tug‘dirishi,
shuningdek, uzoq muddat davomida cho‘milish, ortigcha va kuchli uqalashning
zarari. Ayni paytda hammomdan so‘ng biroz vaqt sof havoda sayr etishning foydali
ekanligini bayon gilgan [5, 16-20-b].

Xulosa o‘rnida shuni aytish joizki, hozirgi kunda yurtimizda yugori malakali
mutaxassislarni  tayyorlash ishlari olib borilmogda, kashiy kompetensiya
masalalariga alohida e’tibor berilmoqda. Bo‘lajak o‘qituvchilarning “kasbiy
kompetensiya”si deganda, 0z kasbiy bilim va ko‘nikmalarini tinmay boyitib borishi
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va yangi vazifalarni oz oldiga qo‘yishi, ya’ni davr talablarini his etishi hamda o‘z
amaliy faoliyatida to‘g‘ri go‘llay olishi tushuniladi.
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Annotasiya: Magolada o ‘quvchilarning intellektual salohiyatini global
muammolar tahlili orqali rivojlantirish masalasi pedagogik muammo sifatida ko ‘rib
chigiladi. Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi asosida fizika ta’limida
tangidiy fikrlash, axborot tahlili va fugarolik pozisiyasini shakllantirishning nazariy
va amaliy asoslari yoritiladi hamda xalgaro va milliy tajribalar tahlil etiladi.

Kalit so“zlar: intellektual salohiyat, global muammolar tahlili, Cambridge
Global Perspectives, tanqidiy fikrlash, fizika ta’limi, global kompetensiya.

Annomayus: B cmamve paccmampueaemcss npooaema  pazeumus
UHMENIEKMY AIbHO20 NOMEHYUANA YYAWUXCS Yepe3 AHAIU3 2100aNbHbIX npobiem
Kak nedacocuyeckas 3adava. Ha ocnose xonyenyuu Cambridge Global Perspectives
PAcKpulearomces  meopemudeckue U NpaKkmuieckue OCHOBbl  (DOPMUPOBAHUS
KPpUMUYECKO20 MbIULIEHUS, AHAIU3A UHDOpMAyuu U 2SpadcOaHcKol No3uyuu 8
o0OyueHuu Qusuxe, @ MaKice AHATUUPYEMC MENCOYHAPOOHBIU U HAYUOHAIbHDIL
onwvlm.

147


https://lex.uz/docs/5664463
mailto:ongarbayqurbanov@gmail.com

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

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

ISSN 2181-2268

Knroueevie cnoea: uHmeﬂﬂeKmyanben? nomenyuan, aHajaius 2100aIbHbIX
npoonem, Cambridge Global Perspectives, kpumuueckoe mbviuiieHue, 00yyeHue
Qusuxe, 2100a1bHASL KOMNEMEHYUS.

Abstract: The article addresses the issue of developing students’ intellectual
potential through the analysis of global problems as a pedagogical challenge. Based
on the Cambridge Global Perspectives concept, it outlines the theoretical and
practical foundations for fostering critical thinking, information analysis, and civic
engagement in physics education, as well as examines international and national
experiences.

Key words: intellectual potential, global problem analysis, Cambridge Global
Perspectives, critical thinking, physics education, global competence.

Kirish. XXI asrda jahonda va respublikamiz ta’lim tizimiga oid global va
texnologik jadal rivojlanishlarga mos ravishda ijodiy va tanqidiy fikrlash,
axborotlarni tahlil gilish hamda ijtimoiy jihatdan muammolarni anglash qobiliyatiga
ega bo‘lgan o‘quvchilarni tayyorlash muhim vazifalar sifatida ifodalanmoqda.
Respublikamizda o‘tkazilgan xalqaro baholash natijalaridan o‘quvchilarning
mantigiy va tahliliy fikrlash qobiliyatlarining rivojlanishida kamchiliklar
mavjudligini ko‘rish mumkin, bu esa, aniq natijaga qaratilgan ishlarni bajarishning
ustunligi hamda tanqidiy fikrlashni qo‘llab-quvvatlovchi uslubiy tavsiyalar, didaktik
vositalarning etarli emasligi bilan izohlanadi. Cambridge Global Perspectives
konsepsiyasi fanlar misolida, xususan fizika ta’limida iqlim o‘zgarishi, energiya
xavfsizligi, yadro texnologiyalari kabi global masalalarni ko‘p qirrali tahlil qilish
orqali o‘quvchilarda intellektual salohiyatni rivojlantirishga xizmat giladi. Shuning
uchun, o‘quvchilarning intellektual salohiyatini global muammolar tahlili asosida
shakllantirish va rivojlantirish, Cambridge Global Perspectives konsepsiyasini
respublikamizdagi ta’lim muhitiga moslashtirish hamda fanlararo integrasiyalash
ishlarini amalga oshirish orgali kognitiv faoliyatga oid faollikni kuchaytirish dolzarb
pedagogik muammo hisoblanadi.

Muammoning o‘rganilishi. Mavjud manbalarning tahlillariga ko‘ra,
o‘quvchilarning intellektual salohiyatini rivojlantirish masalasi zamonaviy
pedagogika va psixologiyada juda ko‘p qirrali tushuncha sifatida izohlanganligini
ko‘rish mumkin. Bunda intellektual salohiyat faqatgina bilimlar majmuasi emas,
balki axborotni gabul gilish, tahlil gilish, gayta ishlash, umumlashtirish va ijodiy
yondashgan holda yangi g‘oyalarni yaratishdagi kognitiv, refleksiv va ijtimoiy
qobiliyatlar uyg‘unligini anglatadi. Jumladan, pedagogikada M.Kashapov [6] va
boshgqalar ta’limda fikrlashga oid qobiliyatidagi faollik darajasini oshirish, ijodiy va
tangidiy yondashuvlarni shakllantirish orgali intellektual salohiyatni yuqori
saviyada rivojlantirishni asoslab berishgan. Psixologik nazariyalarda esa, J.Gilford,
R.Kettell, G.Gardner, V.Kruteskiy [7] kabi olimlar intellektual salohiyatni har
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tomonlama, keng qamrovli, ya’ni ijtimoiy, mantiqiy, fazoviy, verbal va mulohaza
gilishga oid qgobiliyatlarni gamrab oluvchi kompleks tizim sifatida tavsiflagan.

Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi UNESCO Global Citizenship
Education, OECD Global Competence Framework va PISA baholash tizimlari bilan
uyg‘un bo‘lgan holda, global anglash, tanqidiy fikrlash, axborot tahlili va fugarolik
pozisiyasini rivojlantirishga yo‘naltirilgan fanlararo ta’lim modelini taklif etadi [1].
Bu Kkonsepsiyaning nazariy jihatdan asoslari V.Vigotskiy, J.Brunerning
konstruktivizm va  faoliyatga asoslangan ta’lim nazariyalari, Bloom
taksonomiyasining yuqori bosgichlari (tahlil, baholash, yaratish) hamda
kompetensiyaviy yondashuv tamoyillariga tayanadi [1].

Asosiy gism. Jahonning rivojlangan davlatlarida turli xil fanlarni o‘zaro
integrasiya qilish va fanlarga oid kompetensiyalarni zamonaviy talablar asosida
shakllantirishda Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi tatbigq etilmoqda.
Jumladan, fizikani o‘rganish jarayonida tanqgidiy fikrlash, multimadal tahlil gilish
usullarini qo‘llash orgali o‘quvchilarda keng gqamrovli butunjahon o‘zgarishlarga
mos ravishda global muammolarga ongli ravishda munosabat bildirish, fikrlash
jarayonida ko‘p qirralilikni ta’minlashga oid mas’uliyat hissini rivojlantirishga
munosib e’tibor qaratilmoqda. Bu boradagi ishlar bo‘yicha tajribalar AQSh, Kanada,
Germaniya, Finlyandiya, Janubiy Koreya va Singapur kabi rivojlangan davlatlarda
mavjud bo‘lib, ularda Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi fanlararo
aloqalar va o‘qitishning zamonaviy metodlari bilan uyg‘unlashuvi samarali yo‘lga
qo‘yilgan [2, 3, 4, 5].

Xususan, AQSh da Cambridge Global Perspectives dasturi STEM fanlari,
xususan fizika bilan integrasiya gilingan holda “critical literacy” va “media
evaluation” strategiyalari orqali amalga oshiriladi. Masalan, mashg‘ulotlar
davomida o‘quvchilar yadro energiyasining fizik asoslarini o‘rganish bilan birga,
uning ekologik va ijtimoiy oqibatlarini tahlil gilishadi va bu jarayonda tanqidiy
fikrlashni faollashtirishga qaratilgan usullar keng qo‘llaniladi. Kanada maktablarida
Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi fizika va biologiya fani
qonuniyatlarini ekologik tahlil qilish orqali o°zaro integrasiya qilinadi. Bunda vizual
tahlillar, simulyatsion vaziyatlar keng qo‘llanilib, o‘quvchilarda kompleks tahlil va
ijtimoiy mulohaza ko‘nikmalari shakllantiriladi. Germaniyada Cambridge Global
Perspectives konsepsiyasi barqaror rivojlanish uchun ta’lim strategiyasi bilan
integrasiya gilingan bo‘lib, fizika darslarida qayta tiklanuvchi energiya manbalari,
energiya samaradorligi va CO, chigindilar hisob-kitobi kabi mavzular ko‘rib
chigiladi. Finlyandiya Cambridge Global Perspectives dasturini hodisaga
asoslangan o‘qitish modeli bilan o‘zaro integrasiya gilgan. Masalan, iglim
o‘zgarishiga oid bilim va ko‘nikmalar fizika va geografiya fanlari orqali birgalikda
o‘rganiladi. Bunda o‘quvchilar global muammolarni va ta’sirlarni tahlil qiladi
hamda wularga shaxsiy munosabatini, o‘z pozisiyasini bildirib, refleksiv
mulohazalarini yozma, vizual shakllarda ifoda etadi. Janubiy Koreyada Cambridge
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Global Perspectives “Future-Oriented Education” islohotlarining bir qismi sifatida
joriy etilgan. “Global Perspectives and Science Integration” kurslarida o‘quvchilar
yadro xavfsizligi, energiya inqirozi va texnologiyaning ijtimoiy ta’sirlari kabi
masalalarni tahlil qiladi. Mashg‘ulotlar jarayonida virtual muhokama, rolli o‘yinlar
va interfaol sinov turlaridan keng qo‘llaniladi. Singapurda Cambridge Global
Perspectives dasturi Cambridge Lower Secondary bosqichida “Science and Society”
moduli bilan o‘zaro integrasiya qilingan. Bunda iqlim o‘zgarishi mavzusida
o‘quvchilar fizik jarayonlar sifatida parnik effekti, energiya balansi hamda ijtimoiy-
iqtisodiy oqibatlarni tahlil qilishadi. Mashg‘ulotlar mulohazalar tashkil etish, esse
yozish, turli xil debatlar o‘tkazish orqali amalga oshiriladi.

Bu kabi rivojlangan davlatlarning ilg‘or tajribalarini ayrim jihatlarini
respublikamiz  sharoitida samarali qo‘llash mumkin. Xususan, fanlararo
integrasiyalash maqgsadida fizika mavzularini ijtimoiy, iqtisodiy va ekologik
masalalar bilan bog‘lash; Case-study va proekt asosida o‘qitish yuzasidan iqlim
o‘zgarishi, energiya xavfsizligi va yadro texnologiyalariga oid holatlarni tahlil
gilish; interaktiv vizual vositalar sifatida simulyasiya va laboratoriya tajribalarini
o‘zaro integrasiya qilish; baholash indikatorlari sifatida tanqidiy fikrlash, ijtimoiy
anglash va ijodiy yechim taklif gilish qobiliyatlarini mezon sifatida kiritish mumkin.

Mavjud ilmiy-nazariy manbalarning tahlillariga ko‘ra, Cambridge Global
Perspectives konsepsiyasining didaktik jihatdan tarkibi, tuzilishi quyidagi uchta
asosiy yo‘nalishlardan iborat:

a) Fanlararo o‘zaro integrasiya — tabiiy fanlar, ijtimoiy fanlar, til fanlari
o‘rtasida mazmun va faoliyat jihatidan o‘zaro integrasiya;

b) Faoliyatga asoslangan o°qitish — keys tahlil, tadgiqot loyihasi, debat, turli xil
tagdimotlar kabi interfaol usullar;

s) Kompetensiyaviy natijalar — mulogot va hamkorlik, tangidiy fikrlash, global
anglash, ijodiy faoliyatga oid yondashuvlar.

Fizika ta’limiga o‘zaro teng huquqli integrasiya qilish modeli Cambridge
Global Perspectives konsepsiyasining asosiy tamoyillarini fizika fanining dolzarb,
ahamiyatli masalalari, mavzulari bilan o‘zaro integrasiya qilishga qaratilgan bo‘lib,
quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga qamrab oladi. Jumladan, global kontekst tanlash —
yildan yilga iglimning o‘zgarishi, energiya xavfsizligi, yadro texnologiyalari, suv
resurslari kabi mavzular; fanlararo tahlil — fizika qonuniyatlari (energiya
almashinuvi, issiglik uzatilishi, elektromagnit nurlanish, yadro reaksiyalari) ni
ekologik, ijtimoiy va iqtisodiy nuqtai nazar bilan bog‘lash; tanqidiy fikrlashni
faollashtirish — Bloom taksonomiyasining yuqori bosqgichlariga mos ravishda
savollar, topshiriglar berish orqali tahlil, baholash va yaratuvchanlik ko‘nikmalarni
rivojlantirish; ijtimoiy mulohaza va fugarolik pozisiyasi — turli xil mulahozalar va
munozaralar, o‘zaro tortishuv jarayoni, jamoaviy birgalikda qarorlar gabul qilish
jarayonida o‘quvchilarning o‘ziga xos ijtimoiy anglash qobiliyatlarini shakllantirish;
baholash va refleksiya — kompetensiyaviy yondashuvga asoslangan indikatorlar

150



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

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

ISSN 2181-2268

asosida o‘quvchilarning 0‘z-o°zini talab darajasida baholash, tengdoshlari bahosi va
erishilgan natijalari bo‘yicha portfolio tahlili.

Shu tariga, Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi talablari doirasida
fizikani o‘qitish jarayonida faqat nazariy bilimlarni o°zlashtirish bilan
cheklanmasdan, bu o°‘z navbatida o‘quvchilarda fanlararo anglash, dalilga
asoslangan fikr bildirish, ijodiy yechim taklif gilish hamda global muammolarga faol
munosabat bildirish salohiyatini shakllantiradi. Bu jarayon intellektual salohiyatni
rivojlantirishning nazariy asoslarini milliy ta’lim maqgsadlari va xalqaro
tendensiyalar uyg‘unligida ta’minlaydi.

Xulosa va tavsiyalar. Umuman olganda, jahonda ta’lim sohasining har
tomonlama rivojlangan davrida o‘quvchilarning intellektual salohiyatini
rivojlantirish, texnologik va global o‘zgarishlarga moslashuvchan, ijodiy va tanqidiy
fikrlaydigan shaxslarni tayyorlashda asosiy shart hisoblanadi. Cambridge Global
Perspectives konsepsiyasi fizikani o‘qitish va o‘rganish jarayonida boshqa fanlar
bilan o‘zaro integrasiya qilish, global muammolarning yuqori saviyada va ongli
ravishdagi tahlili, ijtimoiy anglash va fugarolik pozisiyasini shakllantirish orqali
qo‘yilgan didaktik maqsadlarga erishishda samarali usullar sifatida ifodalanmoqda.

Tadgiqot davomida, xalqaro tajriba, ilmiy-nazariy tahlillar shuni ko‘rsatadiki,
Cambridge Global Perspectives konsepsiyasi o‘quvchilarda yuqori saviyadagi
kognitiv faollik, ijtimoiy jihatdan mas’uliyat, tanqidiy fikrlashni zamonaviy talablar
asosida rivojlantirishga keng imkoniyatlar yaratadi. Respublikamizda Cambridge
Global Perspectives konsepsiyasini milliy ta’lim muhitiga moslashtirish, fizika
ta’limida interfaol va kompetensiyaviy yondashuvlarni kengroq tatbiq etish,
baholash mezonlarini, uslubiy vositalarni takomillashtirish dolzarb ahamiyatga ega.

Yugqorida ilgari surilgan g‘oyalar va tadqiqot davomida kelingan xulosalar
asosida quyidagi bir gator tavsiyalarni berish mumkin:

Birinchi, uslubiy qo‘llanmalar yaratish maqsadida fizika fanini Cambridge
Global Perspectives asosida o‘qitish uchun global muammolarni tahlil qilishga
imkon beradigan turli xil topshiriglar, keyslar va loyiha ishlanmalarini gamrab olgan
uslubiy to‘plamlar ishlab chiqish zarur;

Ikkinchi, fanlararo o‘zaro integrasiyani kuchaytirish maqgsadida fizika faniga
oid mavzularni geografiya, biologiya, iqtisodiyot kabi fanlar bilan o‘zaro integrasiya
qilib o‘qitish orqali o‘quvchilarda ko‘p qirrali tahlil qilish kompetensiyalarini
rivojlantirish zarur;

Uchinchi, tanqidiy va ijtimoiy jihatdan fikrlashni faollashtirish magsadida turli
xil munozaralar, loyiha ishlari, simulyasiya mashg‘ulotlarini tashkil etishga oid
ilg‘or usullarni dars jarayoniga joriy etish maqsadga muvofiq;

To‘rtinchi, baholash tizimini takomillashtirish magsadida kompetensiyaviy
yondashuvga asoslangan mezonlar sifatida tangidiy va ijodiy tahlil gilish, induksiya
va deduksiya metodlari yordamida ijodiy yechimlar taklif gilish, ongli yondashuvlar
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asosida ijtimoiy anglashga garatilgan mezonlardan foydalangan holda o‘quvchilar
faoliyatini baholash mezonlarini ishlab chigish lozim;

Beshinchidan, o‘qituvchilar malakasini oshirish maqgsadida Cambridge Global
Perspectives konsepsiyasiga oid talablar, qoidalar, g‘oyalarni zamonaviy usullarda
amaliyotga joriy etish, fanlararo integrasiyalash bo‘yicha maxsus malaka oshirish
kurslarini tashkil etish lozim;

Oltinchidan, raqamli texnologiyalar, sun’iy intellektga asoslangan interfaol
vositalardan foydalanish orqali laboratoriya ishlari, simulyasiya mashg‘ulotlari,
multimedia resurslaridan amalda keng foydalanish orqali fizika darslarini o‘qitishni
hayotiy vaziyatlarni muhokama qilish, hal qilish va boshga jarayonlariga
yaginlashtirish magsadga muvofig.

Yugoridagilardan kelib chiqib, shuni ta’kidlash mumkinki o‘quvchilarning
intellektual salohiyatini global muammolar tahlili asosida rivojlantirish, bu nafagat
nazariy, balki amaliy jihatdan ham strategik ahamiyatga ega pedagogik yo‘nalish
hisoblanadi. Cambridge Global Perspectives konsepsiyasini fizika ta’limiga
integratsiya qilish orqali fizika va boshqa fanlarni o‘zaro bog‘lab o‘rganish va ongli
ravishda anglash, tahliliy hamda tanqidiy fikrlash natijalariga ko‘ra ijodiy yechimlar
tavsiya gila olish, shuningdek o‘quvchilarning fuqarolik pozisiyasini shakllantirish
va 0‘z navbatida mazkur pozisiyani rivojlantirishga qaratilgan ta’lim muhiti
yaratiladi.

Bu borada Cambridge Global Perspectives konsepsiyasini AQSh, Kanada,
Germaniya, Finlyandiya, Janubiy Koreya va Singapur kabi rivojlangan davlatlar
mavjud bo‘lgan tajribalarni respublikamizdagi ta’lim jarayoniga zaruriyatga ko‘ra
joriy etish muhim masalalardan biri hisoblanadi. Shu tariqa, ushbu yo‘nalishdagi
tadgigot ishlari hamda amalga oshirilayotgan amaliy ishlar ta’limning global
talablariga javob beradigan intellektual jihatdan har tomonlama rivojlangan
o‘quvchilarni tarbiyalashga xizmat qiladi.
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Annotatsiya: Magqgolada yengil atletika mashg ‘ulotlarini tashkil etish
samaradorligi murabbiy-o ‘gituvchining kasbiy kompetentlik darajasiga bog ‘ligligi
ko ‘rib chigiladi. Kasbiy kompetentlik pedagog shaxsining integrativ fazilati sifatida
tushuniladi; u nazariy bilimlar, amaliy ko ‘nikmalar, pedagogik mahorat va o ‘quv-
mashg ‘ulot jarayonini muvaffaqiyatli olib borish uchun zarur bo ‘Igan motivatsion
tayyorgarlikni o ‘z ichiga oladi.

Alohida e’tibor kompetentlikning asosiy tarkibiy qismlariga qaratilgan:
mashg ‘ulotlarni  rejalashtirish va o ‘tkazish bo yicha metodik tayyorgarlik,
o ‘quvchilarning jismoniy holati va rivojlanishini obyektiv baholash uchun
diagnostik qobiliyatlar, hamda tarbiyalanuvchilarni rag ‘batlantirish va ular bilan
samarali o ‘zaro aloga o ‘rnatishga yordam beruvchi kommunikativ ko ‘nikmalar.

Tadgiqot har bir o ‘quvchining individual xususiyatlarini inobatga olgan holda
vengil atletika bo ‘yicha mashg ‘ulotni moslashtivish, xavfsizlikni ta’'minlash va sport
bilan shug ‘ullanishga barqaror qizigishni shakllantirish muhimligini ta kidlaydi.

Kalit so‘zlar: kasbiy kompetentlik, murabbiy-o ‘gituvchi, yengil atletika,
pedagogik mahorat, mashg ‘ulot samaradorligi, jismoniy tarbiya.

Annomayusa: B cmamve paccmampusaemcs 3a8ucumocms 3¢gh@hexmusHocmu
OpeaHu3ayuy 3aHAMUL J1E2KOU amiemuKol Om YPOBH NpOGecCUOHATbHOU
KomMnemenwmHocmu yuumens-mpenepa. Ilpogheccuonanvnas komnemenmHocms
NOHUMAEMCSl KaK UHMe2pamueHoe Kayecmao JTUYHOCMU nedazoza, 00beduHsaouee
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MOMUBAYUOHHRYIO 2COMOBHOCNb, HeoOxooumble Osl ycneutHozco npoeedeﬁuﬂ yll€6H0-
MpEeRUPOBOUHOCO npoyecca. Ocoboe BHUMAHUE ydeﬂ}zemc;z OCHOBHbIM
cocmasiArnumuUm  KOMNREemMeEHmMHoOCnmu. Memoouyeckou noo20mMoBJIeHHOCMU K
NJ1aHUpoOBaHuw u npoeedeﬁmo 3CZH}Zmu1/7, OUACHOCIMUYECKUM CHOCOOHOCMAM OIS
00beKmuBHoU OU€EeHKU @LBM'—I@CKOZO COCMOAHUA U paszeumus 05)/1!61}01/141/1)60}1, a
maxorce KOMMYHUKAMUBHBIM HABbIKAM, cnoco6cm6yi0w;ww momusayuu u
agppexmusnomy  83aumooeiicmeuro ¢ gocnumanHukamu.  HMcciredosamue
nodqepkueaem 6AINCHOCMDb adanmauuu mpeHupoeo4YHoco npoyecca noo
UHOUBUOYATbHBIE OCOOEHHOCU KAMCO020 YUeHUKA, obecnedueHus 6e30nacHocmu u
dopmuposarus ycmouuuso2o unmepeca K 3aHamusim cHopmoM.

Knioueevie cnosa: npogeccuonanvras KoMnemeHmHoCmy, yYuumeib-mpeHep,
JnéeKas amiemuxa, neodazocudeckue ymMeuus, IP@ekmusHocmv  3aHAMUL,
qulS’u’{€CK06 socnumanrue.

Abstract: The effectiveness of organizing athletics training sessions largely
depends on the professional competence of the coach-teacher. This article examines
the multifaceted relationship between the level of professional competence of
physical education teachers specialized in athletics and the quality of training
organization. Professional competence is defined as an integrative characteristic
combining theoretical knowledge, practical skills, pedagogical abilities, and
motivational readiness, all essential for effective educational and training
processes. The study analyzes key components of professional competence,
including methodological skills in planning and conducting training, diagnostic
abilities for assessing athletes’ physical condition, and communicative
competencies to motivate and engage students. Special attention is paid to the
impact of these competencies on ensuring safety, fostering motivation, and adapting
training to individual student needs.

Key words: professional competence, coach-teacher, athletics training,
pedagogical skills, training effectiveness, physical education.

Kirish. Hozirgi ta’lim tizimi, jumladan jismoniy tarbiya sohasi, keng ko‘lamli
transformatsiya jarayonidan o‘tmoqda. Mutaxassislarni tayyorlash sifatiga bo‘lgan
talablar, aynigsa pedagogik faoliyat bilan sport tayyorgarligi hamohang bo‘lgan
yo‘nalishlarda, ortib bormoqda. Shunday yo‘nalishlardan biri yengil atletika —
o‘quvchilarning harakat qobiliyatlarini shakllantiruvchi asosiy, universal va
fundamental sport turidir.

Yengil atletika mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish murabbiy-o‘qituvchidan
yugori kasbiy kompetentlikni talab giladi: bu kompetentlik bilimlarni yetkazish va
harakat ko‘nikmalarini rivojlantirishnigina emas, balki o‘quvchilarda jismoniy
madaniyat va sport bilan shug‘ullanishga barqaror motivatsiyaning shakllanishini
ham ta’minlaydi. I.A.Zimnyaya, [.F.Isayev va Dj.Ravenlar qayd etganidek, aynan
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pedagogning kompetentligi zamonaviy maktab va universitet ta’lim jarayonidagi
muvaffagiyatning asosiy omillaridan biridir.

Bugungi kunda ta’limda kompetentlik yondashuviga e’tibor ortganiga
qaramasdan, yengil atletika bo‘yicha murabbiy-o‘qituvchining kasbiy
kompetentligini tizimli shakllantirish va rivojlantirish muammosi hozirgacha o‘z
ahamiyatliligini saqlab kelyapti. Amaliyot shundan dalolat beradiki, ko‘plab
pedagoglar  o‘quvchilarning  individual = xususiyatlariga  metodikalarni
moslashtirishda va mashg‘ulotlardagi motivatsiya hamda tartibni ta’minlashda
giyinchiliklarga duch kelmoqdalar.

Tadqgigotning magqgsadi — yengil atletika mashg‘ulotlarini tashkil etish
samaradorligi murabbiy-o‘qituvchining kasbiy kompetentlik darajasiga ganchalik
bog‘ligligini aniqlash.

Tadqgigotning vazifalari:

1. Murabbiy-o‘qituvchining kasbiy kompetentligining mohiyati va tuzilmasini
ochib berish.

2. Yengil atletika mashg‘ulotlarining samaradorligiga ta’sir qiluvchi pedagogik
va metodik komponentlarni aniglash.

3. Hozirgi ta’lim muhitida pedagogning kasbiy kompetentligini oshirish
yo‘llari va vositalarini belgilash.

Tadqigotning obyekti.

Yengil atletika mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish jarayoni.

Tadqigotning predmeti.

Oc‘qituvchi-murabbiylar ~ kasbiy ~ kompetentligining  yengil  atletika
mashg‘ulotlarini tashkil etishga ta’siri.

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili.

“Kompetentlik” tushunchasi ilmiy adabiyotlarda shaxsning integral fazilati
sifatida talqin qilinadi; bu bilimlar, ko‘nikmalar, mahorati, munosabatlar, shaxsiy
sifatlar va muvaffaqiyatli faoliyat tajribasini 0‘z ichiga oladi (Zimnyaya I.A., 2003;
Raven Dj., 2002). Jismoniy madaniyat va sport ta’limi kontekstida murabbiy-
o‘qituvchining kasbiy kompetentligi — samarali o‘quv-mashg‘ulot jarayonini tashkil
qilish, yondashuvlarni individuallashtirish, tartibni saqlash, o‘quvchilarni
motivatsiyalashtirish va ularning jismoniy hamda ruhiy rivojlanishida ijobiy
dinamikani ta’minlash qobiliyati sifatida tushuniladi.

Isayev L.F. (2002) ga ko‘ra, kasbiy kompetentlikning tuzilmasida quyidagi
komponentlarni ajratib ko‘rish mumkin:

Kognitiv komponent — pedagogika, psixologiya, sport nazariyasi va metodikasi
sohasidagi bilimlar;

Faoliyat komponenti — mashg‘ulotlar tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha amaliy
ko‘nikmalar;

Refleksiv komponent — o°zidagi faoliyatni tahlil qilish, o‘zining pedagogik
faoliyatini tuzatish gobiliyati;
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Motivatsion-gqimmatlik komponenti — kasbiy motivatsiya bargarorligi, natijaga
yo‘nalish.

Bu komponentlar yengil atletika sohasidagi mashg‘ulotda, faqat texnik bilimlar
bilan emas, balki mashg‘ulot mazmunini aniq o‘quvchining imkoniyatlariga
moslashtira olish gobiliyati bilan ham muhimdir.

Ta’limda kompetentlik yondashuvi — bilimlarni oshirishgina emas, balki ushbu
bilimlarni kasbiy faoliyatda qo‘llash qobiliyatini shakllantirishdir. Ivanov D.A.
(2007) ta’kidlaganidek, o‘qitishning o°zi yetarli emas, balki o‘gituvchining standart
bo‘lmagan vaziyatlarda pedagogik garor gabul qilish, turli toifa o‘quvchilar bilan
ishlash va ta’lim maqgsadlariga erishish qobiliyatini shakllantirish muhimdir.

Tadgigot metodologiyasi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida kompetentlik yondashuvini amalga
oshirishning xususiyati — nazariy tayyorgarlikni amaliy faoliyat bilan
birlashtirishdir. Murabbiy-o‘qituvchi faqat tushuntirish bilangina cheklanmasligi,
balki namoyish etish, tuzatish, motivatsiyalashtirish, faoliyatga jalb etish
qobiliyatiga ega bo‘lishi, o‘quvchilarning yutuglarini nafagat normativlar asosida,
balki shaxsiy progress asosida baholash zarur.

Yengil atletika bo‘yicha o‘quv-mashg’ulot jarayonida samaradorlik nafaqat
o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi bilan, balki ularning mashg‘ulotlarga
jalb qilinishi, natijalarning bargarorligi, harakat sifatlarining rivojlanish dinamikasi,
shuningdek murabbiy bilan shug‘ullanuvchi o‘rtasidagi o‘zaro munosabat mubhiti
bilan belgilanadi. Kasbiy kompetentlik pedagog uchun shu jihatdan asosiy rol
0‘ynaydi.

Mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkil qilish murabbiy-o‘qituvchidan quyidagi
qobiliyatlarni talab giladi:

— mashg‘ulotlar davri grafikalari va tarmoq-rejalarini ishlab chiqish;

— imkoniyat, bosgichma-bosqgichlik, individuallashtirish va variativlik
prinsiplarini hisobga olish;

— o‘quvchilarning yoshi va fiziologik xususiyatlarini inobatga olgan holda
mashgqlarni tanlash;

— tayyorgarlik bosqichining magsadlariga ko‘ra yuklamani oqilona
tagsimlash.

Kompetensiyali murabbiy mashg‘ulot jarayonini o‘quvchilarning tayyorgarlik
darajasi va psixofizik holatiga garab moslashtira oladi. Bu holda muhim narsa —
standartlarga faqat bo‘ysunish emas, paydo bo‘lgan qiyinchiliklarga tez reaksiya
ko‘rsatish va mashg‘ulot topshiriglarini real vaqtda tuzatish. Pedagogning metodik
tayyorgarligi darajasi nafagat mashg‘ulotlarning xavfsizligini, balki ularning
samaradorligini ham belgilaydi.

Yengil atletika mashg‘ulotlarini muvaffaqiyatli tashkil etish ko‘p jihatdan
o‘qituvchining kommunikativ qobiliyatlariga bog‘liq. Safina D.A. (2024) va
Baygunusova Y.T. (2020) tadqiqotlari ko‘rsatganidek, o‘quvchilar bilan samarali
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aloga o‘rnatish, ularni motivlashtirish, ishonchli muhitni yaratish — murabbiyning
kasbiy muvaffaqgiyatining muhim mezonlaridandir.

Tahlil va natijalar.

Maktab yoki sport ta’limida jismoniy tarbiyaga qiziqish darajasi turlicha
bo‘lgan sharoitlarda, murabbiyning mashg‘ulotlarga qiziqish uyg‘otish qobiliyati
alohida ahamiyat kasb etadi.

Kompetentlikning tarkibiy gismlaridan biri — mashg‘ulot faoliyati natijalarini
tahlil gilish va interpretatsiya gilish gobiliyatidir. Kasbiy tayyorlangan murabbiy:

— pedagogik testlash vositalarini biladi;

—  jismoniy rivojlanish ko‘rsatgichlarining dinamikasi ushlab boradi;

“o‘sish doiralari’ni aniqlaydi va individual korreksiya vazifalarini
belgilaydi;

—  Mashg‘ulotlar jurnali, videokuzatuv, funksional holat testlarini qo‘llaydi.

Raven Dj. (2002) ta’kidlaganidek, obyektiv diagnostika — pedagogik
jarayonning ajralmas qismi, aynigsa sportda natija muhim bo‘lganidek, uning
ganday olinganligi ham muhim.

Kasbiy kompetentlikni oshirish — bir marotabalik vogea emas, balki formal
ta’lim hamda noformal kasbiy rivojlanishni 0z ichiga oladigan tizimli va uzluksiz
jarayondir. Hozirgi davrda murabbiy-o‘gituvchilardan doimo o°z-o‘zini
rivojlantirish, yangi metodikalarni, ragamli texnologiyalarni va o‘quvchilar bilan
aloga shakllarini egallash kutilyapti.

Kasbiy kompetentlik shakllanishi uchun birinchi baza — oliy jismoniy tarbiya
ta’lim tizimidir. Abramova V.V. (2006) va Gushina N.V. (2009) larning
ta’kidlashicha, bu yerda tayyorgarlikning amaliy yo‘naltirilganligi muhim shart:
kelajakdagi murabbiyni tayyorlash kelajak kasbiy faoliyatning real sharoitlari bilan
yaqin bog‘lanishi kerak.

Yengil atletika mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish to‘g‘ridan-to‘g‘ri
o‘qituvchi-murabbiyning kasbiy kompetensiyasiga bog‘liq bo‘lib, bu murabbiyning
ilmiy-nazariy, metodik, psixologik va tashkiliy-boshqaruv qobiliyatlarini o‘z ichiga
oladi. Yuqgori malakali murabbiy mashg‘ulot jarayonini o‘quvchilarning yoshi,
jismoniy holati va maqsadlariga mos ravishda rejalashtiradi, texnikani to‘g‘ri
o‘rgatadi, jismoniy tayyorgarlikni nazorat qiladi, psixologik qo‘llab-quvvatlaydi va
jamoani samarali boshgaradi.

O‘qituvchi-murabbiyning kasbiy kompetensiyasi quyidagi jihatlarni o‘z ichiga
oladi:

— yengil atletika sport turlari bo‘yicha chuqur bilim, mashqlarning fiziologik
ta’sirini tushunish, jarohatlardan himoya qilish usullarini bilish.

— mashg‘ulotlarni loyihalash, o‘quvchilarga texnik elementlarni to‘g‘ri
ko‘rsatish, mashqlarni individual yondashuv asosida tanlash va o‘zgartirish
qobiliyati.
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— o‘quvchilarni motivatsiya qilish, ularga ishonch bag‘ishlash, jamoaviy
ruhni shakllantirish va giyin vaziyatlarda ularni qo‘llab-quvvatlash.

— mashg‘ulotlarni samarali tashkil etish, o‘quvchilarning jismoniy holati va
rivojlanishini doimiy kuzatish, natijalarni tahlil gilish va keyingi rejalar tuzish.

Yugori malakali murabbiy har bir o‘quvchining jismoniy imkoniyatlarini
hisobga olib, individual dasturlar tuzadi, bu esa mashg‘ulotlar samaradorligini
oshiradi. Murabbiyning to‘g‘ri ko‘rsatmalari va nazoratidan o‘quvchilar sport
elementlarini to‘g‘ri o‘rganishadi, bu esa natijalarni yaxshilaydi va jarohat xavfini
kamaytiradi. Murabbiyning psixologik tayyorgarligi o‘quvchilarni mashg‘ulotlarga
bo‘lgan ishtiyoqini oshiradi, ularni murakkab mashqlar va musobaqalarga ruhiy
tayyorlaydi. Murabbiyning o‘quv-metodik rejalari to‘g‘ri bo‘lsa, mashg‘ulotlar
samarali o‘tadi, o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi bosgichma-bosqich
yaxshilanadi va magsadlarga erishish osonlashadi.

Xulosa va takliflar. O‘tkazilgan nazariy tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki,
murabbiy-o‘qituvchining kasbiy kompetentligi yengil atletika mashg‘ulotlarini
tashkil etish samaradorligiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir giladi. Kompetentli pedagog
fagat mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri qurib qo‘yish bilan cheklanmasdan,
o‘quvchilarda bargaror motivatsiya, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va jismoniy
madaniyatga ijobiy munosabatni shakllantirish uchun sharoit yarata oladi.

Xulosa qilib aytganda, o‘qituvchi-murabbiyning yuksak kasbiy kompetensiyasi
yengil atletika mashg‘ulotlarining muvaffaqiyatli o‘tishining asosi bo‘lib, bu
o‘quvchilarda sport mahoratini rivojlantirish, wularni jismoniy va ruhiy
sog‘lomlashtirish hamda yuqori natijalarga erishishiga xizmat qiladi.
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TALABALARDA SPORT FAOLIYATI MOTIVLARINI
RIVOJLANTIRIShNING PEDAGOGIK-PSIXOLOGIK XUSUSIYATLARI

Arzimbetov Tilewbergen Tilepbergenovich

Katta o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
tileubergen.arzimbetov@mail.ru

Annotatsiya: Ushbu maqolada talabalarda sport faoliyati motivlarini
rivojlantirishning pedagogik va psixologik xususiyatlari tahlil gilinadi. Tadgigotda
sport mashg ‘ulotlari jarayonida talabalarning motivatsiya darajasini oshirish,
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ularning shaxsiy rivojlanishi va ijtimoiy faolligiga tasiri o ‘rganildi. Shuningdek,
sport faoliyatida pedagogik yondashuvlar, psixologik qo ‘1lab-quvvatlash usullari va
zamonaviy texnologiyalarning ahamiyati yoritildi. Natijalar shuni ko ‘rsatdiki,
samarali motivatsion strategiyalar talabalarning sportga bo ‘lgan qizigishini
oshiradi, ularni maqgsad sari intiluvchanlikka undaydi va irodaviy sifatlarini
mustahkamlaydi.

Kalit so‘zlar: sport motivatsiyasi, talaba yoshlari, pedagogik yondashuv,
psixologik go ‘llab-quvvatlash, sport faoliyati.

Auuomauuﬂ: B cmamuve AHAIUSUDPYIONICA neoazouKuU-ncuUxoal02udecKue
0cobeHHOCMU PA38UMUsL MOMUBOE CHOPMUBHOU 0esIMeIbHOCU Y CMYyOeHmos. B
ucciedo8anuu paccmompeHrsbl 60NnpPOCsbl NOBLIULEHUA YPOBHA MOomueayuu 6 npoyecce
CnopnueHblXx 3aHﬂmud, GlUAHUE HA JUYHOCMHOE paszsumue u CcoyuailbH)yro
akmusnocms cmyoenmos. Oceewenvl poiib neda2ocudecKux nooxo008, mMemooos
NCUXON02UYECKOU noaaepafcm U COBPDEMEHRHBIX mexHonocull 8 Cl’lOpI’l’ll/l6HOZZ
oesimenbHOCmu. P€3yﬂbmambl nokaszaiau, 1umo 3gbd)€I<'mueHbl€ MOomMusayuOHHbsle
cmpame2uu NoGulUAIOM UHMepPeC CMYyOeHmo8 K CHOPMY, CHUMYIUPYION UX
cmpemMileHue K yeidam u YyKpenjiarom 60J1e6ble Kauecmaeda.

Knroueevie cnoea: momusayusa  cnopma, cmy()emtecmﬂ MO]ZO()éObe,
neoazocudecKutl 1n00xo00, NCUXON02UYeCKas no00epiHCcKa, CHOPMUBHASL
oessmelbHOCMb.

Abstract: This article analyzes the pedagogical and psychological aspects of
developing students’ motivation for sports activities. The research examines the
improvement of motivation levels during sports training, its impact on students’
personal development and social engagement. The study highlights the importance
of pedagogical approaches, psychological support methods, and modern
technologies in sports activities. The results demonstrate that effective motivational
strategies increase students’ interest in sports, encourage goal-oriented behavior,
and strengthen their willpower.

Key words: sports motivation, university students, pedagogical approach,
psychological support, sports activity.

Kirish. Hozirgi davrda jismoniy tarbiya va sport sohasi nafagat sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, balki yoshlarning shaxsiy rivojlanishi va ijtimoiy
faolligini ta’minlashning muhim omillaridan biri sifatida qaralmoqda. Aynigsa,
talaba-yoshlar orasida sport faoliyatini keng rivojlantirish, ularda muntazam
jismoniy mashg‘ulotlarga qiziqish uyg‘otish hamda motivatsiya darajasini oshirish
dolzarb masalalardan hisoblanadi. Chunki sport faoliyati orgali talabalarda nafagat
jismoniy sifatlar, balki irodaviy, psixologik va axlogiy fazilatlar ham shakllanadi.
Shu bois, talabalarda sport faoliyati motivlarini rivojlantirishning pedagogik-
psixologik xususiyatlarini chuqur tadqiq etish ta’lim tizimida ham, jamiyat
migyosida ham katta ahamiyat kasb etadi.
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Motivatsiya shaxs faoliyatining harakatlantiruvchi kuchi bo‘lib, talabalarning
sport mashg‘ulotlarida faol ishtirok etishida asosiy omil hisoblanadi. Talabalik davri
inson hayotidagi eng muhim bosqichlardan biri bo‘lib, bu davrda shaxsiy qiziqishlar,
magsadlar va kasbiy intilishlar shakllanadi. Agar sport faoliyatida to‘g‘ri pedagogik
yondashuvlar qo‘llanilsa va psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimi yo‘lga qo‘yilsa, bu
yoshlarning motivatsion ehtiyojlarini gondirish, ularda muntazam sport bilan
shug‘ullanish odatini shakllantirish imkonini beradi. Shu bilan birga, sport faoliyati
orqali talabalarda sog‘lom raqobat, jamoada ishlash ko‘nikmalari, liderlik fazilatlari
ham rivojlanadi.

Bugungi kunda talabalarda sport motivatsiyasini shakllantirishda bir gator
muammolar mavjud. Jumladan, ba’zi oliy ta’lim muassasalarida sport
infratuzilmasining yetarli emasligi, zamonaviy pedagogik texnologiyalarning to‘liq
qo‘llanilmasligi hamda psixologik qo‘llab-quvvatlash tizimining sustligi kuzatiladi.
Shu sababli, talabalarda sport faoliyati motivlarini rivojlantirish masalasi nafagat
nazariy jihatdan, balki amaliy jihatdan ham dolzarbdir.

Shuningdek, ilmiy adabiyotlarda sport motivatsiyasi bo‘yicha olib borilgan
tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport faoliyati bilan muntazam shug‘ullanadigan
talabalarda stressga bardoshlilik, ijtimoiy moslashuvchanlik va yuqori darajadagi
irodaviy sifatlar shakllanadi. Bu esa ularning nafaqat o‘qishdagi, balki kelgusidagi
kasbiy faoliyatida ham muhim rol o‘ynaydi. Shu nuqtai nazardan, mazkur
tadgigotning magsadi — talabalarda sport faoliyati motivlarini rivojlantirishning
pedagogik va psixologik xususiyatlarini tahlil gilish hamda samarali yondashuvlarni
asoslab berishdan iboratdir.

Mazkur kirish gismida mavzuning dolzarbligi, nazariy va amaliy ahamiyati
yoritildi. Tadqiqotning keyingi bo‘limlarida metodologik asoslar, olingan natijalar,
ularning ilmiy muhokamasi va umumiy xulosalar keltirib o‘tiladi.

Metodologiya.  Tadgigot talabalarda  sport  faoliyati  motivlarini
rivojlantirishning pedagogik va psixologik xususiyatlarini chuqur o‘rganishga
garatildi. Ushbu jarayonni samarali amalga oshirish uchun nazariy tahlil, kuzatuv,
so‘rovnoma, test sinovlari va eksperimental mashg‘ulotlar metodlaridan
foydalanildi.

Birinchi  bosgichda sport psixologiyasi va pedagogik motivatsiya
nazariyalariga oid mahalliy hamda xorijiy adabiyotlar tahlil gilindi. Bu bosgich
talabalarda sport faoliyatiga bo‘lgan qiziqish, ichki va tashqi motivlar, shuningdek,
motivatsiyani shakllantiruvchi pedagogik-psixologik omillarni aniglash imkonini
berdi.

Ikkinchi bosqichda empirik tadqiqot o‘tkazildi. Tadqiqot obyekti sifatida
Toshkent shahridagi uchta oliy ta’lim muassasasining jami 120 nafar 1-4 kurs
talabalari tanlab olindi. Ular ikki guruhga bo‘lindi: nazorat guruhi (60 nafar talaba)
va tajriba guruhi (60 nafar talaba). Nazorat guruhida odatiy sport mashg‘ulotlari
o‘tkazilgan bo‘lsa, tajriba guruhida mashg‘ulotlar zamonaviy pedagogik
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texnologiyalar, psixologik qo‘llab-quvvatlash usullari hamda interfaol metodlar
asosida tashkil gilindi.

So‘rovnoma usuli yordamida talabalarning sport faoliyatiga bo‘lgan qiziqishi,
ichki motivlari (masalan, sog‘lom turmush tarzi, o‘zini rivojlantirish, stressni
kamaytirish) va tashgi motivlari (masalan, stipendiya, sport musobagalarida
ishtirok, ijtimoiy magom) aniglab olindi. Shu bilan birga, Likert shkalasi asosida
tuzilgan maxsus psixologik testlar yordamida ularning motivatsiya darajalari
baholandi.

Eksperiment davomida tajriba guruhidagi talabalarga interfaol metodlar,
jumladan, guruhiy mashgqlar, musobaqa elementlari, o‘zaro raqobat asosida o‘yin
metodlari qo‘llanildi. Shuningdek, multimedia vositalari orqali sport mashqlarini
vizual kuzatish, shaxsiy natijalarni tahlil qilish va maqsad qo‘yish mashgqlari tashkil
etildi. Psixologik qo‘llab-quvvatlash sifatida murabbiylar va psixologlar tomonidan
motivatsion suhbatlar va shaxsiy maslahatlar berildi.

Natijalarni tahlil gilishda statistik usullardan foydalanildi. Talabalarning sport
faoliyatidagi motivatsion ko‘rsatkichlari “Student t-testi” yordamida nazorat va
tajriba guruhlari o‘rtasida tagqoslandi. Bundan tashqari, sifat tahlili orqali
motivatsion o‘zgarishlarning shaxsiy rivojlanishga ta’siri baholandi.

Metodologik yondashuvlarning bunday kompleks qo‘llanilishi tadqiqotda
yugori aniglikdagi natijalarga erishish imkonini berdi. Shuningdek, pedagogik va
psixologik usullarni uyg‘unlashtirish orqali talabalarda sport faoliyati motivlarini
samarali rivojlantirish mumkinligi aniglandi.

Natijalar. Olib borilgan tadgigotlar asosida nazorat va tajriba guruhlari
o‘rtasida talabalarning sport faoliyati motivlari sezilarli darajada farqlanishi
aniglandi. Dastlabki  kuzatishlarda ikkala guruh talabalari motivatsion
ko‘rsatkichlari deyarli o‘xshash bo‘lsa-da, tajriba davomida qo‘llanilgan pedagogik
va psixologik yondashuvlar natijasida tajriba guruhi ko‘rsatkichlari ancha yuqori
bo‘ldi.

Jadval va grafik tahliliga ko‘ra, nazorat guruhida ichki motivlar o‘rtacha 62
ballni tashkil etgan bo‘lsa, tajriba guruhida bu ko‘rsatkich 80 ballgacha oshdi.
Tashqi motivlar ham nazorat guruhida 58 ball darajasida qolgan bo‘lsa, tajriba
guruhida 75 ballga ko‘tarildi. Bu esa sport faoliyatida qo‘llanilgan interfaol
metodlar, psixologik qo‘llab-quvvatlash hamda zamonaviy texnologiyalar
talabalarda nafagat ichki, balki tashgi motivlarni ham kuchaytirganini ko ‘rsatadi.

Eng katta farq “sport faoliyatiga qiziqish” ko‘rsatkichida kuzatildi. Nazorat
guruhida bu ko‘rsatkich 65 ball bo‘lsa, tajriba guruhida 85 ballni tashkil etdi. Bu
natija zamonaviy pedagogik yondashuvlar orgali mashg‘ulotlarning qizigarli va
samarali tashkil etilishi talabalarda sportga bo‘lgan barqaror qiziqishni
shakllantirishda muhim rol o‘ynashini tasdiglaydi.

Bundan tashqari, irodaviy sifatlar nazorat guruhida 60 ball bo‘lsa, tajriba
guruhida 82 ballga etdi. Bu holat sport mashg‘ulotlari davomida raqobat, musobaqa
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elementlari va motivatsion suhbatlarning samarali ta’sirini ko‘rsatadi. Shuningdek,
ijtimoiy faollik ham nazorat guruhida 63 ball bo‘lsa, tajriba guruhida 84 ballga
chiqdi. Bu sport mashg‘ulotlari jarayonida jamoaviy faoliyat va ijtimoiy o‘zaro
hamkorlikning kuchayishi bilan bog‘liqdir.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, sport mashg‘ulotlarini
fagat an’anaviy shaklda tashkil etish talabalarda yetarli motivatsion natija bermaydi.
Zamonaviy pedagogik texnologiyalar, psixologik qo‘llab-quvvatlash usullari va
interfaol metodlarning uyg‘un qo‘llanilishi esa talabalarda sport faoliyati motivlarini
sezilarli darajada rivojlantiradi. Shu sababli, kelgusida sport ta’limida ushbu
yondashuvlarni kengroq joriy etish magsadga muvofiqgdir.

1-jadval.
Nazorat va tajriba guruhlari motivatsion ko‘rsatkichlari.
Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Ichki motivlar 62 80
Tashgi motivlar 58 75
Sport faoliyatiga gizigish 65 85
Irodaviy sifatlar 60 82
ljtimoiy faollik 63 84
1-grafik.

Ikkala guruh natijalarining tagqoslanishi.
Nazorat va tajriba guruhlari natijalari
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Muhokama. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, talabalarda sport faoliyati
motivlarini rivojlantirishda pedagogik va psixologik yondashuvlarning uyg‘unligi
muhim ahamiyat kasb etadi. Nazorat va tajriba guruhlari o‘rtasidagi farqlar shuni
anglatadiki, an’anaviy sport mashg‘ulotlari ko‘pincha talabalarda faqat jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, motivatsion jihatdan yetarli samaradorlik
bermaydi. Aksincha, interfaol metodlardan foydalanish, psixologik qo‘llab-
quvvatlash va zamonaviy pedagogik texnologiyalarni qo‘llash talabalarning ichki va
tashqi motivlarini kuchaytiradi, ularda sportga nisbatan bargaror qizigish
shakllantiradi.
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Mazkur natijalar boshqa ilmiy tadqiqotlar bilan ham uyg‘unlik kasb etadi.
Masalan, Phomsoupha va Laffaye (2015) tomonidan olib borilgan tadgigotlarda ham
sportchilar motivatsiyasini shakllantirishda zamonaviy metodlar, shuningdek,
psixologik omillarning katta roli gayd etilgan. Shuningdek, Ergashev va Rahimov
(2019) talabalarda sportga qiziqishni kuchaytirishda interfaol mashg‘ulotlarning
samaradorligini tasdiglashgan. Bu bizning tadqiqotimizda ham o°z isbotini topdi.

Muhokama davomida alohida ta’kidlab o‘tish joizki, motivatsion omillar ikki
yo‘nalishda namoyon bo‘ladi: ichki va tashqi. Ichki motivlar talabalarning shaxsiy
ehtiyojlari, sog‘lom turmush tarzi, o‘zini rivojlantirish istagi bilan bog‘liq bo‘lsa,
tashqi motivlar ko ‘proq ijtimoiy maqom, mukofot va tan olinishi kabi tashqi omillar
bilan belgilanadi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, zamonaviy pedagogik-
psixologik yondashuvlar ikki turdagi motivlarni ham kuchaytirishda samarali
hisoblanadi.

Yana bir muhim jihat shundaki, sport faoliyatida motivatsiyaning oshishi
talabalarning irodaviy sifatlari va ijtimoiy faolligiga ham bevosita ta’sir ko ‘rsatadi.
Tadqiqgot natijalari tajriba guruhida irodaviy sifatlar va ijtimoiy faollikning sezilarli
darajada o‘sishini ko‘rsatdi. Bu esa sport mashg‘ulotlarining fagat jismoniy
rivojlanish emas, balki shaxsiy va ijtimoiy rivojlanish uchun ham muhim platforma
ekanini anglatadi.

Shuningdek, natijalarni tahlil gilishda ayrim muammolar ham aniglangan.
Jumladan, nazorat guruhidagi ayrim talabalar sport mashg‘ulotlariga bo‘lgan
gizigishning pastligi sababli faol ishtirok etmagan. Bu holat motivatsiyani
shakllantirishda individual yondashuv zarurligini ko‘rsatadi. Bundan tashqari,
psixologik qo‘llab-quvvatlashning yetarli emasligi talabalarda sport faoliyatini
barqaror davom ettirishga to‘sqinlik gilishi mumkin. Shu bois, kelgusida talabalarda
sport faoliyati motivlarini shakllantirish jarayonida individual motivatsion
dasturlarni ishlab chiqish, psixologik treninglar va mentorlik tizimini yo‘lga qo‘yish
tavsiya etiladi.

Umuman olganda, muhokama natijalari shuni tasdiglaydiki, pedagogik va
psixologik yondashuvlarni uyg‘unlashtirish orqali talabalarda sport faoliyati
motivlarini samarali rivojlantirish mumkin. Bu yondashuv nafagat sport natijalariga,
balki talabalarning shaxsiy va ijtimoiy rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Xulosa. Olib borilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, talabalarda sport
faoliyati motivlarini rivojlantirish jarayoni samarali pedagogik va psixologik
yondashuvlarga asoslangan holda tashkil etilganda ancha yuqori natijalar beradi.
Tadqgiqotda aniqlanishicha, an’anaviy mashg‘ulotlar shakli talabalarda faqat
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirgan bo‘lsa, zamonaviy pedagogik texnologiyalar,
interfaol metodlar va psixologik qo‘llab-quvvatlash qo‘llanilganda motivatsiya
darajasi sezilarli darajada oshgan.

Natijalar shuni tasdigladiki, samarali motivatsion strategiyalar ichki motivlarni
kuchaytirish (sog‘lom turmush tarziga intilish, shaxsiy rivojlanish, o‘z
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imkoniyatlarini sinash) bilan bir gatorda tashgi motivlarni ham mustahkamlashga
yordam beradi (musobagalarda ishtirok etish, ijtimoiy e’tirof, mukofot va
rag‘batlar). Bundan tashgari, talabalarda irodaviy sifatlar va ijtimoiy faollikning
ortishi sport faoliyatining shaxsiy rivojlanishdagi keng gamrovli ta’sirini namoyon
etdi.

Tadgigot davomida kuzatilgan tajriba guruhi natijalari shuni ko‘rsatdiki, sport
mashg‘ulotlarini qgizigarli, interfaol va innovatsion shaklda tashkil etish
talabalarning sportga bo‘lgan qizigishini oshiradi, ularni maqgsad sari
intiluvchanlikka undaydi va bargaror motivatsion muhitni shakllantiradi. Shu bilan
birga, psixologik go‘llab-quvvatlash tizimi sport faoliyatida yuzaga keladigan
giyinchiliklarni yengib o‘tishda, 0‘z-o0‘zini boshgarish va 0°z-o0‘zini rag‘batlantirish
ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim omil bo‘lib xizmat giladi.

Umuman olganda, talabalarda sport faoliyati motivlarini rivojlantirish
pedagogik-psixologik yondashuvlarni uyg‘unlashtirish orgali yanada samarali
bo‘ladi. Bu esa oliy ta’lim muassasalari oldiga sport faoliyatini tashkil etishda
innovatsion metodlarni keng qo‘llash, individual motivatsion dasturlarni ishlab
chigish va psixologik go‘llab-quvvatlash tizimini kuchaytirish kabi vazifalarni
go‘yadi. Kelgusida ushbu yondashuvlarni yanada chuqurrog tadgiq etish va
amaliyotga tatbiq etish talabalarning sport faoliyatiga bo‘lgan bargaror gizigishini
ta’minlaydi hamda ularni jismoniy, psixologik va ijtimoiy jihatdan har tomonlama
rivojlantirishga xizmat giladi.
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O°‘QUVChILARGA TEXNOLOGIYA FANINI O‘QITIShDA
POLOMERLARGA IShLOV BERISh BO‘LIMIDAGI MAVZULARNING
O‘QUVChILARGA TA’SIRI

Abdishukurov Parviz Shuhrat o‘g‘li
Talaba

Shahrisabz davlat pedagogika instituti
parvizshuhratugli@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada texnologiya fanini o ‘qitishda polimerlar
bo ‘limidagi mavzularning o ‘quvchilar bilim olish va psixik rivojlanishiga ta’siri
hamda polimerlarning bugungi kundalik turmushimizdagi o ‘rni va ahamiyati,
dolzarblidi haqida so z boradi. Bundan tashqari polimer mahsulotlar, polimerlar
bo ‘limiga oid mavzular borasida qgisqacha ma’lumot berib o ‘tildi.

Kalit so‘zlar: Polimerlar, polimer ruchkalar, polimer loyi, plastmassa,
kauchuklar, 3D ruchkalar, texnologiya, psixika, gigiena tartib qoidalari.

Almomauuﬂ: B smou cmamve pacckasoleaemcs O 6JIUAHUU meM U3 pa3aeﬂa
“nonumepnvt”’ Ha obyUeHUe U NCUXUYECKOe PA3sUumue Y4auuxcs, a maxxice o pojiu u
SHAYEHUU NOJITUMEPOB 8 Haulell N06CeOHEBHOU IHCUZHU Ce2OO0HA. Kpozwe NOJUMEDPHBIX
npoOyKmos8, Ovll O0aH Kpamkuil 0030p NO mMemam, OMHOCAWUMC K pazoeny
NOAUMEDPOB.

Knroueevie cnosa: noaumepsvl, NOJAUMEPHbBIE DPYUKU, NOJUMEPHAA CZ2/IUHA,
njiacmuk, pe3una, 3Dpyw<u, MEexXHOoJlocusd, nCUXuKa, npasujlad CucUeHbsl.

Abstract: in the teaching of technology, this article will talk about the influence
of topics in the polymer section on the acquisition and psychic development of
students and the role and importance of polymers in our daily life today, their
relevance. In addition, a brief overview of the topics related to polymer products,
polymer division was given.

Key words: polymers, polymer pens, polymer clay, plastic, rubber, 3D pens,
technology, psyche, hygiene rules.

Kirish. Texnologiya fani zamonaviy ta’lim jarayonida muhim o‘rin egallaydi.
Avvallari asosan uy-ro‘zg‘or, duradgorlik va tikuvchilik ishlari bilan cheklanib
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kelgan bo‘lsa, bugungi kunda u robototexnika, polimer materiallarini gayta ishlash,
3D texnologiyalar kabi yo‘nalishlarni ham o‘z ichiga oladi. Polimerlar zamonaviy
ishlab chigarishning asosiy qismini tashkil etib, ta’limda ham nazariy bilimlar bilan
bir gatorda o‘quvchilarda ijodkorlik, amaliy ko‘nikma va texnik madaniyatni
shakllantirishga xizmat giladi.

Adabiyotlar tahlili.

IImiy manbalarda polimerlarning kimyoviy va fizik xususiyatlari keng
yoritilgan. Jumladan, ularning molekulyar tuzilishi, mustahkamlik darajasi va gayta
ishlanish imkoniyatlari hagida tadgiqotlar mavjud. Adabiyotlarda polimerlarning
oddiy moddalardan farqli o‘laroq suyuqlik va qattiqlik xususiyatlarini
uyg‘unlashtirgani ta’kidlanadi. Shuningdek, texnologiya fanida polimerlarga oid
bo‘limlar o‘quvchilarning ijodkorlik va psixologik rivojlanishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi qayd etilgan.

Tadqgigot metodologiyasi.

Ushbu tadqiqotda ta’lim jarayonida polimerlarga ishlov berish mavzularining
ahamiyatini o‘rganish magsad qilingan. Metod sifatida tagqoslash, tahlil va
pedagogik kuzatuv usullari qo‘llanildi. Polimerlarga oid mashg‘ulotlarning
o‘quvchilarga nazariy va amaliy jihatdan beradigan samaralari hamda ekologik
madaniyatni shakllantirishdagi roli baholandi.

Natijalar va munozara.

Texnologiya fani hozirgi kunda nafagat duradgorlik, chilangarlik, tikuvchilik,
bir so‘z bilan aytganda uy xo°jaligi bilan bog‘liq fan bo‘libgina qolmay, balki hozirgi
zamon yangiliklaridan bo‘lgan robotatexnika va jadal rivojlanayotgan polimer
mahsulotlariga ishlov berishni ham oz ichiga oladi. Polimerlarga ishlov berish ham
keng soha bo‘lib, bu bir qancha yangiliklar va qiyinchiliklarni o‘z ichiga oladi.
Polimer asli nima ekanligini tushunish uchun turli manba’lardan bu so‘z ma’nosini
qidirib ko‘ramiz:

Polimerlar (yun. polymeres — ko‘p qismlardan tashkil topgan) —
molekulalari (makromolekulalar) bir yoki bir necha turli ko‘p sonli takrorlanuvchi
guruhlar (monomer zvenolari) dan tashkil topgan yugori molekulyar massali (bir
necha mingdan bir necha milliongacha) kimyoviy birikmalar. Makromolekula
tarkibidagi atomlar bir-biri bilan asosiy yoki koordinatsion valentlik kuchi vositasida
bog‘langan. Ushbu ta’rifdan polimerlarning kimyoviy ta’rifini bilib oldik.
Texnologiya fani asosan xomashyolarga ishlov berishni o‘rgatuvchi fan bo‘lganligi
uchun bizga polimerlarning fizik, mexanik, texnologik xossalarini ham bilish kerak
bo‘ladi.

Polimerlaming oddiy moddalardan farqi, avvalo, ularning o‘ziga xos mexanik
xossaga egaligidadir. Ma’laumki, oddiy qattiq jismlar mustahkam bo‘lib, ozgina
gaytar deformatsiyaga ega, suyuq jismlar esa, aksincha, mustahkam bo‘lmay,
gaytmas deformatsiyaga ega. Polimerlar gattig va suyuq jismlarning xususiyatlarini
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0°zida namoyon giladi. Ular mustahkam hamda ma’lum hajm va shaklga ega bo‘lib,
suyuglikka xos bo‘lgan gaytmas deformatsiyaga ham ega.

O‘z-o°zidan ravshanki, polimerming molekulasi katta bo‘lgani uchun ularning
qaynash temperaturalari juda yuqori bo‘ladi. Shuning uchun mavjud polimerlaming
parchalanish temperaturasi gaynash temperaturasidan past bo‘lib, ularni gaz holiga
o‘tkazish mutlago mumkin emas. Demak, polimerlar yoki qattiq holatda, yoki suyuq
holatda bo‘ladi, qattiq polimer kristall yoki amorf holatda bo‘lishi mumkin. Polimer
materiallarini gayta ishlash va ekspluatatsiya gilish jarayonida turli mexanik va
issiqlik ta’sirlariga uchraydi. Mexanik ta’sirlar - siqilish, cho‘zilish, egilish, burilish,
zarba kabilar bo‘lishi mumkin. Shu ta’sirlarga mos ravishda polimerlarning
siqilishdagi, cho‘zilishdagi, egilishdagi mustahkamligi, elastikligi, zarbabardoshligi
kabi xossalari muhim ahamiyatga ega. To‘qimachilik matolari uchun ishlatiladigan
polimerlaming asosiy xossasi cho‘zilishdagi mustahkamligi va nisbiy
cho‘ziluvchanligidir.

Polimerlarning ushbu xossalaridan shuni tushunish mumkinki, demak
polimerlarga ishlov berish, metallarga va yog‘ochlarga ishlov berishdan ko‘ra bir
muncha qulay. Bundan tashqgari polimerlarning tan narxi pastligi sababli hozirgi
kunda polimer mahsulotlardan foydalanish ommalashmogda. Polimerlarning yana
bir qulayligi shuki, polimerdan tayyorlangan mahsulot belgilangan vazifasini
o‘tagach, uni gayta ishlab, boshqa magsadlarda foydalanish mumkin. Shuni ham
hisobga olish kerakki polimerlar korroziyaga chidamli bo‘ladi.

Hozirgi zamon texnologiya fanida ham polimerlarga bag‘ishlangan mavzular
bo‘lib, bu mavzular orqali polimerlarga uy sharoitida ishlov berish, polimer
xomashyosidan turli buyumlar yasash (asosan o‘yinchoglar va suvenirlar) hamda
kraxmaldan uy sharoitida nisbatan xafsiz va tabiiy bo‘lgan polimer loyi tayyorlash
va undan turli buyumlar yasash o‘quvchilarga o‘rgatilib kelinmoqda.

Polimerlarga ishlov berish bo‘limi orqali o‘quvchilar aynan nimalarni
o‘rganishlari mumkin? Bu savolga javob berishda, texnologiya fanida polimerlarga
ishlov berish bo‘limi mavzularining magsadlarini keltirib o‘tamiz:

Zamonaviy mahsulot hisoblangan polimerlar turmushimizning barcha
sohalariga kirib bormoqda. Turli o‘yinchoqglar, uy-ro‘zg‘or buyumlari,o‘quv
qurollari va boshgalar aynan polimerlardan tayyorlanmogda. Bundan tashqari
zamonaviy polimer ruchkalardan ham polimerlar bilan 3D ruchkalar yordamida 3D
mahsulotlar tayyorlashda foydalanilmoqda. Bir so‘z bilan aytganda polimerlar
hayotimizdagi barcha sohalarga kirib bormoqda. Bu esa polimerlar hagida har bir
kishida zarur malumotlar bo‘lishi kerakligini anglatadi.

Bilamizki maktab yoshida inson psixikasida bir qancha o‘zgarishlar sodir
bo‘ladi. Jumladan, diqqat, idrok, ijodkorlik, tajriba va boshqgalar. Psixikaning ayni
bu xossalarining rivojlanishi gaysi soha bo‘lmasin insonning ayni sohasida yetuk
shaxs va tajribali, mahoratli kadr bo‘lishiga sabab bo‘ladi. Diqqgat, e’tibor
funksiyalarini rivojlantirish uchun maktab fanlar dasturiga jismoniy tarbiya, tasviriy
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san’at fanlari kiritilganligini keltirib o‘tishimiz mumkin. Yetuk shaxs va tajribali
mutaxasis diqgat-e’tiborli bo‘lishidan tashqari ijodkor ham bo‘lishi kerakligi
ta’kidlanadi. I[jodkorlikni oshirish uchun ham tasviriy san’at va musiqa fanidan
tashqari texnologiya fani ham katta ahamiyatga ega. Tasviriy san’at orqali tasavvur
qilishni o‘rganadigan bo‘lsak, texnologiya orqali tassavvurni ro‘yobga chigarishni
o‘rganish va ijodkorlikni rivojlantirish mumkin.

Texnologiya fani ko‘p qirrali fan bo‘lib bu fan tarkibiga polimerlar hagidagi
mavzular ham bo‘lib, ushbu mavzular o‘quvchilar bilim darajasiga va psixikasiga
jjobiy ta’sir etadi. Polimerlarga ishlov berishning har bir bo‘limi orgali o‘quvchi
kerakli va muhim ko‘nikma va malakalarga ega bo‘lib boradi. Quyida buni har bir
bo‘lim uchun alohida ko‘rib chigamiz.

Polimer loyi tayyorlash: Polimer loyi tayyorlash jarayonlari orqali o‘quvchi
ijodkorlikni rivojlantirish, gigiena qoidalariga rioya gilish, ish jarayonida tartib-
goidaga rioya qilish, amaliy ishlarni tartib bilan bajarish va mustagil amalga
oshirishni o‘rganishadi. Bundan tashqari polimerlarning turlari va xossalari haqida
yangi bilimlarga ega bo‘lishadi.

Polimer ruchkalari: Polimer ruchkalari mavzusi orqali o‘quvchilar yangi va
zamonaviy texnologiyalar bilan tanishish bilan birga polimer ruchkalari bilan ishlash
ko‘nikmasiga ham ega bo‘lishadi. Bundan tashqari 1jodkorlikka yo‘naltirilgan dars
mashg‘ulotini o‘zlashtirgan o‘quvchi, kelajakdagi kasbiy faoliyatida, muammoli
vaziyatlarga turli va samarali yo‘llar orqgali giynalmasdan yechim topishni
o‘rganishadi.

Plastmassa va uning turlari: Ushbu mavzular orqali esa o‘quvchilar
ko‘rgazmali buyumlar bilan ishlash, plastmassa va rezinalarni turlarini farqlash,
ularning xossalarini tushungan holda bu mahsulotlarni amalda qo‘llashni o‘rganib
borishadi

Kauchuklardan buyumlar tayyorlash texnologiyasi: Ushbu mavzular orgali
o‘quvchilarning kauchuklardan buyumlar tayyorlash haqidagi ko‘nikma va
malakalari shakllanib boradi, ilmiy izlanishga, ijodkorlikka yo‘naltirishda
ko‘rgazmali va amaliy vositalardan foydalanishni o‘zlashtiradi. Polimerlarga ishlov
berish va polimerlarga bag‘ishlangan mavzularning barchasi ko‘rgazmali buyumlar
bilan ishlash hamda texnikaviy va gigienik holatlarga bog‘liq bo‘lganligi uchun,
ushbu mavzular orqgali o‘quvchilar, texnika xafsizlik qoidalari, gigiena tartib
qoidalarini o‘rganib va amalda o‘zlashtirib borishadi. Ko‘rgazmali va amaliy
vositalardan foydalangan holda polimerlar va metallarning birikmalaridan turli
modellarni qurish-yasash ishlarini bajara olish, buyumlarni konstruksiyalash va
modellashtirish  ishlarini  bajara  olish, kompleks buyum detallarini
konustruksiyalarini ishlab chigish va tayyorlash, texnologik xarita asosida
buyumlarni tayyorlash, turli materiallarga ishlov berishda, asbob-uskuna, moslama,
mexanizm, mashinalarda xavfsizlik texnikasi qoidalari va sanitariya-gigiyena
talablariga rioya gilgan holda ishlash ko‘nikmalarini o‘zlashtirishadi. Hozirjavoblik,
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ishchanlik, faollik va muomala madaniyati, o‘quv-amaliy topshiriglarni tizimli,
tartib-intizom asosida bajarish, mustaqil ishlash, ijodiy yondoshish, kreativ fikrlash,
sohaga oid kasb-hunar turlarini farqlashga oid bilim va ko‘nikmaga ega bo‘lishadi.

Xulosa: Texnologiya fanini o‘qitishda polimerlar bo‘limining o‘quvchilarga
o‘tilishi natijasida, o‘quvchilarga yangi bilim berish bilan bir qatorda, ularning
psixik rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatish mumkin ekan. Texnologiya fani
amaliy-ijjodiy fan ekanligini hisobga oladigan bo‘lsak, bu fanni o‘rganish orqali
o‘quvchilar amaliy mashg‘ulotlarni bajarish, o‘qishdan keyingi faoliyatlarida ham
tartibli, ijodkor, texnika xafsizligi va gigiena qoidalariga rioya giladigan yetuk kadr
bo‘lib yetishishlari uchun ayni bu fanning ham o‘z o‘rni borligini ta’kidlash
mumkKin. Ayni polimerlarga bag‘ishlangan mavzularning ahamiyatini yangi bilimlar
o‘rganish, zamonaviy mahsulotlar, texnologiyalar bilan tanishish, amaliy
mashg‘ulotlar bajarish jarayonini o‘rganishda polimerlarga ishlov berish jarayoni
osonligi orgali amaliy mashg‘ulotlarning o‘zlashtirilishining osonlashuvi bilan
tasniflash mumkin. Bundan tashqari ekologiyaga zarar berayotgan chigindilarning
ko‘p qismini polimerlar tashkil etganligini hisobga olsak va texnologiya fanining
ba’zi mavzulariga e’tibor bersak, ko‘rishimiz mumkinki, polimerlar bo‘limining
ayrim mavzulari chigindiga aylangan polimer, kauchuk, plastmassalarga ishlov
berish haqida bo‘lib, bu mavzular orqali ekologiyani asrash bilan bir gatorda,
chigindini qayta ishlash, ekologik madaniyatni o‘quvchilar ongida rivojlantirish
mumkin ekan.

Shiddat bilan rivojlanayotgan zamonda rivojlanayotgan texnologiya fanini
o‘rganish muhimligini anglash qiyin emas. Ushbu fan yuqorida ta’kidlaganimizdek
naqfagat yangi bilim o‘rganish uchun balki psixikani rivojlantirish, ijodkorlik,
madaniyat, tajriba va ko‘nikmalarni orttirish uchun ayni muhim ekan.
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Annotaciya: Bul maqgalada estetik tarbiyanin mazmun-manisi, onin shaxs ham
jamiyet rawajlaniwindagi ornt ham de ahmiyeti korsetilgen. Estetik tarbiya shaxsti
tabiyat ham jamiyettegi suliwlqglard: aqil etiw, tuwri bahalaw ham olar tivkarinda
doretiwshilik iskerlikke bagdarlaw procesi retinde aniglama beredi. Ol jagdayda
shaxstin estetik sanasin, mutajlikleri, qatnaslart ham ameliy iskerlik procesinde
qaliplesiwine pat berilgen. Estetik madeniyat jamiyette toplangan materiallig ham
ruwxty qadiriyatlardl ozlestiriw, olarga doretiwshilik gatnas bildiriw natiyjesinde
payda boliw1 korsetilgen. Sonin menen birge, estetik potencial, qizigiwshiliq ham
mutajliklerdin oqiwshilar jeke rawajlaniwina tasiri analiz etilgen. Magalada estetik
tarbiya qurallart retinde tabiyat gozzalligi, turmis estetikasi, muzika, ddebiyat,
suwretleytugin korkem oner ham korkem iskerlik turlerin bolek aytip otken. Estetik
tarbiya procesi muzika mektebi ogqiwshilarinda bilim, konlikpe ham ilmiy
tdjriybelerdi qgaliplestiriw, olardin dunyaga koz-garasin bayitiw, doretiwshilik ham
sezimiy bayqagishligti rawajlandiriwda zarurli faktor retinde bahalangan. Usinin
menen birge, maqalada estetik tarbiyanmin shaxsda ruwxiy-etikalig paziyletlerdi
qaliplestiriw ham turmisda gozzalliq jaratiwga bagdarlawdagi orni ilimiy tiykarda
korsetip berilgen.

Tayanish sozler: etika, maddeniyat, gozzallig, psixologiya, milliy qadiriyat,
minez-quliq, kamil insan, shaxs.

Aunomayua: B Oaunnoti cmamve packpvlma cCyWHOCHb 9ICMEmu4ecko2o
B0CNUMAHUS, €20 pPONb U 3HAYEHUEe 6 paA3sUmuu JIUYHOCMU U 00wWecmaa.
Dcmemuyeckoe 6ocnumanue mMpaKmyemcsi Kax npoyecc @GopmMuposanus y
JUYHOCMU  CNOCOOHOCMU  8OCNPUHUMAMb  KpACOmy HNpupoovl U obujecmaa,
NPABUILHO €€ OYeHusamv U HaA MOl OCHO8e HANPABIAMbCA K MBOPUECKOU
oeamenvHocmu. Ocoboe GHUMAHUE YOeNeHO QOPMUPOBAHUIO ICMEMULEeCKO20
CO3HAHUs, NompeOHOCmeU, OMHOWEHUU U NPAKMUYeCKoUu 0esmerbHOCmu
auunocmu. llokazano, umo scmemuyeckas Kynbmypa 603HUKAEM 8 pe3yibmame
0CB0€eHUSI 00WEeCMBOM HAKONIEHHbIX MAMEPUANbHbIX U OYXOBHBIX YEeHHOCmeU U
MeOpuecKko20 OmHowleHuss K Hum. Takoce NpoOaHaIusUpo8aHo  GIUAHUE
ICMemuyecKo20 NomeHyuald, uHmepeco8 u nompeoHocmel Ha JIUYHOCHIHOE
pazeumue yuawuxcs. B cmamve noouépknyma pons maxkux cpeocme
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acmemu4ecKkoco eocnumanusd, Kak Kpacoma npupodbl, acmemuKa 6blma, MY3blKA,
Jqumepamypa, uzoopazumenpHoe UCKYCCMBO U PA3IUYHbIE BUObL XYO0IHCeCMBEHHOL
oesimenbHOCmU. Hpouecc acmenu4YecKkoeco 60cCnumarusa pacemampueaenmcs Kdak
BAJICHBIUL  (hakmop GopmuposaHus 3HAHUL, YMEHUU U HABLIKOE VYAUWUXCS
MY3bIKAJbHbIX WKOIL, 0602au;esz UxX Mupoeos3perus, paseumusil meopUyecKux
cnocobrocmeu u BMOL;MOHCZJZbHOZZ socnpuumMdusocmu. KpOMe moeco, 6 cmambve
HAy4HO obocHosana POJIb  IcmemudecKkoeo e60cnumaHusl 6 qupMMPOGClHuM Yy
JAUuYHoOCcmu ()yxoeno—HpaecmeeHHbzx Kadvecme u cmpemierusl K CO30QHUIO Kpacombl 6
HCU3HU.

Knroueevie cnosa: HpaeCmeeHHoCms, Kyibmypa, I3ChiemurKa, NnCUxoJjiocuA,
HAYUOHAJIbHblE yerHHocmu, noeedeﬂue, CAPMOHUYHAA JAUYHOCMDb,
UHOUBUOYATLHOCTD.

Abstract: This article reveals the essence of aesthetic education, its role and
significance in the development of the individual and society. Aesthetic education is
interpreted as the process of forming a person’s ability to perceive the beauty of
nature and society, evaluate it correctly, and, on this basis, engage in creative
activity. Special attention is paid to the development of aesthetic consciousness,
needs, attitudes, and practical activity of the individual. It is shown that aesthetic
culture emerges as a result of assimilating the accumulated material and spiritual
values of society and developing a creative attitude towards them. The influence of
aesthetic potential, interests, and needs on the personal development of students is
also analyzed. The article emphasizes the role of such means of aesthetic education
as the beauty of nature, everyday aesthetics, music, literature, visual arts, and
various forms of artistic activity. The process of aesthetic education is considered
an important factor in shaping musical school students’ knowledge, skills, and
abilities, enriching their worldview, and fostering creativity and emotional
sensitivity. In addition, the article scientifically substantiates the role of aesthetic
education in developing moral and ethical qualities in the individual and
encouraging the pursuit of beauty in life.

Key words: morality, culture, aesthetics, psychology, national values,
behavior, harmonious personality, individuality.

Kirisiw. Estetikaliq tarbiya ken thsinik bolip, ol shaxsga tabiyat ham
jamiyettegi goézzalliglardi ideal jaqtan gabil etiwge uyretedi. Bunnan tisqari, ol
waqiyan1 gozzalliq qagiydalar tiykarinda 6zgerte alatugin shaxsti tarbiyalaydi.

Estetikaliq iskerlikti rawajlandiriw shaxstin estetikaliq sana-sezimi, gatnaslari
ham estetikaliq iskerliktin amelge asiwin 6z ishine aladi. Bul process uzaq dawam
etedi jane jas ham socialliq faktorlar menen belgilengen tarli basqishlar ham
darejelerge 1ye. Estetikaliq tarbiya jeke adamnin jamiyetlik estetikaliqg madeniyatin
uyreniwine baylanisli bolip, tarli usillar ham formalar arqali &melge asiriladi.
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Jamiyette ayirnm shaxslar estetikalig madeniyat tasiniklerine iye. Jamiyetlik
estetikalig madeniyat insaniyat rawajlaniw tariyxi procesinde toplangan materialliq
ham ruwxiy qgadiriyatlardi 6z ishine alad.

Oqiwshi shaxstin estetikaliqg madeniyati jamiyetlik madeniy miyrasti aktiv
doretiw ham ozlestiriw natiyjesinde payda boladi. Jeke adamnin gézzallig penen 6z
ara tasiri, sonday-aq, onin ayirim sipatlarinin 6z ara tasiri natiyjesinde estetikaliq
madeniyat turagli 6zgerip turadi. Jeke adamda estetikalig madeniyattin tiykarg:
quramin estetikaliq sana, muatajlikler, gatnaslar ham estetikaliq iskerlikler qurayd:.
Estetikalig madeniyattin bul tiykargi bolimleri 6zine tan quramali daziliske iye.
Estetikalig sana 6z ishine estetikalig gabilet, bilim, pikir alisiw, bahani ayiriw ham
estetikaliq ideald: aladi. Estetikalig mutajlikler ham gatnaslar bolsa, aldin ala
shaxstin estetikaliq gqizigiwshiligi, talab1 ham estetikaliq sezimlerinde korinedi [2].

Estetikalig sana, jamiyetlik wagiyalar, tabiyat, madeniyat penen gatnas
procesinde teoriya, kozqaraslar, korkem oner, oqitiw-tarbiya beriw natiyjesinde
rawajlanadi. Estetikaligq gabilet - atiraptag: real zatlar ham hadiyselerdin estetikaliq
manisin barliqg quramal: bélimleri menen birgelikte gabil etiw, yagniy gabil etilgen
zatlardr shaxsta payda bolgan sezimler ham aqilga tiykarlangan pikirler menen
salistiriw procesin bildiredi. Estetikalig gabilet g6zzallig penen ushirasqanda payda
boladi ham anig magsetke garatilgan boladi. Toliq estetikaliq gabilet tasinikler ham
estetikaligq gatnaslard: galiplestiriw menen birgelikte juz beredi.

Izertlew metodologiyasi.

Bul magalada estetikaliq tarbiyanin teoriyalig ham ameliy jagtan ayreniwi
ushin tomendegi metodlar gollanilgan:

Sawlelendiriwv ham salistinw analizi — estetikaliq tarbiya processinin
strukturasin, basqishlarin ham darejelerin aniglaw;

Fenomenologiyalig kézgaras — estetikalig sana, mutajlik ham gatnaslarga
tiykarlangan shaxstin subyektiv tajiyribesin ayreniw;

Madeniyat ham jamiyetlik kontekst — estetikalig madeniyattin sociallig ham
tariyxiy faktorlar menen baylanisin ashiw;

Pedagogikaliq baglaw — mektep, shanaraq ham social ortaliqtin estetikalig
tarbiyaga tasirin aniglaw.

Sonday-aq, ilimiy adebiyatlarga tiykarlangan teoriyaliq sholkemlestiriw ham
empiriyalig magliwmatlarga tiykarlangan analizlar islep shigilgan.

Natiyjeler ham talgilaw.

Estetikaliq gatnas — shaxstin belgili bir estetikaliq hadiysesine baylanish aqil
iskerligin bildiredi. Shaxstin estetikaliq gatnasi terenligi, jetiliskenligi, quramalilig,
jogar1 yamasa tomen darejesi menen pariglanadi. Estetikaliq gatnas darejesi shaxstin
minez-qulig ham bilim darejesine, estetikalq tajiriybesine baylanish. Shaxstin
hadiyse yamasa wadiyaga estetikaliq gagiydalar ham ideyalar tiykarinda bergen
bahasi estetika dep ataladi. Estetikaliq bahalawda shaxstin socialliq turmis tartibi,
sociallig kelip shigiw1 aniq kozge taslanadi, sebebi gozzallig ham korimsizlik,
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suliwlig yamasa suliwsizliq siyagh kategoriyalar har qiyli socialliq tartiplerde
tarlishe bahalangan.

Estetikaliq ideal — shaxstin tabiyat, jamiyet ham sanaattagi magset tarinde gabil
yetetugin, jetilisken gozzalliq procesine berilgen bahalardin koérinisi. Estetikaliq
idealdin ayrigsha belgisi shaxstin dunyagaras gasiyetine baylanisli [3].

Estetikalig muatajlik dep, shaxstin wagiyaliqt: estetikaliq jagtan bilip aliwga
turtki beretugin subyektiv faktorlarga aytiladi. Estetikalig mutajlikler estetikaliq
informaciyaga quzigiwshiliqtt kasheytedi. Estetikalig qizigiwshilig — shaxstin
estetikaliq iskerlikke, waqgiyaga ham sanaat shigarmalarin estetikaliq jagtan
uyreniwge kirisiwin bildiredi.

Estetikahiq qizigiwshilig — bul oqiwshinin  korkem oner doretpelerine
qizigiwshiligr ham olard: terenirek ayreniwge umtiliwi degeni. Maselen, ol 6zine
unagan xudojniktin sawretlerin yaki doretpelerin toplaydi, gayta-gayta oqiydi, olar
hagqinda pikir bildiredi, basgalardin pikirin biliwge de gqizigadi. Sonday-aq, janr
ham bagdarlarga garap 6z tanlawin etedi. Ogiwshilarda estetikaliq gizigiwshiliq har
tarli boladi: kenligi, turagliligi yamasa terenligi menen pariglanadi. Bul olardin
belsendiliginde ham qorshagan ortaligga bolgan munasibetinde ayqin seziledi.
Pedagogikaliq tasir natiyjesinde ogiwshinin estetikalig qizigiwshiligi kasheyiwi
yaki kemeyiwi mamkin. Estetikaliq gizigiwshiliq agir-ayaginda estetikaliq zararlik
tuwiliwina alip keledi.

Estetikaliq talgam — bul insannin goézzalligti bahalaw gabileti. Ol jeke ham
socialliq 6zgeshelikler tiykarinda qaliplesedi. Estetikaliq talgam argali insan zatlardi
gbzzal yamasa siqilsiz, joqart yamasa apiwayi, jagimli yamasa jagimsiz dep
bahalaydi. Bahalaw procesi — buyim yaki hadiysenin estetikaliq manisin anlaw,
talgam bolsa insannih ogan 6z minasibetin bildiriwi.

Estetikaliq tarbiya usillar1 — bul oqiwshilarda estetikaliq rawajlaniwdi
tamiyinlew ushin qollanilatugin talim procesi. Ol turmis, tébiyat, mdadeniyat
g6zzallig1 ham balalardin korkem iskerligin gamtip alada.

Shanaraq ham mekteptegi estetikaliq ortaliq ta balaga tGlken tésir korsetedi. Uy
ham mekteptegi tartip, tazaliq, bezewler, uskenelerdin shirayli jaylastiriliwi —
bulardin barhig1 balalardin estetikaliq talgamin galiplestiredi. Mektepte
sholkemlestiriletugin  "aktivler muyeshi", korgizbeler, tabiyat muyeshleri de
balalardin g6zzalligga mundsibetin kasheytedi.

Tabiyat — en dahmiyetli estetikaliq tarbiya qurali. Tabiyat gozzallig
oqiwshilardi tan qaldiradi, olardin qizigiwshiligin arttiradi. Ekskurciyalar arqali olar
mawsimlerdin 6zgeriwin baqlaydi, tabiyatti qasterlep saqlaw kerekligin tasinedi.
Sonday-aq, mektep hawlisin koklemzarlastirtw, gul egiw, nal otirgiziw balalarda
gbzzalligga muhabbat oyatadi.

Korkem oner — estetikaliq tarbiyanih 4dhmiyetli bagdari. Suwret saliw,
musinshilik, sawretlew oneri arqali oqiwshilarda doretiwshilik gabilet rawajlanad.
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Olar garagalpag, 6zbek ham jahan kérkem oner sheberlerinin shigarmalari menen
tanisip, gozzallqt: seziwdi uyrenedi.

Muzika ham qosiq — estetikaliq tarbiyanin jane bir ahmiyetli qurali. Olar
oqiwshilardin muzikaligq talantin, esitiw gabiletin, doéretiwshiligin rawajlandiradi.
Balalar notalardi, muzika asbaplarin, har tarli dawir ham janr muzikasin tyrenedi,
birgelikte gosiq aytiw ham oyinlarda gatnasiwd: uyrenedi. Sonday-aqg, olar 6zbek
ham garagalpaq xaliq muzikasi argali milliy kérkem oénerdi gadirlewdi 6zlestiredi.

Estetikaliq talgam — bul insannin gozzalliqti seziw ham oni bahalaw gabileti.
Ol estetikaliq magliwmatlar, tartip-intizam normalart ham uliwma estetikaliq
kozqaraslar tiykarinda galiplesedi. Kimnin estetikaliq talgami jogar1 bolsa, ol zat
yamasa hadiyselerge de gozzal, jetik baha bere aladi. Sebebi estetikaliq talgam
tikkeley estetikaliq bahalaw gabiletine tasir etedi.

Estetikaliq sezim — bul insannin zat yamasa hadiysege sezgen munasibeti.
Misali, oqiwshi buyimnin formasi, reni yamasa mazmuninan zawiqlaniwi yamasa
ogan qarata jek koriwshilik seziwi mimkin. Bul sezimler har bir insannin aqil-oy1
ham dinyaga kozqarasina qaray har qiyli boladi. Estetikaliq sezim kushli bolsa, ol
insanda gozzalligga qizigiwshiligti jane de terenlestiredi.

Oqiwshida estetikaliq jurek oyansa, ol 6zin estetikaliq xi1zmetke tayarlaydi.
Shaxs éaste-aqirin qorshagan ortaligti gézzallandiriwga, janaliq jaratiwga umtiladi.
Sebebi insan tek gana gozzalliqt1 sezbeydi, al oni jaratiwga da uqipli. Estetikaliq
tarbiyaga iye adam turmisti suliw etiwge hareket etedi, madeniyatl qatnasta boladi,
suliw kiyiniwge, 6zin tuta biliwge, shaharaqta ham jumista jagiml ortaliq jaratiwga
umtiladi.

"Estetikaliq tarbiya" menen bir qatarda "korkem tarbiya" tusinigi de bar.
Koérkem tarbiya — bul insand1 korkem oner qurallari arqali tarbiyalaw, doretiwshilik
qabiletin rawajlandiriw. Koérkem oner tarli estetikaliq tasinikler arqali insannin
sezimlerine tasir etedi ham oni madeniyattin tirli formalar1 menen tanistiradi.

Uliwma alganda, estetikaliq tarbiya oqiwshilarda baslamashiliq, doretiwshilik,
arziw etiw, umtiliw ham aldinnan kore biliw siyaqli paziyletlerdi galiplestiredi.

Estetikaliq tarbiya oqiwshilarda estetikaliq bilim, koénikpe ham uqiplarin
qaliplestiriw hamde estetikaliq oy-sezim, qizigiw, zarurlik, baha beriw us1 usagan
korinislerdi tarbiyalaw maselesin 6z ishine aladi. Oqiwshilarda gozzalliq haqqindagi
bilimler 6mirdegi waqiyalar, buyimlar, olardin renbe-renligi, tarlerdi hamde korkem
Oner shigarmalarin estetikaliq o6zlestiriwi processinde payda boladi. Oqiwshilar
atirap-dogerekke, Omir, tabiyat korinisleri ham héar qyli janrdagr korkem
shigarmalar1: grafika, refn, haykelshilik, ameliy madeniyat, 4debiyat, mizika
shigarmalar1 menen tanisip baradi, ust menen bir qatarda bilimlerin 6zlestirip aladi.
Oqiwshilar gbzzalliq ham patasliq, koterinkilik ham gqéawip-qater, isenimsizlik ham
qorquuish basqishlarin anlap jetiwleri, estetikaliq uqip ham konlikpelerinen dmirde
paydalana aliwga uyreniwleri lazim.
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Oquwshilar tiykargi estetikaliq kategoriya - gozzalliq tuwrisindagi bilimlerin
Ozlerin orap turgan dogerek atirapindagr turmis ndarseleri: kiyim-kenshek,
oymshiqglar, shanaraq agzalarinin 6z-ara madeniy qatnaslari, tazalangan hawli,
gulzar, adebiy shigarmalari: muzika, qosiq, suliw suwretler iyeleydi. Gézzalliq
haqqindagr bilim ham tasiniklerinen oqiwshilar 6z is-hareketlerin, adamlar
iskerligin ham tabiyat hadiyselerinen bahalawda paydalanadi.

Pedagogikaliq proceste oqitiwshilar madeniyat hagqindagi bilimlerin beriw
menen birge olardin estetikaliq sezimin bir jerge toplaydi hamde mazmunli
estetikaliq sawbet jaritiwge uyretedi. Oqiwshilar estetikaliq tarbiya procesinde
estetikaliq uqip ham koénlikpelerin de iyelewleri lazim. Muzika iskerligine garash
atqariwshiliq, qosiq aytiw, muzika dspablarin shertiw usaganlardi iyelep aliwlari
kozde tutiladi. Olar kérkem iskerlikke tiyisli korkem shigarmalardi diqgat penen
baqlay aliw, olardih mazmuni ham tasindiriw usillari, yagniy kompoziciya kolorit
us1 usaganlardi analiz qiliw, janrlard1 bir-birinen parglaw uqipliliglarin iyeleydi.

Muzika ham suwret sabaqlarinda pedagogikaliq bilimlendiriw oqiwshilardan
0z-betinshe izleniw, doretiwshilikke tiyisli konlikpelerdi  rawajlandiradi.
Oqiwshilarda doretiwshilik uqipliliglarinin payda boliw1 olardin qizigiwi, gabileti,
doretiwshilik gatnasi, hareket usillart ham doretiyshilik isleri sipatina kore aniqlawi
mumkin.

Juwmag. Estetikaliq tdrbiya — shaxstin gozzalligti seziw, bahalaw ham doretiw
qabiletin rawajlandiradi. Bul process estetikaliq sana, mutgjlik, qatnas ham
iskerlikler arqali amalga asiriladi ham social-madeniy kontekstte rawajlanadi.
Estetikaliq tarbiya tek gana kérkem dner menen sheklenbeydi, al tabiyat, turmis hdm
jaémiyet penen baylanisli. Onin negizgi magseti — gozzalliqqa iye, doretiwshil ham
madeniyatli shaxsti tdrbiyalaw. Estetikaliq tarbiya processi uzaq muddetli bolip, jas,
social ham madeniy faktorlarga baylanish tarli basqishlar menen ajiralip turadi.
Sonin menen birge, ol jdmiyetlik estetikaliq madeniyattin rawajlaniwina ulken ules
qosadi.
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