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YOSH KURASHCHILARNING MAXSUS JISMONIY 

TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH MEXANIZMLARI 

 

Xudayorov Doniyor  

 “Yakka kurash va tabiiy fanlar” kafedrasi stajyor o‘qituvchisi 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti nukus filiali 

 

Annotatsiya. Ushbu maqolada yosh kurashchilarning maxsus jismoniy 

tayyorgarligini rivojlantirish mexanizmlari muhokama qilinadi. Maktab yoshidagi 

bolalarning jismoniy rivojlanishining xususiyatlari tahlil qilinadi, kurashchilarning 

maxsus tayyorgarligi tarkibiy qismlarining xususiyatlari beriladi. Yosh sportchilarga 

nisbatan kuch, chidamlilik, muvofiqlashtirish va moslashuvchanlikni o‘rgatish 

usullari muhokama qilinadi. O‘quv jarayonini rejalashtirish bo‘yicha amaliy 

tavsiyalar ishlab chiqilgan. Yosh kurashchilarning tanasining sezgir davrlarini 

hisobga olgan holda jismoniy fazilatlarini rivojlantirishga individual va kompleks 

yondashuv zarurligi to‘g‘risida xulosa chiqariladi. 

Kalit so‘zlar: maxsus jismoniy tayyorgarlik, yosh kurashchilar, o‘quv jarayoni, 

o‘qitish usullari, rejalashtirish. 

Аннотация. В данной статье рассматриваются механизмы развития 

специальной физической подготовки юных борцов. Анализируются 

особенности физического развития детей школьного возраста, дается 

характеристика компонентов специальной подготовки борцов. Обсуждаются 

методики тренировки силы, выносливости, координации и гибкости 

применительно к юным спортсменам. Формулируются практические 

рекомендации по планированию тренировочного процесса. Делается вывод о 

необходимости индивидуального и комплексного подхода к развитию 

физических качеств юных борцов с учетом сенситивных периодов их 

организма. 

Ключевые слова: специальная физическая подготовка, юные борцы, 

тренировочный процесс, методики тренировки, планирование 

Annotatsion.This article discusses the mechanisms of development of special 

physical training of young wrestlers. The features of the physical development of 

school-age children are analyzed, the characteristics of the components of special 

training of wrestlers are given. The methods of training strength, endurance, 

coordination and flexibility in relation to young athletes are discussed. Practical 

recommendations for planning the training process are formulated. The conclusion is 

made about the need for an individual and integrated approach to the development of 

physical qualities of young wrestlers, taking into account the sensitive periods of their 

body. 
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Keywords: special physical training, young wrestlers, training process, training 

methods, planning. 

 

Dolzarbligi. Kurash eng qadimgi va eng mashhur sport turlaridan biri. So‘nggi 

yillarda yosh kurashchilarni tayyorlashga alohida e’tibor qaratilmoqda, ularning 

samaradorligi ko‘p jihatdan keyingi sport yutuqlariga bog‘liq [1]. Ko‘p yillik 

tayyorgarlik tizimining asosiy tarkibiy qismi bu maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) 

– ma’lum bir sport turiga xos bo‘lgan jismoniy fazilatlarni rivojlantirishni 

ta’minlaydigan maqsadli pedagogik jarayon [2]. 

Yosh kurashchilarning MJTni samarali rejalashtirish va amalga oshirish, 

bolaning tanasining fiziologik xususiyatlari va turli yosh davrlarida jismoniy 

faoliyatga moslashish mexanizmlari haqidagi bilimlarga asoslanishi kerak. Afsuski, 

bolalar va o‘smirlar sporti amaliyotida ushbu omillar ko‘pincha kam baholanadi, bu 

esa ishtirokchilarning jismoniy rivojlanishidagi buzilishlarga va moslashuvning 

buzilishiga olib keladi [3].  

Tadqiqot maqsadi. Ushbu maqolaning maqsadi ko‘p yillik tayyorgarlikning 

turli bosqichlarida yosh kurashchilarning MJTni samarali rejalashtirish va amalga 

oshirish mexanizmlari haqidagi zamonaviy ilmiy g‘oyalarini tahlil qilishdir. 

Tadqiqot vazifalari. Tadqiqotda quyidagi usullar qo‘llanilgan: 

Yakka kurashlarda va xususan, sport kurashlarida maxsus jismoniy tayyorgarlik 

masalalari bo‘yicha ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish. O‘zbek 

mutaxassislardan Azizov O. A., Rahimov R. R. [4,5], rus mualliflaridan Matveyeva J. 

K., Xolodov A. A., Platonov V. N. [6,7,8] va yetakchi xorijiy mutaxassislarning 

Bompa T., Siff M., Verkhoshansky Y. [9,10] fundamental asarlari ko‘rib chiqildi. 

Yosh kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha ilg‘or amaliy tajribani 

umumlashtirish. Olimpiya zaxiralari, ixtisoslashtirilgan maktablar va kurash 

federatsiyalarida faoliyat yuritayotgan O‘zbekiston va MDHning boshqa 

mamlakatlaridagi yetakchi murabbiy-amaliyotchilar metodikasi tahlil qilindi. 

Yosh kurashchilarni pedagogik kuzatish va nazorat sinovlari (10-16 yosh) yillik 

mashg‘ulot siklining turli bosqichlarida kuzatildi. Toshkent, Samarqand va boshqa 

sport klublaridan jami 52 nafar sportchi tekshirildi. Yuqori malakali mutaxassis 

murabbiylar tomonidan yosh kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi 

dasturlarining samaradorligini ekspert baholash o‘tkazildi. 

Jismoniy fazilatlarni rivojlantirishning sezgir davrlarini, yoshga bog‘liq stressga 

moslashish xususiyatlarini, ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarining davomiyligini 

hisobga olgan holda yosh kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi jarayoni 

modellashtirildi. 

Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi texnik – taktik harakatlarning 

samaradorligini ta’minlaydigan kuch, chidamlilik, tezlik, epchillik, 
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moslashuvchanlik, jismoniy fazilatlar va vosita ko‘nikmalarini rivojlantirishni o‘z 

ichiga oladi [11]. Yosh sportchilarga nisbatan asosiylarini tayyorlash xususiyatlari 

ko‘rib chiqiladi. 

Bolalarda maqsadli kuch mashqlari 10-12 yoshdan boshlab qabul qilinadi [5]. 

Bu yoshda testosteron ta’siri ostida mushak massasining ko‘payishi kuzatiladi. 

Tashqi qarshilik bilan mashqlar eng samarali hisoblanadi, ammo yuklarning asta-

sekin o‘sishiga rioya qilish kerak. Trening usullari dinamik (takroriy, o‘zgaruvchan) 

vastatik (izometrik) kuchlanishlarni o‘z ichiga oladi. Orqa va qorin mushaklarini 

kuchaytirishga alohida e’tibor beriladi. 

Bolalarda yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining aerobic imkoniyatlari 

cheklangan. Shu bilan birga, umumiy chidamlilik mashqlari (kross yugurish, suzish) 

8-10 yoshdan boshlab boshlash uchun foydali hisoblanadi [12]. 12-14 yoshdan 

boshlab maxsus chidamlilik – kurashga xos rejimda uzoq vaqt ishlash qobiliyati 

dolzarb hisoblanadi, bunda o‘zgaruvchan intensiv mashg‘ulotlar (Fartlek) samarali. 

Rivojlanish sezgir davrga tayanib, 6-8 yoshdan boshlanadi. Bunda turli xil ochiq 

va sport o‘yinlari, gimnastika va akrobatik mashqlardan foydalanish kerak. 12 

yoshgacha bo‘lgan turli xil motor tajribalarini birlashtirish muhim [7]. Kurashchilar 

uchun mo‘ljalni yo‘naltirish va raqibning harakatlariga tezda javob berish qobiliyatini 

rivojlantirish muhim hisoblanadi. 

Moslashuvchanlik 5-6 yoshdan boshlab rivojlana boshlaydi, optimal yoshi 7-10 

yosh sanaladi [8]. Amplituda asta-sekin o‘sib boradigan dinamik mashqlarni qo‘llash 

kerak. Mushaklarning elastikligini oshirish uchun ularning oldindan bo‘shashishi va 

cho‘zilishi qo‘llaniladi. Dam olishda mashg‘ulotlar va mashqlarning muntazamligi 

muhim. 

Shunday qilib, yosh kurashchilarning MJTlari turli xil jismoniy fazilatlarning 

sezgir rivojlanish bosqichlarini hisobga olgan holda qurilishi kerak va individual 

yondashuv zarur. Tezlashtirilgan o‘sish davrlari chidamlilik va moslashuvchanlikni 

rivojlantirish bilan birlashtirilishi kerak va sekin o‘sish davrlari kuch, tezlik va 

epchillikni yaxshilash uchun ishlatilishi kerak. Barcha fazilatlarning birxil kompleks 

rivojlanishi nomutanosiblikni oldini oladi va kelajakda yuqori sport yutuqlarini 

ta’minlaydi. 

Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi. Tadqiqot sezgir davrlarni hisobga 

olgan holda jismoniy fazilatlarni rivojlantirish va yosh kurashchilarning maxsus 

jismoniy tayyorgarligini amalga oshirish xususiyatlarini tahlil qilish imkonini berdi. 

Kuch va bosimga chidamlilik ko‘rsatkichlarining eng intensiv o‘sishi 12-15 

yoshda sodir bo‘lishi aniqlandi. Bu balog‘at yoshining boshlanishiga to‘g‘ri keladi va 

o‘smirlar tanasining aniq morfofunksional qayta tuzilishi bilan bog‘liq. 

Shu bilan birga, sezgir davr mavjudligiga qaramay, 10-12 yoshli bolalarda aerob 

qobiliyatini rivojlantirishda kechikish aniqlandi. Buning sababi o‘quv jarayonida 



 

7 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

chidamlilik mashqlari hajmining aniq yetishmasligi. 

Trenerlar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rov shuni ko‘rsatdiki, ularning atiga 23 foizi 

mashg‘ulot yukini rejalashtirishda sezgir fazalarning xususiyatlarini hisobga oladi. 

Bu ushbu masalani yetarli darajada bilmaslik va bilim darajasini oshirish zarurligini 

ko‘rsatadi. 

Shunday qilib, olib borilgan ishlar natijalari yosh kurashchilarning MJT 

samaradorligini oshirish uchun yoshga bog‘liq rivojlanish xususiyatlarini hisobga 

olishning ahamiyati haqidagi dastlabki tadqiqot gipotezasini tasdiqlaydi. 

Shaxsiy jismoniy fazilatlarning rivojlanish darajasining o‘zaro bog‘liqligini 

baholash uchun Pirson bo‘yicha korrelyatsion tahlil ishlatilgan. Olingan korrelyatsiya 

koeffitsiyentlari 1-jadvalda keltirilgan. 

Kuch va chidamlilikning rivojlanish darajasi (r=0,68), shuningdek kuch va 

moslashuvchanlik (r=0.52) o‘rtasida o‘rtacha to‘g‘ridan-to‘g‘ri korrelyatsiya 

mavjudligi aniqlandi. Bu MJT jarayonida kompleks yondashuv zarurligini yana bir 

bor tasdiqlaydi. 

Shunday qilib, olingan eksperimental ma’lumotlar shuni tasdiqlaydiki, o‘quv 

jarayonida yosh xususiyatlaridan maqsadli foydalanish MJT samaradorligini oshiradi 

va yosh kurashchilarning sport natijalarini yaxshilaydi. 

 

1-jadval. Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi korrelyatsiya 

koeffitsiyentlari 

Ko‘rsatkich Kuch  Chidamlilik Moslashuvchanlik 

Kuch 1 0,68 0,52 

Chidamlilik 0,68  1  0,35 

Moslashuvchanlik 0,52  0,35 1 

 

Ushbu tadqiqot doirasida eksperimental guruhning 10-15 yoshli yosh 

kurashchilarida (sezgir davrlarni hisobga olgan holda biz taklif qilgan MJT 

metodologiyasidan foydalangan holda mashq qiladigan sportchilar) jismoniy 

fazilatlarning rivojlanish darajasi an’anaviy o‘quv metodologiyasidan foydalanilgan 

nazorat guruhi bilan taqqoslandi. Olingan ma’lumotlar eksperimental guruhning yosh 

kurashchilarining jismoniy tayyorgarligining barcha asosiy ko‘rsatkichlari bo‘yicha 

muhim ustunligi to‘g‘risida xulosa chiqarishga imkon beradi. 

Shunday qilib, o‘tkazilgan tadqiqot yosh kurashchilarning MJTni rejalashtirish 

bo‘yicha ishlab chiqilgan yondashuvning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda 

samaradorligini tasdiqladi. Ushbu uslub o‘quv jarayonini optimallashtirish va yuqori 

sport natijalariga erishish imkonini beradi. 

Eksperimental va nazorat guruhlari ma’lumotlarini vizual taqqoslash uchun yosh 

kurashchilarning jismoniy tayyorgarligining asosiy ko‘rsatkichlari bilan 2-jadval 
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tuzildi. 

 

2-jadval. Eksperimental va nazorat guruhlarining yosh kurashchilarining 

jismoniy tayyorgarligi darajasining qiyosiy ko‘rsatkichlari 

Ko‘rsatkichlar Eksperimental guruh Nazorat 

guruhi 

Qo‘l kuchi, kg 36,1±3,8 32,4±4,1 

Chidamlilik, min 16,2±1,9 14,5±2,1 

Moslashuvchanlik, 

sm 

18,4±2,6 15,7±2,8 

 

Taqdim etilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, taklif qilingan MJT 

metodologiyasi bo‘yicha o‘qitilgan eksperimental guruhning ko‘rsatkichlari ishonchli 

(p<0,05) an’anaviy yondashuvlar qo‘llanilgan nazorat guruhining o‘xshash 

natijalaridan oshib ketadi. Bu jismoniy fazilatlarni rivojlantirishning sezgir 

bosqichlarini hisobga olgan holda ishlab chiqilgan o‘quv tizimining samaradorligini 

yana bir bor tasdiqlaydi. 

Tadqiqot davomida olingan ma’lumotlar bir qator muhim xulosalar chiqarishga 

imkon beradi. 

Birinchidan, ontogenezda vosita fazilatlari rivojlanishining sezgir davrlari 

mavjudligi tushunchasi tasdiqlanadi [8]. Yosh sportchilarning o‘quv jarayonini 

rejalashtirishda ushbu davrlarni hisobga olish zarurligi ko‘rsatilgan. 

Ikkinchidan, kurashchilarni tayyorlash amaliyotida an’anaviy ravishda 

qo‘llaniladigan o‘quv dasturlari vosita fazilatlarini shakllantirishning sezgir 

fazalarining xususiyatlariga to‘liq mos kelmasligi aniqlandi. Bu ma’lum bosqichlarda 

individual fazilatlar (masalan, chidamlilik) rivojlanishining kechikishi bilan 

tasdiqlanadi. 

Uchinchidan, jismoniy fazilatlarning yoshga bog‘liq rivojlanish qonuniyatlarini 

hisobga olgan holda o‘quv jarayonini qurish uchun biz taklif qilgan 

metodologiyaning samaradorligi eksperimental ravishda isbotlangan. 

Keyinchalik, ishning asosiy xulosalari, amaliyot uchun mumkin bo‘lgan 

tavsiyalar shakllantiriladi. 

Olingan eksperimental ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh kurashchilarda 

kuch ko‘rsatkichlari va chidamlilikni oshirishning eng katta samaradorligi turli xil 

jismoniy fazilatlarni rivojlantirish uchun o‘quv yuklari hajmining ma’lum nisbatiga 

rioya qilgan holda qayd etiladi. 

Shunday qilib, tayyorgarlik davrida chidamlilik va kuch mashqlari hajmining 

optimal nisbati mos ravishda 60% va 40% bo‘lishi kerak. Bunday holda, tezlik va 

quvvatni tayyorlash ulushi yuklarning umumiy hajmining 20 foizidan oshmasligi 
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kerak. 

Bundan tashqari, mashg‘ulot yuklarining intensivligining asta-sekin o‘sishi, 

ayniqsa balog‘at yoshida muhim omil hisoblanadi. Hajm va intensivlikning keskin 

o‘sishi haddan tashqari kuchlanish va ortiqcha mashqlarga olib kelishi mumkin. 

Ko‘p yillik tayyorgarlikning turli bosqichlarida yosh kurashchilarning o‘quv 

jarayonini rejalashtirishda belgilangan qonuniyatlarni hisobga olish tavsiya etiladi. 

XULOSA. O‘tkazilgan tadqiqotlar quyidagi asosiy xulosalarni shakllantirishga 

imkon beradi: 

 Yosh kurashchilarni ko‘p yillik tayyorlash tizimining samaradorligi, 

asosan, vosita fazilatlarini rivojlantirishning sezgir davrlarini hisobga olgan holda, 

maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonining oqilona qurilishi bilan belgilanadi. 

 An’anaviy ravishda qo‘llaniladigan yosh kurashchilarning maxsus 

jismoniy tayyorgarlik usullari bolaning tanasini moslashtirish xususiyatlariga to‘liq 

mos kelmaydi, bularning samaradorligini pasaytiradi. 

 Ontogenezda jismoniy fazilatlarning sezgir rivojlanish davrlarini hisobga 

olgan holda yosh kurashchilarning SFP-ni rejalashtirishning ishlab chiqilgan 

eksperimental usuli o‘z samaradorligini ko‘rsatdi. 

 Ushbu metodologiyani o‘quv jarayonida qo‘llash yosh kurashchilarning 

ko‘p yillik tayyorgarligini qurishni optimallashtiradi va ularning jismoniy va texnik-

taktik tayyorgarligi darajasini oshiradi. 
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TALABA YOSHLARNI SPORT-SOG‘LOMLASHTIRISH TURIZMI 

VOSITASIDA JISMONIY TAYYORGARLIK DARAJASINI OSHIRISH   

 

Ko‘palov Sanjarbek Ulug‘bekovich                                                                           
Urganch davlat universiteti, sport va san’at fakulteti dekani, p.f.n., professor  

 

Matnazarov Asadbek Gayratjon o‘g‘li 

Urganch davlat universiteti, sport va san’at fakulteti, Sport faoliyati (Kurash) 

yo‘nalishi 3-bosqich talabasi 
 

Annotatsiya. Ushbu maqolada talaba-yoshlarni barkamol insonlar qilib 

tarbiyalashda sport-sog‘lomlashtirish turizmini o‘rni va ahamiyati bayon qilingan. 

Shuningdek sport-sog‘lomlashtirish turizmi vositasida talaba yoshlarni funksional 

holatini yahshilash va jismoniy tayyorgarlik darajasiga ta’siri samaradorligi 

matematik-statistik ko‘rsatkichlarda akslantirilgan.   

Annotatsion. This article describes the role and importance of sports and 

wellness tourism in educating students and youth as well-rounded people. Also, the 

effectiveness of improving the functional condition of students and the level of 

physical fitness by the means of sports and health tourism is reflected in 

mathematical and statistical indicators.      

 Аннотация. В данной статье описаны роль и значение спортивно-

оздоровительного туризма в воспитании студентов и молодежи как всесторонне 

развитых людей. Также эффективность улучшения функционального состояния 

студентов и уровня физической подготовленности средствами спортивно-

оздоровительного туризма отражается в математических и статистических 

показателях. 



 

11 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

Kalit so‘zlar: turistik sayr, maxsus testlar, sport, sog‘lomlashtirish, vosita, 

nazorat, jismoniy tayyorgarlik, test, natija.          

     Key words: tourist excursion, special tests, sport, rehabilitation, tool, control, 

physical training, test, result. 

Ключевые слова: туристическая экскурсия, специальные тесты, спорт, 

оздоровительного, средства, контроль, физическая подготовка, тест, результат. 

 

Mamlakatimizda talaba-yoshlarlarning sog‘lig‘i va  jismoniy tayyorgarligi 

darajasida o‘zgarishlar kuzatilmoqda. Talaba yoshlarni jismoniy rivojlangan, 

sog‘lom, barkamol, mehnat hamda Vatan mudofaasiga tayyor qilib tayyorlashda 

sport-sog‘lomlashtirish turizmi katta ahamiyatga ega. Turizm jismoniy madaniyat 

tizimining ajralmas qismi hisoblanadi. Jismoniy rivojlanishida jismoniy mashqlar 

asosiy vosita hisoblanadi, jismoniy tarbiya vositasi sifadida turizmga ham alohida 

o‘rin berilgan bo‘lib, jismoniy mashqlar o‘z navbatida  gimnastika, o‘yinlar, sport va 

turizmga ajratiladi.           Aholi 

o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini kundalik hayotimizga aylantirishimiz zarur 

ekanligini bugungi davrning o‘zi taqozo etmoqda. Jismoniy tarbiya va ommaviy sport 

bilan muntazam shug‘ullanish hamda sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha hayotiy 

ko‘nikmalarni shakllantirish, hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va 

samarali tashkil qilish, bu borada tegishli infratuzilma va boshqa zarur shart-

sharoitlarni yaratish maqsadida: Respublikada aholi o‘rtasida ommaviy sportni 

rivojlantirish va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda -yurish, yugurish sportning 

ustuvor turlari etib belgilangan [1]. “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlarini 

o‘tkazish bo‘yicha tashkiliy-metodik ko‘rsatmalarda, turizm quyidagi me’yorlardan 

iborat: Sayrlar, sayohatlar, ekskursiyalar tabiat qo‘ynida past-baland joylarda 

(istirohat bog‘lari, o‘rmonlar, dalalar, tog‘lar, daryo qirg‘oqlari, ko‘llar va 

boshqalarda) o‘tkaziladi.  Turizmda keng qamrovli ijtimoiy-tarbiyaviy hamda 

madaniy jarayonlar mujassamlashgan bo‘lib, mazmunan insonlar bilim doirasini 

kengaytirish, aql-idrokini rivojlantirish hamda jismoniy barkamollikni tarbiyalash 

kabi eng muhim vazifalarni hal qilishni o‘zida qamrab olgan [2].      

Turizm faol hordiq, mashq bellashuv, madaniy muloqot va ko‘ngil ochishning 

turli miqdordagi aralashmasini jamlagan shakl sifadida mavjud. Jismoniy madaniyat 

xarakatining, xususan sport-sog‘lomlashtiruvchi turizmining rivojlanishida umumiy 

jismoniy madaniyat ta’limining jiddiy qo‘llanilishi muhim ahamiyat kasb etadi. 

Turizm boshqa jismoniy tarbiya omillariga nisbatan hayotiy-amaliy sharoitda 

qo‘llanadigan jismoniy mashqlarga boy. Jismoniy tarbiya vositalari gimnastika, 

o‘yinlar, turizmga ajratiladi. Jismoniy mashqlarning asosiy shakli sifatida bo‘lgan 

turizm vositalari jismoniy tarbiya tizimining asosiy omillari sifatida tan olinib 

kelingan va hozirgi kunda ham mashqlar klassifikatsiyasi tarkibida o‘z ahamiyatini 
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yo‘qotgani yo‘q.        

Ilmiy adabiy manbalarini o‘rganish shundan dalolat beradiki yosh avlodni sport-

sog‘lomlashtirish turizmi va jismoniy tarbiya vositasida jismoniy tayyorgarlik 

darajasini oshirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash va rivojlantirish bo‘yicha qator 

ilmiy izlanishlar olib borilgan. Jumladan Mustaqil davlatlar hamdo‘stligi (MDH) 

davlatlari olimlaridan L.P.Matveev, I.N. Ovsyannikova, Yu.A. Vasilkovskaya, 

V.A.Kvartalnov,  O.O. Brilliantova, A.A. Fedyakin, V.I. Radchenko, V.V. Lixoletov, 

D.A. Pochebut, T.Yu. Tarasenya, B.X. Gadjiev A.A.Fedyakin, Mamlakatimiz 

olimlaridan R.A.Abdumalikov, R.S.Salomov,  A.Abdullayev, Sh.H.Xonkeldiev, 

K.M.Mahkamjonov, T.T.Yunusov, R.Q.Qudratov, T.X.Holdarov, V.Sh. Raximov, 

T.E. Nabiev, A.A. Abduraxmanova, V.S. Kosimova, K.B. Muxammadiev, 

A.K.Masharipov va boshqa olimlarning ilmiy manbalari muhim ahamiyat kasb etgan 

[3.4,5,6,7,8,9,10,11,12].      

Talaba yoshlarni jismoniy rivojlangan, jismoniy sog‘lom qilib tarbiyalash uchun 

tabiatning tabiiy kuchlaridan, gigiyenik omillardan, jismoniy mashqlar va 

hokazolardan foydalanish muhim. Jismoniy mashqlarni ochiq havoda bajarish 

ularning samaradorligini oshiradi. Talaba yoshlarni jismoniy mashqlarni ochiq 

havoda bajarishlari ish qobiliyatini oshiradi. Shuning uchun turistik sayrlarda harakat 

faoliyatini oqilona tashkil etish juda muhim. Turistik sayrlarda yuqori harakat 

faolligida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar, o‘yinlar va mashqlar turli xil kasaliklarga 

chalinishlarini oldini olib sog‘lig‘ini mustahkamlaydi.    

Turizm boshqa jismoniy tarbiya omillariga nisbatan hayotiy-amaliy sharoitda 

qo‘llanadigan jismoniy mashqlarga boy. Shunga ko‘ra, ular hayotiyligi va amaliyligi 

bilan farqlanadi.  

Tadqiqot ishimizda pedagogik tajribadan oldin talabalarning jismoniy 

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha  testlar  olindi. Tadqiqot ishimizda talabalar 

ikkita guruhga: tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhi talabalari biz 

tomondan ishlab chiqqilgan dastur bo‘yicha mashg‘ulotlarda qatnashdilar. Nazorat 

guruhidagi talabalari mashg‘ulotlari an’anaviy tarzda, an’anaviy uslubda davom e’tib, 

qanday bo‘lsa shundayligicha  qatnashdilar. Tajriba boshida olingan dastlabki 

testlardan ma’lum bo‘ldiki, tajriba va nazorat guruhlaridagi talabalarning jismoniy 

tayyorgarligi darajasi orasida deyarli tafovut bo‘lmadi, ya’ni statistik farqga 

erishilmadi. Bu tadqiqot boshida Tajriba va nazorat guruhlariga bir xil tayyorgarlik 

darajasiga ega talabalar tanlab olingan degan xulosani asoslantirib, pedagogik 

tajribani maqsadli amalga oshirishga imkon beradi. Tajriba natijalari 2-jadvalda 

keltirilgan. Oliy ta’lim muassasasi talabalari o‘rtasida o‘quv yili boshida o‘tkazilgan 

pedagogik testlash natijalari tajriba guruhida 100 m ga yugurish mashqida (soniya) 

o‘rtacha natija 13,94 soniyani, o‘quv yili oxirida o‘rtacha 13,72 soniyani tashkil 

qilib? yil boshida va ohiridagi ko‘rsatkichlar orasida ishonchli statistik farqlar 
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kuzatilmadi (t=1,92; R>0,05). Nazorat guruhida esa o‘quv yili boshida o‘rtacha natija 

13,89 soniyani tashkil etdi, o‘quv yili oxirida 13,80 soniyaga teng bo‘ldi, yil boshida 

va oxiridagi ko‘rsatkichlar orasida ishonchli statistik farqlar kuzatilmadi (t=0,79; 

R>0,05).           

 Turgan joydan uzunlikkga sakrash mashqida tajriba guruhida (sm) o‘rtacha natija 

195,77 sm, o‘quv yili oxirida o‘rtacha 205,62 smni tashkil qilib, natijalar orasida 

ishonchli statistik farqlar kuzatildi (t=2,87; R<0,05). Nazorat guruhida esa o‘quv yili 

boshida 196,64 smni tashkil etdi, o‘quv yili oxirida 201,78 smga teng bo‘ldi, 

ko‘rsatkichlar o‘rtasida ishonchli statistik farqlar kuzatilmadi (t =1,83; R>0,05). 

Turnikda tortilish mashqida (marta) tajriba guruhida o‘rtacha natija 8,11 

martani, o‘quv yili oxirida o‘rtacha 10,10 martani tashkil qilib, natijalar orasida 

o‘sish ko‘rsatkichlari ishonchli statistik farqlar kuzatildi (t=3,99; R<0,01). Nazorat 

guruhida esa o‘quv yili boshida o‘rtacha natija 8,78 martani tashkil etgan bo‘lsa, 

o‘quv yili oxirida 9,5 martani tashkil etib, ishonchli statistik farqlar kuzatilmadi 

(t=1,53; R>0,05). 3x10 metrga mokisimon yugurish testida (soniya) tajriba 

guruhida o‘rtacha natija 6,59 soniyani, o‘quv yili oxirida o‘rtacha 6,38 soniyani 

tashkil qilib, natijalar orasida ishonchli statistik farqlar kuzatildi (t=2,46; R<0,05). 

Nazorat guruhida esa o‘quv yili boshida o‘rtacha natija 6,67 soniyani  tashkil etdi, 

o‘quv yili oxirida 6,58 soniyaga teng bo‘ldi, bunda ishonchli statistik farqlar 

kuzatilmadi (t=086; R>0,05). 

 

2-jadval. Tajriba va nazorat guruhlarida o‘quv yili davomida jismoniy tayyorgarlik darajasi 

ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi (TG-n=27;   

NG-n=28).  

T/r Testlar 

T
a

d
q

iq
o

t 
g

u
ru

h
la

ri
 

Tadqiqot bosqichlari 

Student,                   

t-mezoni            

bo‘yicha 

farqlar 

Tadqiqot boshlanida 

(sentyabr oyi) 

Tadqiqot oxirida            

(may oyi) 
T 

 

 

P 

 

σ V% 
 

σ V%  

1 
100 metrga 

yugurish             

(soniya) 

TG 13.94 0.40 2,87 13.72 0.41 2,98 1.92 >0.05 

NG 13.89 0.43 3,11 13.80 0.37 2,68 0.79 >0.05 

2 
Turgan joydan 

uzunlikka 

sakrash (sm) 

TG 195.77 11,87 6,06 205,62 12,37 6,01 2.87 <0.05 

NG 196,64 10,91 5,55 201,78 8,77 4,34 1.83 >0.05 

3 
Turnikda 

tortilish (marta) 

TG 8,11 1,50 16,48 10,10 1,99 19,71 3.99 <0.01 

NG 8,78 1,75 19,92 9.5 1,55 16,31 1.53 >0.05 

4 

3x10 metrga 

mokisimon 

yugurish 

(soniya) 

TG 6,59 0,33 5,10 6,38 0,27 4,23 2.46 <0.05 

NG 6,67 0,40 6,08 6,58 0,34 5,16 0.86 >0.05 



 

14 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

Xulosa o‘rnida: 

1. Sport-sog‘lomlashtirish turizmi, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, aholini 

jismoniy tarbiya va ommaviy sportga jalb qilish, salomatligini oshirish va 

sog‘liqlarini mustahkamlash, hayotning turli bosqichlarida jismoniy tayyorgarligini 

oshirib borish vositasi hisoblanadi. 

2.Talaba yoshlarni jismoniy barkamol qilib tarbiyalashda piyoda yurish 

sayohatlarining ahamiyati va o‘rni katta. Piyoda yurish uzoq umr ko‘rish va jismoniy 

fazilatlarning uzoq vaqt saqlab qolish kafolati sanaladi. 

3.Talaba yoshlarning jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik darajasiga 

turistik sayrlarni, turizm vositalarining ta’sirini o‘rganish bo‘yicha o‘tkazilgan 

pedagigik tajribda turizmning vosita sifatida samaradorligi yuqoriligi aniqlandi.  

4. Mamlakatimiz aholisining salomatlik darajasini oshirish uchun aholining 

barcha qatlamlari orasida  turizmning ommaviyligini oshirish va ijtimoiy ahamiyatini 

kuchaytirish lozim. 
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СОЦИАЛЬНЫЕ ФУНКЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

СОЦИАЛЬНО-ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ В 

СОВРЕМЕННОМ ОБЩЕСТВЕ И СПОРТЕ 

 

Ибрахимов Санжар Урунбаевич  

доктор педагогических наук (DSc) и.о.доцент 

Ташкентский экономический и педагогический института   

 

Аннотация. В статье рассматривается проблема снижения уровня 

физической активности современного человека, а также причины данного 

явления. Указаны негативные факторы, влияющие на образ жизни и здоровье 

людей в современном  мире.  Приводится  статистика  по  населению,  

занимающемуся  физической культурой, а также описываются биологические 

процессы, возникающие в результате низкой физической активности.  

Ключевые  слова: физическая культура, спорт, физического воспитания, 

современное общество, физическая активность, здорового образа жизни. 

Annotation. The article discusses the problem of reducing the level of physical 

activity of modern people, as well as the reasons for this phenomenon. Negative 

factors affecting the lifestyle and health of people in the modern world are indicated. 

Statistics on the population involved in physical education are provided, and the 

biological processes that arise as a result of low physical activity are described. 

Key words: physical culture, sports, physical education, modern society, 

physical activity, healthy lifestyle. 

 

Нет ничего более ценного для человека, чем здоровье. Однако важность 

соблюдения правильного образа жизни, сбалансированного питания и 

физических нагрузок осознают, у вы, не все. А ведь именно физическая 

культура и спорт служит залогом хорошего самочувствия, заряжает энергией, 

придает силы. Именно поэтому в последние годы в Узбекистане активно 

проводится пропаганда занятий физической активностью среди широких слоев 

населения. Для этого принят ряд важных документов Президента и 

правительства, в том числе Указ главы государства Узбекистана, Шавката 
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Мирзиёева, «О мерах по дальнейшему совершенствованию и популяризации 

физической культуры и спорта в Республике Узбекистан» от 24 января 2020 

года, которым утверждена Концепция развития физической культуры и спорта 

в Республике Узбекистан до 2025 года [1]. 

Развитие спортивной сферы - в числе приоритетных направлений 

становления Нового Узбекистана. Исходя из этого, 30 октября текущего года 

Президент Узбекистана подписал Указ «О мерах по широкому внедрению 

здорового образа жизни и дальнейшему развитию массового спорта», 

направленный на обеспечение формирования у каждого гражданина стойкой 

иммунной системы против заболеваний путем регулярных занятий физической 

культурой и массовым спортом и формирования навыков здорового образа 

жизни, отказа от вредных привычек, соблюдения принципов правильного 

питания, системной и эффективной организации работ по восстановлению и 

реабилитации, массовых мероприятий по физической активности, создания 

соответствующей инфраструктуры и других необходимых условий [2]. 

Помимо прочего, основными направлениями широкого внедрения в жизнь 

здорового образа жизни и дальнейшего развития массового спорта обозначены: 

создание условий для занятий физической культурой и массовым спортом в 

каждой семье, в махаллях, районах (городах), учреждениях всех звеньев 

цепочки непрерывного образования, а также других организациях; проведение 

спортивных соревнований по развитию массового спорта между семьями, 

трудовыми коллективами и регионами на постоянной основе; обеспечение 

удовлетворения потребности разных групп населения в здоровом питании, 

снижение заболеваемости, случаев избыточного веса (ожирения). 

Медики всего мира неустанно твердят, насколько важен физическая 

культура и спорт: служит эффективной профилактикой целого ряда 

заболеваний, включая проблемы сердечно-сосудистой системы, низкий 

иммунитет, избыточный вес и многое другое. Более того, физические нагрузки 

особенным образом влияют на внешний вид, эмоциональное состояние, да и в 

целом делают жизнь интереснее и насыщеннее. 

Если начать говорить о физической культуре, то она начала развиваться с 

давних времен, и с тех пор является неотъемлемой частью жизни человека. Она 

развивает организм и сохраняет здоровье на долгие годы. Физическая культура 

так же является и частью культуры человека и общества в целом, позволяя 

достичь гармоничного развития его физических и интеллектуальных 

способностей. Она формирует здоровый образ жизни и способствует 

социальной адаптации путём физического воспитания, физической подготовки 

и физического развития. Физическая культура и спорт являются неотделимой 

частью культуры общества и каждого человека в отдельности. В настоящее 
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время нельзя найти ни одной сферы человеческой деятельности, которая не 

была бы связана со спортом и физической культурой.  

В последние годы все чаще упоминается о физической культуре не только 

как об автономном социальном факте, но и как об устойчивом качестве 

личности. Исторически физическая культура формировалась под влиянием 

потребностей общества в физической подготовке молодого поколения и 

взрослого населения к труду. Вместе с тем, по мере эволюции систем 

воспитания и образования физическая культура становилась базовым видом 

культуры, которая формирует двигательные умения и навыки. Физическая 

культура должна сопровождать человека в течение всей его жизни. Спорт – 

один из компонентов физической культуры общества. Часто эти два понятия 

отождествляют, но между ними есть существенное различие: физическая 

культура направлена на укрепление здоровья, а спорт – на получение 

максимального результата и спортивных наград. Именно соревновательный 

элемент отличает спорт от физкультуры. Тренировки и в спорте, и в 

физкультуре включают в себя аналогичные действия и упражнения, но целью 

спортсмена является оценка и сравнение своих результатов с успехами других. 

Спорт предполагает не только физическое развитие и высокие достижения, он 

также развивает психические качеств и свойства человека, выступая 

своеобразной «школой воли», «школой эмоций», «школой характера». Это 

связано с высокими требованиями, предъявляемыми на спортивных 

соревнованиях, а также постоянной тренировкой силой воли и 

самодисциплины. К сожалению, значение физкультуры и спорта в жизни 

человека значительно уменьшилось в последние время.  

Спорт и физкультура существенно влияют на состояние организма в 

целом, на психику и статус человека, но в современном мире люди все меньше 

внимания уделяют своей физической форме и поддержанию здоровья. Это 

обусловлено постоянно ускоряющимся темпом жизни, рекламой и 

маркетингом, навязывающими нездоровый образ жизни, а также повсеместным 

внедрением новых технологий. Последние, в свою очередь, породили 

отдельный класс работающих граждан – офисных сотрудников. Такие люди 

большую часть дня проводят в сидячем положении работая с компьютером, что 

пагубно сказывается на их здоровье. С появлением новой техники и технологий 

имеет место не только уменьшение двигательной активности людей, но и 

усиление влияния на организм неблагоприятных факторов, таких как 

загрязнение окружающей среды, недосып, неправильное питание, стрессы. 

Кроме того, снижается иммунитет, что значительно повышает 

восприимчивость к инфекционным болезням. Относительно недавно люди 

ходили на работу и с работы пешком, на производстве от них требовалось 
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применение большой физической силы. В наши дни передвижение в течение 

дня сведено к минимуму. Технический прогресс дал человечеству массу 

возможностей, но наряду с прогрессивными явлениями он обеспечил ряд 

неблагоприятных факторов, в первую очередь – атрофия, стрессы, нервное 

напряжение. Все это приводит к заболеваниям сердечно-сосудистой системы, 

избыточной массе тела и другим осложнениям Автоматизация, электроника и 

робототехника на производстве, автомобили, лифт, стиральные машины в быту 

настолько повысили дефицит двигательной деятельности человека, что это уже 

стало тревожным. Адаптационные механизмы человеческого организма 

работают как в сторону повышения работоспособности различных его органов 

и систем (при наличии регулярных тренировок), так и в сторону дальнейшего 

ее снижения (при отсутствии необходимой двигательной активности). 

Следовательно, урбанизация и тонизация жизни и деятельности жизни и 

деятельности современного общества неизбежно влекут за собой гиподинамию, 

отрицательное влияние которой сказывается на всех контингентах населения и 

требует использования в борьбе с ней всех средств, форм и методов физической 

культуры и спорта. Что касается молодого населения, то в случае со 

школьниками и студентами ситуация обстоит не лучшим образом. Жизнь 

современного школьника состоит из уроков, занятий на курсах, 

дополнительных уроках или с репетитором, подготовки к экзаменам или 

поступлению в университет. Уже будучи студентами, молодые люди 

сталкиваются с зачетами, экзаменами, курсовыми, рефератами, практикой и 

другими неотъемлемыми составляющими студенческой жизни. С головой 

погрузившись в учебу, молодежь зачастую пренебрегает заботой о своем 

здоровье, а то и вовсе губит его, пристрастившись к вредным привычкам [8]. 

Тем более, в столь юном возрасте организм куда более вынослив, чем, 

например, после 30 лет, поэтому в молодости складывается впечатление, что ты 

всегда будешь здоров и без занятий физической  культурой. К сожалению, 

осознание часто приходит слишком поздно, когда здоровье уже подорвано, а в 

организме произошли необратимые изменения. Понижение двигательной 

активности можно подразделить на физиологическое (сон ночной и дневной), 

бытовое (чрезмерное увлечение телевизором, чтением и т. д.) и вынужденное. К 

вынужденному относят профессиональное, т. е. связанную с характером труда, 

понижение двигательной активности у школьников и студентов, а также 

связанную с болезнью. Любой вид понижения двигательной активности, кроме 

физиологического, приносит вред здоровью. В настоящее время — это своего 

рода конфликт между биологической природой человека и социальными 

условиями жизни. 

Национальное  общество вступило в фазу поступательного развития, в 
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условиях которого социально-экономические и политические преобразования 

направлены на утверждение гуманистических ценностей и идеалов, создание 

развитой экономики и устойчивой демократической системы. 

Для понятия «здоровый образ жизни», объединяющего все сферы 

жизнедеятельности личности, коллектива, социальной группы, нации, наиболее 

актуальной и универсальной составляющей является физическая культура и 

спорт. Физическая культура, являясь одной из граней общей культуры 

человека, его здорового образа жизни, во многом определяет поведение 

человека в учебе, на производстве, в быту, в общении, способствует решению 

социально-экономических, воспитательных и оздоровительных задач [3]. 

Забота о развитии физической культуры и спорта – важнейшая составляющая 

социальной политики государства, обеспечивающая воплощение в жизнь 

гуманистических идеалов, ценностей и норм, открывающих широкий простор 

для выявления способностей людей, удовлетворения их интересов и 

потребностей, активизации человеческого фактора [4]. 

В физкультурно-спортивной сфере через многообразие ее 

организационных форм максимально сбалансированы и приближены личные и 

общественные интересы, она способствует долголетию человека, сплочению 

семьи, формированию здорового, морально-психологического климата в 

различных социально-демографических группах и в стране в целом, снижению 

травматизма, заболеваемости [4]. 

Самым широким, собирательным и многогранным в рассматриваемой 

сфере является понятие физической культуры. На сегодняшний день 

существуют десятки определений этого понятия, многие из которых 

существенно отличаются друг от друга. Для более глубокого и правильного 

представления о содержании этого понятия его целесообразно сравнить с 

понятием «культура». Культура представлена в результатах материальной и 

духовной деятельности человека; она познает культуру, зафиксированную в 

духовных и материальных ценностях, действует в социальной среде как 

носитель культурных ценностей, создает новые ценности, необходимые для 

развития культуры последующих поколений [5]. 

К явлениям физической культуры (как элемента общей культуры) 

относятся те способы, виды и результаты человеческой деятельности, которые 

направлены на преобразование человеком своей собственной природы. Это та 

часть общей культуры, которая воздействует непосредственно не на предметы 

внешней природы, а на самого человека, являющегося частью этой природы, на 

его качества, возможности, способности [5]. 

Физическая культура и спорт, являясь сложными многофункциональными 

явлениями современного общества, выполняют ряд социально-важных 
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функций: 

- укрепление здоровья людей, содействие воспроизводству населения и 

сохранению генофонда страны; 

- воспитание всесторонне и гармонично развитой личности со 

стремлением к достижению ею физического совершенства; 

- удовлетворение потребностей общества в людях, физически 

подготовленных к современному производству, к выполнению патриотического 

долга по защите Родины; 

- интернациональное воспитание граждан страны, укрепление единства 

и сплоченности наций, дружбы и сотрудничества между народами [6]. 

Рассмотрим их более подробно.  

Физическая культура и спорт как средство укрепления здоровья людей и 

сохранения генофонда страны. 

Бесспорно, основным показателем физического состояния человека 

является его здоровье. Сохранение и укрепление здоровья человека, повышение 

уровня его физической подготовленности определяется как важнейшая 

социальная задача, роль которой в любом обществе чрезвычайно велика. Кроме 

того, одной из важнейших задач современного общества, динамика жизни 

которого достаточно высока, является борьба со стресс генными факторами и 

гиподинамией [6]. 

В решении этой задачи не последнюю роль играют физическая культура и 

спорт, физическое воспитание молодежи. Посредством направленного 

использования физических упражнений, соблюдения здорового образа жизни 

можно изменять целый ряд показателей физического развития, физическую 

функциональную подготовленность (силу, выносливость, быстроту, гибкость, 

ловкость). 

Сегодня отечественными медицинскими работниками обоснован 

минимум, необходимый для поддержания нормального состояния, который 

составляет 12 часов физической (спортивной) нагрузки для школьников и  

10 часов - для студенческой молодежи. При этом следует помнить, что 

увеличение психических нагрузок должно сопровождаться пропорциональным 

увеличением нагрузок физических, что позволит в полной мере снять 

накопившееся напряжение за счет смены вида деятельности и получить 

соответствующий заряд бодрости. 

Выбор средств физического воспитания, регулирования физических 

нагрузок основан в первую очередь на контроле за состоянием здоровья 

занимающегося со стороны врача, тренера-преподавателя, что считается 

обязательным условием при занятиях физической культурой и спортом. 

Забота о генофонде населения страны выступает одной из важнейших, а 
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ныне и актуальнейших, государственных задач. Существенный вклад в 

решение этой проблемы могут внести физическая культура и спорт. Именно 

культура физическая будущих родителей, которые сегодня - студенты, их 

здоровье и здоровый образ жизни могут обеспечить здоровье генофонда 

страны. 

Воспитание всесторонне и гармонично развитой личности.  

Стремление к физическому совершенству. Наиболее действенным в 

реализации этой социальной функции физической культуры являются сам 

процесс физического воспитания молодежи и практика массового спорта. 

При этом всестороннее физическое воспитание предполагает оптимальное 

развитие всех двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты (или 

скоростных возможностей), гибкости, ловкости (или координации движений). 

Следует отметить действенные возможности физической культуры и 

спорта не только в сфере физического развития человека, но и во всемерном 

содействии воспитанию других сторон личности: умственной, нравственной, 

эстетической, трудовой и идейно-патриотической. Именно в совместном 

воспитании и развитии физических и духовных начал личности человека и 

заключается основная цель его гармонического формирования. При этом 

воздействие физической культуры и спорта на личность специфично и не 

может быть заменено или компенсировано какими-либо другими средствами. 

Суть физического совершенства наиболее кратко изложена в определении 

его понятия. 

Физическое совершенство - исторически обусловленный уровень здоровья 

и всестороннего развития физических способностей людей, соответствующих 

требованиям человеческой деятельности в определенных условиях 

производства, военного дела и других сферах общественной жизни, 

обеспечивающий на долгие годы высокую степень работоспособности 

человека. 

Подготовка людей к профессиональному труду и защите Родины. 

С начальных этапов развития человеческого общества физические 

упражнения использовались как одно из активнейших средств подготовки 

человека к трудовой и военной деятельности. 

Особую роль физическая культура и спорт играют в подготовке к активной 

трудовой деятельности именно молодого поколения. Хорошо физически 

подготовленный человек быстрее и успешнее приспособится к новым условиям 

труда. Это позволит ему более интенсивно и продуктивно трудиться, быть 

конкурентоспособным в современной производственной и деловой жизни. 

Внедрение в вооруженные силы новейших видов боевой техники не 

снизило требований к уровню физической подготовленности молодых людей, 
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поскольку хорошая физическая подготовленность дает дополнительную 

уверенность при адаптации в новом коллективе и к особым условиям 

армейской жизни. 

Рассмотрим следующий элемент физической культуры – физическую 

рекреацию. В самом общем смысле под физической рекреацией понимаются 

любые формы двигательной активности, направленные на восстановление сил, 

затраченных в процессе профессионального труда. Она представляет собой 

процесс использования физических упражнений, игр, видов спорта в 

упрощенных формах и естественных сил природы с целью активного отдыха, 

развлечения, переключения на другие виды деятельности, отвлечения от 

процессов, вызывающих физические, интеллектуальные, психические 

утомления, получения удовольствия, наслаждения от физкультурной 

деятельности. 

Общепринятым и бесспорным является признание того факта, что 

объектом-субъектом физической рекреации является человек и его здоровье. 

При этом основной функцией физической рекреации признавалась функция 

оптимизации (поддержки) состояния организма человека, адаптация его к 

условиям своего природного существования. Она рассматривалась 

преимущественно в рамках медико-биологических дисциплин, так как наличие 

слова «физическая» традиционно связывалось с организмом человека.  

Физическая культура и спорт как общественные явления имеют 

национальную и интернациональную формы развития. 

В нашей стране в настоящее время национальная форма развития 

физической культуры и спорта проявляется в развитии национальных видов 

спорта, в осуществлении физического воспитания на родном языке, в массовой 

подготовке национальных спортивных кадров [7]. 

Выступая в спортивных соревнованиях, проводимых в разных областях, 

краях, странах, представители различных национальностей знакомятся с 

историческими местами, бытом и жизнью людей других национальностей. 

Дружеская атмосфера, в которой проводятся спортивные соревнования, 

правила их проведения, требующие уважения к сопернику, совместные 

тренировки спортсменов различных национальностей - все это способствует 

интернациональному воспитанию спортсменов и зрителей, наблюдающих за 

состязаниями. 

Международные спортивные встречи помогают преодолевать расовые 

предрассудки, поощряют международное сотрудничество, создают атмосферу 

взаимопонимания между людьми. 

Рассмотренные социальные функции физической культуры и спорта тесно 

взаимосвязаны между собой, но не следует забывать, что эти «общественные 
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функции» складываются из активной позиции и действий каждого отдельного 

человека, каждого члена общества и представителя этой сферы культуры. 

Именно в физкультурно-оздоровительной сфере в наибольшей степени 

сближены и сбалансированы личные и общественные интересы. Следует 

отметить, что в обществе на сегодняшний день нет других средств, кроме 

физической культуры и спорта, позволяющих готовить развитых физически 

людей [6]. 
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SPORT SHÍNÍǴÍWLARÍN SHÓLKEMLESTIRIWDIŃ TIYKARLARÍ 

 

Erejepov Islam Yusupovich 

Ózbekstan mámleketlik dene tarbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  

Dene tarbiya teoriyası hám gumanitar pánler kafedrası oqıtıwshısı 

 

Annotaciya. Bul maqalada sport shınıǵıwları nátiyjesinde insannıń háreket 

iskerligi qáliplesip barıwı, jańa háreket formaları payda bolıwı, turmıslıq zárúrli 

háreket, kónlikpelerdiń rawajlanıwı, psixikalıq sapalardıń qaliplesiwi, arnawlı bir 

sport túrine tán háreket, ilimiy tájriybelerin tolıq jetilistiriwi tuwrısında sóz baradı. 

Tayanısh sózler: sport, sport túrleri, sport shınıǵıwları, sport trenirovkası 

principleri, jarıs. 

Annotation: In this article, as a result of sports training, the development of 

human movement skills, the emergence of new forms of movement, the development 

of life-necessary movement scientific experiments, the formation of mental skills, 

and the full development of body movement scientific experiments as a special type 

of sport. 

Keywords: sport, types of sports, sports training, principles of sports training, 

competition. 

 

Aktuallıǵı. Sport shınıǵıwları hár túrli hám qızǵın bolıp barmaqta. Bunda 

sportshılar hám trenerler, sonday-aq, insan hám onıń háreket iskerligin úyreniwshi 

túrli kásip wákilleri de qatnasadı. Sport shınıǵıwların optimallastırıw ushın 

metodikalıq kemshiliklerin anıqlaw hám analiz etiw maqsetke muwapıq bolıp 

tabıladı. 

Izertlewdiń maqseti. Sport iskerligindegi ilimiy-metodikalıq mashqalalardıń 

sebeplerin anıqlastırıwǵa qaratılǵan. 

Sport shınıǵıwlarınıń wazıypası. Sportshılardıń fizikalıq hám psixologiyalıq 

paziyletlerin rawajlandırıw hám jaqsılaw, sonıń menen birge, sport kórsetkishlerin 

maksimal nátiyjelerge ósiriw. Sport shınıǵıwlarınıń tiykarǵı wazıypalarınan biri 

fizikalıq shıdamlılıqtı rawajlandırıw bolıp tabıladı. 

Dodalaw nátiyjesi. Sport shınıǵıwları - bul sport túrine tán bolǵan hám tolıq 

arnawlı bir sport túriniń talaplarına qaray atqarılatuǵın pútin háreket iskerligi bolıp 

tabıladı. Kóplegen sport shınıǵıwları háreket dúzilisi boyınsha sheklengen hám qısqa 

baǵdarǵa iye boladı. Buǵan tezlik kúshin talap etetuǵın shınıǵıwlar (sekiriwler, 

ılaqtırıw, awırlıqtı kóteriw, sprint) hám shıdamlılıqtı talap etetuǵın maksimal, úlken 

hám ortasha zorıǵıw menen atqarılatuǵın cikillik (juwırıw, júziw hám basqa ) 

háreketler kiredi.  

Kirisiw. Sport shınıǵıwları pedagogikalıq hádiyse bolıp, shınıǵıw islew 
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metodikaları sisteması járdeminde tikkeley joqarı sport nátiyjelerine erisiwge 

qaratılǵan hám dene tárbiyasınıń qánigelesken procesi bolıp tabıladı, Sport nátiyjeleri 

de toqtap qalmaydı, jarıslarda keskinlesip baratırǵan báseki joqarı tájiriybeli 

sportshılar quramın keńeytiw, ǵalabalıq sporttan professional sportqa ótiw tezligin 

jedellestiriw zárúriyatın tuwdırıp atır. Usı máseleler sheshimi, óz gezeginde, 

xalıqaralıq kriteryalarǵa sáykes oqıw ádebiyatların jaratıw, tájiriybeli kadrlardı 

tayarlaw, jas sportshılardıń shınıǵıwlardı islewi ushın sharayatlardı jaratıw menen 

baylanıslı [1]. 

Sport – bul ruwxıylıqtı basqarıwshı, keypiyatın kóteriwshi, insandı fizikalıq 

jaqtan qáliplestiriwshi, onıń ishki hám sırtqı mádeniyatın jetilistrip baratuǵın, 

insaniyatqa sheksiz quwanısh beriwshi zamanagóy hám oǵada ǵalabalıq social 

háreket bolıp tabıladı. Sonday eken, sport tereń mánili kóp qırlı sociallıq faktor bolıp 

tabıladı. Sport hám sport shınıǵıwları atamaları sońında jarısqa tayarlıq, jarıs procesi, 

jarıs iskerligi túsiniklerin ańlatadı [1]. 

 Shınıǵıw (Trenirovka) termini anglichansha sóz bolıp, qaraqalpaq tilinde  

shınıǵıw islew , mánisin ańlatadı.  

Bul termin túrli tarawlarda qollanıladı. Mısalı, intellektual (intellektuallıq ) 

shınıǵıw,  fizikalıq shınıǵıw , gipoksik shınıǵıw, trenirovkası túsinikleri ámeliyatta óz 

sawleleniwin tapqan. Sport shınıǵıwları fizikalıq, psixik hám funkcional 

múmkinshiliklerdi tolqın siyaqlı principte asırıp barıw, texnikalıq-taktik uqıptı 

qáliplestiriw, belgilengen jarıs cikllerinde sportshını joqarı sport forması menen 

táminlew hám sol jarıslarda paydalı nátiyje kórsetiwge  juwapker uzaq múddetli 

pedagogikalıq process bolıp tabıladı. Sport keń mániste jarıs iskerligi, oǵan arnawlı 

tayarlanıw, sol jónelis penen baylanıslı bolǵan social-ekonomikalıq, fizikalıq hám 

psixo-funkcionallıq, texnikalıq hám taktik proceslerdi óz ishine aladı.  Sport 

túsiniginiń mánisi insandı barlıq tosıq hám qıyınshılıqlardı jeńip óz múmkinshilikleri 

shegarasın jáne de keńeytiwge qaratılǵan talapshańlıǵınan ibarat bolıp tabıladı [2]. 

Sport ámeliyatında sport shınıǵıwları termini sport tayarlıǵı termini menen 

logikalıq jaqtan jaqın bolsa da, olar bir-birinen túpten parıq etedi.  Sport tayarlıǵı 

túsinigi keń mániske iye bolıp, sporttıń barlıq iskerligin (uyqı, shınıǵıw, awqatlanıw, 

medicinalıq profilaktika hám taǵı basqa ) jarısqa tayarlawǵa qaratılǵan process bolıp 

tabıladı. Sport shınıǵıwı bolsa bir maqsetke jóneltirilgen process bolıp tabıladı hám 

salıstırǵanda tar mánisti ańlatadı. Úzliksiz sport shınıǵıwları nátiyjesinde insannıń 

háreket iskerligi qáliplesip baradı, jańa háreket formaları payda boladı, turmıslıq 

zárúr háreketlerdiń ilimiy tájriybeleri, kónlikpeleri rawajlanadı, psixikalıq sapalar 

rawajlanadı. Arnawlı bir sport túrine tán háreketlerdiń ilimiy tájriybeleri joqarı 

dárejede jetilisedi [2]. 

Usılardan kelip shıǵıp sport shınıǵıwları principlerine toqtalamız. 

Sport shınıǵıwları principleri – Sport shınıǵıwları procesi belgili principler, 
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tártip-qaǵıyda, ilimiy hám metodikalıq nızamlıqlar tiykarında ámelge asırıladı. Bul 

nızamlıqlar sportshını tayarlaw sistemasın bir tártipte, tuwrı hám nátiyjeli 

shólkemlestiriwde tiykarǵı faktor bolıp esaplanadı. Sport shınıǵıwlarınıń principleri 

dene tárbiyasın úyretiw procesinde ulıwma pedagogikalıq hám didaktikalıq 

principlerge tiykarlanadı. Biraq sport shınıǵıwları dawamında qollanılatuǵın kúshli, 

awır hám turaqlı alıp barılatuǵın shınıǵıwlar, bul principlerge bólek itibar qaratıwdı 

talap etedi. Sebebi bul jaǵday shuǵıllanıwshılar organizmin tuwrı rawajlandırıw, 

olardıń psixo-funkcional múmkinshiliklerin sergeklik penen keńeytiwge qaratıladı. 

Sport teoriyası hám ámeliyatında tómendegi tiykarǵı principler qollanıladı: sanalılıq 

hám aktivlilik, individuallastırıw, úzliksizlilik, kórgizbeli hám arttırıp barıw 

(progressivlestiriw) [2]. 

Sanalılıq hám aktivlilik principi oqıw-shınıǵıw procesinde basqıshpa-basqısh 

qoyılatuǵın barlıq maqsetlerge erisiw, ilimiy tájriybelerin ózlestiriw hám jetilistiriwge 

qaratılǵan zárúrli shártlerden biri bolıp tabıladı. Oqıw-shınıǵıw tapsırmaların 

(júklemelerdi) shuǵullanıwshılardıń múmkinshiligine sáykes tárizde beriw hám 

individuallastırıw princibi. Bul princip - beriletuǵın barlıq shınıǵıw tapsırmaları 

shuǵıllanıwshınıń jası, jınsı, tayınlıǵı hám individual qásiyetlerine sáykes bolıwın 

talap etedi. Úzliksizlilik principi kóp jıllıq oqıw-shınıǵıw procesinde shınıǵıw 

úzliksizligin táminleydi, bul bolsa óz aldına studentler dárejesin asırıp barıwdı maqset 

etip qoyadı. 

Attırıp barıw (progressivlestiriw) principi. Oqıw-shınıǵıw procesinde shınıǵıw 

tapsırmaların quramalastırıp barıw, júkleme kólemi hám kúshin asırıp barıw, 

sheberligin jańa basqıshlarǵa alıp shıǵıwdı talap etedi.  

Kórgezbeli princip barlıq principlerdi nátiyjeli qollaw hám maqsetke muwapıq 

nátiyjege erisiwde ayırıqsha áhmiyetke iye boladı. Sonı da aytıp ótiw orınlı, joqarıda 

belgilengen barlıq principler tómendegi didaktikalıq tártip-qaǵıydalar tiykarında 

qollanılıwı zárúr : ápiwayıdan-quramalıǵa [3]; 

• ózlestirilgennen-ózlestirilgenge; 

• Jeńilden-qıyınǵa shekem. 

 Sport shınıǵıwları qaǵıydaları. 

Dodalanǵan principler sport shınıǵıwlarınıń nızamlıqlarına sáykes bolıwı sol 

procesti nátiyjeli shólkemlestiriwge múmkinshilik jaratadı. Sport trenirovkası 

tómendegi nızamlıqlar tiykarında alıp barıladı: joqarı nátiyjelerge jóneltirilgen,  

ulıwma hám arnawlı tayarlıq birligin támiyinlew, trenirovka shınıǵıwlarınıń 

úzliksizligi, júklemeni az-azdan hám maksimal tárizde asırıw, júklemeni tolqın 

tárizde qollaw (ózgertirip barıw), shınıǵıw procesin qaytalanıw (cikl) tiykarında 

shólkemlestiriw. Joqarı nátiyjelerge jóneltiriw. Oqıw-trenirovka procesiniń bas 

maqseti sportshılardı jarısqa joqarı sport forması dárejesinde tayarlaw hám bul jarısta 

joqarı sport nátiyjesine erisiw múmkinshiligin jaratıw. Sonday eken, úzliksiz 
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ótkeriletuǵın shınıǵıwlar dawamında qoyılatuǵın strategiyalıq wazıypa sportshını 

joqarı nátiyjelerge jóneltiriw menen baylanıslı [2]. 

 Shınıǵıwlardıń úzliksizligi. 

Shınıǵıw procesinde ushraytuǵın túrli tánepisler sportshı hám trenerdiń aldına 

qoyǵan maqsetin joq etiwge alıp keledi. Kóp jıllıq trenirovka procesinde 

úzliksizliliktiń úzilisi, túrli tánepislerdiń júz beriwine jol qoymastan, onıń 

úzliksizligin támiyinlew kerek. Biraq bul úzliksizlik trenirovka júklemesin dem alıw, 

jumıs qábiletin qayta tiklew menen almastırıp turıwı tiykarında ámelge asırılıwı 

kerek. 

Júklemeni az-azdan hám maksimal tárizde asırıp barıw. Tap usı nızamlıq 

sportshılardıń barlıq kúsh imkaniyatların jarıs waqtında jóneltiriwge qaratılǵan. Onıń 

ushın kóp jıllıq trenirovka procesi dawamında fizikalıq, texnikalıq-taktik tayarlıqqa 

tiyisli wazıypalar, tapsırmalar hám shınıǵıwlar az-azdan ańsatdan-qıyınǵa, 

ápiwayıdan-quramalıǵa, ózlestirilgennen-ózlestirilmegenge tártibi tiykarında 

maksimal kólem hám kúsh dárejesinde atqarıladı [2]. 

Júklemeni tolqın tárizli asırıp barıw. Kop jıllıq trenirovka procesinde júkleme 

tolqın tárizde asırıp barılıwı shárt. Bul nızamlıq organizmdi júklemeden soń tikleniw 

múddetine, sharshaw tásirlerinniń waqtına baylanıslı baladı. Sol sebepli júkleme 

menen dem alıw, júkleme menen organizmdi tiklewshi shınıǵıw-ilajlardı maksimal 

dárejege muwapıq hám nátiyjeli qollanılıwı ayırıqsha áhmiyetke iye. Trenirovka 

procesinde qaytalanıw (cikil). 

Oqıw-trenirovka procesi háptelik cikllerge, basqıshpa-basqısh hám dáwirlerge 

bólinedi. Áyne bul cikller kóp jıllıq proceste qaytalanıwdıń joqarı nátiyjelerine 

qaratılǵan bolıp esaplanadı [4].  

Baqlaw metodikası. Izertlewde sport shınıǵıwların shólkemlestiriwde qollanıp 

atırǵan bul metodikanıń unamlı tárepi, bul metodika baqlaw predmetin anıq úyrenedi. 

Baqlanıp atırǵan hám odan anıqlanǵan dálillerdi kiritiw menen esaplap shıǵıldı. 

Arnawlı bayanatlar izertlewdi ańsatlastırdı. Barlıq ilimiy baqlawlar nátiyjesi 

sportshınıń jeke qábiletine ǵana baylanıslı emes, sebebi úyrenilip atırǵan dáliller, 

olardıń nátiyjeleri kópshilikte túrlishe pikir payda bolıwına alıp keledi. Bul 

metodikanıń qolay tárepi sonda, bir waqıttıń ózinde bir neshe baqlawshı bir obyektti 

baqlawı hám nátiyjelerdi salıstıra alıwın táminledi. Bunda ayırım apparatlar sol 

hárekettiń orınlanıwın qayta tákirarlawı yamasa izertlew ólshewine qaray foto, video, 

magnit lentasına jazıw hám basqalar bólıp bólinedi. Bulardan alınǵan juwmaqlar 

obyektiv bolıwına múmkinshilik jarattı. Onı orınlanıwdaǵı kemshilikler yamasa 

jańalıqlardı qayta kóriw múmkinshiligin berdi. Qatar sport túrleri, háreket iskerligi 

hám háreket aktın bahalawda qıyınshılıqlardıń aldın alıwǵa imkaniyatlar ashılǵanlıǵı 

tastıyıqlandı [3]. 

Bunday baqlaw metodikası izertlewshi yamasa baqlawshıda júdá kúshli dıqqattı 
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talap etedi. Keń tarqalǵan, anıq esapqa alıw metodlarınan biri xronometrlew bolıp 

tabıladı. «Xrono»-waqıt, «metr» ólshew bolıp esaplanadı. Bunda háreketti orınlaw 

ushın sarıplanǵan waqıtqa qaray nátiyje analiz etiledi. Mısalı, 800 metrge juwırıwda 

hárbir 100 metr ushın sarplanǵan waqıt hám trenirovka shınıǵıwlarınıń basınan 

aqırına shekem tıǵızlıǵın anıqlaw maqsetinde xronometrlew metodı qollanıladı. Bul 

shınıǵıwdıń tiykarǵı waqtınıń nátiyjesine baha beriw ushın paydalanıladı. 

Juwmaq. Shınıǵıw procesleri arnawlı bir sport túrinde maksimum nátiyjelerge 

erisiwge qaratılǵan. Joqarı sport nátiyjesine erisiw júdá quramalı proces bolıp 

tabıladı. Ol sportshınıń ózin hár tárepleme funkcional, fizikalıq, texnikalıq hám taktik 

tayarlaw arqalı emes, onıń nátiyjesiniń ósiwine tásir kórsetiwshi basqa faktorlar 

tásirinde kem ámelge asırıladı. Bul faktorlarǵa birinshi orında trenerdiń hár tárepleme 

tayarlıǵın (onıń teoriyalıq bilimi, ámeliy tájiriybesi, shólkemlestiriwshilik qábileti, 

sonıń menen birge, ilimiy izertlew hám metodikalıq iskerlikke umtılıwınıń tikkeley 

sırtqı ortalıqtı, materiallıq, xojalıq hám meditsina támiynatı hám basqalardı ) kirgiziw 

kerek. Sonday etip, sportshı rekord ornatıwında oǵan kóplegen adamlar járdemlesedi, 

olar onı shaxs hám sportshı retinde qáliplestiredi. 
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ЎЙИНЛАРНИ ТАШКИЛ ЭТИШ ҲАМДА ЎТКАЗИШ ЖИНОЯТИНИНГ 

ОБЪЕКТИ СИФАТИДА АҲОЛИ САЛОМАТЛИГИ ВА ЖАМОАТ 

АХЛОҚИ 

 

Беристенов Самат Оразбаевич, 

Қорақалпоғистон Республикаси Ички ишлар вазирлиги 

Ташкилий бошқарма бошлиғи, 

E-mail: beristenov.samat@mail.ru 
 

Аннотация: Қимор ва таваккалчиликка асосланган бошқа ўйинларни 

ташкил этиш ҳамда ўтказиш жиноятини содир этишнинг ижтимоий хавфли 

оқибатлари кўриб чиқилади. Муаллиф қимор ва таваккалчиликка асосланган 

бошқа ўйинларни ташкил этиш ҳамда ўтказиш учун қўшимча жавобгарликни 

белгилаш зарур деган хулосага келади, бунда асосий объект фуқароларнинг 

саломатлиги ва жамоат ахлоқи ҳисобланади. Шу муносабат билан жиноят 

қонунчилигига ўзгартишлар киритиш, хусусан, жиноят соғлиқнинг патологик 

бузилишига олиб келганлиги учун жавобгарликни мустаҳкамлаш  таклиф 

этилади. 

Калит сўзлар: қимор ўйинлари, қимор ўйинларини ноқонуний ташкил 

этиш ва ўтказиш, жиноий фаолиятга қарши курашиш. 

Аннотация: Рассмотрены общественно-опасные последствия при 

совершении преступления - незаконные проведение и организация азартных 

игр. Автор приходит к выводу о необходимости установления дополнительной 

ответственности за незаконные организацию и проведение азартных игр, где 

основным объектом будет являться здоровье и нравственность граждан. В связи 

с этим предлагается внести изменения в уголовное законодательство, закрепив 

ответственность, в частности, за преступление, повлекшее патологическое 

расстройство здоровья. 

Ключевые слова: азартные игры, незаконные организация и проведение 

азартных игр, противодействие преступной деятельности. 

Annotation: The socially dangerous consequences of committing a crime - 

illegal conduct and organization of gambling - are considered. The author comes to 

the conclusion that it is necessary to establish additional liability for the illegal 

organization and conduct of gambling, where the main object will be the health and 

morality of citizens. In this regard, it is proposed to amend the criminal legislation, 

establishing liability, in particular, for a crime that resulted in a pathological health 

disorder. 

Keywords: gambling, illegal organization and conduct of gambling, combating 

criminal activity. 
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Маълумки, қимор ўйини бутун дунёда, шу жумладан Ўзбекистонда ҳам 

жуда узоқ тарихга эга. Хусусан, узоқ вақтдан бери миллий эътиқодимизнинг 

ажралмас қисмига айланган муқаддас ислом динимизда ҳам қимор инсоннинг 

ахлоқи, одоби ва соғлиғига зиён сифатида қораланади.  

Таваккалчиликка асосланган ўйинларни англатувчи арабча “қимор” сўзига 

(“майсир” атамаси ҳам шу маънода ишлатилади) бир нечта таърифлар 

берилган. Абу Убайд: “Хатарли ушбу ўйинда қайси гуруҳ бошқаларнинг 

мулки(маблағи)ни олиб кетиши маълум бўлмайди” деган. Ал-Балий эса: “Ғолиб 

мағлубнинг мулкини оладиган ҳар қандай ўйин шундай деб аталади” дейди. 

Абу Бакр ибн ал-Арабий: “Бир киши бошқасига ўйин натижасида ютган мулкни 

олиши таклиф этилган бирон-бир иш ёки сўз беллашуви” деб айтади.  

Шундай қилиб, “қимор” – иштирокчилар ўртасида беллашув ва рақобат, 

хатарга асосланган муносабат бўлиб, унда ғолибнинг мукофоти мағлубнинг 

мулки эвазига пайдо бўлади. 

Қимор ўйинларининг зарари қуйидагиларда билинади: 

– ҳалол меҳнат қилмасдан тасодифий омад ҳисобига пул топиш одатининг 

шаклланиши; 

– дангасаликка кўникиш; 

– ўрганиб қолиш, яъни худди хамр ёки гиёҳванд моддалар сингари қимор 

ўйинлари инсонни қамраб олади ва аста секин ўз домига торта бошлайди. 

Баъзан мана шундай майл ҳаддан зиёд ўрганишга, яъни берилиб кетишга олиб 

боради – ўз бутларига содиқлардагина шундай бўлади. 

Айнан шу сабабларга кўра, қимор ўйинлари Аллоҳ таоло томонидан 

Қуръони каримда хамр, бутлар ва фол чўплари билан бир қаторда ёдга олинади. 

“Эй иймон келтирганлар! Албатта, хамр, қимор, бутлар ва (фол очадиган) 

чўплар ифлосдир. Шайтоннинг ишидир. Бас, ундан четда бўлинг. Шоядки, 

нажот топсангиз. 

Албатта, шайтон хамр ва қимор туфайли ораларингизга адоват ва ёмон 

кўришликни солишни ҳамда сизларни Аллоҳнинг зикридан ва намоздан 

тўсишни хоҳлайди. Энди тўхтарсизлар?!” (Моида сураси, 90-91 оятлар) [1] . 

Замонавий даврда ҳам бу иллат салбий эканлиги тўлиқ эътироф этилади.  

Шу билан бирга, қимор ўйинлари кўпроқ айрим уламолар “казино 

капитализми” деб атаган капиталистик мамлакатларда тарқалган. Тўғри, 

социалистик давлатларда ҳам қимор ўйинлари ўтказиб турилган, чунки давлат 

агар монопол ҳуқуқидан фойдаланиб, ҳеч қандай хусусий иштирокчиларни 

ўйинга қўймаса, у ҳолда бундай фаолиятдан яхшигина даромад олади. 

Бугунги кунда қимор ўйинларини етарли даражада учратиш мумкин – бу 

интерфаол телевизион ўйинлар, турли оммавий ахборот воситалари орқали 



 

31 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

бирон-бир маҳсулот ёки хизматни томошабинларга “ўтказиш” илинжида 

ўтказиладиган ўйинлар ҳисобланади. 

Масалан, Буюк Британияда аҳолининг 2/3 қисми ҳар ҳафта лотерея 

чипталарини сотиб олади. Лотерея ташкилотчиларининг даромадлари 5 млрд. 

фунтдан ошади ва бу британияликларнинг нон ёки китобга сарфлайдиган 

маблағидан кўпроқ. Буларнинг ҳаммаси иқтисодий ривожланишнинг 

сустлашишига олиб келади, чунки юқорида айтиб ўтканимиздек, қимор 

ўйинлари бирор бир қўшимча қиймат ҳосил қилмайдиган фаолият ҳисобланади. 

АҚШ аҳолиси турли қимор ўйинларига 500 млрд. доллар харажат қилишар 

экан. Аксарият мамлакатлар ўз ҳудудларида йирик қиморхоналар (казино) 

очишга, уларнинг ёрдамида сайёҳларни жалб қилиш, ҳамда лотерея 

чипталарини сотиш ортидан даромад топишга ҳаракат қилишади. 

Шу билан бирга, қимор бизнесининг иқтисодиётга қўшаётган улушига 

қарамасдан, бутун дунёда қимор ва таваккалчиликка асосланган ўйинларга 

қарши турли йўллар билан курашиш масаласи ҳам доимо долзарблигича 

қолган. 

Жумладан, мамлакатимизда қимор ўйинларининг салбий оқибатларини 

ҳисобга олган ҳолда, Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2007-йил 28-

мартдаги ПҚ-608-сонли «Қимор ўйинларини ташкил этиш ва ўтказиш билан 

боғлиқ ноқонуний фаолиятнинг олдини олиш чора-тадбирлари тўғрисида»ги 

қарори [2] ва Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг 2007-йил 16-

августдаги 176-сонли «Қимор ўйинларини ташкил этиш ва ўтказишни янада 

тартибга солиш чора-тадбирлари тўғрисида»ги қарори [3] қабул қилинди, унда 

қимор ўйинларини ташкил этиш ва ўтказиш бўйича қатъий тақиқлар 

белгиланди. Бироқ, фуқаролар қонун билан белгиланган тақиқларга 

қарамасдан, Ўзбекистон ҳудудидан ташқарида ташкил этиладиган онлайн 

қимор ўйинларида иштирок этишда давом этишди, бу эса чекланмаган 

миқдордаги назоратсиз қимор ўйинларининг пайдо бўлишига олиб келди. Шу 

муносабат билан, Ўзбекистон Республикасининг 14.09.2007 йилдаги ЎРҚ-109-

сонли “Қимор ва таваккалчиликка асосланган бошқа ўйинларни ташкил этиш 

ҳамда ўтказишни тартибга солиш муносабати билан Ўзбекистон 

Республикасининг айрим қонун ҳужжатларига ўзгартиш ва қўшимчалар 

киритиш тўғрисида”ги қонуни билан қимор ва таваккалчиликка асосланган 

бошқа ўйинларни ташкил этиш ёки ўтказиш учун телекоммуникация 

тармоқларида, шу жумладан Интернет жаҳон ахборот тармоғи провайдерлари 

томонидан хизматлар кўрсатиш, тегишли дастурий таъминотдан нусха 

кўпайтириш, уни кўпайтириш, тарқатиш учун жиноий жавобгарлик жорий 

этилиб, ЖКнинг 278-моддаси учинчи қисмида ўз аксини топди. 

https://aniq.uz/buyuk-britaniya
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Бундан ташқари, сўнгги йилларда қимор ва таваккалчиликка асосланган 

бошқа ўйинларда иштирок этган фуқаролар томонидан ўз жонига қасд қилиш, 

фирибгарлик, бюджет маблағларини талон-торож қилиш ва бошқа салбий 

ҳолатлар содир этилишига сабаб бўлмоқда.  

Маълумотларга кўра, қимор ўйинлари бўйича маъмурий ҳуқуқбузарликлар 

сони 2019 йилда 1 минг 454 та бўлган бўлса, бу кўрсаткич 2020 йилда 2 минг 

864 та, 2021 йилда 3 минг 372 та ва 2022 йилнинг 6 ойида 2 минг 325 тани 

ташкил этган. Ушбу ўйинларни ташкил этиш билан боғлиқ жиноятлар 2019 

йилда 55 та, 2020 йилда 86 та, 2021 йилда 103 та, 2022 йилнинг 6 ойида 90 тани 

ташкил этган [4]. 

Жиноят кодексининг 278-моддасини кўриб чиқишда турли тадқиқот 

ишларида муаллифлар ушбу жиноятнинг объекти билан боғлиқ масалани 

текширадилар. Бизнингча, бу масала жуда долзарб, бироқ ҳанузгача тўлиқ очиб 

берилмаган, жиноятга таъсир этувчи барча омиллар ҳисобга олинмаган. 

Қонун чиқарувчи томонидан Жиноят кодексининг 278-моддаси Жиноят 

кодексининг “Жамоат тартибига қарши жиноятлар” номли ХХ-бобида 

жойлаштирилган, бу, табиийки, жиноятнинг асосий объекти сифатида соғлиқ, 

шунингдек, фуқароларнинг ҳуқуқлари ва қонуний манфаатлари, жамоат ахлоқи 

деб ҳисоблашни истисно қилади, ваҳоланки, юқорида қайд этилган Давлат 

раҳбари қарорида сўз “маънавияти камол топган ва жисмонан соғлом ёш авлод 

тарбияси” ҳақида боради. Ушбу фикр қимор ўйинларини ташкил этиш ва 

ўтказишга тақиқ жорий этилгунга қадар қимор ўйинлари эркин шаклда 

ўтказилгани, қимор ўйинлари фаолияти турли оммавий муассасаларда, хусусан, 

ресторанларда, овқатланиш корхоналарида, бозорларда ёки клубларда ташкил 

этилган эди. Бу ҳолатлар қимор ўйинлари жойларида жиноятларнинг 

кўпайишига сабаб бўлган. Қолаверса, қимор ўйинларини ўтказиш жойлари, 

хусусан, тотализатор жиҳозлари устидан назорат ўрнатилмаган, барча қимор 

ўйинлари жойлари тегишли тартибда рўйхатдан ўтказилмаган. Муассасаларда 

ташкилотчилар кўп ҳолларда ўйинчиларнинг кафолатланган зарар кўришига 

олиб келадиган қимор ўйин жиҳозларидан фойдаланганлар. Ушбу ҳолатлар 

билан боғлиқ ҳолда, қимор ўйинларини ўтказиш устидан давлат назоратини 

жорий этиш зарур эди. Шу билан бирга, давлат томонидан назорат қилинадиган 

алоҳида қимор зоналарини яратиш масаласи ҳозирча мақсадга мувофиқ эмас 

деб топилди. Шунга кўра, кўриб чиқилаётган жиноят турининг бевосита 

объекти бугунги кунда қимор ва таваккалчиликка асосланган бошқа ўйинларни 

ташкил этиш ҳамда ўтказиш тартиби билан боғлиқ бўлган ижтимоий 

муносабатлар деб тан олинади. 

Шу билан бирга, бугунги  кунда мазкур жиноятнинг жойлашуви кўплаб 

танқидларга сабаб бўлмоқда. Хусусан, ҳуқуқшунос тадқиқотчилар 
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Г.Ф.Лукьяница [5] ва Р.А. Севостьянов [6] қимор ва таваккалчиликка 

асосланган бошқа ўйинларни ташкил этиш ҳамда ўтказиш учун жавобгарлик 

белгиланган нормани соғлиқ ва жамоат ахлоқига қарши жиноят сифатида кўриб 

чиқиш зарурлигини кўрсатишади. 

Бизнингча, бу танқид ўринли. Жумладан, Ўзбекистон Республикаси 

Вазирлар Маҳкамасининг 2007-йил 16-августдаги 176-сонли «Қимор 

ўйинларини ташкил этиш ва ўтказишни янада тартибга солиш чора-тадбирлари 

тўғрисида»ги қарорига мувофиқ, 2007 йил 1 сентябрдан бошлаб Ўзбекистон 

Республикаси ҳудудида қимор ўйинларини ва таваккалчиликка асосланган 

бошқа ўйинларни (шу жумладан тотализаторлар) ташкил этиш ва ўтказишни 

тақиқлаш мақсади аҳоли, айниқса, ўсмирлар ва ёшлар маънавиятини муҳофаза 

қилиш, жисмонан соғлом ёш авлодни тарбиялашдан иборат. Бу эса қимор 

ўйинларини ноқонуний ташкил этиш ва ўтказиш билан шуғулланувчи 

шахсларнинг хатти-ҳаракатлари жамиятга салбий таъсир кўрсатаётганидан 

далолат беради, бу миллий давлатчилигимиз тарихида ҳам,  жаҳоннинг турли 

давлатлари тажрибасида ҳам аллақачон ўз тасдиғини топган. 

Кўпгина тадқиқотларда қимор ўйинлари бутун жамият учун хавфли 

эканлигини исботланган, чунки қимор ўйнаш одати инсонда психологик 

қарамлик — лудоманияни шакллантиради, бу эса ҳам ижтимоий, ҳам тиббий 

муаммони келтириб чиқаради [7, Б. 3]. Н.И. Бумаженко 8], шунингдек, қимор 

ўйинлари патология эканлигини таъкидлаб, бундай “севимли” машғулотдан 

азият чекадиган одамлар, асосан “руҳан қарам” эканлигига  урғу беради. 

Бундан ташқари, муаллиф, қимор жамият томонидан маъқулланмаган 

машғулотлар гуруҳига тегишли эканлигини таъкидлайди.  

Лудоман назоратни батамом йўқотади, фикру ёди ўйинда бўлади. 

Ўйнаётганида ўзини эркин ҳис қилади, реал ҳаётга қайтса, масалан, ўйинни 

тўхтатиб, овқатланишга ўтирса, безовталана бошлайди. Боши оғрийди, уйқуси 

бузилади, иштаҳаси бўғилади, кайфияти тушади, диққатини жамлай олмайди. 

Кимошди савдоси лудоманлар учун қалтис жараён. Иштирокчилар оғзига 

сиққанини айтгани сайин бу касалликка чалинган киши илҳомланаверади ва 

нархни баландлатишда давом этаверади. Айниқса, ёшлар унинг мухлисига 

айлангани сайин кўпроқ ўйнашга интиладилар. Дўстлари билан суҳбатда ҳам 

фақат шу хусусда сўз юритадилар. Агар ота-оналари ўйиндан чекласа, тақиқлар 

қўйса, қайсарлиги тутиб, асабий бўлиб қолишади. Ўйинларга ҳаддан зиёд ружу 

қўйиш ҳам, ундан тўсатдан буткул айрилиш ҳам боланинг асаб тизимига 

фожиали таъсир кўрсатади. Шундай экан, уни ўз ҳолига ташлаб қўймаган ҳолда 

ўша ўйинлардан аста-секин ва самарали усуллар ёрдамида ажратиш керак.  

Бунда психотерапевт тавсиялари асқатади. Албатта, мутахассис учун ушбу 

тоифадаги мижоз билан ишлаш анча мушкул. Чунки унинг бемори кўп ёлғон 
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гапиради, руҳиятида рўй бераётган безовталикларни ошкор қилгиси келмайди. 

Ўзини психолог ёрдамига ва муолажаларга муҳтож деб ҳисобламайди, аксинча, 

пала-партиш ҳаёт кечиришни афзал кўради.  

Психолог И.Г. Малкина-Пих таъкидлашича, “эркакларда қимор 

ўйинларига берилиш ўсмирлик даврида, аёлларда эса - ҳаётининг иккинчи 

ярмида бошланади, бунда энди бошлаган шахсда бу қарамлик катта ютуқ 

келтирган биринчи ўйиндан кейин пайдо бўлиши мумкин. Кейинги даврий 

ютуқ ва йўқотишлар қарамликни мустаҳкамлаш ролини ўйнайди” [9]. Ушбу 

муаллиф, шунингдек, қимор ўйинларининг салбий хусусиятига эътибор 

қаратади, бунда қимор ўйинларига берилиш сурункали ва прогрессив тусга эга 

бўла бошлайди. 

Бундан ташқари, касалликларнинг халқаро таснифига (10-чи таҳрир) [10] 

кўра, руҳий ва хулқ-атвор бузилишларини таснифлашда Б 63.0 бўлими алоҳида 

ажратилади - қимор ўйинларига патологик мойиллик, унга кўра руҳий 

бузилишнинг моҳияти қимор ўйинларининг тез-тез такрорланадиган 

эпизодларида мужассам бўлиб, улар беморнинг кундалик ҳаётида ижтимоий, 

касбий, моддий ва оилавий қадриятлар ва мажбуриятларига зид равишда 

доминант ўрин эгаллайди. 

Тотализатор ўйинлари жуда осонлик билан руҳий ҳасталикка айланади. 

Инсон онлайн пул тикиш ўйинларини ўйнай бошлагач, худди, наркотикка 

боғланиб қолгандек пул тикишга ўрганиб, иродасидан маҳрум бўлади. Инсон 

шу даражага келадики, қимор қулига айланади, ўзини бошқара олмай қолади. 

Бу дард даволаниши жуда қийин бўлган касалликлардан. Тотализаторнинг 

қурбонлари оиласи, керак бўлса, яқин инсонлари ва дўстларининг ҳам пулини 

онлайн ўйинларга тикиб юборади. Шу ҳам етмагач, қарзлар, кредитлар ола 

бошлайди ва ўзини туби йўқ жарга улоқтирганини билмай қолади. Инсон 

табиатига кўра, муваффақият ва бойликка осон эришишни хоҳлайди. Етарлича 

билим билан бойитилмаган онг эгаси меҳнат-машаққатсиз осон бойиб кетиш 

пайида бўлаверади. Бугунгидек атрофи тўла осон топилажак бойлик ҳақида 

реклама ва намойишларга тўла жамиятдаги инсонлар учун бу айни муддаодек 

кўринса, ажаб эмас. 

Бундай жамиятларда инсонлар ичимлик қопқоғидан ёки қандайдир егулик 

маҳсулотлари ичидан ўз бахтини қидириб яшайди. 

Лудомания иссиғида даволанмаса, бемор жиноятчига айланади. Чунки 

хаёли эртаю кеч ўйинда бўлгани сабабли меҳнат унумдорлиги пасаяди. 

Даромади ҳам шунга яраша камаяди. У қўлида бор маблағини сарфлаб тугатгач, 

ўғирлик, безорилик, талон-тарож қилиш каби қинғир йўллар билан пул топиш 

пайида бўлади. Қўлга киритганини дарҳол ўйинга тикади. Хуллас, у учун ўйин 

сув ва ҳаводек зарур бўлиб, ҳаёт-мамот масаласига айланиб қолади [10]. 
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Ғайриижтимоий хулқ-атворнинг шаклланишига ёмон турмуш шароити, 

нотўғри тарбия, билимсизлик ва бошқа шу кабилар сабаб бўлади [11]. Қимор 

ўйинларини ноқонуний ташкил этиш ва ўтказишда иштирок этишнинг ушбу 

ижтимоий шартлари кўп жиҳатдан иқтисодий ва моддий шароитларга боғлиқ. 

Қиморбоз қимор ўйинлари учун пулни, ишини, оиласини, дўстларини, 

қизиқишларини, ижтимоий мавқеини қурбон қилади. Қарзга ботиб қолган 

одамларнинг ўз жонига қасд қилишлари сони ортиб бормоқда. 

Масалан, 2022 йилнинг 6 ойида онлайн қиморда ютқазган 6 нафар фуқаро 

ўз жонига қасд қилиб вафот этган. Бу ҳақда Олий Мажлис Қонунчилик 

палатасида бўлиб ўтган интернетда қимор ва таваккалчиликка асосланган 

ўйинлар учун жавобгарлик белгилашга оид қонун лойиҳаси муҳокамасида 

маълум қилинган. Хусусан, маълум қилинишича, онлайн қиморда 

ютқазганлиги сабабли 2021 йилда 6 нафар, 2022 йилнинг 6 ойида эса яна 6 

нафар фуқаро ўз жонига қасд қилиб, вафот этган. Ачинарлиси, уларнинг 

барчаси 25 ёшгача бўлган ёшлар бўлган [12]. 

Таъкидлаш жоизки, қимор бизнеси бошқа жиноятларни содир этиш учун 

қулай муҳит ҳисобланади. Пул тикиш учун нақд пул талаб қилинади, мавжуд 

пул эртами-кечми йўқолганлиги сабабли, ўйинчилар ғаразли зўравонлик 

жиноятларни содир этишга қарор қабул қилишади: товламачилик, талончилик 

ва босқинчилик, ҳаттоки қотиллик. 

Бунга мисол тариқасида, Ургут туманида яшовчи 18 ёшли йигит 

ўзгаларнинг машинасидан пул ўғирлаб, интернет ўйинлари учун ишлатиб 

юборган. У қаровсиз қолдирилган машиналарнинг биридан 1700 АҚШ доллари, 

бошқасидан эса 2 ярим миллион сўм миқдоридаги пулларни ўғирлаб кетган.  

Унга Ўзбекистон Республикаси Жиноят кодексининг 169-моддаси 3-қисм 

«А» банди билан жиноят иши қўзғатилиб, қамоққа олиш эҳтиёт чораси 

қўлланилган.  

Тергов натижасида аниқланишича, фуқаро Н. қимор ўйинларига патологик 

мойилликдан азият чекиб, пул маблағларини топиш мақсадида ўғрилик содир 

этган [13]. 

Бундай ҳоллар тобора кўп учраётганини инобатга олсак, қонун 

ҳужжатларига ўзгартиришлар киритиш зарурати юзага келаётганини кўриш 

мумкин. Илмий доираларда аллақачон бу борада бир қатор таклифлар илгари 

сурилган. Жумладан, О.А. Иванова қимор ўйинларини жамоат ахлоқига қарши 

таҳдид сифатида таснифлаш зарурлигини таъкидлайди [14, Б. 299].  

Мазкур ҳолатларни инобатга олиб, жамиятни қимор ўйинларининг инсон 

руҳиятига, унинг моддий ва оилавий аҳволига салбий таъсиридан ҳимоя қилиш 

мақсадида соғлиқни сақлашга доир қатъий талаблар ўрнатиш зарур. Масалан, 

Америка Қўшма Штатларида қимор ўйинларини тартибга солишда қимор 
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ўйинларида иштирок этишнинг қонуний ёши 21 ёш деб белгиланган [15], 

Қозоғистон Республикасининг 2007 йил 12 январдаги “Қимор бизнеси 

тўғрисида”ги қонуни Қозоғистон Республикасининг 21 ёшга тўлмаган 

фуқаролари учун қимор ўйинларида иштирок этишни тақиқлайди [16]. Бундан 

ташқари, Латвия, Литва ва Бельгия каби мамлакатларда ҳам ёш чегараси 21 ёш 

этиб белгиланган. Аксарият ҳолларда бу ёшнинг белгиланиши, 21 ёшга тўлган 

шахснинг вояга етган деб ҳисобланиши ва айнан 21 ёшдан бошлаб спиртли 

ичимликлар ичишга рухсат берилганлиги билан боғлиқ.   

Қимор ўйинларида турли ёшдаги, молиявий ва психологик шароитдаги 

одамлар кўплаб ҳолларда иштирок этиши сабабли, ҳозирги кунда ўйинчи 

деярли ҳимоясиз бўлиб, нафақат барча жамғармаларини сарфлашга, балки 

патологик қарамликка учраши  мумкин. Жиноят қонунининг инсон ва 

фуқаронинг ҳуқуқ ва эркинликларини ҳимоя қилишга қаратилган вазифаларини 

инобатга олган ҳолда, жиноят қонуни нормасига ўзгартириш киритиб, руҳий 

қарамлик билан боғлиқ патологик бузилиш шаклидаги ижтимоий хавфли 

оқибатларга олиб келган жиноий қилмиш учун қўшимча жавобгарликни 

белгилаш зарур, деб ҳисоблаймиз. 

Жиноят кодексининг 278-моддасига юқоридаги ҳолатлардан келиб чиқиб, 

тегишли ўзгартишларни киритиш заруриятини ҳисобга олган ҳолда, биз мазкур 

модданинг иккинчи қисмига қуйидаги мазмундаги “в” бандини киритиш зарур 

деб ҳисоблаймиз:  

“в) шахсда патологик қарамлик шаклидаги қатъий руҳий бузилиш 

юзага келиши”.   

Ушбу соҳадаги мазкур муҳим масаланинг жиноят-ҳуқуқий воситалар 

орқали тартибга солиниши, назаримизда, мамлакатимизда аҳолининг, шу 

жумдадан ёшларнинг соғлиги ва аҳлоқи, маънавий етук ва баркамол бўлиб 

тарбияланишига ўз ҳиссасини қўшади. 
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ЮҚОРИ МАЛАКАЛИ ПАРА ПАУЭРЛИФТИНГЧИЛАРНИНГ КУЧ 

ҚОБИЛИЯТЛАРИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ  

 

Абдиев Шерзод Абдурахмонович 

Паралимпия Қўмитаси Хузуридаги Паралимпия Спорт Турлари Бўйича 

Мутахассисларни Тайёрлаш Институти педагогика фанлари бўйича (PhD) 

фалсафа доктори, доцент  
 

Аннотация. Юқори малакали пара пауэрлифтингчиларни тайёрлашнинг 

анъанавий усулиятида машғулот юкламаларини режалаштириш ва меъёрлаш, 

одатда фақат кўп йиллик тайёргарлик босқичлари бўйича табакалаштирилади, 

шуғулланувчиларнинг хусусиятларига келганда эса унификациялашган 

ёндошиш устуворлик қилади. Бу эса шунга олиб келадики, кўпгина пара 

спортчилар учун тренировка таъсири ортиқча, ёки паст даражада берилади.  

 Калит сўзлар: пара пауэрлифтингчилар, жисмоний қобилият, куч, 

хусусиятлар. 

Аннотация. В традиционной методике подготовки парапауэрлифтеров 

планирование и стандартизация тренировочных нагрузок обычно 

расслаиваются только по многолетним тренировочным этапам, а когда речь 

идет о характеристиках спортсменов, приоритет отдается единому подходу. Это 

приводит к тому, что эффект тренировки для многих параспортсменов 

переоценивается или недооценивается. 

Ключевые слова: пара пауэрлифтеры, физические способности, развитие 

силы.  

 

Кириш. Ҳозирги кунга келиб, адабиётлар таҳлили шуни кўрсатадики, куч 

сифатларини ошириш учун кўплаб тадқиқот ишлари, илмий изланишлар ва 

амалиётлар, ҳар хил усул ва услублар ҳамма спорт турлари учун ишлаб, 
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ўрганилиб чиқилмокда. 

Спортчиларнинг куч тайёргарлигида меъёрланган оғирликларнинг етакчи 

ўрин эгаллаши (Ю.В. Верхошанский, А.Н.Воробьёв, Л.С.Дворкин ва ҳ.қ.), 

шунингдек пауэрлифтинг спортида пара пауэрлифтингчиларни тайёрлаш 

борасида катта илмий-услубий тажриба тўпланганлигини ҳисобга олган ҳолда 

шундай қарорга келиш мумкинки куч ҳамда ҳар томонлама тайёргарлиги 

вазифаларини ҳал этишда энг самарали ҳисобланади. 

Пара пауэрлифтингчиларни тайёрлашнинг анъанавий усулиятида 

машғулот юкламаларини режалаштириш ва меъёрлаш, одатда фақат кўп йиллик 

тайёргарлик босқичлари бўйича табақалаштирилади, шуғулланувчиларнинг 

хусусиятларига келганда эса унификациялашган ёндошиш устуворлик қилади. 

Бу эса шунга олиб келадики, кўпгина пара спортчилар учун тренировка таъсири 

ортиқча, ёки паст даражада берилади. 

Адабиётлар таҳлилига қараб кўрганимизда йиллик машғулотларни пара 

пауэрлифтингчилар учун ишлаб чиқилган дастурларининг аҳамияти жуда 

катта. Йиллик машғулотлар ўқув дастурларидан келиб чиққан ҳолда, махсус 

машғулотлар спорт мактаблари учун ишлаб чиқилган. Булардан ташқари яна 

бир қанча олимларимиз йиллик машғулотларни ишлаб чиқишган. Улар бу 

йўллар билан йиллик машғулотларни туғри булинганлиги ҳамда ўқув машғулот 

гуруҳлари ва спорт маҳоратини оширувчилар учун, мураббийлар учун керакли 

қўлланмаларни яратишмоқда.  

Йиллик машғулотларни режалаштириш бу мураббийлар учун мураккаб 

вазифалардан бири ҳисобланади. Бу жараён узига жуда кўп диққат ва 

эътиборни қамраб олади. Чунки режалаштириш машғулот вақтларини туғри 

белгилаш ва бўлиш, юқори натижаларни ошириш ва самарали натижаларни 

келтириб чиқаришни белгилайди. Шу сабабли мазкур илмий ишнинг 

долзарблиги шубха уйғотмайди. 

Мақсад ва вазифалари: пара пауэрлифтингчиларнинг жисмоний 

қобилиятларини ҳар томонлама ривожлантириш ва куч сифатларини тарбиялаш 

бўйича услубиятни ишлаб чиқиш. 

1. Тренировка жараёнида куч, тайёргарлик, назорат тизимини 

хусусиятларини ўрганиб чиқиш. 

2. Пара пауэрлифтингчиларда куч сифатларини ривожлантириш назарияси, 

усул ва услублари. 
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3. Пара пауэрлифтингчиларнинг ўз хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда 

уларнинг куч тайёргарлиги усулиятини ишлаб чиқиш ва унинг 

самарадорлигини тажрибада асослаш. 

Тадқиқот усуллари ва ташкил этилиши. Пара пауэрлифтингчиларнинг 

ўқув-машғулот жараёни хажми ва таркибини солиштириб кўриш мақсадида 

таҳлил ўтказилди. Ўқув-машғулотлар ҳажми ва мусобақа даврлари учун 522 

соат вақт ажратилди. Машғулотлар дастурига умумий машқлар ва махсус 

жисмоний тайёргарликлар кирган: техникаларни ўрганиш ва жисмоний 

тайёргарликнинг назорат синовлари киритилган. 

Шуни таъкидлаш керакки, спорт мактаблари учун дастурда жами 94 соат 

вақт белгиланган. Катта ҳажмдаги ўқув-машғулот дарслари (ойлик 57 % дан 72 

% гача) штанга билан бажариладиган махсус машқларга киради. Лекин бу 

махсус ва номахсус машғулот усуллари ҳамиша ҳам олимларнинг нуқтаи 

назаридан пара пауэрлифтингчиларда чидамкорлик ва куч сифатларини 

тарбиялашдаги туғри йўл деб кўрсатилмайди.  

1-жадвал 

Куч қобилиятини ривожлантиришда юклама томонларини меъёрлаш 
 

Оғирлик 

(қаршилик) 

чегаралари 

Бир уринишда 

такрорланиш 

имкониятларининг сони 

Шиддати (юрак-қон 

томирининг қисқариш 

сони зарба/дақиқада 

Энг юқори чегара 1 170 – 180 

Энг юқорига яқин 

(чегарага яқин) 

2-3 160 –170 

Катта 4-7 150 –160 

Ўртача катталикдаги 8-12 150 –160 

Ўртача 13-18 130 –140 

Кичик 19-25 120 –130 

Жуда кичик 25 дан ортиқ 110 -120 

Бу услубиятда асосий машғулот самараси охирги харакатларда кузатилди, 

чунки айнан охирги уринишларда кўпгина ҳаракат бирликлари ишга жалб 

қилинди. 

Пара пауэрлифтингчиларда куч қобилиятини ривожлантириш учун 

такрорий кучланиш усулиятини қўллашда қаршилик катталиклари максимал 

кўрсатқични камида 35 – 40 % қилгандагина мумкин бўлади. Бунда катта ва 
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ўртача катталик чегарасидаги машқлардан фойдаланган ҳолда, уринишларда  

4-6 ёки 8-12 такрорланишдан иборат бўлади. Кичик қаршилик чегарасидаги 

машқлардан фойдаланишнинг одатда самараси бўлмайди. 

Тадқиқот натижалари ва уларнинг муҳокамаси. Биз томондан 

қўлланилган махсус машқлар педагогик тажриба самарадорлигини 2 гурух 

тестлари таъсирида кўрсатди. Педагогик тажрибанинг охирида шу нарса 

маълум бўлдики, қайта тестдан сўнг пауэрлифтингчиларнинг утириб сиқиб 

кўтариш ва штанга билан қўлларни букиш ва ёзиш машқларида назорат ва 

тажриба гурухларида унчалик куч қобилияти кўрсатқичлари кўтарилмади. 

Назорат гуруҳида кўтарилиши атиги 13,8 %-22,2 % дан ошмади. Фақатгина 

тажриба гурухидаги пауэрлифтингчиларда утириб сиқиб кўтариш ва штанга 

билан қўлларни букиш ва ёзиш машқлари ва ундан кейинги куч кўрсаткичи 

15,9 %-26,7 % ошди.  

Мазкур кӯрсаткичлар 6 ойлик тажрибадан аввал ва тажриба якунида 

ӯрганилди. Педагогик тажриба жараёнида асосий «Абсолют» куч 

кўрсатқичлари назорат гурухида 17,9 % га камайди, тажриба гурухида эса 

аксинча, 28,4 % га кўпайди. Тест натижасида шу нарса аниқ бўлдики, тажриба 

бошида куч сифатлари назорат ва тажриба гурухи пара пауэрлифтингчиларида 

деярли бўлмаган.  

Тажриба охирида куч сифатлари тажриба гуруҳида ётган ҳолда сиқиб 

кўтариш ва штанга билан қўлларни букиш ва ёзиш анча ўсганлиги, яъни 4,49 % 

га ўсганлиги маълум бўлди, назорат гурухида эса, ўсиш 1,3 % ни ташкил этган. 

Тажриба охирида текширишлар шуни ҳам кўрсатдики, штангани ётиб 

сиқиб кўтариш, кўрсатқичлари назорат ва тажриба гурухи пара 

пауэрлифтингчиларидаги усиш кўрсатқичлари 2-жадвалда ўз аксини топган. 

 

2-жадвал  

Тадқиқотдан олдин ва тадқиқотдан кейинги натижалари, кг 
 

 

Г
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р
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Ётиб сиқиб кўтариш 
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Ф
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Назорат Х 100.6±3 104.3±4 3.7±5 

%   3,7 

Тажриба Х 99,2±3 110.6±4 11.4±5 

%   11,3 
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     Педагогик тажрибалар шуни кўрсатадики, туғри йўналтирилган 

машғулотлар натижасида «махсус ҳамда мусобақа машқлари»ни қўллаш билан, 

айниқса куч сифатларини оширишда ўз самарасини беради. 

Қуйидаги 2-жадвалда назорат ҳамда тажриба гуруҳларидаги пара 

пауэрлифтингчиларнинг штангани ётиб сиқиб кўтариш буйича машқларининг 

кг даражаси акс эттирилган. 

Хулоса 

1. Текширувдан ӯтказилган назорат ва тажриба гурухларида штангани ётиб 

сиқиб кўтариш бўйича кучни тадқиқотдан аввал умуман пастлиги аниқланди. 

Тадқиқот якунида бу кӯрсаткич деярли икки баробарга ортишига эришилди. 

Айникса, тажриба гурухи пара пауэрлифтингчилари педагогик тажрибадан 

кейин юқори кўрсатқичга эга бўлдилар (Р>0,001). Утириб штангани кўтариш 

бўйича назорат ва тажриба гурухи пара пауэрлифтингчиларининг 

кўрсатқичлари назорат гуруҳида 13,9 кг (3,36 %) тажриба гуруҳида эса 36.2 кг 

га (4,01 %) ошди.  

Штангани ётиб сиқиб кўтариш бўйича ўсиш кўрсатқичи камроқ назорат 

гуруҳида 3,7 кг (2,15 %), тажриба гуруҳида 11,4 кг (2,86 %).  

Назорат ва тажриба гурухи пара пауэрлифтингчиларининг мутлақ ва 

тааллуқли  тана тепа мушак кучлари педагогик тажрибанинг бошида ва охирида  

деярли бир хил ўзгарган. Натижалар қуйидагича: назорат гурухида 21,6 кг 

(22,6%) бўлса, тажриба гурухида 26,9 кг дан 48,5 килограммгача (24,6 %) 

бўлди. Назорат ва тажриба гурухларида тааллуқли куч 22,7 % дан 25,9 % гача 

усган. 

2. Тажриба натижаларига асосан шу нарса маълум бўлдики куч жисмоний 

қобилиятини ривожлантириш ўрганилаётган ҳаракат, кўникма ва малакаларини  

сифатли эгаллашга тўғридан тўғри ўзаро алоқада бўлади. 

3. Куч қобилиятини ривожлантириш учун спорт мактабларида назарий 

ўтишда амалий машқлардан кенгроқ фойдаланиш лозим. 

4. Куч қобилиятини ривожлантириш машқларини бажариш вақтида 

пауэрлифтингчиларга ӯз-ӯзини назорат қилиш йӯлларини ӯргатиш мақсадга 

мувофиқ ҳисобланади. 
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ПАРА ДЗЮДОЧИЛАРНИНГ ТЕЗКОР-КУЧ ТАЙЁРГАРЛИГИНИ 

РИВОЖЛАНТИРИШНИНГ ВОСИТА ВА УСУЛЛАРИ 

 

Н.Ш.Бобомурадов 

 Педагогика фанлари бўйича фалсафа доктори п.ф.б.ф.д.  (PhD) доцент 

Паралимпия спорт турлари 

 бўйича мутахасисларни 

тайёрлаш институти 
 

Аннотация. Мазкур мақолада жисмоний ва функционал тайёргарлик 

турлари бир-бири билан чамбарчас боғлиқлиги, машғулотлар давомида барча 

жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик 

ва уларнинг турлари) мунтазам ва мақсадли ривожлантириш спортчи 

организмининг функционал имкониятлари кучайиб бориши бўйича кураш 

машғулот жараёнини таҳлил қилиш орқали тезкор-чидамкорлигини 

ривожлантиришнинг замонавий инновацион усулларини аниқлаш, тайёргарлик 

даражасини назорат қилиш юзасидан илмий-назарий фикрлар илгари сўрилган 

ҳамда илмий тадқиқот натижалари жадвалда акс эттирилган. 

Калит сўзлар: функционал, саралаш, мослашув, цикл, интервал абсолют 

куч. 

Аннотация. В данной статье виды физической и функциональной 

подготовки тесно связаны друг с другом, регулярное и целенаправленное 

развитие всех физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости, 

гибкости и их видов) в процессе тренировки и укрепление функциональных 

возможностей организма спортсмена путем анализа тренировочного процесса, 

выдвинуты научно-теоретические взгляды по выявлению современных 

инновационных методов развития быстрой выносливости, контроля уровня 

подготовленности и отражены результаты научных исследований в табл. 

Ключевые слова: функционал, сортировка, адаптация, цикл, абсолютная 

сила интервала. 

Annotation. In this article, the types of physical and functional training are 

closely related to each other, regular and purposeful development of all physical 

qualities (strength, speed, agility, endurance, flexibility and their types) during 

training and the strengthening of the functional capabilities of the athlete's body by 

analyzing the training process. scientific-theoretical opinions on identifying modern 

innovative methods of developing quick-endurance, controlling the level of 

preparation were put forward and the results of scientific research are reflected in the 

table. 
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Key words: functional, sorting, adaptation, cycle, interval absolute strength. 

 

Замонавий спорт амалиётида, шу жумладан кураш турларида ҳам юксак 

натижаларга эришиш имконияти техник-тактик маҳоратни “ҳаракатга” 

келтирувчи, уни мусобақалар давомида барқарор сақлаб турувчи жисмоний ва 

функционал тайёргарлик салоҳияти билан белгиланиши азалдан маълумдир. 

Жисмоний ва функционал тайёргарлик турлари бир-бири билан чамбарчас 

боғлиқ бўлиб, машғулотлар давомида барча жисмоний сифатларни (куч, 

тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик ва уларнинг турлари) 

мунтазам ва мақсадли ривожлантириш натижасида спортчи организмининг 

функционал имкониятлари кучайиб боради. Лекин машғулотлар жараёнида 

ушбу сифатлар пропорционал нисбатда шакллантирилмаган бўлса ёки оптимал 

меъёрланмаган юкламалар асосида “шакллантирилган” бўлса, функционал 

органлар фаолияти заифлашиши, ҳатто зўриқиш ҳолатига тушиб қолиши 

мумкин. Бошқача қилиб айтганда, жисмоний тайёргарлик – бу инсон (спортчи) 

имкониятининг ташқи кўриниши, функционал тайёргарлик эса – бу шу 

имкониятнинг ички кўринишидир. Демак, жисмоний тайёргарлик даражаси 

функционал тайёргарликнинг маҳсули бўлиб, техник-тактик ҳаракатлар 

самарадорлигини таъминлашга хизмат қилади Ўз навбатида мақсадли 

шакллантирилган жисмоний ва функционал тайёргарлик аэроб ҳамда анаэроб 

чидамкорликни самарали ривожлантиришда пойдевор бўлиб ҳисобланади. 

Мавзунинг долзарблиги. Спортчилар тайёрлаш амалиётида жисмоний ва 

функционал тайёргарлик даражаси нафақат техник-тактик ҳаракатларга 

ўргатиш, уларни шакллантириш самарадорлигига ижобий таъсир кўрсатади, 

балки аэроб-анаэроб ва координацион чидамлиликни ривожлантириши билан 

бир қаторда, мусобақа беллашувида ғалабага эришиш имкониятини ошириши 

ҳам етакчи олимлар томонидан эътироф этилган (Л.П. Матвеев, 2008,  

В.Н. Платонов, 2013, Ю.В. Верхошанский, 2014, Ж.К. Холодов,  

В.С. Кузнецов, 2014, В.М. Зациорский, 2019). 

Тадқиқотни ташкил қилиниши. Спорт назарияси ва амалиётида ўта 

муҳим роль ўйновчи мазкур қонуниятларни эътиборга олган ҳолда биз 

курашчилар билан олиб борилган анъанавий машғулотлар давомида жисмоний 

ва функционал имкониятларни ривожланиш суръатини тадқиқот остига олдик. 

Жадвалда айрим вазн тоифаларга мансуб курашчиларда жисмоний 

тайёргарлик кўрсаткичларининг ривожланиш динамикаси келтирилган. 

Жадвалдан шу нарса кузатиладики, қўлларнинг абсолют куч даражасини 

ифодаловчи турникда максимал марта тортилиш сони енгил вазн тоифасига 

мансуб (46-50 кг.) 
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Жадвал 

Турли вазн тоифаларига мансуб курашчиларда жисмоний ва 

функционал тайёргарликнинг ривожланиши кўрсаткичи –Х ±2 
 

Изоҳ: елкадан ошириб ташлаш ўз вазнига тенг рақиб иштирокида амалга оширилади. 

Гуруҳлар 2020 йил октябрда (суратдаги кўрсаткичлар) ва 2021 йил июнда (маҳраждаги 

кўрсаткичлар) 2 мартадан ташкил этиш. 

 

Т/

р 

Тестлар Вазн тоифалари Вазн 

тоифалари 

бўйича 

ўртача 

n=62 

Енгил вазн 

46-50 

 n=12х2 

Ўрта вазн 

65-71 

n=15х2 

Оғир вазн 

77-83 

n=9х2 

1. Турникда 

максимал марта 

тортилиш (марта)  
 

 
 

 
 

 
 

 

2. 10 сек. ичида 

турникда 

тортилиш (марта) 
 

 
 

 
 

 
 

 

3. Ўнг оёқда ўтириб-

туриш (марта)     

4. Чап оёқда ўтириб-

туриш (марта)     

5. 5х6 м. га 

мокисимон 

югуриш (сек.) 
    

6. Рақибни 10 сек. 

ичида елкадан 

ошириб ташлаш 

сони (марта)  

- ўнг елкадан 

- чап елкадан 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Рақибни 10 марта 

елкадан ошириб 

ташлаш вақти 

(сек.)  

- ўнг елкадан 

- чап елкадан 
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курашчиларда дастлаб 11,7±1.59 мартани ташкил этган бўлса, 9 ой 

давомида анъанавий машғулотларда шуғуланиш натижасида ушбу кўрсаткич 

0,7 мартача камайди ёки 11,3 – 1.140 марта билан ифодаланди. Ўрта вазн 

тоифасидаги (65-71 кг.) курашчиларда мазкур кўрсаткичлар дастлаб 12,9±1,65 

марта, 9 ойдан сўнг 12,2±1,59 марта билан қайд этилди. Оғир вазн (77-83 кг.) – 

дастлаб 9,6±0.97 марта ифодаланди. Кўриниб турибдики, оғир вазн 

тоифасидаги кўрсаткичларда кузатилган дастлабки ва якуний кўрсаткичлар кам 

енгил ва ўрта вазн тоифаларига мансуб кўрсаткичларга нисбатан камроқ 

бўлган. Аммо, енгил ва ўрта вазн тоифаларидаги курашчиларда дастлаб қайд 

этилган кўрсаткичлар 9 ойдан сўнг бир оз камайган. 

Оғир вазн тоифасидаги курашчиларда эса, аксинча, қисман ортган. 

Шундай бўлсада, 15-16 ёшли курашчиларда қайд этилган турникда максимал 

марта тортилиш сони (10,8-12,9 марта) ниҳоятда кам деб эътироф этиш лозим. 

Чунки, Ш.С. Мирзанов, Т.Р. Ишмуҳамедов [90; 3-8 б.]ларнинг маълумотларига 

қараганда 12-13 ёшли белбоғли курашчиларда ушбу кўрсаткич 10,5-11,1 

мартани ташкил этган. 

10 секунд ичида турникда максимал марта тортилиш кўрсаткичлари ҳам 

айнан шундай йўналишда намойиш этилди. Жумладан, дастлабки кўрсаткичлар 

енгил ва ўрта вазн тоифасидаги кўрсаткичларда мувофиқ равишда 4,9±0,11 ва 

5,5±0,23 мартагача, 9 ойдан сўнг 5,2±0,19 ва 5,7±0,25 мартага тенг бўлди ёки 

хиёлгина ўсиш тенденцияси билан фарқланди. Оғир вазн тоифасига мансуб 

курашчиларда ушбу кўрсаткичлар мувофиқ равишда 4,1±0,91 ва 4,5±0,97 марта 

билан ифодаланди.  

Натижалар муҳокамаси. Тадқиқот гуруҳида кураш спорт турида кўп 

қўлланадиган 8 та усулни танлаб олдик ва бу усулларни агар курашчи ўнақай 

бўлса чап томонга, чапақай бўлса ўнг томонга бажариш вазифаси юклатилди. 

Ушбу юклатилган вазифани яъни битта усулни ҳалол баҳога бажарган  

курашчига 5 балл берилди. Энг кўп балл тўплаган курашчилар рағбантирилиб 

борилди.  

Тайёргарлик даврининг махсус тайёргарлик босқичи. Босқич 

давомийлиги 4 ой. Ёш курашчиларнинг машғулот жараёнига тадқиқ этилди. 

Тажрибада 1-тоифали 6 та, спорт усталигига номзод 4 та ва 2 та спорт 

устаси жами 12 та курашчилар қатнашди. 

Назорат гуруҳида ҳам 1-тоифали 6 та, спорт усталигига номзод 4 та ва 2 

та спорт устаси жами 12 та курашчилар қатнашди. 

Тадқиқот натижаси 4 ойдан сўнг мусобақа типидаги 8 та беллашувда 

тажриба гуруҳи курашчилари кўпроқ ноқулай томонга рақибни ошириб ташлаб 

юқори натижаларни қўлга киритди. 

  Эҳтимол қилиш мумкинки, кураш турларида у ёки бу оёқ мушакларининг 
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кучи заиф ривожланган оёқ билан қўлланиладиган усуллар натижасига салбий 

таъсир кўрсатиши эҳтимолдан ҳоли эмас. 

5х6 м. га (30 м.) мокисимон югуриш тезлиги дастлаб мувофиқ равишда: 

11,2 ± 0,29; 11,5±0,30 12,7±0.43 сек. ни ташкил этди. 9 ойдан сўнг: 11,9±0,37; 

12,1±0.39; 12,5±0,38 сек. билан ифодаланди. Эҳтимол қилиш ўринлики, 

тадқиқотда иштирок этган ёш курашчиларда ўтказилган 9 ойлик машғулотлар 

якунида кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб югуриш тезлигининг тушиб 

кетиши уч хил турдаги сабаб билан юзага келганлиги мумкин: 

1. Машғулотларда қўлланилган юкламалар шиддати меъёридан ортиқ 

бўлган. 

2. Шиддатли машқлар оралиқлари ва машғулотлар якунида функционал 

органлар фаолияти ҳамда шу қобилият ўз вақтида етарли тикланмаган. 

3. Курашчиларнинг жисмоний ва функционал имкониятлари етарли сайқал 

топмаган.  

Хулоса. Ўрганилган машғулотлар ва жисмоний имкониятлар 

натижаларига асосан эҳтимол қилиш мумкинки, тадқиқотда иштирок этган 

курашчиларда 9 ой якунига келиб тезкорлик даражасининг тушиб кетганлиги 

улардан авваламбор жисмоний имкониятларни етарли шаклланмаганлиги билан 

исботланади, қолаверса бундай жисмоний тайёргарлик функционал заҳира 

миқдорини мувофиқ ҳажмда таъминлай олмаганлигидандир. Бундай жисмоний 

тайёргарлик даражаси курашчиларнинг техник имкониятларига ҳам салбий 

таъсир кўрсатганлиги аниқланди. Масалан, рақибни 10 сек. ичида ўнг елкадан 

(қулай томондан) ошириб ташлаш сони енгил вазн тоифасидаги курашчиларда 

дастлаб 6,2±0,28 мартани, 9 ойдан сўнг 5,7±0,25 мартани, ўрта вазнда мувофиқ 

равишда 6,9±0,31 марта ва 6,2±0,29, оғир вазнда 5,7±0,20 марта ва 5,5±0,19 

мартани ташкил этди. 

Адабиётлар. 

1. Артиков З.С. Белбоғли курашда статик ва динамик кучланиш давомида 

мувозанат сақлаш функциясини шакллантириш методикаси. 

 Ч.: 2019.  дисс автореферати, Б. 5-17. 

2. Боймуродов И.Х. Совершенствование скоростно-силовой подготовки 

курашистов с помощью методо круговой тренировки. “Фан-спортга” илмий-

назарий журнал. 1/2008.-Б. 21-24. 

3. Бобомуродов Н. Ш. Юкори малакали курашчиларнинг техник-тактик 

харакатларини ривожлантириш методикаси //педагогик таълим" илмий-назарий 

журнал. Тошкент. – 2011. 

4. Бобомуродов, Н. Ш. "Структуры физической подготовленности 

курашистов" Вестник" науки и оброзавания научно-методической журнал № 4 

(82)." Часть 2.2020 (2020): 41-44. 



 

48 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

5. Керимов Ф.А. Спорт кураши назарияси ва услубияти: Дарслик. – Т., 

2001. – 285 б.  

6. Керимов Ф.А. Спорт соҳасидаги илмий тадқиқотлар.. – Т., Zar qalam, 

2004. – 234 б. 

 

FUTBOLCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI NAZORAT 

QILISH VA MUAMMOLARINI O‘RGANISH 

 
1E. A.Tursunqulov, 2R.R.Badayev, 3M.I.Otaboyev, 4M.B.Baxtiyorova. 

Sport faoliyati kafedrasi dotsenti PhD1 

Sport faoliyati kafedrasi kafedrasi o‘qituvchisi2,3,4  

Sharof Rashidov nomidagi Samarqand davlat universiteti 

 

Annotatsiya. Zamonaviy futbolda futbolchilarning texnik-taktik va jismoniy 

tayyorgarligi, o‘yinchilarning yuksak darajadagi tezkor texnik-taktik harakatlari, 

o‘yin maromi va sur’atini boshqara bilish, hujumkorlik, bugungi kunda 

o‘yinchilarning alohida qatorlari orasidagi tafovutni yo‘qotish, o‘yinchilarni o‘zaro 

almashib o‘ynashga, ya’ni ularning tayyorgarligini universallashtirishga imkon 

beradigan individual va texnik xislatlardan iborat.  

Kalit so‘zlar: egiluvchanlik, maksimal tezkorlik, erkin harakatlar, chaqqonlik, 

chidamlilik, og‘ir yuklamalar, to‘p uzatishlar, aldash harakatlari. 

Аннотация. В современном футболе технико-тактическая подготовка 

игроков требует от игроков умения на высоком уровне владеть быстрыми 

технико-тактическими движениями, ритмом и темпом игры. заключается в том, 

чтобы сделать их обучение универсальным. 

Ключевые слова: гибкость, максимальная скорость, свободное движение, 

ловкость, выносливость, тяжёлые нагрузки, пасы, финты. 

Annotation.  In modern football, technical and tactical training of players 

requires players to be able to master fast technical and tactical movements, rhythm 

and tempo of the game at a high level. is to make their learning universal. 

Keywords: flexibility, maximum speed, free movement, agility, endurance, 

heavy loads, passes, feints. 

 

Dolzarbligi. O‘zbekiston Respublikasi  mustaqillikka erishgandan so‘ng 

ko‘pgina sohalardagi kabi, jismoniy tarbiya va sportda ham katta o‘zgarishlar amalga 

oshirildi. Katta futbolga bo‘lgan o‘zgacha e’tibor ham bunga yaqqol dalil bo‘ladi. 

Bugungi kun, ya’ni XXI asr futboli o‘ta tezkorligi, chidamliligi, chaqqonligi 

bilangina ajralib turmay, balki aql, idrok va irodaliligi bilan ham XX asr futbolidan 
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farq qiladi. Bu jihatlar esa malakali futbolchilarning har tomonlama tayyorgarligiga 

bevosita bog‘liq. 

Bu qarorlar mevasi sifatida o‘smirlar terma jamoamiz muntazam ravishda 

shug‘ullanib, o‘z imkoniyatlarini kengaytirdi. 2023-yilda O‘zbekistonda bo‘lib o‘tgan 

U20 yoshgacha bo‘lganlar o‘rtasida Osiyo chempionatida, yoshlar va milliy terma 

jamoamiz Osiyo chempioni bo‘lishdi. Ammo o‘zbek futboli Osiyo mintaqasidagi 

jamoalar ichida  yaxshi o‘ringa ega bo‘lishiga qaramasdan, rivojlangan Yevropa 

futbol jamoalarining ko‘pgina tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridan hali ortda qolmoqda.  

Ma’lumki, yuqori malakali futbolchining alohida mahorati  texnik, taktik, 

jismoniy, nazariy va psixologik tayyorgarligi kabi asosiy tarkibiy qismlardan iborat 

bo‘ladi, buni esa o‘z navbatida, yosh futbolchilar o‘quv-mashq jarayonining 

samaradorligini oshirishsiz tasavvur etish mumkin emas.  

 Tadqiqotning maqsadi: Futbol mashg‘ulotlarida o‘quvchilar tomonidan 

bajariladigan texnik-taktik harakatlarning samadorligini oshirishga mo‘ljallangan 

maxsus mashqlar orqali kollejning asosiy tarkibiga futbolchilarni tanlab olish. 

Tadqiqotning vazifalari: 

Ishimizning mohiyatini yoritish va tadqiqotning bosh maqsadini hal etish uchun 

quyidagi vazifalar belgilandi: 

1. Futbol bilan shug‘ullanuvchi kollej o‘quvchilarining jamoaviy va individual 

texnik-taktik harakatlarini o‘rganish; 

2. Futbol bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilarning o‘yin davomidagi texnik-taktik 

harakatlarini oshirishga qaratilgan maxsus mashqlar yordamida kollejning futbol 

jamoasi asosiy tarkibiga futbolchilarni tanlab olish. 

Yuqori malakali futbolchilarning tayyorgarligini oshirishda ko‘pgina 

mutaxassislar tomonidan ilmiy tadqiqot ishlari olib borilgan. Mutaxassislar 

futbolchilarning maydonda o‘ta samarali tarzda o‘yin ko‘rsatishlari uchun mashg‘ulot 

o‘tish jarayonini, nazariy va uslubiy to‘g‘ri yondoshish kerakligini ta’kidlashadi. 

Futbolchilarning umumiy tayyorgarlik sifatlarini tarbiyalashda, uchrashuvlarda 

yuqori darajadagi harakatlarga erishishda har bir o‘quv-mashg‘ulotida muayyan bir 

tayyorgarlikni rivojlantirish maqsadiga qaratish lozimligi muhim. 

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi – organizmning funksional 

imkoniyatlari umumiy darajasini oshirish, har tomonlama jismoniy rivojlantirish, 

sog‘liqni mustahkamlash bilan uzviy bog‘liq bo‘lgan jismoniy qobiliyatlarni 

tarbiyalash jarayoni. 

Futbolchining  faoliyati bajarayotgan harakati intensivligining doimo o‘zgarib 

turishi bilan xarakterlanadi. Mushaklar ishining yuksak intensivligi aktivlikning 

pasayishi va nisbatan tinch holatga o‘tish bilan almashib turadi. Jadal yugurish, 

sakrashlar, yurish, to‘xtash bilan almashinib turadi. Bunday faoliyat muayyan 

jismoniy yuklamani amalga oshirish bilan bog‘liq bo‘lib, u vegetativ jarayonlar: 
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birinchi navbatda moddalar almashinuvi, nafas olishda, qon aylanishida jiddiy 

funksional o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. [1]. 

Biroq, futbolchilarning o‘yin faoliyati faqat sakrash, yugurish va yurishdan 

iborat emasligi, unda anchagina murakkab harakatlar mavjud. Yakkama-yakka qattiq 

kurash sharoitida eng katta tezlikda va uzoq vaqt davomida to‘pga egalik qilish, ikki-

uch raqib bilan to‘p uchun kurash holatlari kuzatiladi. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari futbolchining har tamonlama 

rivojlanishiga yordam beradigan va uning uchun zarur bo‘lgan maxsus sifatlarni 

takomillashtirishga ta’sir etuvchi sportchining boshqa faoliyat turiga o‘tishda, hamda 

hayotiy muhim ko‘nikma va malakalarni egallashda asosiy vosita bo‘lib xizmat 

qiladigan sifatlar kompleksini rivojlantirishga qaratilgan bo‘lishi lozim. Futbolchilar 

uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarini tanlashda quyidagi muhim 

qoidalarni hisobga olish lozim.  

Mashqlar futbolchi asab muskullarining zo‘r bera olish harakteriga va 

organizmdagi barcha sistemalarining ish rejmiga yaqin bo‘lishi kerak. Mashqlar 

maxsus sifatlarni rivojlantirishga yordam berishi lozim [1]. 

- Masalan futbol o‘yinida ba’zi bir akrobatik mashqlar, sherigi bilan qarshilik 

ko‘rsatilgan holda juft-juft bo‘lib bajariladigan mashqlar va hokozalar. 

- Mashqlar harakat koordinatsiyasini rivojlantirishi hamda sportchi faoliyatini 

o‘zgaruvchi vaziyatlardagi har xil harakat amallari bilan boyitishi kerak. 

- Mashqlar sportchining boshqa harakat va markaziy nerv sistemasining 

faoliyatini tezroq tiklanishiga hizmat qilishi kerak. 

- Bularga sayrlar, krosslar, paxodlar, harakatli o‘yinlar,  suzish, yurish va ochiq 

havoda o‘zgacha sharoitda o‘tkaziladigan boshqa o‘yinlar kiradi. 

- Maxsus tayyorgarlik; 

Maxsus harakat malakalarini rivojlantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni 

samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan maxsus yo‘nalishga ega, hamda quyidagi 

vazifalarni hal etadi. 

1. Asosan futbol uchun ko‘proq xos bo‘lgan sifatlarni rivojlantirish. 

2. Futbolchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi fizologik tizimlar 

guruhini tanlab rivojlantirish. Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg‘or vositalari 

sifatida shunday mashqlar qo‘llaniladiki, ular o‘zining knematik va dinamik tarkibi, 

hamda asab mushak kuchlanishi xususiyatiga ko‘ra futbolchining musobaqa 

faoliyatida bajaradigan asosiy harakatlariga mos. Shunday mashqlar orasida 

quyidagilarni ajratish mumkin. 

Texnikaning turli usullarini ishora orqali bajarish. 

- Maxsus trenajyor moslamalarida bajariladigan mashqlar. 

- Futbolchilar monikeni bilan mashqlar. 



 

51 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

Chiniqish sog‘lomlashtirishning tabiiy omillari hamda gigenik sharoitlardan 

maxsus mashg‘ulotlar vaqtida ham shuningdek maxsus mashqlardan tashqari 

holatlarda (maxsus gigenik omillar, saunaga kirish, massaj qilish, ovqatlanish 

tizimidan ham foydalaniladi. Mazkur omil va sharoitlarning sport faoliyatidagi 

ahamiyati mashg‘ulotlar yuklamalarini oshirib borgan sari tobora ortib boradi [2]. 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik; harakatlanish sifatlarini futbolchilarning 

musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan qo‘yiladigan talablarga qa’tiy muvofiq 

holda rivojlantirishga qaratilgan. 

Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida 

mumkin bo‘lgan turli murakkabliklarni jalb qilgan holda musobaqa mashqlari 

qo‘llaniladi. 

Bunday  murakkablashtirilgan  mashqlar  futbolchi organizmiga bo‘lgan ta’sirni 

kuchaytiradi. Jismoniy tayyorgarlikning barcha ko‘rsatilgan turlari bir-biri bilan 

uzviy bog‘liq. 

Mashg‘ulotlar jarayonida biron bir jismoniy tayyorgarlik turlariga yetarlicha 

baho bermaslik ohir oqibat sport mahoratini oshishiga to‘sqinlik qiladi. 

Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida ko‘rsatilgan jismoniy tayyorgarlik 

tanlangan sport turining o‘ziga xos talablariga javob bera oladigan jismoniy sifatni 

tarbiyalash jarayonidan iborat [4]. 

Ma’lumki sportning har bir turi sportchining jismoniy sifatlariga maxsus talablar 

qo‘yadi, xilma-xil jismoniy sifatlar o‘ziga xos uyg‘unlashgan bo‘lishi va namoyon 

etilishini talab qiladi. 

Masalan futbolchi avvalo tezkor-kuchlilik sifatlarining maxsus nisbatda bo‘lishi 

(ba’zan u kuch-quvvat deb ataladi), shuningdek mushak qisqarishining energetik 

resurslari anaerob (kislorod yetishmagan holda) foydalanishga asoslangan tezlikka 

chidam talab qilinadi. Turli jismoniy sifatlarni o‘ziga xos ravishda namoyon etish va 

uyg‘unlashtirishga asoslangan, ana shunday spesfik qobiliyatlarni tarbiyalashga 

sportchi maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rishi orqali erishiladi. 

Yosh futbolchilarni tayyorlashda maqsadga muvofiq rejalashtirilgan jismoniy 

tayyorgarlik mahoratini shakillantirishda va musobaqa davomida yuksak natijaga 

erishish nihoyatda muhim omillardan biri. Lekin sport amaliyotida har doim 

rejalashtirilgan jismoniy mashqlar muvofiq harakat sifatlarini rivojlantirishda 

kutilgan natijani bermaslik holatlari tez-tez uchrab turadi. 

Buning asosiy sabablaridan biri mashg‘ulotlarda qo‘llanilgan u yoki bu jismoniy 

mashqlarning hajmi va shiddati, hamda ushbu ko‘rsatgichlarni shug‘ullanuvchilar 

organizmiga ta’sir etish darajasi (organizmning yuklamaga bo‘lgan javob reaksiyasi) 

obyektiv ravishda baholanmasligidadir. 

Shuning uchun ham o‘quv mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilayotgan jismoniy 

yuklamalar (jismoniy mashqlar) ning shug‘ullanuvchilar organizmining funksional 
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imkoniyatlariga muvofiqligi e’tiborga olinishi, shu yuklamalarni maqsadga muvofiq 

rejalashtirish imkonini beradi. [5]. 

Ta’kidlab o‘tish joizki, o‘quv - mashg‘ulot jarayonida barcha jismoniy sifatlarni 

garmonik ravishda rivojlantirish mahoratli futbolchilarni tayyorlash garovi 

hisoblanadi. Futbolchining umumiy jismoniy tayyorgarligini jismoniy sifatlar tashkil 

qilgani uchun eng qisqa ma’lumotlarga to‘xtalib o‘tamiz. Futbolchining tezkorligi – 

uning ma’lum harakatni qisqa muddat ichida bajara olish qobiliyati hisoblanadi (24).  

Agar futbolchining tezkorligi haqida gapiradigan bo‘lsak, ideal harakat sifatida 

futbolchi reaksiyasi uchun eng kam vaqt sarflanishini, tezda chalg‘itib, ma’lum usulni 

qo‘llashi yoki himoya va qarshi hujum harakatini qo‘llashni tushinamiz. Sport 

o‘yinlari uchun harakat reaksiyasining tezligi alohida o‘rin tutadi. U signal 

berilishidan boshlab (ko‘rish, eshitish yoki taktik his etish bilan qabul qilingan) javob 

harakati boshlanguncha  bo‘lgan vaqtni o‘z ichiga oladi.  

Oddiy va murakkab harakat reaksiyasining vaqti turlicha bo‘ladi. Reaksiya 

tezligi faqat futbolchining himoya va qarshi hujum harakatlarida emas, balki hujum 

bilan alohida harakatlarda ham katta ahamiyatga ega. Himoyalanish  qarshi hujumda 

futbolchiga taqiq soluvchi harakatni kuzatadi. Raqibning bu harakati signal vazifasini 

o‘tab, shu harakat uchun yaxshi sharoit yaratuvchi raqibning holati yoki uning 

harakati futbolchi uchun signal bo‘lib hisoblanadi [5]. 

Shunday qilib futbolchilarning musobaqalardagi harakat reaksiyasiga javob 

reaksiyasi harakteriga ega bo‘ladi. Harakat reaksiyasining tezligi esa futbolchining 

har bir harakatida yuzaga keladi, deyish mumkin. Bu harakatning himoya va qarshi 

hujum ruhida bo‘lishidan qa’tiy nazar, nima uchun futbolchi harakat signallariga tez 

yoki sekin e’tibor beradi yoki ularga butunlay e’tibor bermaydi, harakat 

reaksiyasining  tezligi nimaga bog‘liq degan haqqoniy sovol tug‘ulishi mumkin.  

Bunda futbolchining shaxsiy xususiyatlari va uning sport formasi holatidan 

tashqari amalda tajribasining boyligi bilan aloqador omillar ham hisobga olinishi 

kerak, misol uchun mazkur paytda raqib harakat yoki o‘zini tutishi qanday xavf 

tug‘ilmasligini ko‘zdan kechirilishligiga, raqibning harakatini tushunishiga va uning 

o‘zi bularda hujum uchun foydalana olishiga bog‘liq, harakat  reaksiyasining tezligi 

zarur javob harakatining murakkabligiga bog‘liq. Jumladan harakat oddiy bo‘lsa 

reaksiya vaqti 0.25 dan 0.5 sekundga, agar murakkab bo‘lsa 0.25 dan 0.5 

sekundgacha davom etadi [1]. 

Futbolchining shaxsiy xususiyatlari va uning sport formasidagi ahvoli, harakatni 

baholashda amaliy tajribasi va raqibning qay holatda turgani, javob harakatining 

murakkablik darajasi, javob harakatini qanchalik tez bajara bilishi, chaqqonligiga 

bog‘liq. Texnika harakatlari bajariladigan tezlik oddiy va murakkab harakat uchun 

har xil hisoblanadi. Murakkab harakatning tuzilishi qanchalik sodda va tejamli bo‘lsa, 

u shunchalik katta tezlikda bajariladi. 
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Boshqacharoq qilib aytganda harakat reaksiyasining tezligi va texnik harakatni 

bajarish tezligi umumiy qonunga ega deyish mumkin, ular bajaradigan texnik 

harakatning murakkablik darajasi va uni qanchalik o‘zlashtirganligiga bog‘liq. 

Amalda reaksiya tezligini tarbiyalash mazmunini maxsus mashqlarda ham texnikani 

takomillashtirish  jarayonida ham e’tiborni bir joyga yig‘ish, texnik harakatni, sport 

fazasini tez bajarishdan iborat [2]. 

 Harakat reaksiyasi. Faol hujumkorlik yoki qarshi hujum harakatida qulay 

vaziyat yuzaga kelganligini o‘z vaqtida payqash ma’lum darajada qiyin bo‘lib uni 

bilish futbolchining amaliy tajribasi bilan bevosita bog‘liq [6]. 

Futbolda reaksiyaning uchta asosiy turi uchraydi: 

- Oddiy reaksiya, tanlash reaksiyasi, kuzatish reaksiyasi;  

- Oddiy reaksiya; 

Futbolda usul qo‘llanishini boholaganligini sezganda, shuningdek, himoya yoki 

qarshi hujum harakatining boshlanishida yuzaga keladi. Oddiy reaksiya juda muhim 

ahamiyatga ega bo‘lib, bu orqali futbolchi raqibi to‘g‘risida dastlabki ma’lumotga ega 

bo‘ladi. O‘rta malakadagi futbolchilar uchun oddiy reaksiya vaqti 220-240 metr-

sekundga teng. Oddiy reaksiyani tarbiyalash uchun avval belgilangan signal bo‘yicha 

harakatni bajarish foydali. Bunda futbolchi signal berilishi paytini ko‘ra bilishi shart 

emas. 

Tanlash reaksiyasi: 

 Futbolda o‘yinchilarning  ikki va undan ortiq signal variantlaridan qaysi biri 

tayyorlangan harakatiga mos kelishini belgilashda yuzaga keladi. Tanlash reaksiyasi 

vaqti futbolda o‘quv o‘yinlari paytida yaxshi rivojlangan. Bunda futbolchi raqibiga 

ikki xil usul bilan taqiq solishi mumkin, hamda ikki tomonlama usul qo‘llash va shu 

kabi topshiriqlar beriladi. Futbolda esa eng xavfli harakatni tanlab uni qaytarish 

lozim. 

Kuzatish reaksiyasi: 

Harakatidagi raqibning ma’lum holatga erishgandan so‘ng futbolchi o‘z 

harakatining boshlanishida ko‘rinadi. Agar futbolchi zarur daqiqada o‘z harakatini 

boshlasa ham kuzatish reaksiyasining vaqti ijobiy bo‘lishi mumkin. Demak u nol 

bo‘lishi ham mumkin. Futbolda zarur bo‘lgan kuzatish reaksiyasini tarbiyalash sherik 

bilan juft bo‘lib mashq qilishda yaxshi natija beradi. Harakatni bajarish tezligini 

oshirish uchun texnikadan iloji boricha unumli foydalanish, tegishli muskul guruhini 

zarur darajada rivojlantirish va ko‘p marta takrorlash bilan harakat bajarishi va yoshi 

eng yaxshi uyg‘unligiga erishish zarur, shuningdek muskullar yetarlicha  egiluvchan 

va bug‘imlar harakatchan bo‘lishi kerak. Futbolchining o‘z vaqtida muskullarni 

bo‘shashtira olishi juda ham muhim, muskullarni doimo tarang turishi tezkorlik 

qobiliyatini ko‘rsatishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin [6]. 
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Tezlikni tarbiyalash maqsadida sharoitni murakkablashtirish musobaqa sharoiti 

yoki yanada qiyinroq sharoitga maksimal ravishda yaqinlashtirish maqul; (misol 

uchun ancha yuqori malakadagi sportchi yoki boshqa og‘ir vazndagi sportchi bilan 

mashq qilish qo‘llaniladi). 

Kuchni tarbiyalash. 

Futbolchining kuchi deb, qarshilikni mushaklar kuchi orqali yengish 

qobiliyatiga aytiladi. Mushaklarning maksimal kuchlanishini yuzaga keltirish bilan 

(mushaklarning tarang turishi va bo‘shashishi) kuch qobiliyatlarini rivojlantirish va 

takomillashtirish mumkin [6]. 

O‘yinda quyidagi ko‘rsatkichlar qayd etildi: 

- To‘p uzatish; 

- Raqibni aldab o‘tish; 

- To‘pni olib qo‘yish; 

- Darvozaga zarba berish; 

O‘yin davomida to‘g‘ri bajarilgan (+) va noto‘g‘ri harakatlar (-) bilan belgilandi.  

Futbolchilarning  texnik-taktik tayyorgarlik darajasi va uning shakllanish 

dinamikasini o‘rganishda maxsus testlardan  foydalanildi.  

Texnik darajasini ifodolovchi testlar: 

- 30 m ga to‘pni olib yurish (m); 

- to‘pni uzoq masofaga tepish (m); 

- to‘pni uzoq masofaga qo‘lda otish (aut) (m); 

- to‘pni o‘ynatish (janglyor) (marta); 

Nazorat guruhiga mansub futbolchilar odatdagi an’anaviy  rejaga muvofiq  

o‘tkazilgan mashg‘ulotlarda ishtirok  etishdi. Tajriba guruhiga jalb  qilingan 

futbolchilarning kundalik harakat faoliyati mashg‘ulotlariga tadqiqotning  dastlabki 

ilmiy  faraziga  muvofiq ishlab chiqilgan  quyidagi  mashqlar joriy etildi. 

 

Samarqand shahridagi Futbol maktabining 1- nazorat guruhi futbolchilarining 

o‘yindagi individual texnik-taktik harakatlaridagi ko‘rsatkichlar 

1-jadval 

Texnik-taktik 

harakatlar 

Himoyachilar Yarim 

himoyachilar 

Hujumchilar Jami 

Marta 

bajarish 

Xatolar 

(%) 

Marta 

bajarish 

Xatolar 

(%) 

Marta 

bajarish 

Xatolar 

(%) 

 

To‘pni uzatish 135 32 73 40 44 49 252 

To‘pni olib qo‘yish 37 38 22 50 12 40 71 

Raqibni aldab 

o‘tish 

18 65 12 48 27 42 57 
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Darvozaga zarba 

berish 

2 50 5 51 14 43 21 

Jami: 192  112  97  401 

 

Samarqand shahridagi Futbol maktabining 1- nazorat guruhi futbolchilarining 

o‘yindagi individual texnik-taktik harakatlaridagi ko‘rsatkichlar. 

2-jadval 
Texnik-taktik 

harakatlar 

Himoyachilar Yarim 

himoyachilar 

Hujumchilar Jami 

Marta 

bajarish 

Xatolar 

(%) 

Marta 

bajarish 

Xatolar 

(%) 

Marta 

bajarish 

Xatolar 

(%) 

 

To‘pni uzatish 129 34 75 42 40 51 244 

To‘pni olib qo‘yish 40 42 25 47 14 41 79 

Raqibni aldab o‘tish 20 63 13 49 29 40 62 

Yon chiziqdan to‘p 

tashlash 

10 20 8 10 11 5 29 

Darvozaga zarba 

berish 

3 52 4 50 15 45 22 

Jami 202  125  109  436 

 

Bizning pedagogik kuzatishlarimiz, nazorat guruhi sifatida olingan  kollejning  

1- nazorat va tajriba guruhi sifatida tanlab olingan 2-jamoalarining 18-20 yoshdagi 

futbolchilarida olib borildi. Kuzatish davomida  qisqa, o‘rta va uzoq masofaga to‘p 

oshirib berish,  raqibni aldab o‘tish, to‘pni olib qo‘yish, yon chiziqdan to‘pni 

tashlash,  darvozaga zarba berish  harakatlari o‘rganildi.  

Pedagogik kuzatish natijalari 1-2-javdalda keltirilgan. Jadvalda nazorat va 

tajriba  guruhi sifatida tanlab olingan 1-2-jamoa futbolchilari o‘yin davomidagi 

texnik-taktik harakatlarining natijalari aks ettirilgan. Jadvaldagi natijalarga 

e’tiborimizni qaratadigan bo‘lsak, o‘yin davomida nazorat guruhi futbolchilari 401  

marotaba jamoaviy texnik-taktik (JTT) harakatlarni bajargan. Tajriba guruhining 

natijalari esa, 436 ta texnik-taktik harakatlarni bajargan. Bu natijalar o‘zaro 6 ta o‘yin 

davomidagi olingan o‘rtacha (X) ko‘rsatgich hisoblanadi.  

Xulosalar. Ma’lum bo‘ldiki kuzatilgan futbolchilarda maxsus jismoniy 

tayyorgarlik darajasi me’yoriy talablarga javob bermagan. Bu esa futbolchilarni 

tayyorlash tizimida bir qancha kamchiliklar borligidan dalolat beradi. Tayyorlov 

bosqichlarida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishda rejali va maqsadli yo‘nalgan 

ishlar ketma-ketligi to‘g‘ri yo‘lga qo‘yilmagan. 

 Bu hollarga sabab qilib, ko‘pgina murabbiylarni yosh futbolchilarda maxsus 

jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan aniq dasturlarni yo‘qligida deb ham 
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hisoblasa bo‘ladi. 

2. Murabbiylar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rovnomalar shuni ko‘rsatadiki, 

murabbiylar 16 yoshdagi futbolchilarni tayyorlashda turli yo‘nalishga maxsuslashgan 

mashqlarni yillik sikl bosqichlarida qay tarzda qo‘llashga nisbatan aniq javob 

berishda qiynalishgan. 

3. Maxsus jismoniy sifatlarni yosh futbolchilarda rivojlantirish va 

mukammallashtirishga qaratilgan reglamentlashgan mashg‘ulot dasturlarining 

yo‘qligi, o‘quv mashg‘ulot jarayonini kerakli bo‘lgan darajada olib borishga yo‘l 

qo‘ymayapti. 

Musobaqa faoliyatida kuzatilgan, yosh futbolchilarga nisbatan quyidagilar 

xarakterli bo‘lgan; 

- Texnik-taktik harakatning har taraflamaligini yetarli bo‘lmaganligi; 

- Maqsadsiz to‘pni olib yurish va raqibni aldab o‘tishlarni o‘rinsiz qo‘llash va 

shu bilan jamoaning hujumdagi harakatlarini sekinlashtirishga olib borish; 

- O‘yinchilarning joyni to‘g‘ri tanlay olmasligi; 

- Hujum harakatlarini samarasiz yakunlash; 

1. «Individual texnik-taktik harakatlar qanchalik ko‘p bo‘lsa, shunchalik 

g‘alabaga bo‘lgan imkon ko‘payadi».  
U o‘yinchilar o‘yin davomida 100 dan ortiq, texnik-taktik harakatlarni bajarishni 

va samaradorlik koeffisiyenti shunda 0,75% dan kam bo‘lmasligini tavsiya etadi. 
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PARALIMPIYA SPORT SOHASIDA MUTAXASSISLARNI 

TAYYORLASHDA ZAMONAVIY AXBOROT TEXNOLOGIYALARINING 

O‘RNI  

 

Abdiyev Sherzod Abduraxmonovich  

 “Paralimpiya sport boshqaruvi” kafedrasi p.f.b.f.d (PhD) dotsent.  

 

Asomov Jovlon Mexriddin o‘g‘li  

Katta o‘qituvchi 

 Paralimpiya sport turlari bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlash instituti  

 

Annotatsiya. Ushbu maqolada paralimpiya sport sohasida mutaxassislarni 

tayyorlashda zamonaviy axborot texnologiyalarining o‘rni va ahamiyati yoritib 

berilgan. Undan tashqari sportda raqamli qurilmalarni qo‘llashning ahamiyati haqida 

so‘z yuritilgan. 

Kalit so‘zlar: zamonaviy texnologiyalar, raqamli qurilmalar, axborot-

kommunikatsiya. 

Аннотация. В данной статье освещается роль и значение современных 

информационно-коммуникационных технологий в подготовке 

квалифицированных специалистов в сфере паралимпийского спорта. Кроме 

того, обсуждалась важность использования цифровых устройств в спорте. 

Ключевые слова: современные технологии, цифровые устройства, 

информация и связь. 

 

Kirish. Globallashgan dunyoda raqamli texnologiyalarning rivojlanishi va 

ommalashishi ko‘plab sohalarning samarali ishlashining asosiy omili bo‘lib xizmat 

qilmoqda. Tez sur’atlarda barcha sohalarga raqamli texnologiyalarining jadal kirib 

borishi oqibatida bu jarayon dolzarb tendensiyaga aylandi. Bugungi kunda barcha 

soha rivojining asosiy omili bu raqamli texnologiyalardir. So‘ngi yillarda yurtimizda 

ham raqamli texnologiyalarni rivojlantirish bo‘yicha ko‘plab chora-tadbirlar amalga 

oshirilmoqda. Jumladan, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 5-

oktyabrdagi PF-6079-son Farmoniga asosan tasdiqlangan «Raqamli O‘zbekiston – 

2030» Strategiyasida hududlarda hokimlar, davlat organlari va tashkilotlar 

xodimlarining raqamli savodxonligini va malakasini oshirish, ularni axborot 

texnologiyalari va axborot xavfsizligi bo‘yicha o‘qitish uchun tegishli oliy ta’lim 

muassasalari biriktirilgan hamda ularning 12 ming nafar xodimi axborot 

texnologiyalari sohasida o‘qitiladi. 

Respublikada raqamli industriyani jadal rivojlantirish, milliy iqtisodiyot 

tarmoqlarining raqobatbardoshligini oshirish, shuningdek, 2017 — 2021 yillarda 



 

58 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta ustuvor yo‘nalishi bo‘yicha 

Harakatlar strategiyasini «Ilm, ma’rifat va raqamli iqtisodiyotni rivojlantirish yili»da 

amalga oshirishga oid davlat dasturida belgilangan vazifalar ijrosini ta’minlash 

maqsadida «Raqamli O‘zbekiston — 2030» strategiyasini tasdiqlash va uni samarali 

amalga oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi O‘zbekiston Respublikasi 

Prezidentining 2020 yil 05 oktyabrdagi PF-6079-son Farmoni qabul qilindi. 

Farmonga asosan: 

- Sportchilarni kompyuter sport turlari bo‘yicha, shu jumladan davlat-xususiy 

sheriklik shartlari asosida o‘qitish uchun kompyuter sport markazlari (professional 

klublar) tarmog‘ini yaratish; 

- ommaviy sport tadbirlari, xalqaro musobaqalar va turnirlar, jahon va Osiyo 

chempionatlarini o‘tkazish rejalari, ularda respublika sportchilarining ishtirokini 

ta’minlash, erishilgan natijalar va ular bo‘yicha hisobotni yuritish va nazorat qilishni 

ta’minlovchi axborot tizimini ishlab chiqish; 

- «Sport ta’lim muassasalariga onlayn qabul qilish» axborot tizimini ishlab 

chiqish va elektron xizmatni Yagona interaktiv davlat xizmatlari portaliga 

integratsiya qilish; 

- Jismoniy tarbiya va sport vazirligi tizimidagi sport ta’lim muassasalari 

o‘quv jarayonlarini monitoring qilish, shuningdek, talabalar, o‘quvchi-sportchilarning 

shaxsiy kabinetlari orqali topshiriqlarni bajarishi hamda reyting natijalarini onlayn 

kuzatib borish imkoniyatini o‘z ichiga oluvchi axborot tizimini ishlab chiqish; 

- Sport va turizm sohalaridagi idora va tashkilotlarning 

xodimlarini zamonaviy axborot texnologiyalardan foydalanish bo‘yicha o‘qitish, 

bilim va ko‘nikmalarini oshirish; 

- Sport va turizm sohalaridagi idora va tashkilotlarning axborot 

texnologiyalariga ixtisoslashtirilgan tarkibiy bo‘linmalari xodimlarini «Bir million 

dasturchi» loyihasi doirasida malakasini oshirish; 

- Sport va turizm sohalaridagi idora va tashkilotlarning axborot 

texnologiyalariga ixtisoslashtirilgan tarkibiy bo‘linmalari xodimlarini malakasini 

oshirish, shu jumladan xorijiy o‘quv muassasalarida o‘qitib, xalqaro IT-sertifikatga 

ega xodimlar ulushini oshirish kabi vazifalarni amalga oshirish belgilab berilgan. 

Maqsad va vazifalar. Jismoniy tarbiya va sport mutaxassislarini malakasini 

oshirish tizimini modernizatsiya qilishi, sport ta’lim muassasalaridagi shart-sharoitlar, 

yuqori malakali mutaxassislarga bo‘lgan ehtiyojni o‘sib borishi sport ta’lim 

muassasalari faoliyati samaradorligiga ta’sir etuvchi omillarni aniqlash, ularning 

innovatsion faoliyatini tashkil etish va muvofiqlashtirib borishda muhim 

muammolarni bartaraf etishga qaratilgan talablardan birdir. 

Jismoniy tarbiya va sport sohasida axborot-kommunikatsiya texnologiyalarini 

rivojlantirish hozirgi zamon talabiga aylangan. Soha mutaxassislarini kompyuter 
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texnologiyalari bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalari asosida sport ta’lim 

jarayonlar samaradorligiga ta’sir ko‘rsatuvchi omillarni aniqlash va faoliyatini 

takomillashtirish yo‘nalishlaridagi mavjud vaziyatlarni, ehtiyoji va qiziqishini 

o‘rganish masalasi dolzarb bo‘lib qolmoqda.  

Jumladan, qarorda zamonaviy darsliklar, o‘quv-uslubiy qo‘llanmalar uchun 

axborot-kommunikatsiya texnologiyalarini joriy etgan holda multimedia ilovalarini 

yaratish, sport-ta’lim muassasalari kutubxonalarini o‘quvchilar mustaqil 

tayyorlanadigan zamonaviy (smart) markazlarga aylantirish, ularning foydali 

maydonlarini kengaytirish va moddiy-texnik jihozlash, yagona axborot tizimiga 

birlashtirish, shuningdek, O‘zbekiston Milliy kutubxonasi elektron resurslariga ulash, 

bolalar-o‘smirlar sport maktablari, ixtisoslashtirilgan bolalar-o‘smirlar sport 

maktablari, olimpiya va milliy sport turlariga ixtisoslashtirilgan davlat maktab-

internatlari, olimpiya va paralimpiya zaxiralari kollejlari hamda yirik sport 

inshootlarini optik tolali aloqa liniyalariga ulanishini ta’minlash zarurligi belgilab 

berilgan. 

Tadqiqot usullari va tashkil etilishi. Hozirgi vaqtda boshqa sohalarda bo‘lgani 

kabi sport sohasi faoliyatida ham axborot ta’minoti masalasiga alohida e’tibor 

qaratilmoqda. Zamonaviy axborot-kommunikatsiya texnologiyalari vositasida tezkor 

vaziyatni tavsiflovchi, ishonchli ma’lumotlarning muntazam yig‘ib borilishi, 

shuningdek ularning o‘z vaqtida, sifatli tahlil qilinishi hamda murabbiylarning 

zamonaviy axborot kommunikatsiya texnologiyalaridan samarali foydalana olishi 

ta’minlash bugungi kunning asosiy masalalaridan biridir. Axborotlarni jamlash, 

saqlash va qayta ishlash imkonini beruvchi zamonaviy kompyuter texnologiyalari esa 

bu jarayonni samarali tashkil etish va uni tezkor amalga oshirish vositasi bo‘lib 

xizmat qiladi. 

Barcha sohalarda bo‘lgani kabi sport sohasida faoliyat yuritayotgan 

murabbiylarga qo‘yilayotgan talablar tobora kuchayib bormoqda. Ularning 

dunyoqarashi keng, intellektual salohiyati yuqori bo‘lishi talab etilmoqda. Bu esa o‘z 

navbatida ushbu soha mutaxassislarining xizmat faoliyatida kompyuter texnikasi 

vositalaridan samarali foydalana olish ko‘nikmalarini shakllantirishga ham 

bog‘liqdir. 

Barchamizga sir emaski, bugungi kunda pedagoglar kasbiy faoliyatini amalga 

oshirishda kompyuter texnologiyalaridan samarali foydalanadi. Ayniqsa, internet 

tarmog‘ining ommalashishi natijasida pedagogik faoliyatni yanada samaraliroq olib 

borish imkoni paydo bo‘ldi. Odatda sport turlari bo‘yicha mashg‘ulot olib borayotgan 

murabbiy faoliyati samaradorligini oshirish uchun bevosita internetdan axborotlarni 

qidirish, yuklab olish va ularga ishlov berish talab qilinadi.  

Zamonaviy ta’limga yondashuv o‘quv jarayoniga yangilikni kiritishga qaratilgan 

bo‘lishi kerak, bu hayotning rivojlanish dinamikasining o‘ziga xos xususiyatlaridan 
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kelib chiqadi. Bugungi kunda o‘quvchilarda ijtimoiy foydali bilimlar, xislat va 

fazilatlarni shakllantirish bilan shaxsni emas, balki uning rivojlanish jarayonini 

boshqarish kerakligi ayon bo‘ldi. Bu shuni anglatadiki, o‘qituvchi faoliyatida 

vositachilik pedagogik harakat usullariga ustunlik beradi. 

Jismoniy tarbiyada kompyuter texnologiyalaridan foydalanish yuqori ishtiyoqni, 

bilimning mustahkamligini, ijodkorlik va fantaziyani, muloqot qobiliyatlarini 

ta’minlaydi. Koronavirus pandemiyasi tufayli oliy taʼlim muassasalari masofaviy 

taʼlimga oʻtdi. Jismoniy tarbiya va sportda kompyuter texnologiyalarini o‘quv 

jarayoniga jalb qilish, shuningdek, individual qobiliyatlarini hisobga olgan holda 

o‘quvchilarning mustaqil jismoniy tarbiya va sport faoliyatini rag‘batlantirish zarurati 

paydo bo‘ldi. 

Jismoniy tarbiya va sportda kompyuter texnologiyalari vositalariga - bu 

kompyuter texnologiyalari asosida ishlaydigan axborot uzatishning zamonaviy 

vositalari va tizimlari, shuningdek axborotlarni to‘plash, saqlash, izlash va qayta 

ishlash operatsiyalarini ta’minlaydigan dasturiy ta’minot, texnik va dasturiy ta’minot, 

texnik vositalar va qurilmalar kiradi. Axborot texnologiyalari vositalari pedagogik 

jarayonni amalga oshirish uchun o‘quv, uslubiy, me‘yoriy va texnik materiallar bilan 

birgalikda qo‘llaniladi. Jismoniy tarbiya va sportning dasturiy-pedagogik vositalari 

ta’lim-tarbiya jarayonida o‘quvchi shaxsini shakllantirish maqsadida foydalaniladi. 

Kompyuter dasturlari o‘qituvchiga jismoniy tayyorgarlikni, umumiy vosita 

faoliyatini rejalashtirishga yordam beradi va o‘quvchilarning psixofizik holatini 

nazorat qiladi. Kompyuter texnologiyalari jismoniy rivojlanishda katta talabga ega, 

chunki ular tezlik va ko‘p qirralilikka asoslangan. Raqamli texnologiyalar yordamida 

mashg‘ulot jarayonini tashkil qilish, sportchining harakatlarini kuzatish va tahlil 

qilishdan foydalanish tezroq va osonroq. O‘quv-tarbiya jarayoniga raqamli va 

innovatsion texnologiyalar joriy etilsa, yoshlarda jismoniy tarbiya va sportga qiziqish 

uyg‘otish oson. Hozirgi vaqtda masofaviy ta’lim jarayonida jismoniy tarbiya 

darslarida foydalanish mumkin bo‘lgan ko‘plab texnik yangiliklar mavjud. 

Tadqiqot natijalari va ularni muhokama qilish. Zamonaviy monitoring 

tizimlari o‘quv jarayonini yanada aniqroq nazorat qilish va tahlil qilishga yordam 

beradi. Ro‘yxatga olish moslamalari yordamida diagnostika uskunalari keyingi tahlil 

qilish va o‘qitish texnikasini sozlash uchun mashg‘ulot paytida talabaning holatini 

boshqarishga imkon beradi. 

Deformatsiya o‘lchagich asboblari jismoniy mashqlar paytida yerning reaksiya 

kuchini qayd etish uchun keng qo‘llaniladi. Avtomatlashtirilgan boshqaruv tizimlari 

jamoaviy sport turlarida harakatlarni boshqarish imkonini beradi. Diagnostika asbob-

uskunalari yordamida jismoniy faoliyatning aniq tahlili amalga oshiriladi va uning 

yordami bilan siz sport samaradorligini oshirish uchun eng yaxshi vositalar va 

usullarni tanlashingiz mumkin. 
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Jismoniy tarbiya va sport uchun raqamli texnologiyalardan asosida ishlaydigan 

sport anjomlari keng tarqalgan, masalan, urish texnikasini mashq qilishda yordam 

beradigan, quvvatni oshiradigan va ma’lumotni kompyuterga uzatadigan "aqlli" 

gantellar zarba kuchi va boshqa ma’lumotlarni tahlil qiladi va ko‘rsatadi. Raqamli 

texnologiyalar bugungi kunda sport jihozlarida keng qo‘llaniladi. Sensorli 

krossovkalar og‘irlikni qayd etadi, bosim va harakat parametrlarini taqsimlaydi. 

Ushbu krossovkalarda ma’lumot yig‘iladi va maxsus dasturiy ta’minot yordamida 

tahlil qilinadi. Aqlli narsalar yoshlar hayotining ajralmas qismiga aylanib bormoqda. 

Ular kundalik faoliyatni to‘g‘ri tashkil qilish, to‘g‘ri ovqatlanish, individual 

mashg‘ulotlar samaradorligini va boshqa ko‘p harakatlarni to‘g‘ri tashkil qilishda 

yordam beradi. 

iWatch aqlli soatlari jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanayotganda 

sog‘lig‘ingizni kuzatishga, yurak urishi ritmini, nafas olish tezligini, bosimni, havo 

holatini aniqlashga yordam beradi hamda mashg‘ulotlar davomida ajralmas 

yordamchiga aylanishi mumkin bo‘lgan sport dasturlarini yuklab olish imkonini 

beradi. Ular yordamida siz sog‘lig‘ingizni kuzatib borishingiz va mashg‘ulotlar 

tezligini sozlashingiz mumkin. Workout ilovasi mashg‘ulot davomida yoqilgan 

kaloriyalar va bosib o‘tgan masofani hisoblaydi. Yana bir raqamli qurilma - bu 

nafaqat vaznni, balki tananing boshqa bir qator fiziologik ko‘rsatkichlarini ham 

aniqlay oladigan aqlli tarozidir. Sport amaliyotidagi raqamli texnologiyalar 

mashg‘ulotlar jarayonini, sport jihozlarini optimallashtirish, sport ko‘rsatkichlari va 

psixofizik tayyorgarlikni yaxshilashga katta ta’sir ko‘rsatadi.  

Xulosalar. Shunday qilib, zamonaviy axborot kommunikatsiya texnologiyalari 

jismoniy tarbiya va sport jarayonida intellektual faoliyat samaradorligini oshirishga 

yordam beradi. Mavjud jarayon doirasida kompyuter dasturlari, kompyuter 

texnologiyalari jadal sur’atlar bilan rivojlanmoqda. Axborot texnologiyalaridan 

foydalanish ko‘plab afzalliklarga ega, xususan: tezlik, ishonchlilik, to‘plangan 

bilimlarni optimallashtirish qobiliyati va ma’lum bir foydalanuvchi uchun 

mo‘ljallangan samarali dasturni tanlash qobiliyatidir. 
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Аннотация: Мазкур мақолада жисмоний ва функционал тайёргарлик 

турлари бир-бири билан чамбарчас боғлиқлиги, машғулотлар давомида барча 

жисмоний сифатларни (куч, тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик 

ва уларнинг турлари) мунтазам ва мақсадли ривожлантириш спортчи 

организмининг функционал имкониятлари кучайиб бориши бўйича кураш 

машғулот жараёнини таҳлил қилиш орқали тезкор-чидамкорлигини 

ривожлантиришнинг замонавий инновацион усулларини аниқлаш, тайёргарлик 

даражасини назорат қилиш юзасидан илмий-назарий фикрлар илгари сўрилган 

ҳамда илмий тадқиқот натижалари жадвалда акс эттирилган.       

Калит сўзлар: функционал, саралаш, мослашув, цикл, интервал, абсолют 
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куч   

Аннотация: В данной статье виды физической и функциональной 

подготовки тесно связаны между собой, регулярное и целенаправленное 

развитие всех физических качеств (силы, скорости, ловкости, выносливости, 

гибкости и их видов) в ходе тренировки, анализ В тренировочном процессе для 

укрепления функциональных возможностей организма спортсменов 

предложены научно-теоретические мнения по определению современных 

инновационных методов развития быстроты-выносливости посредством 

тренировок, контроля уровня подготовки, а результаты научных исследований 

отражены в таблице. . 

Ключевые слова: функционал, сортировка, адаптация, цикл, интервал, 

абсолютная сила.        

Annotation: In this article, the types of physical and functional training are 

closely related to each other, the regular and purposeful development of all physical 

qualities (strength, speed, agility, endurance, flexibility and their types) during 

training, the analysis of the training process for the strengthening of the functional 

capabilities of the athlete's organism scientific-theoretical opinions on determining 

the modern innovative methods of developing quickness-endurance through training, 

controlling the level of preparation were asked, and the results of scientific research 

are reflected in the table. 

Key words: functional, sorting, adaptation, cycle, interval, absolute strength. 

 

Замонавий спорт амалиётида, шу жумладан кураш турларида ҳам юксак 

натижаларга эришиш имконияти техник-тактик маҳоратни “ҳаракатга” 

келтирувчи, уни мусобақалар давомида барқарор сақлаб турувчи жисмоний ва 

функционал тайёргарлик салоҳияти билан белгиланиши азалдан маълум. 

Жисмоний ва функционал тайёргарлик турлари бир-бири билан чамбарчас 

боғлиқ бўлиб, машғулотлар давомида барча жисмоний сифатларни (куч, 

тезкорлик, чаққонлик, чидамкорлик, эгилувчанлик ва уларнинг турлари) 

мунтазам ва мақсадли ривожлантириш натижасида спортчи организмининг 

функционал имкониятлари кучайиб боради. Лекин машғулотлар жараёнида 

ушбу сифатлар пропорционал нисбатда шакллантирилмаган бўлса ёки оптимал 

меъёрланмаган юкламалар асосида “шакллантирилган” бўлса, функционал 

органлар фаолияти заифлашиши, ҳатто зўриқиш ҳолатига тушиб қолиши 

мумкин. Бошқача қилиб айтганда, жисмоний тайёргарлик – бу инсон (спортчи) 

имкониятининг ташқи кўриниши, функционал тайёргарлик эса – бу, шу 

имкониятнинг ички кўриниши. Демак, жисмоний тайёргарлик даражаси 

функционал тайёргарликнинг маҳсули бўлиб, техник-тактик ҳаракатлар 

самарадорлигини таъминлашга хизмат қилади. Ўз навбатида мақсадли 
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шакллантирилган жисмоний ва функционал тайёргарлик аэроб ҳамда анаэроб 

чидамкорликни самарали ривожлантиришда пойдевор бўлиб ҳисобланади. 

Мавзунинг долзарблиги. Спортчилар тайёрлаш амалиётида жисмоний ва 

функционал тайёргарлик даражаси нафақат техник-тактик ҳаракатларга 

ўргатиш, уларни шакллантириш самарадорлигига ижобий таъсир кўрсатади, 

балки аэроб-анаэроб ва координацион чидамлиликни ривожлантириши билан 

бир қаторда, мусобақа беллашувида ғалабага эришиш имкониятини ошириши 

ҳам етакчи олимлар томонидан эътироф этилган (Л.П. Матвеев, 2008,  

В.Н. Платонов, 2013, Ю.В. Верхошанский, 2014, Ж.К. Холодов,  

В.С. Кузнецов, 2014, В.М. Зациорский, 2019). 

Тадқиқотнинг ташкил қилиниши. Спорт назарияси ва амалиётида ўта 

муҳим роль ўйновчи мазкур қонуниятларни эътиборга олган ҳолда биз 

курашчилар билан олиб борилган анъанавий машғулотлар давомида жисмоний 

ва функционал имкониятларни ривожланиш суръатини тадқиқот остига олдик. 

 

             Жадвал 

Турли вазн тоифаларига мансуб курашчиларда жисмоний ва функционал 

тайёргарликнинг ривожланиш кўрсаткичи –Х ±2 

Т/

р 

Тестлар Вазн тоифалари Вазн 

тоифалари 

бўйича 

ўртача 

n=62 

Енгил вазн 

46-50 

 n=12х2 

Ўрта вазн 

65-71 

n=15х2 

Оғир вазн 

77-83 

n=9х2 

1. Турникда 

максимал 

тортилиш (марта)  
    

 

2. 10 сек. ичида 

турникда 

тортилиш (марта) 
 

 
 

 
 

 
 

 

3. Ўнг оёқда ўтириб-

туриш (марта)     

4. Чап оёқда ўтириб-

туриш (марта)     

5. 5х6 м. га 

мокисимон 

югуриш (сек.) 
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Изоҳ: елкадан ошириб ташлаш ўз вазнига тенг рақиб иштирокида амалга оширилади. 

Гуруҳлар 2020 йил октябрда (суратдаги кўрсаткичлар) ва 2021 йил июнда (Турли вазн 

тоифаларига мансуб кўрсаткичлар) 2 марта текширилди. 

 

Жадвалда айрим вазн тоифаларига мансуб курашчиларда жисмоний 

тайёргарлик кўрсаткичларининг ривожланиш динамикаси келтирилган. 

Жадвалдан шу нарса кузатиладики, қўлларнинг абсолют куч даражасини 

ифодаловчи турникда максимал марта тортилиш сони енгил вазн тоифасига 

мансуб (46-50 кг.) курашчиларда дастлаб 11,7±1.59 мартани ташкил этган 

бўлса, 9 ой давомида анъанавий машғулотларда шуғуланиш натижасида ушбу 

кўрсаткич 0,7 мартача камайди ёки 11,3 – 1.140 марта билан ифодаланди. Ўрта 

вазн тоифасидаги (65-71 кг.) курашчиларда мазкур кўрсаткичлар дастлаб 

12,9±1,65 марта, 9 ойдан сўнг 12,2±1,59 марта билан қайд этилди. Оғир вазн 

(77-83 кг.) – дастлаб 9,6±0.97 марта ифодаланди. Кўриниб турибдики, оғир вазн 

тоифасидаги кўрсаткичларда кузатилган дастлабки ва якуний кўрсаткичлар кам 

енгил ва ўрта вазн тоифаларига мансуб кўрсаткичларга нисбатан камроқ 

бўлган. Аммо, енгил ва ўрта вазн тоифаларидаги курашчиларда дастлаб қайд 

этилган кўрсаткичлар 9 ойдан сўнг бир оз камайган. 

Оғир вазн тоифасидаги курашчиларда эса, аксинча, қисман ортган. 

Шундай бўлсада, 15-16 ёшли курашчиларда қайд этилган турникда максимал 

марта тортилиш сони (10,8-12,9 марта) ниҳоятда кам деб эътироф этиш лозим. 

Чунки, Ш.С. Мирзанов, Т.Р. Ишмуҳамедов [90; 3-8 б.]ларнинг маълумотларига 

қараганда 12-13 ёшли белбоғли курашчиларда ушбу кўрсаткич 10,5-11,1 

мартани ташкил этган. 

10 секунд ичида турникда максимал марта тортилиш кўрсаткичлари ҳам 

айнан шундай йўналишда намойиш этилди. Жумладан, дастлабки кўрсаткичлар 

енгил ва ўрта вазн тоифасидаги кўрсаткичларда мувофиқ равишда 4,9±0,11 ва 

6. Рақибни 10 сек. 

ичида елкадан 

ошириб ташлаш 

сони (марта)  

- ўнг елкадан 

- чап елкадан 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Рақибни 10 марта 

елкадан ошириб 

ташлаш вақти 

(сек.)  

- ўнг елкадан 

- чап елкадан 
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5,5±0,23 мартагача, 9 ойдан сўнг 5,2±0,19 ва 5,7±0,25 мартага тенг бўлди ёки 

озгина ўсиш тенденцияси билан фарқланди. Оғир вазн тоифасига мансуб 

курашчиларда ушбу кўрсаткичлар мувофиқ равишда 4,1±0,91 ва 4,5±0,97 марта 

билан ифодаланди.  

Натижалар муҳокамаси. Тадқиқот гуруҳида кураш спорт турида кўп 

қўлланадиган 8 та усулни танлаб олдик ва бу усулларни агар курашчи ўнақай 

бўлса чап томонга, чапақай бўлса ўнг томонга бажариш вазифаси юклатилди. 

Ушбу юклатилган вазифани яъни битта усулни ҳалол баҳога бажарган  

курашчига 5 балл берилди. Энг кўп балл тўплаган курашчилар рағбантирилиб 

борилди.  

Тайёргарлик даврининг махсус тайёргарлик босқичи. Босқич 

давомийлиги 4 ой. Ёш курашчиларнинг машғулот жараёнига тадқиқ этилди. 

Тажрибада 1-тоифали 6 та, спорт усталигига номзод 4 та ва 2 та спорт 

устаси жами 12 та курашчилар қатнашди. 

Назорат гуруҳида ҳам 1-тоифали 6 та, спорт усталигига номзод 4 та ва 2 

та спорт устаси жами 12 та курашчилар қатнашди. 

Тадқиқот натижаси 4 ойдан сўнг мусобақа типидаги 8 та беллашувда 

тажриба гуруҳи курашчилари кўпроқ ноқулай томонга рақибни ошириб ташлаб 

юқори натижаларни қўлга киритди. 

Эҳтимол қилиш мумкинки, кураш турларида у ёки бу оёқ мушакларининг 

кучи заиф ривожланган оёқ билан қўлланиладиган усуллар натижасига салбий 

таъсир кўрсатиши эҳтимолдан ҳоли эмас. 

5х6 м. га (30 м.) мокисимон югуриш тезлиги дастлаб мувофиқ равишда: 

11,2 ± 0,29; 11,5±0,30 12,7±0,43 сек. ни ташкил этди. 9 ойдан сўнг: 11,9±0,37; 

12,1±0,39; 12,5±0,38 сек. билан ифодаланди. Эҳтимол қилиш ўринлики, 

тадқиқотда иштирок этган ёш курашчиларда ўтказилган 9 ойлик машғулотлар 

якунида кескин ўзгарувчан йўналиш бўйлаб югуриш тезлигининг тушиб 

кетиши уч хил турдаги сабаб билан юзага келган бўлиши мумкин: 

1. Машғулотларда қўлланилган юкламалар шиддати меъёридан ортиқ 

бўлган. 

2. Шиддатли машқлар оралиқлари ва машғулотлар якунида функционал 

органлар фаолияти ҳамда шу қобилият ўз вақтида етарли тикланмаган. 

3. Курашчиларнинг жисмоний ва функционал имкониятлари етарли сайқал 

топмаган.  

Хулоса. Ўрганилган машғулотлар ва жисмоний имкониятлар 

натижаларига асосан эҳтимол қилиш мумкинки, тадқиқотда иштирок этган 

курашчиларда 9 ой якунига келиб тезкорлик даражасининг тушиб кетганлиги, 

улардан авваламбор жисмоний имкониятларининг етарли шаклланмаганлиги 

билан исботланади, қолаверса бундай жисмоний тайёргарлик функционал 
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заҳира миқдорини мувофиқ ҳажмда таъминлай олмаганлигидандир. Бундай 

жисмоний тайёргарлик даражаси курашчиларнинг техник имкониятларига ҳам 

салбий таъсир кўрсатганлиги аниқланди. Масалан, рақибни 10 сек. ичида ўнг 

елкадан (қулай томондан) ошириб ташлаш сони енгил вазн тоифасидаги 

курашчиларда дастлаб 6,2±0,28 мартани, 9 ойдан сўнг 5,7±0,25 мартани, ўрта 

вазнда мувофиқ равишда 6,9±0,31 марта ва 6,2±0,29, оғир вазнда 5,7±0,20 марта 

ва 5,5±0,19 мартани ташкил этди. 
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MINI – FUTBOL BO‘YICHA YUQORI MALAKALI SPORTCHI 

QIZLARNING UMUMIY JISMONIY MAXSUS TAYYORGARLIGINI 

OSHIRISH SAMARADORLIGI 

 

Арислонов Илхом Тоштемирович 

доцент 

Qarshi muxandislik iqtisodiyot instituti  

 

Annotatsiya. Mazkur ilmiy tadqiqot ishida mavzuning dolzarbligi, maqsadi va 

vazifalari, ilmiy yangiligi va nazariy, amaliy tomonlari yoritilgan bo‘lib mamlakat va 

xorijiy adabiyotlaridan, internet manbaalaridan foydalanilgan. Mazkur ishda mini 

futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi qizlarning umimiy, jismoniy va maxsus 

tayyorgarligini oshirishga va takomillashtirishga qaratilgan maxsus mashqlarning roli 
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va ahamiyati xususida pedagogik tajribadan olingan ma’lumotlar hamda xulosa va 

adabiyotlar ro‘yxati bilan yakunlagan. 

Tajriba natijasida yuqori malakali sportchi qizlarning jismoniy rivojlanish, 

umumiy va maxsus harakat tayyorgarligi va musobaqa faoliyati davomida harakat 

texnikalarini takomillashtirishda qo‘llanilgan va maxsus mashqlar yordamida 

erishilgan natijalar yakuni bilan ifodalangan. 

Kalit so‘zlar: Jismoniy rivojlanish, maxsus mashqlar, texnika, taktika, 

morfologik, YuQS, korrelyatsiya, koeffitsiyent. 

Аннотация. В данной научно-исследовательской работе освещены 

актуальность, цели и задачи, научная новизна, теоретические и практические 

аспекты темы, использованы отечественная и зарубежная литература, интернет-

ресурсы. В данной работе, направленной на повышение и совершенствование 

общей и специальной физической подготовки высококвалифицированных 

спортсменок по мини-футболу, приведены сведения о роли и значении 

специальных упражнений, полученные из педагогического опыта, а также 

выводы и список литературы В результате эксперимента показатели, 

полученные с помощью специальных упражнений, были использованы в 

физическом развитии высококвалифицированных спортсменок, в общей и 

специальной двигательной подготовке и совершенствовании двигательных 

приемов в ходе соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: Физическое развитие, специальные упражнения, 

техника, тактика, морфологический, ЧСС, корреляция, коэффициент. 

Annotation. In this scientific research work was focused on the relevance, 

purpose and tasks, scientific innovation, theoretical and practical aspects of the topic, 

using domestic and foreign literature and Internet sources. In this work, the role and 

importance of special exercises aimed at increasing and improving the general, 

physical and special fitness of highly qualified female athletes in mini-football was 

completed with information from pedagogical experience, conclusions and a list of 

literature. As a result of the experiment, the results achieved with the help of special 

exercises used in the physical development of highly qualified female athletes, 

general and special movement preparation and improvement of movement techniques 

during competition activities were expressed. 

Keywords: Physical development, special exercises, technique, tactics, 

morphological, the number of heartbeat contractions, correlation, coefficient. 

 
 

Dolzarbligi. Yurtimizda so‘nggi yillarda jismoniy tarbiya va sport sohasida 

amalga oshirilayotgan islohatlarning bosh maqsadi – ham aqliy, ham jismoniy 

barkamol avlodni shakllantirish va sog‘lom turmush tarzini qaror toptirishdan iborat.  

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishi mazkur sohadagi ijtimoiy 
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munosabatlarning huquqiy asoslarini takomillashtirishni davrning o‘zi taqozo 

etmoqda. Istiqbolli va iqtidorli futbolchilarni tanlash va tayyorlashning samarali 

tizimini yaratish, milliy terma jamoalar va professional futbol klublari uchun sifatli 

sport zaxirasini shakllantirish, xalqaro talab va standartlar asosida futbol bo‘yicha 

trener va hakamlarni tayyorlash, qayta tayyorlash va malakasini oshirish maqsadida, 

shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy 

tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-

tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5368-son Farmoni bo‘yicha amalga oshirilayotgan 

islohatlar bugungi islohatlarimizning yorqin ifodasi hisoblanadi. 

Respublikamizda istiqbolli yosh futbolchilarni keyinchalik professional tarzda 

tayyorlash hamda futbol bo‘yicha milliy terma jamoalar va professional futbol 

klublari uchun sifatli sport zaxirasini yaratish maqsadida joylarda ularni tanlab olish 

(seleksiya) ishlarini amalga oshirish bo‘yicha juda ko‘plab ishlar amalga 

oshirilmoqda. Shuningdek mamlakat iqtisodiy, siyosiy va ijtimoiy hayotining barcha 

jabhalarida xotin-qizlarning faolligini oshirish, ularning ta’lim va kasbiy ko‘nikmalar 

olishi hamda bandligini ta’minlashga har tomonlama ko‘maklashish, tadbirkorlik 

tashabbuslarini yanada qo‘llab-quvvatlash, ularning jamiyat hayotidagi faol 

ishtirokini ta’minlash tizimini yanada takomillashtirish bo‘yicha chora-tadbirlar 

doirasida belgilangan vazifalar amalaga oshirilmoqda. 

Bir qator tadqiqotchilar M.A.Shonskov, V.I.Fedarov ayollarning 

morfofunksional holatini belgilovchi omillar va ularning ta’sir xususiyatlari borasida 

tadqiqotlar olib brogan bo‘lsa, V.Т.Nikolayev yuqori malakali sportchi qizlarning 

Organizmiga optimal sog‘lomlashtiruvchi effektlarning ta’sirini aniqlash maqsadida 

bir qator ilmiy tadqiqot ishlarini amalga oshirdi. Tadqiqot maqsadlariga qo‘yilgan 

ayni vazifalarni bajarishda olim tomonidan aerobika mashqlarida mashg‘ulot 

effektiga optimal mashg‘ulot yuklamasini bajarish hisobiga funksional ko‘rsatkichlar 

yaqqolroq ifodalanishi mazmunida ilmiy nazariyalar yaratdi. 

Ushbu sport turida yuqori malakali sportchi qizlarning umumiy jismoniy maxsus 

tayyorgarligini oshirish samaradorligini yuksaltirish hamda faoliyatga ularni yetarli 

darajada tayyorlash tizimi bo‘yicha o‘rganilmagan amaliy jihatlar bo‘lganligi sababli 

bugungi kunda ushbu masalalar yechimini topishda biz tomonimizdan olib borilgan 

tadqitotlar dolzarb hisoblanadi.  

Taqiqotni tashkil etish. Mini – futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi 

qizlarning umumiy jismoniy maxsus tayyorgarligini oshirish borasida murabbiy sport 

mashg‘ulotlarining asosiy jihatlaridan biri bo‘lgan organizmni funksional tayyorlash 

jarayonini boshqarish sohasidagi bilim va malakalarga ega bo‘lishi lozim.  

Yuqori natijalarga erishish uchun organizmning funksional tizimlarini optimal 

fiziologik zahiralari, jismoniy yuklamalarga moslashish xususiyatlari, ularning kuchi 

va hajmi to‘g‘risidagi bilimlarga ega bo‘lmay turib, bunga erishish mumkin emas.  
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Organizmning funksional zahiralariga qo‘llanayotgan jismoniy tarbiya 

vositalarining ta’siri darajasini aniqlash maqsadida har bir sportchi uchun alohida, 

uning sport malakasi, yoshi, jinsiga muvofiq ravishda har bir mashq yoki mashqlar 

seriyasining alohida funksional qiymatini belgilash, bunda tayyorgarlik davri hamda 

tashqi muhit sharoitlarini ham e’tiborga olish lozim. Bu xususiyatlarni bilish 

murabbiyga moslashuv mexanizmlarini buzmagan holda funksional tayyorgarlikni 

ilmiy jihatdan asoslab boshqarish imkonini beradi. 

Bu vaqtdagi asosiy vazifa mini – futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi 

qizlarning umumiy jismoniy maxsus tayyorgarligini oshirishda nazariy va amaliy 

jarayonlarda o‘quv faoliyati nazariyasidan foydalanish imkoniyatlarini o‘rganish va 

ushbu nazariya asosida harakatlarni takomillashtirishning yangi mazmuni va 

harakatlarni rivojlantirishga qaratilgan metodik usullarini ishlab chiqish masalalari 

doirasida amalga oshirildi.  

Pedagogik tajriba davomida olingan ma’lumotlarga matematik statistik ishlov 

berildi. Bunda har bir tayyorgarlik bo‘yicha berilgan vazifalar natijalari to‘plami 

uchun o‘rtacha arifmetik qiymat, standart og‘ish va variatsiya koeffitsiyentlari  bilan 

bir qatorda natijalarning tajriba davomidagi absolyut va nisbiy o‘sishlari hamda 

ushbu o‘zgarishlarning belgilangan erkinlik darajasi soni va ahamiyatlilik 

darajasidagi statistik ishonchliligi Styudent kritik qiymatlarini hisoblash  asosida 

baholandi. 

Mini – futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi qizlarning jismoniy rivojlanishi, 

umumiy va maxsus harakat tayyorgarligi hamda o‘yin faoliyatiga oid ma’lumotlar 

tahliliga ko‘ra, o‘rtacha yosh Х=20,7+4,1 ni tashkil qildi. Eng katta sportchi qiz 

Х=29 yoshda bo‘lib, eng kichik yoshdagisi 16 yoshni tashkil qildi. 13 kishining yoshi 

esa o‘rtachadan kattaroq (46,5 %), 15 kishining yoshi o‘rtachadan katta (53,5 %)ni 

tashkil qildi. Tana uzunligi o‘rtacha Х=160+4,4 см, 10 nafar qizning ko‘rsatkichi 

o‘rtacha qiymatga teng bo‘ldi (14,3 %). Bo‘yi eng baland qiz 173 sm, eng pasti 154 

smni tashkil qildi. Tana vazni bo‘yicha quyidagi qiymatlar aniqlandi.  

O‘rtacha Х=54,9+7,3 kg. 13 nafar qizning vazni bu o‘lchamda yuqori (46,4 %), 

bo‘yi eng baland sportchining vazni 72 kg, eng past ko‘rsatkich 45 kg. Jismoniy ish 

qobiliyatiga oid ma’lumotlar bo‘yicha quyidagilar aniqlandi: o‘rtacha qiymat – 

Х=48,6+5,9 ml/daq/kg. 9 nafar sportchida bu ko‘rsatkich o‘rtachadan yuqoriqoq 

(32,1 %), 19 nafar qizda esa pastroq natija qayd etilgan (67,9 %). 

15 nafar sportchi qizda (53,5 %) 15 m ga yugurish natijasi  o‘rtacha qiymatdan 

yuqori (Х=2,50+0,19 с), 13 nafarida esa  (46,5 %) yugurish vaqti o‘rtachadan 

pastroq.  

30 m yugurish bo‘yicha ma’lumotlar quyidagicha: O‘rtacha vaqt – Х=4,42+0,30 

sek. Eng katta sportchi А – va С. (26 yosh) eng yaxshi natija ko‘rsatdi– 4,01 s. Ushbu 

holatda yosh sportchining malakasi ham jiddiy ahamiyatga ega va bu ko‘p yillik 
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tayyorgarlikda o‘z ijobiy natijalarini bermoqda. Ta’kidlash joizki, sakrovchanlikni 

tavsiflovchi mashqlarda ham, 7Х50 m takroriy yugurish, 30 m to‘p  

bilan mokisimon yugurish, 3000 m yugurish kabi testlarda ham o‘xshash 

natijalar ko‘rsatildi. 

Mini – futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi qizlar uchun ahamiyatlilik 

ko‘rsatkichi sifatida 15 m yugurish vaqti (R=19) o‘lchami aniqlandi, ta’kidlash 

lozimki, u yagona sanaladi. Mini – futbol o‘yini sportchining qisqa masofaga (5-15 

m) shiddat bilan ko‘chib yurishga asoslangan. Shuning uchun ular o‘yin faolligining 

asosiy kesmalari sifatida qayd etiladi. Ikkinchi o‘yinda (R=16) tana uzunligi, 30 m va 

3000 m yugurish vaqtlari, raqibni aldab o‘tish singari o‘lchamlar turadi.  

Mini – futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi qizlarning jismoniy rivojlanish, 

umumiy va maxsus tayyorgarligi hamda o‘yin faoliyatiga xos o‘lchamlar orasidagi 

o‘zaro bog‘liqlik tahlili doirasida mini – futbol bo‘yicha 28 nafar yuqori malakali 

sportchi qizlar ishtirok etdi, testlash jismoniy rivojlanishning 25 ta ko‘rsatkichi, 

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning 12 ta o‘lchami va musobaqa 

faolliyatining 10 ko‘rsatkichidan foydalangan holda o‘tkazildi (1-jadval). 

 

Mini – futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchi qizlarning jismoniy rivojlanish, 

umumiy va maxsus harakat tayyorgarligi va  

musobaqa faoliyati o‘lchamlari 

(1-jadval) 

№ O‘lchamlar nomi Х G V% R 

1 Yoshi 20,7 4,1 19,8 14 

2 Tana uzunligi, sm 160 4,4 2,7 16 

3 Tana vazni, kg 54,9 7,3 13,3 14 

4 MPК, daq, kg 48,6 5,9 12,1 10 

5 60 m yugurish, s 8,47 0,37 4,43 15 

6 30 m yugurish, s 4,42 0,30 6,70 16 

7 15 m yugurish, s 2,50 0,19 7,62 19 

8 Besh xatlab sakrash, m 10,85 0,55 5,07 15 

10 3х7 m mosimon yugurish, s 5,38 0,15 2,71 15 

11 To‘p bilan 30 m yugurish, s 4,96 0,13 2,63 15 

12 7х50 m yugurish, daq, s 1,18 0,02 1,87 15 

13 3000 m yugurish, daq, s 14,02 0,36 2,58 16 

14 To‘p uzatish, soni 38 20,0 56,1 9 

15 Тo‘pni olib yurish, soni 8 4,7 58,9 12 

16 Тo‘pni to‘xtatish, soni 33,3 19,1 57,3 14 

17 Raqibni aldb o‘tish, soni, 5 3 62,6 16 

19 Bosh bilan o‘ynash, soni 0,4 0,7 174,4 10 
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20 Darvozaga zarba berish, soni 4,5 3,5 76,3 9 

21 Harakat faolligi hajmi, m 1852 645 35 15 

22 TТHlar umumiy miqdori 90 47,7 52,7 11 

 

Ma’lum bo‘lishicha, korrelyatsiya koeffitsiyentlarining 390 ta umumiy 

miqdoridan 25 o‘lcham bo‘yicha 61 tasi yuqori darajada ahamiyatli bo‘ldi (63,6%). 

Bu bog‘liqliklarni ko‘rib chiqamiz. Yosh uzunlikka sakrash (R= 0,77-0,83), uzoqqa 

zarba berish va jonglyorlik bilan (R= 0,85) mustahkam aloqada bo‘lib, 15 m, 30 m, 

60 m yugurish, 3х7 m moksimon yugurish, to‘p bilan 30 m yugurish, 7х50 m takroriy 

yugurish vaqti bilan teskari aloqaga ega.  

Ushbu holatda yosh mini – futbol bilan 10 yildan ortiq vaqt dvomida 

shug‘ullangan yuqori malakali sportchi qizlarning muhim o‘lchamlaridan biri 

hisoblanadi. Shundan yosh ortgani sayin mahorat ham, demak, yuqorida ko‘rsatilgan 

masoqalarga yugurish vaqti ham yaxshilanadi. Shunday qilib, 15 m, 30 m, 60 m 

yugurish (R= -0,83; 0,88; 0,73), mokisimon yugurish, to‘p bilan 30 m yugurish 

hamda 7х50 m takroriy yugurish vaqti bilan (R= -0,82; 0,85; 0,76) teskari aloqadorlik 

aniqlangani holda, 30 ва 60 m (R=0,96) yugrish, 60 ва 15 m (R=0,78) yugurish 

tezligi orasida, mokisimon yugurish va 60 m yugurish vaqti (R=0,90) orasida, to‘p 

bilan 30 m yugurish va 60 m yugurish orasida (R=0,94), 7х50 m takroriy yugurish va 

60 m yugurish orasida (R=0,72) chambarchas aloqadorlik bor.  

Tezlik - kuch sifatlarini belgilovchi xususiyatlar orasida mustahkam aloqadorlik 

mavjudligi ma’lum bo‘ldi: 30 m yugurish va to‘p bilan 30 m yugurish (R=0,91), 7x50 

m yugurish va 30m yugurish (R=0,83), uzoqlikka zarba berish – joyidan uzunlikka 

sakrash (R=0,87), besh hatlab sakrash – joyidan sakrash (R=0,82), joyidan sakrash – 

15m yugurish (R=0,74), 3x7m mokisimon yugurish – joyidan sakrash (R=0,75), 

3x7m mokisimon yugurish – besh hatlab sakrash  (R=0,89), to‘p bilan 30m yugurish -  

besh hatlab sakrash (R=0,81). 15m, 30m va to‘p bilan 30 m yugurish vaqti ko‘proq 

sportchining sakrash uzunligiga bog‘liq (joyidan sakrash, besh hatlab sakrash). 

Aytib o‘tish joizki, yuqori malakali sportchi qizlarning har tomonlama 

tayyorgarligi korrelyatsiyasi koeffitsiyentining umumiy miqdori (388) 70 tasi 

bog‘liqlikning o‘rtacha darajasida bo‘lib, 18% ni tashkil etdi. 

Xulosa qilib aytganda musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlari darajasini ko‘tarish 

uchun sportchilar tayyorgarligini boshqarish vositalaridan foydalangan holda maxsus 

mashqlarni qo‘llash zarur. Umumiy va maxsus tayyorgarlik hamda taktik 

harakatlarning ayrim o‘lchamlari orasidagi bog‘liqlik tadqiqotlarimiz davomida biz 

tomonimizdan qo‘llanilgan metodik usullar yordamida juda yuqori darajadagi 

natijalar samaradorligiga erishildi. 

Yuqori malakali mini futbolchi qizlarni umumiy, jismoniy va maxusu 

tayyorgarligini oshirish samaradorligi borasida ularni musobaqa faoliyati 
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ko‘rsatkichlariga tayyorlash uchun sportchilar tayyorgarligini boshqarish 

vositalaridan foydalangan holda maxsus mashqlarni qo‘llash aniqlanmagan ishonchli 

testlardan: to‘p uzatish, to‘pni to‘xtatish, bosh bilan va darvozaga zarba berishlardan 

foydalanish orqali sportchi qizlardagi texnik –taktik harakatlarning umumiy miqdori 

va faolligi hajmini oshirish borasida ularni umimiy tayyorgarlik darajalarini 

oshirishga qaratilgan mashqlardan foy\dalanish maqsadga muvofiq hisoblanadi. 
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YOSH GIMNASTIKACHILARNING TEZKORLIK-KUCH 

QOBILIYATLARINI O‘RGANISH 

 

U.Jumaniyazov 

Respublika gimnastika sport turlari bo‘yicha ixtisoslashtirilgan 

 sport maktabi direktori 

 

M.Kenesbaeva 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

Talabasi 

 

Annotatsiya. Maqolada yosh gimnastikachilarning tezkorlik-kuch 

qobiliyatlarini o‘rganish natijasida ularning shiddatli o‘sishi va jismoniy sifatlarini 

rivojlantirish texnologiyasi yoritib berilgan. 

Kalit so‘zlar: maxsus kuch, tezkorlik-kuch, koordinatsion qobiliyat, umumiy va 

maxsus jismoniy tayyorgarlik, pedagogik tajriba, texnik tayyorgarlik, vegetativ 

funksiyalar. 

Аннотация. В статье рассмотрена технология интенсивного роста и 

развития физических качеств юных гимнасток в результате изучения 

скоростно-силовых способностей. 

Ключевые слова: особая сила, быстрота-сила, координационные 

способности,общая и специальная физическая подготовка, педагогический 

опыт,техническая подготовка,вегетативные функции. 

Abstract. The article describes the rapid growth and development of physical 

qualities of young gymnasts as a result of learning their speed and strength skills. 

Key words: special strength, speed-strength, coordination ability, general and 

special physical training, pedagogical experience, technical training, vegetative 

functions. 

Kirish. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Gimnastika sport turlarini 

yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi qarorlari aholi o‘rtasida gimnastika 

sport turlarining ommaviyligini oshirishga qaratilgan. Jumladan, aholi o‘rtasida 

gimnastika sport turlari (sport gimnastikasi, badiiy gimnastika, trampolin, akrobatika) 

ommaviyligini oshirish, yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish tizimini 

takomillashtirish, xalqaro talab va standartlar asosida professional sportchilarni 

tayyorlash orqali milliy terma jamoalarimizning nufuzli musobaqalarda yuqori 

natijalarga erishishini ta’minlash maqsad qilib olingan. 

Mazkur hujjatda nafaqat bolalar sportini rivojlantirishda muhim omil bo‘lgan 

moddiy va huquqiy ta’minotni yaratish zarurligiga asos solingan, balki shu 

yo‘nalishni jadal sur’atlar bilan taraqqiy ettirish uchun raqobatbardosh mutaxassis 
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kadrlar tayyorlash va qayta tayyorlash masalasiga katta e’tibor qaratilgan. So‘nggi 

yillarda yurtimizda ko‘pdan-ko‘p jahon standartlariga mos sport inshoatlarining 

barpo etilishi, Respublikamizning deyarli barcha mintaqalarida nufuzli xalqaro 

musobaqalar o‘tkazilib borilayotganligi hamda turli yoshdagi sportchilarimizning 

Olimpiya va Osiyo o‘yinlari, Jahon va Osiyo chempionatlari kabi yirik 

musobaqalarda yuksak natijalarga erishib kelayotganligi yuqorida qayd etilgan 

fundamental hujjatlarning hayotiy aksi hisoblanadi. 

Yuqori malakali yosh sportchilarni tayyorlash, shu jumladan gimnastika 

bo‘yicha iste’dodli sportchi bolalarni yetishtirish o‘quv-trenirovka jarayoniga 

yangicha ilmiy nazar bilan yondoshish hamda samarali pedagogik texnologiyalar 

yaratish darkorligini taqozo etadi. O‘rgatish (o‘qitish) texnologiyasi (yunoncha 

techne – san’at, mahorat; logos – o‘qitish) – bu noan’anaviy tartib va didaktik 

qonuniyatlarga asoslangan ilmiy uslublar, usullar, shakl va vositalar kabi 

tushunchlarni o‘z ichiga biriktirgan   atama hisoblanadi. 

Muhokama va natijalar. Sport amaliyoti tajribasi shuni ko‘rsatadiki, 

sportchilarni tayyorlashda qo‘llaniladigan an’anaviy uslub va vositalar ko‘p yillik 

tayyorgarlik jarayonining muayyan bosqichida o‘z samaradorligini yo‘qotishi yoki 

sustlashtirishi mumkin. Natijada, sport natijalari ham, jismoniy va funksional 

imkoniyatlar ham taraqqiyotdan to‘xtashi ehtimoldan holi emas. 

Ma’lumki, yildan yilga gimnastik mashqlar dasturi yangicha mazmun va 

mohiyatga ega bo‘lib, ijro etilayotgan harakat kombinatsiyalari borgan sari 

murakkablashib borayapti. Binobarin, ushbu vaziyat gimnastik ko‘pkurash turlari 

istiqbolini oldindan belgilab berish imkonini yaratadi. 

Ayrim tadqiqotchilar tarbiyalash mushkulroq bo‘lgan nisbiy kuchning texnik 

natijalarga ijobiy ta’sir etishini aniqlaganlar. L.P.Volkovning ta’kidlashicha, yosh 

ulg‘aygan sari nisbiy kuchning rivojlanishi susayish bilan izohlanadi. Lekin, bu holat 

o‘zga jismoniy sifatlarning (shu jumladan o‘zga kuch sifatlarini ham) maksimal 

shakllanganligi bilan bartaraf etilishi mumkin. 

Aksariyat mutaxassislarning e’tirof etishicha, kuch tayyorgarligiga bolalik va 

o‘smirlik yoshdan boshlab e’tibor qaratish lozim. Bolalikdan boshlab nafaqat 

umumiy kuch tayyorgarligini shakllantirish darkor, balki maxsus kuch sifatlarini ham 

rivojlantirish maqsadga muvofiq sanaladi. 

Ayrim olimlar kuchni rivojlantirishning eng qulay davri 7-9 va 13-17 yoshlarga 

to‘g‘ri kelishi kerak deb ta’kidlaydilar. 

Qayd etilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, kuch sifatlarini rivojlantirishga 

qaratilgan mashqlarni tabaqalashtirilgan tarzda bolalar va o‘smirlar mashg‘ulotlarida 

to‘la-to‘kis qo‘llash mumkin. Shu bilan bir qatorda e’tiborli joyi shundaki, 6-9 yoshli 

gimnastikachi o‘g‘il bolalarda kuch sifatlarini qaysi tartib va yo‘nalishda 

rivojlantirish zarurligi yetarli darajada isbot qilinmagan.  
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Ko‘pchilik olimlar, tezkorlik-kuch qobiliyatlarini o‘rganish natijasida ularning 

shiddatli o‘sishi 9-10 yoshdan boshlanib, 13-14 yoshgacha davom etadi degan 

xulosaga kelishgan.  

Kichik yoshdagi maktab o‘quvchilarida tezkorlik-kuch qobiliyatlari muayyan 

harakat malakalarini ijro etishda maksimal mushak kuchini qisqa vaqt oralig‘ida 

namoyon bo‘lishi bilan izohlanadi. 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari musobaqa mashqlari mazmuni va 

xususiyatlariga yaqin yoki mos bo‘lishi maqsadga muvofiq hisoblanadi. Yosh 

gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish uslublari va vositalarini 

o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, ko‘pgina sportchilar 1-razryad va sport ustaligiga 

nomzod darajasiga yetgandan so‘ng tayyorgarlikning ayrim ko‘rsatkichlari bo‘yicha 

avvalgi bosqichlarda zaif o‘zlashtirilgan sifat va harakat malakalari (elementlari)ga 

qaytish hollari uchrab turadi. Bunga esa talaygina vaqt sarflanadi. Ayrim sportchilar 

yetarli jismoniy tayyorlarlikka ega bo‘lsalarda texnik jixatdan murakkab bo‘lgan 

qator elementlarni qo‘llarni bukib ijro etadilar (zamonaviy gimnastikada barcha 

elementlar yozgan holatda bajariladi) yoki elementning yakuniy qismida «gimnastik 

qomatni» saqlab qololmaydilar. Statistika natijalari shuni ko‘rsatadiki,  

80-90% qobiliyatli gimnastikachilar sport ustaligiga nomzod darajasida ko‘tarila 

olmaydilar. Sport ustaligi darajasiga faqat ayrim sportchilargina erishadi. 

Yosh gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, 

ularning mashg‘ulotlarida musobaqa mashqlari xususiyatiga mos hamda jismoniy va 

texnik tayyorgarlikka baravar ta’sir etuvchi prinsipda qo‘llaniladigan mashqlar yetarli 

darajada o‘z ifodasini topmaydi. Ushbu prinsipda qo‘llaniladigan mashqlardan odatda 

trenerlar tayyorgarlikning ancha keyingi bosqichlarida foydalanadilar.   Maz kur 

mashqlarni qo‘llashda asosiy e’tibor qo‘l va oyoqlarni «yozuvchi» va «olib keluvchi» 

(dastlabgi holatga) mushaklar harakati sifatlarini tarbiyalashga qaratildi. 

Yosh gimnastikachilarni haftalik mikrosikllar va o‘rgatish yillari bo‘yicha 

tashkil etiladigan trenirovka jarayonining umumiy andozasi 1-jadvalda keltirilgan. 

Mashg‘ulotning yakuniy qismida gimnastikachilar umumiy jismoniy 

tayyorgarlikni rivojlantiruvchi sekin shiddatli mashqlarni bajaradi. 

Mashg‘ulotlarda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka oid mashqlarni 

bajarishga jami 30-40% vaqt sarflanadi. Har 2-3 haftada jismoniy sifatlarni 

rivojlanganlik darajasi nazorat mashqlari yordamida baholanib boriladi. 

Kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, dastlabki tayyorgarlik bosqichida yosh 

gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini baholashda trenerlar aksariyat holatlarda 

pedagogik kuzatuv uslubidan foydalanar ekan. Bunday vaziyatta maxsus pedagogik 

tajriba o‘tkazishga va uning yordamida umumiy jismoniy mashqlar bilan  birga 

maxsus jismoniy mashqlar qo‘llanilgan. Qayd etilgan jadvaldan ko‘rinib turibdiki,  

8-9 yoshli gimnastikachilarda haftalik mikrosikl bo‘yicha o‘tkaziladigan trenirovka 
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mashg‘ulotlari tarkibiga kiritilgan tayyorgarlik mashqlari va gimnastik ko‘p kurash 

turlariga maxsus mashqlar hajmi (soati) hafta bo‘ylab to‘lqinsimon ravishda ortib 

borgan. 

 

Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 8-9 yoshli gimnastikachilarning 

tajribadan avvalgi va keyingi muddatlarda texnik mahorati (TM)ni aks ettiruvchi 

o‘rtacha ko‘rsatgichlari 

 

TM 

ko‘rsatkichlari 

Tajribadan avval Tajribadan keyin 

Nazorat guruhi 

X  

Tajriba guruhi 

X  

Nazorat guruhi 

X  

Tajriba guruhi 

X  

Maxsus kuch 

chidamkorligi (ball) 
5,76±1,57 6,35±1,36 6,57±1,86 8,30±1,47 

Tezkorlik-kuch 

tayyorgarligi (ball) 
5,74±1,16 5,37±1,08 6,12±1,37 7,35±0,99 

Egiluvchanlik (ball) 6,41±1,56 6,51±1,01 6,18±1,23 7,01±1,18 

Koordinatsion qobiliyat 

(ball) 
5,52±0,82 5,54±0,64 6,10±0,50 6,91±0,69 

MT ko‘rsatgichi (ball) 5,90±0,84 5,95±0,60 6,20±0,84 7,29±0,71 

Ko‘p kurash bo‘yicha 

texnik mahorat (ball) 
102,22±2,40 102,65±2,86 102,78±1,38 105,38±1,91 

 

Qayd etilgan jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 8-9 yoshli gimnastikachilarda haftalik 

mikrosikl bo‘yicha o‘tkaziladigan trenirovka mashg‘ulotlari tarkibiga kiritilgan 

tayyorgarlik mashqlari va gimnastik ko‘p kurash turlariga maxsus mashqlar hajmi 

(soati) hafta bo‘ylab to‘lqinsimon ravishda ortib borgan. Mashg‘ulotning tayyorgarlik 

qismida qo‘llaniladigan mashqlar asosiy qismda rejalashtirilgan ko‘p kurash turlari 

mashqlariga mosligi bilan izohlanadi. Jumladan, agar mashg‘ulotning asosiy qismida 

brusya va turnikda bajariladigan mashqlar rejalashtirilgan bo‘lsa, demak 

mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida shu mashqlarga hos egiluvchanlik va tezkor-

kuch mashqlari qo‘llaniladi va hakozo. Mashqlar majmualarini bajarishga 10-15 

daqiqa vaqt ajratiladi, bu esa shu majmualarni 2-3 marta qaytarish imkoniyatini 

yaratadi. Alohida ta’kidlash joizki, barcha mashqlar o‘yinsimon tarzda ijro etiladi. 

Masalan: «Kim oyog‘ini to‘g‘ri yozib ko‘tarib uzoq vaqt saqlay oladi», «Kim 

gimnastik o‘rindiqdan chizilgan doiraning markaziga sakray oladi» va h.k.  

Asosiy qismda ko‘pkurash turlariga oid mashqlarni bajarishdan oldin shu 
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mashqlarga hos bo‘lgan jismoniy mashqlar bajariladi. Ushbu mashqlar musobaqa 

mashqlari xususiyatlariga hamohang bo‘lishi darkor. 

Fiziologik ma’lumotlar bolalarning yoshi ulg‘ayishi bilan katta yarim sharlar 

qobig‘ining funksiyasi va ayniqsa  fireksiyasini oshirish differensiyasi tormozlanishi 

(turli harakatlaraor o‘xshashlik va tafovutni ajrata olish qobiliyati) tez rivojlanishini 

tasdiqlaydi. Katta yarim sharlar qobig‘i funksiyasi 13-14 yoshdagi o‘smirlarda  

8-9 va 10-12 yoshdagi bolalarga nisbatan yaxshiroq rivojlangan bo‘ladi. 

Bolalar va o‘smirlar harakat funksiyalarining shakllanishida biologik omillarni 

hisobga olish zarur. Biroq, harakat yetuklik yoshga bog‘liq holda o‘z-o‘zidan paydo 

bo‘lmaydi. U atrof-muhit ta’siri hamda harakat faoliyati rejimi bilan o‘zaro 

chambarchas aloqada rivojlanadi va takomillashadi. 

Pedagogik omilning birinchi tarkibiy qismi harakat faoliyatiga o‘rgatish 

hisoblanadi. Bolalar va o‘smirlarning harakat funksiyalari harakat faoliyati orqali 

sodir bo‘ladi, harakat faoliyati esa, harakatlarni bajarish bilan shartli reflektor 

bog‘lanishlarning zapasiga bog‘liq bo‘ladi. 

Ikkinchi tarkibiy qismi-jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi.  Jismoniy 

sifatlar qanchalik yaxshi rivojlangan bo‘lsa, harakat malakasi va  harakat funksiyasi 

shunchalik muvaffaqiyatli shakllanadi. 

Bolalarda hamma jismoniy sifatlarni bir tekis rivojlantirib, 7-10 yoshda yakka 

harakatlar tezligi irodaviy  sifatlarni va chaqqonlikni rivojlantirishga, 11-13 yoshdan 

tezkor kuchni, 15-16 yoshda maksimal kuchni va chidamlilikni rivojlantirishga 

ko‘proq e’tibor berish kerak. 

Muskullarning kuchini rivojlantirish, qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun katta 

ahamiyatga ega. Oyoq muskullarini, ayniqsa oyoq tagini to‘g‘ri holatda ushlab 

turuvchi ko‘ndalang va uzunasiga joylashgan muskullarni mustahkamlash, harakat 

faoliyati uchun va yalpoq oyoqlikning oldini olish uchun  juda muhim. Oyoq kafti 

suyaklari  16-18 yoshlarda qotadi. 

Kichik yoshidagi  bolalar 80 sm.dan ortiq balandlikdan qattiq joyga sakrash va 

mashqlarni uzoq va tik turib bajarishi mumkin emas. Aktiv muskul faoliyati orqali 

organizmdagi modda almashinuviga bo‘yinni o‘sishi va barcha organ hamda 

sistemalarning rivojlanishiga ta’sir qiladigan vegetativ funksiyalarni faollashtirish 

kerak. 

Xulosa. Xulosa sifatida aytish mumkinki, kichik yoshdagi bolalar ya’ni, 8-9 

yoshdagi bolalar uchun gimnastikaning quyidagi mashqlari tavsiya qilinadi: yurish, 
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yugurish, qiya qilib qo‘yilgan skameyka, gimnastika devori, narvonga tirmashib 

chiqish, balandligi 1 metr bo‘lgan to‘siqlardan oshib o‘tish, to‘plarni uloqtirish, 

to‘ldirma to‘plarni ko‘tarib otish, kuraklarga tayanib turish. O‘g‘il bolalar  12 

yoshgacha, qizlar 11 yoshgacha ikkinchi bolalik davrida,   

12-13 yoshdagi qizlar va 13-14 yoshdagi o‘g‘il bolalar ham o‘smirlar qatoriga 

kiradilar. O‘rta yoshdagi bolalarning o‘sishi va rivojlanishi bir tekis bo‘lmaydi. Yigit 

va qizlarning asosiy gimnastik mashg‘ulotlari mazmunan jiddiy farq qiladi. Shu bois, 

alohida o‘tkaziladi. 
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JISMОNIY TARBIYA VA SPORT MASHG‘ULOTLARI JARAYONIDA 
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Annotatsiya: Maqolada jismоniy tаrbiya jаrаyonidа bоlаlаrni hаrаkаt 

fаоliyatigа oʻrgаtishning mеtоdik usullаri vа  bоlаlаrni hаrаkаt fаоliyatigа 

oʻrgаtishda qoʻllaniladigan metodik usullar haqida fikr yuritilgan.   

Kalit soʻzlar: jismoniy tarbiya, tа’lim, tаrbiya, mеtоd, bоlа, mashg‘ulot, 

harakat, usul.   

Аннотация: В статье рассматриваются методические приемы обучения 

детей физической активности в процессе физического воспитания и 

методические приемы, применяемые при обучении детей  физической 

активности.   

Ключевые слова: физическое воспитание, образование, воспитание, 

метод, ребенок,  упражнения, движение, метод.   

Annotation: The article discusses the methodological methods of teaching 

children physical activity in the process  of physical education and the 

methodological methods used in teaching children physical activity.   

Key words: physical education, education, upbringing, method, child, exercise, 

movement, method.   

 

Kirish. Hаr bir аlоhidа mеtоd vаzifаsi vа uni hаl etishgа bir хil yondаshish 

jihаtdаn birlаshаdigаn хilmа- хil usullаrning butun bir kоmplеksi.   

Usul - Mеtоdning bir qismi, uni toʻldiruvchi vа kоnkrеtlаshtiruvchi dеtаl deya 

tushunish mumkin. Oʻqituvchining хilmа-хil  usullаrni qoʻyilgаn vаzifаlаrgа 

muvоfiq kоmplеks, ijоdiy qoʻllаnishining tа’lim jаrаyonini bоyitаdi, uni  

individuаllаshtirаdi, bir хillikkа bаrhаm bеrаdi.    

Asosiy qism. Bоlаlаrni hаrаkаt fаоliyatigа oʻrgаtish jаrаyonidа mеtоdik usullаr 

hаr bir аlоhidа hоlаtdа  hаrаkаt mаtеriаlining vаzifаlаri vа mаzmuni, uni 

oʻquvchilаr tоmоnidаn oʻzlаshtirish dаrаjаsi, ulаrning  umumiy rivоjlаnishi, 

jismоniy hоlаti, hаr bir bоlаning yosh vа tipоlоgik хususiyatlаrigа koʻrа tаnlаnаdi.   
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Shu mа’nоdа tа’lim usullаri bir tоmоndаn oʻquvchilаr vаzifаlаrni idrоk 

qilаyotgаndа bаrchа  аnаlizаtоrlаrgа hаr tоmоnlаmа tа’sir etishni, ikkinchi 

tоmоndаn oʻquvchining hаrаkаt vаzifаlаrini оngli vа  mustаqil bаjаrishini 

tа’minlоvchi turli birikmаlаrdа kоmbinаtsiyalаnаdi. Oʻquvchilаrni hаrаkаtlаrgа  

oʻrgаtishdа usullаrning birikuvi ulаrning oʻzаrо hаrаkаti bilаn bеlgilаnаdi. 

Oʻqituvchi tоmоnidаn koʻprоq  koʻrgаzmаli mеtоdgа оid usullаrning 

qoʻllаnilishi, mаsаlаn, hаrаkаt nаmunаsini tа’limning bаrchа  bоsqichlаridа vа 

turli yosh gruppаlаridа (bu bа’zi prаktikаdа uchrаb turаdi) koʻrsаtish mаshqlаrni 

oʻquvchilаr  tоmоnidаn mехаnik tаrzdа, tushunmаsdаn tаqlidаn bаjаrishgа оlib 

kеlishi mumkin.    

Bundаy hоldа koʻprоq oʻquvchining idrоk оrgаnlаrigа tа’sir etish uning idrоkini 

bоyitаdi, аyni pаytdа  zаrur аqliy jаrаyonni susаytirаdi, muаyyan mаshqning bаrchа 

elеmеntlаrini mаntiqiy izchillikdа оngli tаrzdа  eslаb qоlishgа yordаm bеrmаydi, 

bа’zаn oʻquvchini kеyinchаlik mаshqni iхtiyoriy bаjаrish imkоniyatidаn  mаhrum 

etаdi. Birоq oʻquvchining yosh imkоniyatlаrini hisоbgа оlmаgаn hоldа koʻprоq 

fаqаt оg‘zаki usuldаn  fоydаlаnish hаm uni hаrаkаtlаrni оbrаzli idrоk etishdаn, 

sеzgilаrning ishоnchliligidаn, kоnkrеt оbrаzli tаfаkkur  prоtsеssisidаn mаhrum etаdi. 

Shuning uchun, oʻqituvchi oʻquvchilаrni toʻg‘ri hаrаkаtlаrgа oʻrgаtishdа  

tа’limning yuqоri dаrаjаsigа erishishgа intilib tа’limning turli usullаri: 

koʻrgаzmаli, оg‘zаki vа аmаliy  usullаridаn oʻzаrо аlоqаdоrlikdа fоydаlаnаdi. 

Shundаy qilib, u bоlаlаrning hаr tоmоnlаmа rivоjlаnishigа,  mаshqlаrning ulаr 

tоmоnidаn оngli oʻzlаshtirilishigа, muаyyan shаrоitlаrdа ulаrni mustаqil vа 

ijоdiy  qoʻllаshgа yordаm bеrаdi. Oʻquvchilаrni hаrаkаtlаrgа oʻrgаtishdа 

koʻrgаzmаlilikning turli usullаridаn  fоydаlаnilаdi. Yaqqоl koʻrish usullаri hаrаkаt 

yoki аyrim hаrаkаt elеmеntlаrining tаrbiyachi tоmоnidаn toʻg‘ri  vа аniq nаmоyish 

etilishidаn; tеvаrаk-аtrоfdаgi hаyot koʻrinishlаrigа tаqlid qilishdаn; mаsоfаni bоsib 

oʻtishdа  moʻljаl оlishdаn fоydаlаnish; koʻrgаzmаli qoʻllаnmаlаr - kinоfilm, 

kinоgrаmmа, tеlеeshittirish, surаt vа  hоkаzоlаrdаn fоydаlаnishdаn ibоrаtdir.             

Tаktil-muskul koʻrgаzmаliligi oʻquvchilаrning hаrаkаt fаоliyatigа  jismоniy tаrbiya 

qoʻllаnmаlаrini kiritish bilаn tа’minlаnаdi.    

Mаsаlаn, tizzаni bаlаnd koʻtаrib yugurish koʻnikmаsini hоsil qilish mаqsаdidа 

kеtmа-kеt qoʻyilgаn yoy  shаklidаgi dаrvаоzаchаlаr qoʻllаnilаdi. Yugurish pаytidа 

оyoqni bu toʻsiqlаr оshа koʻtаrib oʻtish oʻquvchining  tizzаni bаlаnd koʻtаrish 

koʻnikmаsini egаllаshigа yordаm bеrаdi. Bundаn tаshqаri prеdmеtlаr oʻquvchigа yoʻl  

qoʻyilgаn хаtоsini his qilish vа tushunish imkоnini bеrаdi. Oʻquvchi оngidа 

oʻqituvchining “dаrvоzаchаgа  tеgib kеtmаslik” hаqidаgi tоpshirig‘ining sаqlаnib 

qоlishi хаtо qilаyotgаn pаytidа tеri muskul sеzgisi bilаn  bоg‘lаnаdi vа bоlа oʻz 

hаrаkаtining nоtoʻg‘riligini oʻzi аniqlаy оlаdi.   

Tаktil-muskul koʻrgаzmаliligi oʻquvchi gаvdаsining аlоhidа qismlаrini 
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bоshqаruvchi oʻqituvchining  bеvоsitа yordаmidа hаm ifоdаlаnаdi (mаsаlаn, qаd-

qоmаtni toʻg‘ri muskul tоnusi sеzgisini uyg‘оtаdigаn qoʻl  tеkkаzish оrqаli rоstlаsh). 

Birоq, oʻqituvchining bundаy yordаmi qisqа muddаtli boʻlishi lоzim. Аks hоldа  

muаyyan dinаmik stеrоtipni hоsil qilishgа хizmаt qiluvchi dоimiy 

qoʻzg‘аtuvchilаr sistеmаsidаgi signаl  аhаmiyatigа egа boʻlib qоlishi mumkin. 

Kеyinchаlik koʻnikmа оg‘zаki koʻrsаtmаlаr yordаmidа  mustаhkаmlаnаdi. 

Yaqqоl eshitish usullаri hаrаkаtlаrni оvоz оrqаli bоshqаrishgа аsоslаnаdi. Chоlg‘u 

musiqаsi vа аshulа  eng yaхshi eshitish koʻrgаzmаsi hisоblаnаdi. Ulаr 

oʻquvchilаrdа estеtik his vа emоtsiоnаl koʻtаrinkilik  uyg‘оtаdi, hаrаkаt хаrаktеrini 

bеlgilаydi, uning sur’аti vа ritmini bоshqаrаdi.    

Shundаy qilib, koʻrgаzmаlilik usullаri oʻquvchining hаrаkаtlаrni toʻg‘ri idrоk 

qilishi vа tаsаvvur etishi,  hissiy оngining kеngаyishigа, hаrаkаtlаrni bаjаrishdа 

oʻz-oʻzini nаzоrаt qilishning vujudgа kеlishigа,  hаrаkаtlаr sur’аti vа ritmini 

eshitish оrqаli bоshqаrishgа, sеnsоr qоbiliyatining rivоjlаnishigа хizmаt qilаdi.   

Hаrаkаtlаrgа oʻrgаtishdаgi оg‘zаki usullаr quyidаgilаrdа ifоdаlаnаdi: 

oʻquvchilаrgа ulаrdаgi mаvjud  hаyotiy tаjribа vа tаsаvvurgа tаyangаn hоldа 

yangi hаrаkаtlаrni аniq, qisqа bir vаqtdа bаyon etish vа  tushuntirishdа; 

hаrаkаtlаrni kоnkrеt koʻrsаtish yoki uning аyrim elеmеntlаrini аniqlаsh аsnоsidаgi 

shаrhdа;  oʻqituvchi tоmоnidаn koʻrsаtilgаn hаrаkаtlаrni qаytа bаjаrishdа yoki 

mаshqlаrni oʻquvchilаr mustаqil  bаjаrishlаridа zаrur boʻlаdigаn koʻrsаtmаlаrdа; 

yangi jismоniy mаshqlаr vа hаrаkаtli oʻyinlаrni jоriy qilish  yoki hаrаkаtlаrni 

oʻrgаtishdа ulаrni tushuntirish, hаrаkаtli oʻyin sюjеti vа hоkаzоlаrni аniqlаshtirish 

tаlаb  etilgаndа оldindаn oʻtkаzilаdigаn suhbаtdа; oʻqituvchi jismоniy mаshqlаrning 

bаjаrilishidаn оldin hаrаkаtlаrni  bаjаrish izchilligini аnglаsh dаrаjаsini аniqlаsh yoki 

sюjеtli hаrаkаtli oʻyinlаr оbrаzlаri hаqidаgi tаsаvvurning  bоr-yoʻqligini tеkshirish, 

qоidаlаrni, oʻyin hаrаkаtlаri vа hоkаzоlаrni аniqlаshtirish mаqsаdidа oʻquvchilаrgа  

bеrаdigаn sаvоllаridа.    

Bundаn tаshqаri koʻrsаtib oʻtilgаn usullаr turli kоmаndаlаr, fаrmоyish vа 

signаllаrni аniq, emоtsiоnаl  vа tа’sirchаn tаrzdа bеrishdа hаm ifоdаlаnаdi. Qоfiyali 

matnlаrning musiqiyligi vа ritmliligi oʻquvchilаrdа  emоtsiоnаl ruh uyg‘оtаdi, 

nаtijаdа bu qоfiyalаr ulаr tоmоnidаn оsоn oʻzlаshtirilаdi vа kеyinchаlik mustаqil  

oʻyinlаrdа fоydаlаnilаdi.   

Muhokamalar va natijalar. Psiхоlоg vа pеdаgоglаrning tаdqiqоtlаri 4-5 vа 

аyniqsа 6 yoshli bоlаlаr  oʻzlаrigа mоs turli hаrаkаt fаоliyatining vаzifа vа 

shаrtlаrini tushunib оlishdа yеtаrli tаyyorgаrlikkа egа  ekаnliklаrini koʻrsаtmоqdа. 

Bu hаrаkаt koʻnikmаlаrini shаkllаntirishdа оg‘zаki tа’sir etish usullаridаn kеng  

fоydаlаnish imkоnini bеrаdi. Ulаr fаqаt koʻnikmаlаrni egаllаsh sur’аtini emаs, bаlki 

sifаtini hаm оshirаdi.    

“Bоlа rivоjlаnishining kеyingi bоsqichlаridа оg‘zаki tа’sir etish tizimi 
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yordаmidа аvvаlgi tааssurоtlаr  izlаrining yangi birikmа vа kоmbinаtsiyalаrdа 

jоnlаnishi юz bеrаdi. Bundаn аsоsаn birinchi bоr sоf оg‘zаki  koʻrsаtmа vа 

tushuntirishlаr yordаmidа yangi muvаffаqiyat аlоqа oʻrnаtish, yangi bilim vа 

koʻnikmаlаr hоsil  qilish imkоni tug‘ilаdi”. Mаktаb yoshidа hаrаkаt koʻnikmаlаrini 

shаkllаntirish koʻp jihаtdаn bоlаning mаshq  mаzmuni vа strukturаsi, ya’ni uning 

bаrchа elеmеntlаrini qаysi izchillikdа vа qаndаy bаjаrish kеrаkligini  аnglаsh 

dаrаjаsigа bоg‘liq boʻlаdi. Shundаy ekаn, oʻqituvchi tоmоnidаn bеrilgаn 

nаmunаgа quruq tаqlid  qilishgа yoʻl qoʻyib boʻlmаydi. Bundа hаrаkаt 

koʻnikmаlаrining oʻquvchilаr tоmоnidаn oʻzlаshtirilishi  jаrаyoni koʻpinchа 

mехаnik tаrzdа kеchаdi. Аnа shundаy hоllаrdа oʻquvchilаr yuzаki qаrаgаndа 

mаshqlаrni  durust bаjаrаdilаr. Birоq mаshq tugаgаndаn soʻng oʻquvchidаn qаndаy 

hаrаkаt qilish kеrаkligi soʻrаlgаndа  koʻpchilik hоllаrdа u bu sаvоlgа аniq jаvоb bеrа 

оlmаydi. Toʻg‘rirоg‘i, oʻquvchi jаvоb bеrish oʻrnigа hаrаkаtni  qаytа bаjаrа bоshlаydi.   

P.F.Lеsgаft: “Аgаr oʻquvchi birоr bir mехаnik mеtоdni uning аyrim 

usullаrining mа’nоsini mutlаqо  tushunmаy oʻzlаshtirаr ekаn, u mехаnik tаrzdа 

hаrаkаt qilаdi, u mаzkur mеtоdni muаyyan bir vаziyatgа tаtbiq  etа оlmаydi”, dеb 

yozgаn edi. P.F.Lеsgаft tа’rifichа, “hаrаkаt hаqidаgi tаsаvvur” gаvdаning 

hаrаkаtlаnuvchi  qismilаri, hаrаkаt аmplitudаsi, yoʻnаlishi, tеzligi, tаrаngligi vа 

bоshqа hаrаkаt kоmpоnеntlаri hаqidаgi  tаsаvvurdаn kеlib chiqаdi. Shundаy 

ekаn, bundаy hоllаrdа oʻquvchidа gаvdаning hаrаkаtlаnuvchi  qismlаrining oʻzi 

his etаdigаn bаrchа tаrkibiy qismlаri bilаn mujаssаmlаshgаn оbrаzi vujudgа kеlаdi.   

Oʻquvchilаr mаshqlаrni оg‘zаki tоpshiriqqа аsоsаn bаjаrib boʻlishgаch, 

oʻqituvchi uning аlоhidа  elеmеntlаrining toʻg‘ri bаjаrilgаni mаzkur hоlаt uchun 

zаrur boʻlgаn koʻrsаtmа, koʻrgаzmаli nаmоyish,  tushuntirish kаbi usullаrning 

istаlgаn bittаsi оrqаli аniqlаydi. Bu bоlаlаr tоmоnidаn аnglаb оlingаn tоpshiriqni  

аmаliy tеkshirish оrqаli аniqlаshgа хizmаt qilаdi.   

Hаrаkаt fаоliyatigа oʻrgаtishning yuqоridа kеltirilgаn mеtоdikаsi prоfеssоr 

А.I.Puni tаdqiqоtlаrigа  tаyanаdi. Undа tаsаvvurning hаrаkаt koʻnikmаlаrini 

shаkllаntirish vа hаrаkаtning mаshq qildiruvchi  tа’sirining rоli оchib bеrilgаn. Bu 

pisхоlоgiyadа “idеоmоtоr rеаksiyasi” dеb аtаlаdigаn oʻzigа хоs jаrаyondа  

ifоdаlаnаdi.    

Idеоmоtоr rеаksiyalаr oʻz аsоsidа I.P.Pаvlоvning mаshhur qоnuni bilаn 

quyidаgichа tа’riflаnаdi: “Аgаr  muаyyan bir hаrаkаt hаqidа oʻylаdingizmi, Siz uni 

bеiхtiyor, oʻzingiz sеzmаgаn hоldа bаjаrаsiz”. Kishi  oʻzichа hаrаkаtni tаssаvur 

qilgаndа uning bоsh miya poʻstlоg‘idа kinеstеzik hujаyrаlаrning mаrkаziy  

qoʻzg‘alish jаrаyoni vujudgа kеlаdi. Bu shuni koʻrsаtаdiki, mаzkur hаrаkаtni аmаldа 

bаjаrish pаytidа pаydо  boʻlgаn vа mustаhkаmlаngаn muvаqqаt nеrv bоg‘lаnishlаri 

tizimining jоnlаnishi yuz bеrаdi. Tаshqi qoʻzg‘atuvchi rоlini oʻynоvchi soʻz mаrkаziy 

qoʻzg‘оlishning sаbаbi boʻlishi mumkin. Hаrаkаt  tоpshirig‘ini bеrish pаytidа 
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аytilgаn soʻz hаrаkаt mаzmuni vа strukturаsini tаsаvvur qilishgа yordаm bеrаdi.  

Bоshqа pаytdа bu soʻz kishining mаzkur hаrаkаtni bаjаrish hаqidаgi oʻz fikrini 

ifоdаlаsа аhаmiyatsiz boʻlishi  mumkin. U hаm kinеstеzik hujаyrаlаrning 

qoʻzg‘alishini vujudgа kеltirаdi. Kishidа bu hаrаkаtni bаjаrishgа  dоir pаydо 

boʻlаdigаn tаsаvvur аnа shuning nаtijаsidir. Mаshqlаrni egаllаshdа аlоqаlаr hоsil 

qilinаdi, hаr  qаndаy, jumlаdаn, mаshqlаrni hаyolаn tаkrоrlаgаndа hаm bu аlоqаlаr 

sаyqаllаshаdi, nаtijаdа mаshqlаrni  аmаliy bаjаrish hаm yaхshilаnаdi (А.TS.Puni). 

Oʻqituvchi bulаrning bаrchаsini hisоbgа оlib, oʻquvchilаrdа hаrаkаt 

fаоliyatining turli usullаri  koʻnikmаlаrini shаkllаntirish jаrаyonidа fоydаlаnаdi. 

Chunоnchi, oʻquvchilаrni hаrаkаtlаrgа oʻrgаtish  jаrаyonidа koʻnikmаlаrning 

shаkllаnishi stаbil dаrаjаgа yеtgаndа vа bоlаlаr turli hаrаkаtlаrni mustаqil  

bаjаrishlаri kеrаk boʻlgаndа oʻqituvchi ulаrdаn birigа bu hаrаkаtni аyni pаytdа 

bаjаrmаgаn hоldа uning  izchilligini eslаb soʻzlаb bеrishni tаklif qilаdi.    

Oʻquvchi hаrаkаtlаr izchilligini eslаr ekаn, mаsаlаn, shundаy dеydi: “Аvvаl 

tаyoqchаni yuqоrigа  koʻtаrib, ungа qаrаlаdi, soʻng uni koʻtаrilgаn oʻng tizzаgа 

tushirilаdi, kеyin esа yanа yuqоrigа koʻtаrilаdi vа  pаstgu tushirilаdi”. Dаstlаb 

bоlаlаr, оdаtdа, oʻz hikоyalаrini muаyyan hаrаkаtlаri bilаn birgа оlib bоrаdilаr.  

Bundаy hоllаrdа soʻz vа bir vаqtdаgi hаrаkаt хоtirаning koʻrish-hаrаkаt tаsаvvuri 

ifоdаsi hisоblаnаdi vа  oʻquvchining bu tаsаvvurgа nisbаtаn jаvоb rеаksiyasini 

оsоnlаshtirаdi. Bа’zаn oʻqituvchi bаrchа  oʻquvchilаrgа hаrаkаtlаrni eslаshni, 

ya’ni nimа qilishlаrini oʻzlаrichа tаsаvvur etishni tаklif qilаdi.    

Tа’limning bundаy usullаri hаrаkаtlаr hаqidаgi tаsаvvurning vujudgа 

kеlishigа yordаm bеrаdi. Bu  tаsаvvur hаrаkаtlаrning oʻquvchilаr tоmоnidаn 

toʻg‘ri bаjаrilishi, ulаrning ishtiyoqi, emоtsiоnаl hоlаti,  diqqаtining jаmlаngаnligi 

vа bаrqаrоrligi bilаn mustаhkаmlаnаdi.   

Mаzkur usullаrdаn muntаzаm fоydаlаnilgаndа bоlаlаr oʻqituvchining 

hаrаkаtlаrni аlbаttа bаjаrib  koʻrsаtib bеrishini kutmаydilаr: ulаr diqqаtlаrini 

tоpshiriqni tushuntirishgа qаrаtаdilаr, soʻng mаshqni toʻg‘ri,  ishоnch bilаn mustаqil 

bаjаrаdilаr. Oʻqituvchi kеyinchаlik оg‘zаki usullаrdаn yangi mаshqlаrni oʻrgаnishdа  

fоydаlаnishi mumkin. Hаr qаndаy yangi hаrаkаtdа bоlаlаrgа аvvаldаn tаnish 

elеmеntlаr mаvjud boʻlаdi,  shuning uchun u mоhiyatаn fаqаtginа tаnish 

elеmеntlаrning yangi kоmbinаtsiyasi hisоblаnаdi. Uzluksiz  shug‘ullаnish 

nаtijаsidа bаrchа oʻquvchilаr oʻqituvchining tаlаblаrini muvаffаqiyatli 

oʻzlаshtirаdilаr, bu  tаlаbаlаrgа аmаliy hаrаkаtlаr bilаn toʻg‘ri, оngli tаrzdа jаvоb 

qаytаrаdilаr. Bоlаlаr оg‘zаki tоpshiriqlаrni  yaхshi tushunаdilаr vа ulаrni 

hаrаkаtgа аniq tаtbiq etаdilаr. Kеyinchаlik bоlаlаr birоn-bir hаrаkаtning  

murаkkаb boʻlmаgаn vаriаntini tаklif etishlаri vа oʻzlаrigа tаnish hаrаkаt 

elеmеntlаridаn yangi kоmbаnаtsiya  tuzishlаri mumkin. Oʻquvchilаrning jаvоb 

rеаksiyasi dоimо turli individuаl хususiyatlаrgа mоlik boʻlib, u  oʻquvchining 
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umumiy rivоjlаnishi, uning nеrv tizimi хususiyatlаri, diqqаtini jаmlаsh dаrаjаsigа 

bоg‘liq  boʻlаdi. Oʻquvchilаrdа hаrаkаt koʻnikmаlаrini shаkllаntirishning bаyon 

etilgаn jаrаyoni oʻquvchining psiхik  vа jismоniy tаyyorgаrligigа mоs kеlаdi. 

Oʻquvchilаrdа hаrаkаt koʻnikmаlаrini shаkllаntirishning bоshlаng‘ich  bоsqichidа 

oʻqituvchi tоmоnidаn bеrilаdigаn оg‘zаki tоpshiriqlаrning judа аniq, loʻndа boʻlishi 

hаl qiluvchi  rоl oʻynаydi. Hаrаkаt hаqidаgi tаsаvvurni shаkllаntirish jаrаyonidа bu 

tаsаvvurlаrning toʻg‘riligini kuzаtib  bоrish zаrur. Bu hаqidа hаrаkаt fаоliyatini 

оg‘zаki bаyon etish vа kоnkrеt hаrаkаtlаrgа qаrаb fikr yuritish  mumkin. 

Tаsаvvurning mаshq qildiruvchi tа’siri bоlаdаgi oʻz hаrаkаtlаrini mustаqil bоshqаrish 

qоbiliyatidа  vа ulаrni bаjаrish sifаtining yaхshilаnishidа koʻrinаdi.   

Oʻquvchilаr tоmоnidаn hаrаkаt (butun hаrаkаt fаоliyati) mаzmunining 

аnglаnishi uning hаrаkаt  koʻnikmаlаrini toʻg‘ri vа birmunchа tеz shаkllаntirishgа, 

ijоdiy аktivlikning rivоjlаnishigа, hаrаkаtlаrni yangi  vаziyatlаrdа muvаffаqiyatli 

qoʻllаshgа yordаm bеrаdi. Oʻquvchilаrni oʻrgаtishdа koʻrgаzmаli vа оg‘zаki  

usullаrning mаqsаdgа muvоfiq qoʻshib оlib bоrilishi, ulаrning oʻzаrо bоg‘liqligi bir 

tоmоndаn hаrаkаtlаrni  idrоk etish vа qаytа bаjаrishning kоnkrеtligi vа оbrаzliligini, 

ikkinchi tоmоndаn bоlаlаr bаjаrаdigаn hаrаkаtli  tоpshiriqlаr - ulаr mаzmuni vа hаr 

bir hаrаkаt fаоliyatining bаrchа elеmеntlаri izchilligini оngli tushunilishini  

tа’minlаydi. “Fаqаt tushunаrli nаrsаni qаytа bаjаrish mumkin. Bundа eshitilgаn nаrsа 

bоsh rоl oʻynаydi”, -  dеb tа’kidlаgаn edi I.M.Sеchеnоv.   

Bоlаlаrni hаrаkаtgа oʻrgаtishdа koʻrgаzаmli vа оg‘zаki usullаr bilаn oʻzаrо 

bоg‘liq turli аmаliy usullаr  kоmplеksidаn fоydаlаnаdi. U mаshqlаrni, hаrаkаtli 

oʻyinlаrdаgi аyrim rоllаrni, bоshqаruvchi rоlini bаjаrib  koʻrsаtаdi, oʻquvchilаrni 

tоpshiriqlаrgа jаlb qilib vа nаmunа koʻrsаtib, ulаrni musоbаqаlаrdа qаtnаshishgа  

rаg‘bаtlаntirаdi: mаsаlаn, kim hаrаkаtli tоpshiriqni tеzrоq, yaхshirоq, toʻg‘rirоq 

bаjаrаdi; u musоbаqа hаkаmi,  jаmоа kаpitаni rоllаrini bаjаrib, ulаrning 

oʻyinchilаrgа nisbаtаn qаbul qilаdigаn qаrоrlаrini, oʻzini qаndаy  tutish vа qаndаy 

xаtti-hаrаkаt qilishni koʻrsаtаdi. Аmаliy fаоliyatni tаshkil etаyotib, butun tа’lim 

jаrаyonini  mаshg‘ulоtning vаzifаlаri, mаzmuni, strukturаsigа muvоfiq rеjаlаb 

оlаdi. U oʻquvchilаrgа frоntаl tа’lim bеrаdi; tаnish hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish 

mаqsаdidа ulаrni gruppаlаrgа boʻlаdi, mustаqil hаrаkаt qilishni  tаklif etаdi; 

oʻquvchilаrgа mаshqlаrni oʻrgаtаyotib, uni bir nеchа mаrtа tаkrоrlаydi vа butun 

mаshq jаrаyonini  rеjаlаgаn hоldа oʻzgаrtirаdi; bоlаlаrni ijоdiy izlаnishgа 

rаg‘bаtlаntirib, mаshqlаrni, hаrаkаtli oʻyinni  oʻzgаrtirish, ulаrning vаriаntlаrini 

tuzish, yangisini oʻylаb tоpish kаbi tоpshiriqlаrni bеrаdi. Oʻquvchi tа’lim  jаrаyonidа 

hаr bir yosh bоsqichidа kаttа bilim vа аmаliy koʻnikmаlаrni egаllаb bоrаdi. 

Shuning nаtijаsidа  hаrаkаtlаrning mustаqilligi, egаllаngаn koʻnikmаlаrni oʻyin vа 

hаyotdа qoʻllаnishdаgi tоpqirlik kuchаya  bоrаdi. Oʻqituvchi oʻquvchilаrning 

аmаliy fаоliyatigа rаhbаrlik qilаr ekаn, bоlа аqliy kаmоlоtidа tа’limiy  vаzifаlаrni 
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аmаlgа оshirishni hаm unutmаydi. U oʻquvchilаrdа ulаrgа bеrilаdigаn hаrаkаtli 

tоpshiriqlаrgа  nisbаtаn judа bаrqаrоr qiziqish vа emоtsiоnаl munоsаbаtning 

vujudgа kеlishi hаmdа sаqlаnishi hаqidа  g‘аmхoʻrlik qilаdi. Bu tоpshiriqlаr 

bаjаrilishi uchun zаrur qаrоrni izlаshgа yoʻnаltirilgаn tаfаkkur аktivligini  tаlаb 

qilаdi. (Mаsаlаn, yurish, yugurish vа sаkrаshlаrni nаvbаti bilаn bаjаrishdа quyidаgi 

tоpshiriq bеrilаdi:  hаrаkаtlаrni аlmаshtirish uchun signаl fоrmаsini oʻylаb tоpish, 

ulаrni аlmаshtirib turish tаrtibini tаklif etish vа  nеgа unday emаs, bunday bаjаrish 

sаbаblаrini kеltirish vа bоshqаlаr).  

Xulosa. Tаjribа shuni koʻrsаtаdiki, oʻquvchilаrgа bundаy mаshqlаr 

(elеmеntlаr vа bаjаrilishi оsоn  mаshqlаr), shuningdеk, ulаrni egаllаngаn bilim vа 

hаrаkаt koʻnikmаlаri (hаrаkаtlаr tехnikаsi vа ulаrni bаjаrish  usullаri, fаzоdа moʻljаl 

оlish, mаshg‘ulоtlаrdа hаrаkаtlаrning аlmаshinib turishi vа hоkаzо) аsоsidа qiziqаrli  

hаl qilish tаklif etilgаndа ulаr аktivlik vа ishtiyoq nаmоyon qilishlаrini 

koʻrsаtmоqdа. Koʻrsаtib oʻtilgаn  tоpshiriqlаr аqliy vа ijоdiy аktivlikning 

rivоjlаnishigа, tаshkilоtchilik koʻnikmаlаrini koʻzlаb, mаqsаdli  hаrаkаt qilishgа, 

tоpqirlik vа аtrоf-muhitdа moʻljаl оlа bilishni tаrbiyalаshgа хizmаt qilаdi.   
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BASKETBOL OYÍNÍNDA TOPQA IYELIK ETIWDIŃ  

ZAMANAGÓY QARASLARÍ 

 

Jiemuratova Alima Saǵinbaevna 

Qaraqalpaq mámleketlik universiteti  

“Fakultetler aralıq dene tárbiyası” kafedrası oqıtıwshısı 

 

Annotaciya. Zamanagóy basketbolda topqa iyelik etiwden aktiv paydalanıw 

hám er-jigitler hám hayal-qızlar basketbolında onı orınlawdıń jańa túrleriniń payda 

bolıwı menen xarakterlenedi. Izertlewdiń maqseti zamanagóy basketbolda dúnyanıń 

eń jaqsı oyınshıları tárepinen topqa iyelik etiwdiń quramalı túrlerinen paydalanıw 

ózgeshelikleri hám chastotasın anıqlaw bolıp tabıladı. Izertlewde tómendegi 

usıllardan paydalanıldı: arnawlı ádebiyatlardı analiz hám sintez qılıw, pedagogikalıq 

baqlawlar, izertlew nátiyjelerin matematikalıq qayta islew.  

2016-jılǵı Olimpiyada oyınlarındaǵı basketbol boyınsha er-jigitler arasındaǵı 36 oyın, 

hayal-qızlar arasındaǵı 36 oyın analiz etildi. Úyreniwler nátiyjesinde tájiriybeli 

basketbolshılardıń jarıs iskerligi, topqa iyelik etiwden nátiyjeli paydalanıw 

kórsetkishleri keltirip ótilgen. Topqa iyelik etiwdiń jigirmadan artıq quramalı 

koordinacion túrleri anıqlanǵan, olardan jetewi kóbinese tájiriybeli basketbolshılar 

tárepinen quramalı oyın máselelerin sheshiwde qollanıladı. 

Tayanısh sózler: zamanagóy basketbol, jarıs iskerligi, topqa iyelik etiwdiń 

quramalı koordinacion túrleri, tájiriybeli basketbolshılar 

Аннотация. Современный баскетбол характеризуется активным 

использованием ведения мяча и появлением новых разновидностей его 

выполнения, как в мужском, так и в женском баскетболе. Цель исследования 

заключается в выявлении особенностей применения и частоты использования 

сложнокоординационных видов ведения мяча лучшими игроками мира в 

современном баскетболе. В ходе исследования применялись следующие 

методы: анализ и обобщение специальной литературы, педагогические 

наблюдения, математическая обработка результатов исследования. Были 

проанализированы 36 матчей мужского и 36 матчей женского чемпионата 

Олимпийских игр 2016 года. В результате проведённого исследования 

представлены показатели применения ведения мяча в соревновательной 

деятельности высококвалифицированных баскетболистов. Выявлены более 

двадцати сложнокоординационных видов ведения, среди них семь – наиболее 

часто используются высококвалифицированными баскетболистами для 

решения сложных игровых задач. 

Ключевые слова: современный баскетбол, соревновательная 

деятельность, сложнокоординационные виды ведения мяча, 
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высококвалифицированные баскетболисты. 

Annotation. Modern attack technique of basketball is multiform and need to be 

improved despite of the qualifications of athletes. Distinctive feature of competitive 

activity of basketball players at the current stage of development is the emergence of 

new types of techniques, which allow getting an advantage over the opponent in 

solving the game problem. Dribbling – is the single technique, which allows the 

basketball player to move with the ball in any direction, while other techniques are 

not practical or impossible to use. With the dribbling the player develops fast break, 

beats defender and creates situations for the continuation or completion of the attack. 

In recent years, new complex coordination types of dribbling have appeared in the 

arsenal of the world's leading basketball players, which not only allow players to 

effectively solve game problems, but also significantly increase the entertainment of 

the game. The use of modern "advanced" types of dribbling is one of the factors for 

the success of a team's game in attack. At present, in the theory and practice of 

modern basketball, a contradiction has arisen between the practical relevance of 

various types of dribbling and the lack of information in the specialized literature 

characterizing the features of its use in the game of highly qualified basketball 

players.  

Key words: modern basketball, competitive activity, complex coordination 

types of dribbling, highly qualified basketball players. 

 

Kirisiw. Basketbolda zamanagóy hújim texnikasın sportshılardıń tájriybesi 

qanday bolıwına qaramastan túrli kóriniste hám turaqlı ráwishte jetilistirip barıwdı 

talap etedi. Rawajlanıwdıń házirgi basqıshında basketbolshılardıń jarıs iskerliginiń 

ayrıqsha ózgesheligi sonnan ibarat oyın máselesin sheshiwde qarsılasqa qaraǵanda 

ústinlik beriwshi texnikanıń jańa túrleriniń payda bolıwı esaplanadı [5]. 

Topqa iyelik etiw - bul oyınshınıń top penen qálegen baǵdarda háreket etiw 

imkaniyatın beretuǵın birden-bir usıl bolıp esaplanadı (álbette, basqa usıllardı ámelde 

qollaw maqsetke muwapıq yamasa múmkinshiligi bolmasa). Topqa iyelik etiw arqalı 

basketbolshı hújimdi tezlik penen rawajlandıradı, qorǵawshını aldap ótip, hújimniń 

dawam etiwi yamasa tamamlanıwı ushın jaǵdaylar jaratadı [1, 2, 4]. Sońǵı jıllarda 

dúnyanıń jetekshi basketbolshılarınıń arsenalında topqa iyelik etiwdiń quramalı 

koordinacion túrleri payda bolmaqta, bul tek ǵana oyınshılar tárepinen oyın 

máselelerin nátiyjeli sheshiwdi emes, bálki oyınnıń tamashagóyler ushın 

tartımlılıǵınıń sezilerli dárejede artıwına da tásir kórsetpekte. Topqa iyelik etiwdıń 

zamanagóy “jetekshi” túrlerinen paydalanıw komandanıń hújimdegi tabısınıń 

faktorlarınan biri bolıp tabıladı. 

Házirgi waqıtta zamanagóy basketbol teoriyası hám ámeliyatında topqa iyelik  

etiwdiń hár qıylı túrlerine bolǵan ámeliy talap ortasında qarama-qarsılıq payda 
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bolmaqta hámde bunı tájiriybeli basketbolshılar oyınında paydalanıw 

ózgesheliklerine túsindirme beriwshi arnawlı ádebiyatlarda maǵlıwmatlardıń 

jetispewshiliginen de kóriwimizge boladı. Usı mashqalalı jaǵdaydı sheshiw 

basketboldıń rawajlanıwınıń zamanagóy basqıshındaǵı bizge zárúrli shárti sıyaqlı 

seziledi [3]. 

Zamanagóy basketbolda dúnyanıń eń tájiriybeli basketbolshıları tárepinen oyın 

dawamında topqa iyelik etiwdiń quramalı ózgeshelikleri hám chastotasın anıqlaw 

imkaniyatın qarap shıǵamız. 

Izertlew maqsetleri: 

1.   Tájiriybeli basketbolshı er - jigitler hám hayal - qızlardıń oyınlarında topqa 

iyelik etiwden paydalanıw kórsetkishlerin analiz etiw. 

2. Zamanagóy basketbolda qollanılatuǵın topqa iyelik etiwdiń hám 

muwapıqlastırıwdıń qıyın bolǵan jańa túrlerin anıqlaw. 

Izertlew usılları. Bul wazıypalardı sheshiw ushın tómendegi usıllar qollanıladı: 

arnawlı ádebiyatlardı analiz hám sintez etiw, pedagogikalıq baqlawlar, izertlew 

nátiyjelerin matematikalıq qayta islew. 

Izertlew nátiyjeleri hám olardı talqılaw. 

Zamanagóy basketbolda topqa iyelik etiwden paydalanıwdı úyreniw ushın er-

jigitler hám hayal-qızlar komandalarındaǵı tájiriybeli basketbolshılardıń jarıs 

iskerliginde pedagogikalıq baqlawlar ótkerildi. Gúzetiw obyekti retinde dúnyadaǵı eń 

kúshli basketbolshılardı birlestirgen eń iri jarıslar, atap aytqanda 2016-jılǵı Rio-de-

Janeyrodaǵı Olimpiyada oyınları tańlandı. Maǵlıwmatlar arnawlı islep shıǵılǵan 

protokollarda belgilengen. Olimpiyada oyınlarınıń basketbol boyınsha er-jigitler 

arasındaǵı 36 oyını, hayal-qızlar arasındaǵı 36 oyını analiz etildi, nátiyjeler  

1, 2-kestelerde keltirilgen. 

 

1-keste. Joqarı maman basketbolshılar tárepinen oyınlarda topqa iyelik etiwden 

paydalanıw kórsetkishleriniń ortasha bahaları (n = 36 ) 
Tańlaw Bir oyın dawamında topqa iyelik etiw kórsetkishi 

Bir hújimniń 

waqıtı (s) 

Jámi waqıt 

(min) 

Topqa iyelik 

etiwdegi 

hújimler 

sanı 

Toptı 

joytıwlar 

sanı 

Qosımsha 

muǵdarı 

TIEQKT 

muǵdarı 

Er-jigitler 7,5 8,9 92,1 2,1 154,3 24,9 

Hayal-qızlar 6,1 8,3 78,5 2,6 148,6 21,5 

Esletpe: TIEQKT - Top iyelik etiwdiń quramalı koordinacion túrleri 

 

Alınǵan maǵlıwmatlar analizi sonı kórsetedi, basketbolshı er-jigitler hár bir 

hújimge ortasha 7 sekund, hayal-qızlar bolsa 6 sekund waqıt sarıplaydı. Bul bolsa 

tolıq hújim ushın ajıratılǵan waqttıń (24 sekund) tórtten bir bólegin iyeleydi. Eger 

hújim 14 sekund dawam etse, topqa iyelik etiw hújimniń pútkil dawam etiw waqtınıń 
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yarımın qurawı múmkin. Komandalardıń bir oyındaǵı hújimlerin esapqa alsaq, 

olardıń 50 % ın 10 sekundtan tezirek waqıtta ámelge asıradı, bul bolsa oyında topqa 

iyelik etiwdiń áhmiyeti artıp baratırǵanlıǵın kórsetedi. Oyında topqa iyelik etiw 

waqtınıń dawamlılıǵı boyınsha kórsetkishlerdiń er-jigitler hám hayal-qızlar 

basketbolında sezilerli ayırmashılıqları joq. 

Basketbolshı er-jigitler hám hayal-qızlar tárepinen oyında 40 minut dawamında 

qollanılatuǵın basqa texnikalıq usıllar menen birge oyın waqtınıń derlik tórtten bir 

bólegi topqa iyelik etiwge jumsaladı, bul bolsa óz gezeginde usı texnikanı úyreniwdiń 

aktuallıǵın taǵı bir mártebe kórsetedi. 

Aldaw háreketleri hújimleri kóbirek basketbolshılar tárepinen qollanıladı. 

Alınǵan fakt sonnan derek beredi basketbolshı er-jigitler basketbolshı hayal-qızalarǵa 

qaraǵanda oyın jaǵdayların sheshiw ushın toptı jaqsı sezedi hámde onnan isenimlirek 

paydalanıwları menen ajıralıp turadı. Sebebi, olar oyında júdá kóp ózgerisler 

jaǵdaylarında toptı seze aladı, olardı oyınnıń túrli jaǵdaylarında ámelde qollana aladı. 

Tájiriybeli basketbolshılar topqa iyelik etiwdiń “aldıńǵı” kombinaciyalanǵan 

usıllarınan paydalanadı. Olar quramalı koordinacion muwapıqlastırıw háreketleri 

esaplanadı. Quramalılıq topqa iyelik etiwdiń bir neshe túrleriniń kombinaciyası 

menen belgilenedi hámde zamanagóy basketbolda topqa iyelik etiwde tezlik hám 

muwapıqlastırıw qábiletiniń kórinis tabıwına qoyılatuǵın talaplardıń artıwı menen 

baylanıslı. Oyın dawamında topqa iyelik etiwdiń ulıwma sanına salıstırǵanda toptı 

basqarıwdıń quramalı muwapıqlastırıwshı túrleriniń úlesi basketbolshı er-jigitler hám 

hayal-qızlarda shártli túrde 16,2 % hám 14,5 % dı quradı. 

Baqlaw procesinde biz arqa hám aldınǵı sızıq oyınshıları tárepinen topqa iyelik 

etiwdiń hár qıylı túrlerinen paydalanıwındaǵı ayırmashılıqlardı anıqladıq. Aldıńǵı 

sızıq oyınshıları topqa iyelik etiwden azıraq paydalanadı. Sebebi, olar toptı aldınǵı 

sızıqqa ótkeriwde derlik qatnaspaydı. Topqa iyelik etiwdi muwapıqlastırıwdıń qıyın 

túrleri tiykarınan arqa sızıq oyınshılarınıń texnikası arsenalında boladı. 

Jarıs iskerligin baqlaw procesinde topqa iyelik etiwdiń 20 dan artıq kompleks 

koordinacion túrleri anıqlandı (biz tárepinen anıqlanǵan hám óz baqlawlarımız 

tiykarında klassifikaciyalanǵan hámde ulıwmalastırǵan topqa iyelik etiwdiń 

kompleks koordinaciya túrleri, sonıń menen birge, shet el arnawlı ádebiyatları 

tiykarında analiz qılındı.). Eń tájiriybeli basketbolshı er-jigitler hám hayal-qızlar 

arasında talap kúshli bolǵan paydalanıw chastotası boyınsha tártipke salınǵan 13 

varianttı sanap ótiwge boladı: 

1. Háreket ritmin ózgerttirip, topqa iyelik etiwdiń óz aldına texnika retinde hám 

transferler yamasa fintler menen birgelikte (hesitation dribling + crossover/in&out). 

2. Háreket tempi hám tezligin ózgerttirip alıp júriw hám top uzatıwlar menen 

birgelikte óz aldına texnika retinde (Hesitation dribble + crossover/in&out). 

3. Qorǵawshı menen aralıqtı uzaytıw ushın topqa iyelik etiwdi óz aldına texnika 
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retinde qollaw. Toptı polǵa bir yamasa bir neshe mártebe urıw arqalı orınlawǵa 

boladı. (Bounce off + crossover). 

4. Eki mártebe izbe-iz uzatıw arqalı topqa iyelik etiw. 

5. Belgilengen jónelisten keri baǵıtta qádem menen alıp ótiw, toptı uzatıw 

menen birgeliktegi háreketler (Negative step + cross). 

6. Tez qádem menen toptı dribling qılıw yamasa bir ayaqtı keyin basıp qaytarıp 

sekiriwdi orınlaw (Step back). Toptı uzatıw menen bir waqıtta orınlawǵa bolatuǵın 

fintler menen birlestirilgen halda. 

7. Aldıǵa ótkeriw ushın fint islew menen topqa iyelik etiw (Ín & out). 

8. Fintler menen birgelikte toptı izbe-iz úsh ret qálegen uzatıw menen iyelik 

etiw. 

9. Awdarılıw menen birgelikte qosımsha qádem hám háreket penen topqa iyelik 

etiw (Slide + cross). 

10. Fintler menen birgelikte toptı izbe-iz qálegen úsh uzatıw arqalı topqa iyelik 

etiw. 

11. Fintler menen birgelikte izbe-iz úshten artıq uzatıw arqalı topqa iyelik etiw. 

12. Háreket baǵdarın kóp ózgertiw menen topqa iyelik etiw yamasa “Xokkey 

dribling” (The hockey dribble) 

13. Shalǵıtıw ushın fint retinde toptı aldınǵa qozǵaw, keyininen toptı basqa qol 

menen mayatnik tárizde uzatıw (Shamgot). 

Bulardıń hár birewiniń túsindirmesi toptı basqarıwdıń belgili bir túri sıpatında 

tán alınǵan belgiler dizimin óz ishine aladı, Eger qawıs ishindegidey bolsa olar 

arnawlı ádebiyatlarda belgilengen anglichan ekvivalenti esaplanadı. 

Ulıwma alǵanda pútkil Olimpiada oyınları dawamında topqa iyelik etiw arqalı 

basqarıwdıń quramalı muwapıqlastırıw túrleri basketbolshı er-jigitler tárepinen 1794 

ret, hayal-qızlar tárepinen 1546 ret isletilgen. Bunnan kóriwimiz múmkin, 

basketbolshı er-jigitlerde hayal-qızlarǵa salıstırǵanda topqa iyelik etiwdiń quramalı 

koordinacion túrlerinen paydalanıwda san tárepinen ústinlik bar. Tájiriybeli 

basketbolshılar pútkil jarıs dawamında bar-joǵı eki ret izbe-iz úshewden artıq 

uzatıwdı qollaǵan. Basketbolshılar bolsa bunı bir oyında ortasha eki retten kóbirek 

ámelge asıradı. 

2-kestede pútkil 2016-jılǵı Olimpiyada oyınlarında qollanılǵan topqa iyelik 

etiwdiń ulıwma sanına qaraǵanda eń keń tarqalǵan topqa iyelik etiw hám 

muwapıqlastırıwdıń quramalı kooordinacion túrleriniń payızı kórsetilgen. 

Sonı ayrıqsha atap ótiw kerek, biz sanap ótken 13 topqa iyelik etiwdiń quramalı 

muwapıqlastırılǵan túrleri kóbinese elita basketbolshılar bolǵan er-jigitler hám hayal-

qızlar tárepinen qollanılǵan. Olardıń úlesi basqarıwdıń quramalı muwapıqlastırıw 

túrlerinen ulıwma paydalanıwdıń derlik 80 % ın quraydı. 

Sonday etip, tájiriybeli basketbolshı er-jigitler hám hayal-qızlardıń zamanagóy 
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oyın texnikası jırlawda túrli oyın jaǵdaylarında topqa iyelik etiwdiń sezilerli 

ózgerislerine dus keldi. Oyınnıń jańa túrleri tek ǵana ámeldegi variantlardıń ápiwayı 

kombinaciyası emes, bálki oyın máselelerin tabıslı sheshiw ushın ǵárezsiz texnikalıq 

usıllardı qollanıw bolıp tabıladı. 

 

2-keste. Tájiriybeli basketbolshı er-jigitler hám hayal-qızlar tárepinen eń 

kóp topqa iyelik etiwdiń quramalı koordinacion túrleriniń ulıwma sanına 

salıstırǵanda paydalanıw qatnası 

Tańlaw 

TIEQKT qollanılǵan sanı Jeti 

TIEQKT 

nıń úlesi 

 (%) 

d 

(%) TIEQKT dárejeleri Jámi 

TIEQKT 1 2 3 4 5 6 7 

Er-jigitler 273 242 228 195 168 144 139 1794 77,4 16,0 

Hayal-qızlar 241 219 191 175 149 129 125 1546 79,5 

Esletpe: d – Basketbolshı er-jigitler hám hayal-qızlar arasında topqa iyelik etiwdiń qıyın túrleriniń 

ulıwma sanı ortasındaǵı ayrımashılıǵınıń payızdaǵı kórsetkishi, TIEQKT - Top iyelik etiwdiń quramalı 

koordinacion túrleri 

 

Juwmaq. Ótkerilgen izertlewler zamanagóy basketbol teoriyası hám 

ámeliyatınıń málim tendenciyaların anıqlaw imkaniyatın berdi hám tómendegi 

juwmaqlarǵa kelindi: 

1. Tájiriybeli basketbolshılardıń jarıs iskerligi oyın máselelerin sheshiw 

imkaniyatın beriwshi topqa iyelik etiwdiń quramalı jańa túrleriniń payda bolıwı 

menen xarakterlenedi. 

2. Basketbolshı er-jigitler hayal-qızlarǵa salıstırǵanda topqa iyelik etiwdiń 

quramalı koordinacion túrlerinen paydalanǵan halda derlik 16 % dan kóbirek hújim 

qıladı. Bul texnikalıq háreketti ámelge asırıwda, olarda toptı joytıw múmkinshiligi 20 

% dan azıraq boladı. 

3. Zamanagóy basketbolshılar arsenalında topqa iyelik etiwdiń quramalı, 

muwapıqlastırıw qıyın bolǵan túrleriniń úlesi artpaqta. Bul bolsa basketbol jarısları 

qaǵıydalarınıń ózgeriwi, atap aytqanda, komandaǵa hújim ushın ajıratılǵan waqttıń 

qısqarıwı menen de baylanıslı. Zamanagóy basketbolshılar uzaq múddetli kóp 

háreketler kombinaciyasın salıstırmalı azıraq orınlawdı hám kóbinese óz qarsılasların 

topqa iyelik etiwde kompleks háreketler arqalı jeńiwge háreket etedi. 

4. Zamanagóy basketbol teoriyası hám metodologiyası topqa iyelik etiwdiń 

quramalı koordinacion túrleri klassifikaciyasına da tiyisli ózgerisler kirgiziwdi, 

ulıwma jarıs iskerligi nátiyjeliligin arttırıw ushın hámde bunı oqıtıw, jetilistiriw ushın 

aqılǵa uǵras metodikanı islep shıǵıwdı talap etedi. 

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Виссел, Х. Баскетбол: шаги к успеху / Хол Виссел. – Москва: АСТ: 
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Annatatsiya. Ushbu maqola sportchining bardoshlilik funksional 

imkoniyatlarini oshirish orqali ko‘niktirib borish jarayoni yoritilgan. Shuningdek, 

bunda sportchi xarakatlarining kardinatsion strukturasini takomillashtirishga 

qaratilgan tushuncha va tavsiylarni ifoda  etish ko‘zda tutilgan.  

Kalit so‘zlar:  yuklama, adaptatsiya, moslashuv, ibtidoiy sharoitga, organizm, 

bardoshli, hujayra, tizim, ko‘nikish, funksional energiya, tajriba  

Аннотация. В данной статье описан процесс повышения выносливости 

спортсмена за счет повышения функциональных возможностей, а также 

сформулированы концепции и рекомендации, направленные на улучшение 

координационной структуры движений спортсмена. 

Ключевые слова: нагрузка, приспособление, приспособление, к 

примитивным условиям, организм, долговечность, клетка, система, 

привыкание, функциональная энергия, опыт 
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Annotation. This article describes the process of increasing an athlete's 

endurance by increasing functional capabilities, and also formulates concepts and 

recommendations aimed at improving the coordination structure of the athlete's 

movements. 

 Key words:  upload, adaptation, adaptation, to primitive conditions, organism, 

durable, cell, system, habituation, functional energy, experience 

 

 Dolzarbligi. Adaptatsiya degan lotincha so‘zning lug‘aviy ma’nosi - 

moslashish degani. Lekin hozirgi vaqtda adaptatsiya tushunchasi o‘zining ibtidoiy 

ma’nosidan ko‘ra, ya’ni: moslashuv, “sharoitga bo‘ysunish” ma’nosidan ko‘ra 

ko‘proq ma’noga ega. Butun organizmga tatbiqan bu so‘z hozir muayyan tashqi 

ta’sirotlarga nisbatan bardoshli bo‘lish ma’nosida keladi. Bunday bardoshlilikka esa 

har bir sportchi o‘zining funksional imkoniyatlarini oshirib va takomillashtirib borish 

orqali erishadi. Shuni ta’kidlab o‘tish kerakki, ushbu jarayonning kechishi va 

natijalari namoyon bo‘lishi organizmning turli a’zolarida (hujayralar, tizimlar, 

umuman butun organizmda) turlicha kechadi va har biri o‘ziga xos xususiyatlarga ega 

bo‘ladi (A. K Amosov, 1964; L. P. Matveev, 1977; V. V. Petrovskiy, 1978). Yaxlit 

holdagi organizmning trenirovka nagruzkalariga moslashib borishi va uning sport 

faoliyati bilan bog‘liq bo‘lgan shart-sharoitlarga ko‘nikishi bir qancha nisbatan 

mustaqil yo‘nalishlar bo‘yicha sodir bo‘ladi (Sitata V. V. Petrovskiy, Yu. Ya. 

Andrianov va boshqalardan olingan, 1984): 

1. Struktura elementlarining (masalan, oqsilning) energetik kuchlarining 

a’zolarda va sistemalarda to‘planib borishi modda almashinuv jarayonlari hamda 

superkompensatsiya hodisalarining ixtisoslashuvi hisobiga sodir bo‘ladi. 

2. Harakatlarning koordinatsion strukturasi takomillashib boradi. 

3. Yaxlit holdagi organizmning muvofiqlashtiruvchi sistemalari takomillasha 

borib, uning ayrim kichik sistemalar (masalan, muskul va yurak-tomir sistemalari) 

muvofiqlashgan holda faoliyat ko‘rsatishini ta’minlaydi. 

4. Trenirovka va musobaqalar xarakteri, o‘tkaziladigan joy va shart-sharoitlariga 

psixik jihatdan moslashuv sodir bo‘ladi. 

Tadqiqit maqsadi. O‘quv jarayonini rejalashtirish va trenirovkalar o‘tkazish 

chog‘ida ana shu hollarning hammasini hisobga olish lozim. Trenirovkalarni tashkil 

etishning umumiy va xususiy qoidalarini shakllantirish uchun bizning fikrimizcha 

adaptatsiya, ya’ni moslashuvning asosiy qonuniyatlarini ajratib ko‘rsatish hamda 

trenirovka ta’sirini o‘tkazadigan birliklar (mashqlar, darslar, sikllar)ning tashkiliy-

tuzilish jihatidan bog‘lanishlari saba-oqibatlarini hamda organizmning javob 

tariqasidagi moslashuv reaksiyalarini ajratib ko‘rsatish maqsadga muvofiq 

hisoblanadi. Shu nuqtai nazardan moslashuv o‘zgarishlarining ikki tipini bir-biridan 

farq qilgan ma’qul: 1. Darhol sodir bo‘ladigan moslashuv o‘zgarishlari hamda  2. 
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Asta-sekin to‘planib boradigan (kumulyativ, uzoq muddatli, barqaror) o‘zgarishlar. 

Bunday o‘zgarishlarning sodir bo‘lish mexanizmlari va qonuniyatlari mutlaqo bir-

biridan farq qiladi. 

Darhol sodir bo‘ladigan adaptatsiya (V. V. Petrovskiy va boshqalarning fikricha, 

1984) deb shunday moslashuv o‘zgarishlariga aytiladiki, bunda tashqi muhitning bir-

birining ortidan ketma-ket sodir bo‘layotgan ayrim uzluksiz ta’sirlariga javob tarzida 

moslashuv o‘zgarishlari sodir bo‘ladi. Bunday o‘zgarishlar tashqi muhitdagi turli 

kattalik va uzunlikdagi ta’sirlar (kichik, o‘rtacha, katta) ostida vujudga keladi va 

ayrim kichik a’zolar sistemasiga yoki butun organizmga ta’sirini o‘tkazib, 

o‘zgarishlar sodir etadi. U organizmda uzoq vaqt saqlanib qoladigan, barqaror 

o‘zgarishlar vujudga keltirishi ham, keltirmasligi ham mumkin. Shunga o‘xshash 

moslashuv o‘zgarishlari orqali organizm o‘z xarakteri va funksional imkoniyatlari 

bo‘yicha ayrim sistemalar yoki butun organizmga o‘tkazilayotgan ta’sirlarga javob 

qaytaradi. Aks holda patologik (og‘riq paydo qiladigan), shu jumladan uzoq vaqt 

saqlanib qoladigan o‘zgarishlar ham sodir bo‘lishi mumkin. Lekin ayrim 

ko‘rsatkichlar o‘zining ta’sir ko‘rsatish darajasiga ko‘ra optimal hajmlari, kattaligi 

bilan ajralib tursa va ular tez-tez takrorlanib borsa ham mana shu ikki ko‘rsatkich 

bo‘yicha boshqa juda ko‘p tartibsiz ta’sir ko‘rsatayotgan ko‘rsatkichlardan ajralib 

tursa, u holda har ta’sirning samarasi to‘planib, bir joyga yig‘iladi hamda 

organizmning funksional imkoniyatlari ortib boradi. Bundan shunday xulosa kelib 

chiqadiki, har bir darsda mashq bajarish tadbirlarini dam olish daqiqalari bilan 

almashtirib turish, darslarning o‘zini ham bir-biridan dam olish bilan almashtirib 

turish zarur. Demak, mashq bilan dam olishni almashtirib turish uchun optimal 

sharoit (rejim) ta’min etilishi kerak (V. V. Petrovskiy, 1978; Yu. Ya. Andrianov, 

1982). 

Tadqiqot vazifalari. Kumulyativ adaptatsiya paydo qilish samarasini 

ta’minlaydigan yoki ta’minlay olmaydigan pedagogik ta’sir ko‘rsatish shart-

sharoitlari to‘g‘risidagi masala g‘oyat muhim masala hisoblanadi. Bu narsa 

ta’sirlarning bir-biri bilan o‘zaro aloqada bo‘lgan bir qancha jihatlariga ayrim 

ta’sirlarning kattaligiga, ularning qanchalik tez-tez takrorlanib turishiga, 

muntazamligiga, takrorlash rejimi va shart-sharoitlariga bog‘liq bo‘ladi. Tashqi 

ta’sirlarning bunday parametrlarini muvofiqlashtirib borish organizmning ichki 

moslashuv reaksiyalarining boshqarib borilishini taqozo etadi. 

1. Bir bora ta’sir ko‘rsatishning minimal kattaligi va ayrim ta’sirlarni 

takrorlashning minimal chastotasi organizmning funksional imkoniyatlarini (garchi 

maksimal darajada bo‘lmasa ham) statistik jihatdan aniq oshirishning zarur sharti 

hisoblanadi. Bunday imkoniyatni aniqlash va qo‘llash masalasining hal qilinishi 

aholini ommaviy ravishda sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiyani rivojlantirishda 

g‘oyat muhim ahamiyat kasb etadi. 
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Organizmning funksional imkoniyatlarini maksimal darajaga emas, balki 

ijtimoiy jihatdan zarur hisoblangan o‘rtacha darajaga ko‘tarish (masalan, GTO 

kompleksi talablari darajasiga qadar ko‘tarish) vazifasi qo‘yilayotgan, lekin bunga 

iloji boricha kam vaqt, kamroq kuch va energiya sarflab erishish kerakligi zarur shart 

qilib qo‘yilayotgan hozirgi paytda bu ayniqsa muhim hisoblanadi. 

2. Mashq qilinayotgan fazilatlarni maksimal darajada o‘stirish uchun zarur 

bo‘lgan shart-sharoitlar yaratilishi, asosan katta sport yutuqlariga erishish maqsadida 

amalga oshiriladi. 

Tadqiqot natijasi. O‘tkazilgan tadqiqotlar (T. V. Petrovskaya, 1982) shuni 

ko‘rsatadiki, mashq bajarish mahoratining 15-25 % oshirilishida o‘z ifodasini topgan 

yig‘ma adaptatsiya effektiga trenirovka darslarini haftasiga ikki bor takrorlash yo‘li 

bilan erishish mumkin. Lekin bunda har bir trenirovka seans ta’sirini muayyan 

miqdorda oshirib borish shart. Hatto uncha ko‘p vaqt davom etmaydigan (2-3 min.) 

mashqlarni bajarish jarayonida ham M. OD 22-25 l/min, UO2-800 ml/ (Met 5,0), 

yurak urishi chastotasi (YuUCh) - 160 zarb/min bo‘lgan va KIO2 kamayib 8-13 % ga 

tushib qolgan vaqtda ham faol moslashuv reaksiyasi - ta’sirlanishini shakllantirishni 

talab qiladigan funksiyalarining minimal zo‘riqish darajasiga erishiladi. Garchi 

funksiyalarning katta zo‘riqishi tabiiy ravishda ko‘prok trenirovka samarasini bersa 

ham jismoniy nagruzka kattaligi, uning uzunligi va takrorlanish chastotasining 

minimal chegarasini aniq belgilash mumkin. Shunday hollarda ham trenirovka 

effektiga erishish mumkin. 

O‘tkazilgan tadqiqotlarning natijalari mashqlarning ayrim seriyalari 

ko‘rsatadigan ta’sirning kattaligiga qarab yig‘ma adaptatsiya effektini vujudga 

keltirish uchun zarur bo‘lgan minimal moslashuvni ta’minlovchi pedagogik 

sharoitlari (mashqlar xarakterini, ularni takrorlash miqdorini hamda seriyadagi 

mashqlarni olish bilan almashtirib bajarish shartlarini) shakllantirish imkonini beradi. 

Binobarin, ayrim tashqi ta’sirlarning kattaligi, ularni bajarish va takrorlash rejimi 

hamda shart-sharoitlari yig‘ma adaptatsiyaning yo‘nalishini boshqarib borishiga 

imkon beruvchi dastlabki omil bo‘ladi. 

Atrof-muhitdagi yangi talablarga muvofiq keladigan faoliyat ko‘rsatishning bir 

darajasidan uning ikkinchi darajasiga o‘tish jarayonida organizm yangi sharoitga 

zudlik bilan moslashib olishi uchun ham muayyan vaqt talab qilinadi. 

Organizmning yaxlit holda o‘z funksional barqaror imkoniyatlarini amalga 

oshirilishini ta’minlovchi, organizm barcha sistemalari yaxshi ishlab, sportchini yangi 

funksional bosqichga ko‘tarishi uchun mashqlarni takrorlash miqdorini muayyan 

darajada oshirish va shu yo‘l bilan trenirovkalarning ta’sirini kuchaytirish talab 

qilinadi. Buning uchun esa sportchi organizmi yig‘ma adaptatsiya hosil qilgan 

bo‘lishi zarur, bu ham muayyan vaqt birligida amalga oshiriladi. 

Shu munosabat bilan fiziologiyada organizmning o‘tish rejimi bilan sportchi 



 

98 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

faoliyatining statsionar rejimini bir-biridan farq qiladilar (V. V. Parin, R. M. 

Baevskiy, 1963; M. L. Milsum, 1968), pedagogik praktikada esa shunga muvofiq 

ravishda bir yillik trenirovka siklini tayyorgarlik davri, musobaqalashuv davri va 

o‘tish davriga ajratadilar (L. P. Matveev, 1977). 

Bu davrlarning har birida tegishli bosqichga muvofiq keladigan adaptatsiyani 

hosil qiluvchi mashq vositalari va metodlarini qo‘llash tavsiya etiladi. 

Obyektning xususiyatlariga, adaptatsiya bosqichlariga va trenirovka vazifalariga 

mos keladigan ta’sir vositalari va metodlarini tanlash ham adaptatsiyani 

boshqarishning omili hisoblanadi. 

Tajriba shuni ko‘rsatadiki, yig‘ma adaptatsiyaning barqaror samarasiga erishish 

uchun zarur bo‘lgan vaqt va ayrim tasir etuvchi mashqlar (darslar)ning takrorlanish 

miqdori jismoniy tayyorgarligi turli darajada bo‘lgan shaxslar bilan mashg‘ulot 

o‘tkazilgan vaqtda turli masalalarni hal qilish chog‘ida bir xil bo‘lmaydi. Masalan, 

sport bilan shug‘ullanmaydigan kichik maktab yoshidagi o‘g‘il bolalarda kuch va 

tezlikka oid chidamlilik darajasini 15-20 % oshirish uchun 6-10 hafta vaqt va 12-20 

trenirovka seansi o‘tkazish zarur (T. V.Petrovskaya, 1982), yuqori malakali yengil 

atletikasi sprinterlari qishki musobaqalashuv davriga xos bo‘lgan formasining yuqori 

cho‘qqisini egallashlari uchun esa trenirovkalar to‘g‘ri tashkil etilgan vaqtda kam 

deganda to‘rt oy vaqt va 90-100 trenirovka mashguloti o‘tkazish talab qilinadi. 

Yuqori malakali sprinterlar (sport masterlari va xalqaro klassdagi sport masterlari) 

uchun qo‘llaniladigan intensiv nagruzkalarni normal holda ko‘tarish imkonini 

beradigan funksional imkoniyatlar darajasiga erishish uchun esa odatda 3 yilga yaqin 

vaqt sarflanadi va 600-700 trenirovka mashg‘ulotlari o‘tkaziladi. 

Mana shu omillar (sport formasiga erishish uchun konkret sportchiga zarur 

bo‘lgan darslarning vaqti va miqdori) aniqlangach trenirovka jarayonini boshqarish 

hamda sport formasi cho‘qqisini mavsumdagi eng mas’uliyatli musobaqalar 

momentiga yaqinlashtirish mumkin. 

Bir qator ilmiy ishlarning mualliflari (N. M.Amosov, 1964; F. E.Meerson, 1973) 

almashuv jarayonlari xarakterining o‘zgarishi bilan bog‘liq bo‘lgan yig‘ma 

adaptatsiya davomida sodir bo‘ladigan xarakatlar strukturasining muvofiqlashtirilishi, 

organizmdagi muvofiqlashtiruvchi (asab va gumolar) mexanizmlar faoliyati, 

sportchining psixikasi g‘oyat yuqori darajadagi aniqlik bilan trenirovkalar ta’sirining 

kuchi va xarakteriga hamda trenirovka jarayoni tuzilishining o‘ziga xos 

xususiyatlariga muvofiq  kelishini ko‘rsatib berdilar. Bu esa adaptatsiya jarayonini 

boshqarish uchun keng imkoniyatlar ochib beradi (V. V.Petrovskiy, 1978 yil). 

Sportchi organizmi o‘z-o‘zini muvofiqlashtirib borish hisobiga trener tomonidan 

taklif qilingan ta’sir xarakteriga aniq moslashishga intiladi hamda ayni mana shu 

yo‘nalishda o‘zini-o‘zi rivojlantirib boradi. Lekin ilmiy kuzatishlar shuni 

ko‘rsatmoqdaki (V. V.Petrovskiy, Yu. Ya.Andrianov va boshqalar, 1984), 
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organizmning aniq adaptatsiyaga intilishi trenirovka jarayonini boshqarishda jiddiy 

qiyinchiliklarni keltirib chiqaradi. Amalda trenirovka ta’sirini qo‘llashning behisob 

darajada xilma-xil shartlarini bir-biri bilan qo‘shib bajarish imkoniyati mavjud 

(mashqlarning tuzilishini, ularning intensivligini, qancha vaqt davom etishini, dam 

olish bilan almashinib turish shartlarini o‘zgartirib, ularni bir-biri bilan 

muvofiqlashtirib turish, bir xil mashqlarning boshqacha xarakterdagi mashqlar bilan 

almashtirilishi, mashqning bajarilishiga psixologik ko‘rsatmalar berilishi va 

boshqalar shular jumlasidandir), bu esa ko‘pincha o‘sha mashqlarning qanchalik 

ta’sir ko‘rsatishini va ularning ta’sir ko‘rsatish xarakterini hisobga olish ishini 

qiyinlashtiradi. 

Bilimlarning hozirgi vaqtdagi mavjud darajasida mana shu ahvoldan chiqishning 

real imkoniyati pedagogik nazorat sistemasining ishlab chiqilishi hamda oldindan 

qanday harakatlar qilinishi hisoblab qo‘yilgan trenirovka nagruzkalari (darslar, 

sikllar) modelining qo‘llanishi bo‘lishi mumkin. 

Qo‘llanadigan ta’sir ko‘rsatish vositalariga organizmning adaptiv ta’sirchanligi 

to‘g‘risidagi masala bizning nazarimizda jismoniy tarbiya nazariyasi va praktikasi 

uchun alohida ahamiyatga ega bo‘lgan muhim masala hisoblanadi. 

Darslar (trenirovkalar) jarayonida sportchi organizmi kuchni, tezlikni, 

chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan, sport texnikasini o‘zlashtirish yoki uni 

takomillashtirishga qaratilgan va boshqa shunga o‘xshash bir qator lokal 

programmalar ta’siriga duch keladi. Ularning har biri zarur vaqt mobaynida va 

muayyan miqdordagi darslar davomida tegishli izchillik bilan takrorlanib turadigan 

maxsus mashqlarni tanlab bajarib borish yo‘li bilan amalga oshiriladi. 

Har bir programmaning samaradorligi uni tuzib chiqishning to‘g‘ri metodikasiga 

bog‘liq bo‘ladi. Bu metodika esa nafaqat ushbu programma bo‘yicha bajariladigan 

trenirovka ishlarining hajmi bilangina emas, balki yana bir qator boshqa shartlar bilan 

ham belgilanadi (L.P.Matveev, 1977; V.N.Platonov, 1980). 

Organizmga tashqi tomondan ta’sir ko‘rsatadigan lokal programmalardan har 

birining ajralib turadigan o‘ziga xos xususiyati shundan iboratki, ular ichki 

moslashuv programmasini vujudga keltiradi. N. M. Amosov (1964)ning 

ko‘rsatishicha odam organizmida tashqi ta’sirlarga nisbatan bir vaqtning o‘zida bir 

qancha moslashuv programmalari rivojlanib borishi mumkin. Biroq bunday ichki 

programmalar xarakteri va ta’sir ko‘rsatish kuchiga qarab bir-biri bilan turli darajada 

aloqada bo‘lishi mumkin (masalan, bir programma boshqa programmaning amalga 

oshirilishiga yordam berishi yoxud buning aksi bo‘lib, uni yo‘qqa chiqarishi 

mumkin). Shuning uchun bu xilda parallel tarzda amalga oshiriladigan 

programmalardan har birini tadbiq etishning faqat eng yaxshi usuli (metodikasi) ni 

topishgina emas, shu bilan birga ularning bir-biriga ko‘rsatadigan o‘zaro ta’sirining 

eng maqbul variantini tanlab olish ham muhim ahamiyatga ega. 
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Xulosa. Mana shu konsepsiya asosida biz yangi ta’lim programmasi modelini 

ishlab chiqdik. Ushbu model dzyudo bo‘yicha ixtisoslashtirilgan gruhlardagi talabalar 

- dzyudochilarni akademik mashg‘ulotlardan muayyan mashq harakatlariga o‘rgatib 

borishni nazarda tutadi. 

Taklif etilayotgan programmaning boshqa dasturlardan ajralib turadigan o‘ziga 

xos xususiyati shundan iboratki, undan mazkur programma maqsadlarini amalga 

oshirish uchun, harakat sifatlarini rivojlantirib borish uchun differensiallangan blokli 

programmalar ishlab chiqilgan. 

Bir haftalik mashg‘ulotlar siklining ta’lim programmasida izchillik bilan 

o‘tkaziladigan darsda tematikani takrorlash metodi qo‘llaniladi (P.I.Donchenko, 

1974). Shu maqsadda taklif etilayotgan metodika bo‘yicha ta’limning semestrlarga 

bo‘lingan programmasi hamda butun ta’lim davriga (II-III-IV-kurslarga) 

mo‘ljallangan o‘quv mashg‘ulotlarining plan jadvali soatlarga ajratilgan holda (1, 2, 3 

-jadvallar), dzyudoga ixtisoslashgan akademik mashg‘ulotlarga mos ishlab chiqilgan. 
 

1-jadval 

II kurs talabalari uchun bir yilga mo‘ljallangan o‘quv mashq  

mashg‘ulotlarining namunaviy  soatlar bo‘yicha taqsimlanish reja - jadvali  

 Mazmuni Oylar 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1 Dzyudoning rivojlanish 

tarixi 

2            

2 Sportchi gigiyenasi 

nazorat va o‘z-o‘zini 

nazorat 

2            

 Amaliyot 4 2 2  4 2 2 2 2    

1 UJT va MJT             

2 Tik turgan holda 

usullar texnikasini 

o‘rganish yiqilish 

yo‘llari o‘rgatish 

            

a) Orqaga umbaloq oshib 

yoki umbaloq oshmay 

yiqilish 

            

b) Yonboshlab yiqilish             

v) Oldinga umbaloq 

aylanib yiqilish,ushlab 

olish texnikasi 

 2 2 4  2 4 4     
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3 Yotgan holda kurashish 

usullari texnikasini 

o‘rganish 

4 4 2 2  2 2 2     

4 Texnikani 

takomillashtirish 

  4 2 4 4 4 4 4    

5 Yengil atletika 4 2       4    

6 Suzish  2 2 2 4 2       

7 Sport o‘yinlari  4 4 4  4 4 4 4 4   

8 Kontrol normativlar 

qabul qilish 

   2      2   

9 Sinovlar    2         

 Jami: 16 16 16 16 16 16 16 16 16    
 

2-jadval 

III kurs talabalari uchun bir yilga mo‘ljallangan o‘quv-trenirovka  

mashg‘ulotlarining soatlar bo‘yicha taqsimlanish reja - jadvali  
 Mazmuni Oylar 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

 Nazariya             

1 Organizmning tuzilishi 

to‘g‘risida qisqacha 

malumot 

2            

2 Sportchining ma’naviy 

sifatlari 

 2           

1 Musobaqa qoidalari   2          

 Amaliyot             

1 UJT va MJT 2 2 2 2 4 2 2 2 2    

2 Yotgan holda 

bajariladigan usullarni 

o‘rganish 

2 2 2 2  2 2 2     

3 Tik turgan  holda 

bajariladigan usullarni 

o‘rganish 

2  2 2  2 2 2     

4 Kurash texnikasini 

takomillashtirish 

4 2 2 4 4 4 6 6 2    

5 Yengil atletika 4 2           

6 Suzish   2 2  2       
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7 Sport o‘yinlari  6 4 4 2 4 4 4 2    

8 Sinovlar    2     2    

 Jami: 16 16 16 16 16 16 16 16 16    

 

3-jadval 

IV kurs talabalari uchun bir yilga mo‘ljallangan o‘quv-trenirovka  

mashg‘ulotlarining soatlar bo‘yicha taqsimlanish reja -grafigi 

 Mazmuni Oylar 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

 Nazariya              

1 Trenirovkaning asosiy 

prinsplari  

2            

2  O‘quv trnirovaka    

jarayonini planlashtirish  

 2           

3 Musobaqa qoidalari    2          

  Amaliyot              

1 UJT va MJT  4 2 2 2   2 2     

2 Yotgan holda kurashish 

texnikasi va taktikasi 

o‘rganish  

2  2 2  1 2 2     

3 Tik turgan  holda 

kurashish texnikasi 

taktikasi  

2  2 2  1 2 2     

4 Texnika va taktika 

takomillashtirish  

 6 2 4  2 6 6     

5 Yengil atletika  6     2   2    

6 Sport o‘yinlari   6 4 2  2 4 4 4    

7 Suzish    2 2   2      

8 Sinovlar    2     2    

        Jami: 16 16 16 16 16 16 16 16 16    
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИДА ЎҚУВЧИЛАРНИНГ ЧИДАМЛИЛИК 

СИФАТЛАРИНИ РИВОЖЛАНТИРИШНИНГ НАЗАРИЙ АСОСЛАРИ 

 

Berdaxova Nursulu 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti  

Nukus filiali o‘qituvchisi 
 

Aннотация. Мақолада жисмоний тарбия дарсларида ўқувчиларнинг 
чидамлилик сифатларини ривожлантиришнинг назарий асослари, ўқувчилар 
кундалик ҳаётда энг муҳим жисмоний сифат – чидамлиликни шакллантирувчи 
машқларни жисмоний тарбия дарсларида қандай қўллаш мумкинлиги 
тўғрисида фикр юритилган. 

Калит сўзлар: жисмоний тарбия, дарс, ўқувчи, чидамлилик, физиология, 
таълим, ижтимоий, 

илмий. 
Aннотация. В статье обсуждаются теоретические основы развития у 

студентов выносливости на уроках физического воспитания и как ученики 
могут применять самое важное физическое качество в повседневной жизни - 
упражнения на выносливость на уроках физического воспитания. 

Ключевые слова: физическое воспитание, уроки, студент, выносливость, 
физиология, образование, социальные, научные. 

Annotation. The article discusses the theoretical foundations of developing 
students' endurance qualities in physical education classes and how students can 
apply the most important physical quality in daily life - endurance-building exercises 
in physical education classes. 
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Key wоrds: physical education, lessons, student, endurance, physiology, 

education, social, scientific. 

 
Кириш. Мактаб ўқувчиларини ўқитиш билан бир қаторда ўқитишнинг 

асосий муаммоларидан бири сўнгги йилларда юқори малакали спортчилар 
восита маҳоратини ва, хусусан, чидамлилигини ривожлантириш. Кундалик 
ҳаётда энг муим жисмоний сифат – чидамлилик ҳаёт ва спортда. Айниқса, 
чидамлилик ҳамма учун зарурдир. 

Асосий қисм. Жисмоний ҳаракатлар жисмоний машқларнинг айрим 
турларида у спорт кўрсаткичларини (юриш, югуриш) аниқлайди. Узоқ масофага 
саёҳат, велосипед ҳайдаш; юқори даражадаги тактик ҳаракатлар (бокс, кураш, 
спорт ўйинлари); учинчидан, бу оғир юкларга ёрдам беради ва ишдан тезда 
тикланишни таъминлайди (спринт, оғир ва енгил атлетика, сакраш, 
қиличбозлик). Чидамлиликни талаб қиладиган жисмоний машқлар, барча 
циклик аэробик  машқларни, айниқса, югуришни ўз ичига олади. Чидамлилик 
кучи, яъни мушак кучланишининг узоқ вақт кўрсатиш қобилияти - бу 
жисмоний қобилиятларнинг муҳим аҳамиятга эга бўлган томонидир. Унинг 
ривожланиш даражаси касбий, маиший, ҳарбий ва спорт ҳаракатлари фаолияти 
билан боғлиқ. Чидамлилик кучи бажариладиган ҳаракат таъсирининг 
хусусиятидан қатъи назар, намоён бўлишнинг турли шаклларига эга. Унинг 
хусусиятлари тезлик қобилиятларининг хусусиятларига нисбатан оз даражада. 
Шунинг учун турли машқларда чидамлилик кучида “кўчиш” бўлиши мумкин. 

Мушак кучланишга кўра қуйидагиларга бўлинади: 
♦ чидамлиликнинг динамик кучи; 
♦ чидамлиликнинг статистик кучи; 
Ишлашда қатнашадиган мушак гуруҳлари хажмига кўра бўлинади; 
♦ чидамлиликнинг ҳаракатда гавда мушаклари умумий хажмининг 1/3 

қисми қатнашади; 
♦ чидамлиликнинг регионал кучлари, яъни ҳаракатда мушак ҳажмининг 

1/3 дан 2/3 гача қисмини 
қатнашади; 
♦ чидамлиликнинг глобал кучлари, яъни ҳаракатда гавда мушакларининг 

2/3 дан кўпроқ қисми 
қатнашади. 
Иш кучининг турли хусусиятлари анаэроб ёки аэроб энергия манбаларини 

тасдиқлайди. 
Чидамлиликнинг динамик кучи унча юқори ҳаракатда бўлмаган такрорлаш 

ва мушак кучланиши оз бўлган машқлар учун хосдир, шунингдек, “тез” куч 
керак бўладиган даврий машқлар учун ҳам ўринлидир. Динамик куч тавсифига 
эга бўлган машқлар кучнинг турли катталигида (жадаллик) ва бир неча марта 
такрорланиш (ҳажми) билан бажарилади. Чидамлилик динамик кучининг 
кўрсаткичлари оз ўлчамда максимал кучларнинг (тежалган куч) ривожланиш 
даражасига боғлиқ. Қоидага кўра, катта кучга эга бўлган одамлар куч 
машқларини бир неча марта бажарадилар. 

Инсоннинг максимал куч имкониятлари енгиб ўтиш керак бўлган 
қаршиликнинг катталиги 20- 30% бўлгандагина намоён бўлади. Юк оз бўлганда 



 

105 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

такрорлаш имкониятлари тез ўсади ва максимал кучларга боғлиқ бўлмайди. 
Шунинг учун куч қобилиятлари озгина миқдорда қаршилик ишлатиш йўли 
билан ривожланса, (тахминан максимал кучдан 75-80% кўп, яъни субмаксимал 
қувват зонасида) чидамлилик махсус ривожланмаслиги мумкин. Қаршилик кам 
бўлганда максимумдан (30-70%, яъни оз ва катта қувват зонасида), бир хил 
вақтда куч ҳам, чидамлилик ҳам ошади. Агар енгиб ўтиладиган қаршилик 
максимал куч даражасидан 20-30% кам бўлса, чидамлилик амалда 
ривожланмайди. Куч юки оғирлигининг 20% (шунга яқин) максималда 
қўлланилиши чидамлиликнинг амалга ошишига олиб келади. 

Муҳокамалар ва натижалар. Чидамлилик динамик кучини 
ривожлантириш учун, асосан, такрорлаш, оралиқ ва айланма усулларидан 
фойдаланилади. 

Чидамлиликнинг статистик кучи – асосан, танани маълум ҳолатда ушлаб 
туриш учун зарур бўлган чегаравий, чегарага яқин ва ўртача кучланишларни 
узоқ вақт сақлаб туриш билан боғлиқ бўлган фаолият бўлиб, кўп жиҳатдан 
мушакларнинг кучланишига боғлиқ. 

Мушак максимал кучга қанчалик кам таъсир кўрсатса, чидамлилик шунча 
катта бўлади. 50% максимал кучга эга бўлган юк билан бажариладиган машқни 
1 дақиқа давомида бажариш мумкин. Агар оширилган куч максималдан 15 % 
кам бўлса, иш давомий бўлиши мумкин. Мушакнинг максимал кучи билан 
статистик чидамлилик ўртасида боғлиқлик йўқ. Максимал кучларни оширишда, 
масалан: орқа мушакларнинг статистик чидамлилиги, қоидага кўра, жуда оз 
ўзгаради. Статистик машқларни “охиригача” бажаришдаги иш қобилиятини 
3 босқичга бўлиш мумкин: 

1.Энг мувофиқ иш қобилияти. 2.Компенсацияланган чарчоқ.  
3. Декомпенсацияланган чарчоқ. 

Машқлар хусусиятидан қатъи назар, статистик кучланишни бажариш 
давомийлиги инсон оганиздаги ҳолати вазифаларининг биринчи босқичи 
давомийлиги 41,1-43,6%, иккинчиси 41,6-42,4%, учинчиси 13,6-16,5% умумий 
двомийлигини ташкил қилади. Шундай экан, статистик вазифага вақтнинг энг 
қулай таъсири (энг мувофиқ иш қобилияти плюс чарчоқни компенсациялаш) 
максимумда 82 дан 86% гача ташкил қилади. Бу қонуният, статистик 
вазифалардаги чарчоқни пайдо бўлишига эътибор берган ҳолда, статистик 
чидамлиликка эришишнинг ишлаш усулини қабул қилади. 

Ёш ўтган сари чидамлилик кучи статистик кучайишда доимо кўпайиб 
боради. Чидамлиликнинг ўсиши статистик кучда 13-16 ёш босқичида 
кузатилади, яъни жинсий ривожланииш даврида, қизларда 32% ўғил болаларда 
29% ни ташкил қилади. Чидамлилик кучи статистикасини ривожлантириш учун 
турли изометрик машқлар қўлланади. Бу машқларни бажариш чарчоқни 
компенсациялаш босқичларини чегаралаб қўяди, яъни статистик вазифаларга 
кўра максималдан 82 -86% (тўхтатгунча). 

Улар ёрдамида ҳамма мушак гуруҳларига таъсир ўтказиш мумкин. 
Изометрик машқлар тўпламига асосан 6-9 машқлар киради. Мушакнинг 
статистик кучланиш давомийлиги 12-20 с бўлиши керак. Табиийки, ҳар бир 
инсоннинг максимал статистик кучланиш давомийлиги у ёки бу машқларда ҳар 
хил бўлади. 
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Хулоса. Статистик машқлар бир оҳангда бажарилиб, руҳий зўриқиш ҳосил 
қилади, зерикарли бўлиб, тез чарчашга олиб келади. У билан машғулотлар 
давомида узлуксиз равишда шуғулланиш тавсия этилмайди. Куч хусусиятига 
эга бўлган изометрик машқлар организмни қаттиқ кучантириш орқали 
бажарилади. Шунинг учун 7-14 ёшдаги ўсмирларда қўллашда эҳтиёт бўлиш 
керак ва жуда кичик ҳажмда ҳам қуйидаги методологик усулий ҳолатга риоя 
қилиш керак: 

♦ изометрик кучланишда бажариладиган машқлар қон айланишни 
яхшиловчи (лўкиллаб югуриш, ҳар хил ривожлантирувчи машқлар) 
мушакларни динамик ишлаши билан биргаликда бажариш статистик 
чидамликни тезроқ оширади; 

♦машғулотларда қўшимча юк билан бажариладиган машқларни 
қўлламаслиги айтилади, қўлланса ҳам 1-2 кг дан ошмаслиги карак; 

♦ статистик машқларни мушак чўзилтириш машқлари билан алмаштирган 
ҳолда бажариш керак, шундагина мушакларнинг асоссиз чўзилишига сабаб 
бўлмайди; 

♦ статистик вазифа қанчалик кўп бўлса, дам олиш ҳам шунчалик кўп 
бўлиши керак; 

♦ статистик машқларни дарснинг асосий қисми охирида бижариш тавсия 
этилади, лекин бир шарт билан, яъни дарснинг якунловчи қисми давомий ва 
динамикали бўлиш керак. 

 
Адабиётлар: 

 
1. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. Жисмоний тарбия назарияси ва 

усулияти. –Тошкент, 2000 й.  
2. Ахматов М.С. Узлуксиз таълим тизимида оммавий спорт-

соғломлаштириш ишларини самарали бошқариш. –Тошкент, 2001 й. 
3. Саломов Р.С., Керимов Ф.А. Жисмоний тарбияда педагогик 

технологиялар. -Тошкент, 2002 й.  
4. Шарипов Т.Ю., Усмонходжаев Т.С. Жисмоний тарбия. Дарс 

ишланмалари ва ҳаракатли ўйинлар. 2005 й. 
5. A.K.Ibragimov, F.I.Moʻminov. Methodology of optimization of trainingfor 

young players // International Journal For Innovative Engineering and Management 
Research Vol 10 Issue 02, Feb2021 ISSN 2456 – 5083 Page 43-48. 

6. M.J.Abdullayev, Z.M.Turayeva Methodology Of Teaching 18-20 Year Old 
Girls For Healthy Aerobic Exercises // The American Journal of Medical Sciences 
and Pharmaceutical Research (ISSN – 2689-1026) Published: February 28, 2021 | 
Pages: 77-85 

7. А.К.Ибрагимов.Психологические особенности мотивации спортсменов // 
Журнал. Вестник интегративной психологии. Ярославл, 2019. №19. 161-164 б. 
[13.00.00№23]. 

8. S.S.Abdueva,Sh.Kadirov,M.Fatullaeva,Sh.Khurbonov. Using of innovation 
terms in physical education and sport lessons and their social and educational 
features. Journal of Critical Reviews ISSN-2394-5125 Vol 7,Issue 6,2020 

9. S.S.Abdueva, Sh.Khurbonov,N.Sabirova. Evolution of physical performance 



 

107 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

and techniques of handball girls aged 11-12. International Journal of Advanced 
Research in Science, Engineering and Technology (IJARSET). 2019 december 

10. S.S.Abdueva. Activities that increase children's interest in the sport of 
handball. Инновационное развитие науки и оброзование международная научно-
практическая конференсия, 2020. 

 
МАКТАБГАЧА ЁШДАГИ БОЛАЛАРДА ЖИСМОНИЙ СИФАТЛАРНИ 

ТАРБИЯЛАШ ХУСУСИЯТЛАРИ 

 

Уразимбетова Марджина 
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Нукус филиали ўқитувчиси 
 

Aннотация. Мақолада мактабгача ёшдаги болаларда жисмоний 
сифатларни тарбиялаш хусусиятлари болалар организмининг куч, тезлик ва 
чидамлилик кўрсаткичлари яхшиланишини белгилайдиган функцияларининг 
физиологик бошқарилишини яхшилашда энг муҳим ўринни асаб тизими, 
айниқса, мушак зўриқишларида организмнинг функциялари яхшиланишини 
таъминловчи алоқаларнинг шаклланиши тўғрисида иш олиб борган олимлар 
тадқиқотлари ўрганилган. 

Калит сўзлар: бола, жисмоний тарбия, физиология, мактаб, функция, 
чидамлилик, куч, тезлик, организм. 

Aннотация. В статье исследуется роль физических качеств 
дошкольников в улучшении физиологического контроля функций, определяющих 
силу, скорость и выносливость детского организма. 

Ключевые слова: ребенок, физическое воспитание, физиология, школа, 
функция, выносливость, сила, скорость, организм. 

Annotation. The article examines the role of physical qualities in preschool 
children in improving the physiological control of the functions of the body, which 
determine the improvement of children’s strength, speed and endurance. 

Key words: child, physical education, physiology, school, function, endurance, 

strength, speed, organism. 

 
Кириш. Болага туғилганидаёқ, унинг қонига алоҳида ривожланишнинг 

ирсий дастурлари томонидан жойлаштирилган жисмоний имкониятларнинг 
тегишли йиғиндиси ато этилган бўлади. Органлар, организм тузилмаларининг 
биологик етилиши давомида шахсий имкониятлар ривожланиб, инсоннинг ҳар 
хил жисмоний хусусиятларини белгилайди. 

Е.А Пимонова (1990), Л.В Карманова ва бошқалар (1992) берган 
маълумотларга кўра, сўнгги 20 йил мобайнида болаларнинг жисмоний 
ривожланишида қайд этилган умумий ижобий йўналишлар (гавданинг барча 
ўлчамлари катталашуви) фонида уларнинг ҳаракат тайёргарлигида сезиларсиз 
ўсиш кузатилади, бир қатор кўрсаткичлар эса (тезкорлик, тезлик-куч, 
имкониятлари) анча пасаяди. 
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Шунга қарамай, мутахассислар, жисмоний сифатларни мақсадли 
тарбиялаш айнан мактабгача даврда бошланиши керак, деб ҳисоблайдилар 
(Вавилова Е.Н., 1974,1980; Кистяковская М.Ю., 1980; Волков А.В., 1981; 
Вильчковский Э.С., 1983). 

Асосий қисм. Болалар ва ўсмирлар ҳаракат фаоллиги сифат жиҳатларини 
ривожлантиришнинг физиологик омиллари мушаклар ҳамда вегетатив органлар 
фаолиятининг бошқарилишини такомиллаштиришда намоён бўлади. Қисқа 
муддатли, тезкорлик ва куч ҳаракатларида асаб-мушак тизими фаолияти 
бошқарувини яхшилашга кўпроқ аҳамият берилади. Бирмунча узоқ муддатли 
фаолиятда ҳаракат функцияларини такомиллаштириш билан бирга вегетатив 
функцияларни мувофиқлаштириш ҳам жиддий аҳамият касб этади. Бироқ 
болалар ва ўсмирлар организмининг куч, тезлик ва чидамлилик кўрсаткичлари 
яхшиланишини белгилайдиган функцияларининг физиологик бошқарилишини 
яхшилашда энг муҳим ўринни асаб тизими, айниқса, мушак зўриқишларида 
организмнинг функциялари яхшиланишини таъминловчи алоқаларнинг 
шакланиши эгаллайди. 

Шундай қилиб, болалик даврида куч, тезлик ва чидамлиликнинг ўзаро 
алоқадорлигига оид турли-туман шаклларни белгиловчи физиологик 
механизмлар ҳам хилма-хилдир. Шартли-рефлектор омиллар муҳим аҳамиятга 
эга. Машғулотлар давомида бирор йўналишдаги куч, тезлик ёки чидамлиликни 
ривожлантирувчи ҳаракатлар учун марказий асаб тизимида мушаклар ҳамда 
вегетатив органлар ишини дастурлаштиришнинг маълум шакллари юзага 
келади. 

Боланинг асосий жисмоний сифатларини ривожлантиришнинг ёш 
динамикаси В.С.Фарфель (1957, 1959), Ф.Г.Казарян (1969), Л.В.Карманова 
(1971), Н.А.Фомин, В.П.Филин (1980) ва бошқаларнинг ишларида очиб 
берилган. 

Олимлар фикрича, бола ҳаётининг олтинчи йили кучни (Г.М.Касаткина, 

1982; В.Н.Новохатько, 1982), жумладан, тезлик-куч қобилиятлари ҳамда 

ҳаракатлар тезкорлигини (Н.А.Ноткина, 1980; М.Н.Королева, 1985) 

тарбиялашнинг сенситив даври ҳисобланади. 
Олти ёшда мазкур сифатларни шиддат билан ривожлантириш қобилияти 

сақланиб қолади ва умумий чидамлиликни тарбиялаш имкониятлари пайдо 
бўлади (Н.В.Зимкин, 1956; В.Г.Фролов, 1977; Г.П.Юрко, А.В.Яшченко, 
В.В.Белоярцева, 1976; Н.А.Ноткина, 1980 ва б.). 

Т.Ю.Логвинанинг (1991) фикрича, 5-6 ёшли болаларда куч, чидамлилик, 
эгилувчанлик, маконда мўлжал олиш каби сифатлар энг кучли намоён бўлади, 
асосан, ўғил болаларда ушбу кўрсаткичлар қизларга нисбатан юқорироқ. 

Етти ёшда мунтазам машғулотларда ҳаракатлар мувофиқлиги етакчи сифат 
бўлиб қолади (А.И.Козлов, 1964; Л.И.Пензуллаева, 1972; Г.М.Касаткина, 1982). 
Шунингдек, турли мувофиқлаш (координация) қобилиятларининг энг жадал 
ривожланиш даври 4-5 ёшлар ораси эканлиги тўғрисида маълумотлар бор 
(Т.И.Осокина, 1983; 1986; Л.Т.Майорова, 1988; В.М.Зуев, 1982 ва б.) 

Бунда ҳаракатларни такрорлаш, табақалаштириш (дифференциациялаш) 
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ҳамда уларнинг ўлчамаларини олиш қобилиятларининг кўрсаткичлари бўйича 
ўғил ва қиз болалар орасидаги жинсий тафовутлар аҳамиятсиз, яъни жиддий 
эмас. Бошқа кўрсаткичлар (вақт танқислиги шароитида ҳаракат фаолиятини тез 
ўзгартириш мақсадида мўлжал олиш қобилиятлари) бўйича етти ёшли ўғил 
болалар шу ёшдаги қизлардан ўзиб кета бошлайди. Бироқ ҳаракатларни 
мувофиқлаш қобилиятларининг кўпгина кўрсаткичлари бўйича ўғил 
болаларнинг якқол устунлиги фақат 13-14 ёшларга келиб кўзга ташланади. 

В.М.Зуев (1992) тадқиқотларида қўлга киритган маълумотлар муаллифга 
мактабгача бўлган давр турли жинсли болаларда асосий ўлчамлари бўйича 
ҳаракатлар аниқлигининг нотекис ва ҳар хил муддатли ривожланиши билан 
тавсифланиши ҳақида хулоса чиқариш имконини беради. Тажриба қизларнинг 
беш ва олти ёшларда, ўғил болаларнинг эса етти ёшга келиб маконий аниқликқа 
оид топшириқларни бажаришда устунроқ эканлигини кўрсатди. Беш ва олти 
ёшга ўтган ўғил болаларда ҳаракатнинг вақт ўлчамини такрорлаш аниқлиги қиз 
болаларникига нисбатан юқорироқ, етти ёшли ўғил болалар эса тенгдош 
қизларга нисбатан топшириқни ёмонроқ уддаладилар. 

Қизларнинг барча ёш гуруҳларида ҳаракатнинг динамик хусусиятини 
такрорлаш аниқлиги ўғил болалардагига караганда юқорироқ. 

Мактабгача бўлган даврда жисмоний сифатларнинг ривожланиш 
динамикасига хос жинсий тафовутларни қайд этар эканлар, олимлар мазкур 
тафовутларнинг катталиклари ҳамда ишончлилиги хусусидаги саволга узил-
кесил жавоб бермайдилар. 

Айрим тадқиқотчилар асосий ҳаракат сифатларининг ривожланиш 
даражаси бобида ўғил болаларнинг қизларга нисбатан устунлиги ҳақида фикр 
юритиб, болаларга жисмоний тарбия жараёнида табақалаштириб ёндашиш 
зарурлигини таъкидлайдилар (Ц.В.Какабадзе, 1971; З.И.Кузнецова, ва б., 1974; 
А.Е.Любомирский, 1979) бошқалари етти ёшгача ўғил болалар ва қизларнинг 
жисмоний сифатлари ривожланиш даражасидаги фарқ у қадар жиддий эмас, 
уни жисмоний тарбия воситаларини танлашда эътиборга олиш шарт эмас, деб 
ҳисоблайдилар ва мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбиясига уларнинг 
жинсидан келиб чиқиб турлича ёндашиш мақсадга мувофиқлигини 
кўрсатадилар (М.Н.Королева, 1985; Э.С.Вильчковский, 1989). 

Кўпгина муаллифлар мактабгача ёшдаги болаларда алоҳида ҳаракат 
сифатларининг намоён бўлиш даражасида муайян ритм мавжудлигини 
аниқлаганлар. Ҳаракатларнинг энг юқори даражадаги мувофиқлиги кундуз 
куни кузатилган. Мушакларнинг ишчанлик қобилияти баҳорда орта бориб 
июнда максимал қийматгача етади, айни вақтда жисмоний ривожланиш 
суръатлари ҳам тезлашади (К.В.Смирнов, 1980). Олимлар ноқулай иқлим 
шароитлари болаларнинг жисмоний сифатлари ривожланишига салбий тасир 
кўрсатишини қайд этадилар (Г.В.Сендек, 1972). Катта мактабгача ёшдаги 
болаларнинг алоҳида ҳаракат қобилиятлари ривожига сенситив даврларни 
эътиборга олган ҳолда акцентли таъсир кўрсатишнинг улкан имкониятлари 
тажриба ёрдамида тасдиқланган (Г.В.Шалигина, 1977; В.Г.Фролов, 1977; 
Г.М.Касаткина, 1982; М.Н.Королева, 1985; В.Г.Бакашвили, 1986; 
Л.Т.Майорова, 1988; В.М.Зуев, 1992 ва б.). Бу қобилиятлар шу ёш учун етакчи 
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жисмоний сифатларни ривожлантиришга қаратилган бўлиб, улар фақат 
даражани кўтаришгагина имкон бермай, бошқаларининг тўлақонли, ҳар 
томонлама шаклланишини таъминлайди (Н.А.Ноткина, 1980). 

Катта мактабгача ёшдаги болаларда чидамлиликни тарбиялашда жисмоний 

юкламаларнинг тузилишини татбиқ этар экан, И.Г.Мальцева (1988) олти ёшда 

бир томондан чидамлилик билан жисмоний ишчанлик қобилияти орасида, 

иккинчи томондан, тезкорлик, тезлик-куч сифатлари ва чаққонлик орасида 

алоқадорлик ҳамда ўзаро бир-бирини тақозо этиш муносабатлари мавжуд 

эканлигини, улар кўп ҳолларда жуда аҳамиятли эканлигини аниқлади. Буни, 

эҳтимол, алоҳида ҳаракат қобилиятларининг ривожланиш жараёнидаги ўзаро 

алоқадорлиги асосида ётувчи турли машқлар ва ҳаракатларни бажариш вақтида 

рўй берадиган инсон организмидаги ўзгаришлар умумийлиги билан 
тушунтириш мумкиндир (В.С.Фарфель, 1957; Б.В.Сермеев, 1973; 

В.М.Зациорский, 1976; Б.В.Сермеев, В.Р.Николаев, 1979; В.С.Переверзев, 1985 

ва ҳ.к.). 
Етти ёшга келиб, жисмоний қобилиятларнинг ривожланишида миқдорнинг 

ва алоқадорлик даражасининг камайишига мойиллик кузатилади 
(И.Г.Мальцева, 1988). В.К.Бальсевич (1988), М.А.Годик (1988) куч, тезкорлик, 
чидамлилик, чаққонликни фаол ривожлантиришни бу даврда жисмоний тарбия 
жараёнидаги энг муҳим мақсадлардан бири деб ҳисоблайдилар, чунки мазкур 
ёш даврида болалар энди мураккаб ҳаракат фаолиятларини бажара оладилар. 

Муҳокамалар ва натижалар. Асосий ҳаракат турлари бўйича 
кўникмаларнинг шаклланиш тезлиги ва мустаҳкамлиги, энг аввало, жисмоний 
сифатларнинг ривожланиш даражасига боғлиқдир (А.И.Бикова, 1941; Е.Г.Леви-
Гариневская, 1960; Э.С.Вильчковский, 1989; С.Я.Лайзене, 1987; И.И.Сергееня, 
1973; Ю.Ю.Рауцкис, 1976 ва б.). Шунингдек, жисмоний тарбия билан 
шуғулланмайдиган мактабгача ёшдаги болаларда ҳаракат сифатлари 
кўрсаткичларига ирсий таъсиротлар ўлчами худди тананинг барча ўлчамлари 
катталикларига (узунлиги ва оғирлиги) бўлгани каби юқори даражададир. 
Мунтазам равишда жисмоний машқлар билан шуғулланиб турувчи болалар 
орасида ўша дастур асосида ўтказилган тадқиқот ҳаракат сифатларининг 
намоён бўлишига ирсий таъсиротлар даражасининг пастлигини кўрсатди. 

Мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбияси бўйича турли 
адабиётларда болаларнинг жисмоний ва ҳаракат тайёргарлиги жараёни мазмуни 
бир хил талқин этилмайди. 

Масалан, Т.И.Осокинанинг дарсликларида ҳаракат фаолиятларини 
шакллантириш билан бирга жисмоний сифатлар: чаққонлик (шу жумладан, 
ҳаракатларни мувофиқлаш қобилиятлари), умумий чидамлилик, тезлик-куч 
сифатлари, шунингдек, мувозанат сақлаш қобилиятини ривожлантириш 
зарурияти қайд этилади. А.В.Кенеман ва Д.Б.Хухлаеванинг ўқув қўлланмасида 
куч, чидамлилик, эгилувчанлик, чаққонлик, тезкорлик каби жисмоний 
сифатларни мувозанатни сақлаш қобилиятини алоҳида ажратган ҳолда 
ривожлантириш зарурати хусусида сўз боради. 
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Шуни қайд қилиш керакки, амалиётчи ходим учун муайян усулий 
тавсиялар, тадқиқотларда ўрнатилган мактабгача ёшдаги болаларнинг асосий 
ҳаракатлари шаклланиши ҳамда жисмоний сифатларининг ривожланишига оид 
ёш хусусиятларига асосланган етарли миқдордаги илмий-усулий адабиётлар ва 
дастурлар мавжуд эмас. Шунга кўра, бизнингча, жисмоний тарбиянинг асосий 
тамойилларидан бири – жисмоний тарбия йўналишларининг ёшга адекватлиги 
тамойили – мазкур жараённинг устувор йўналишини унинг турли босқичларида 
инсоннинг ёшга мувофиқ ривожланиш тенденцияларига мос равишда 
ўзгартиришга мажбур қиладиган тамойил етарлича амалга ошмайди. 

А.Н.Ливицкий, Х.А.Мелиев ва бошқалар фикрига кўра, мактабгача таълим 
муассасаларидаги ўқитиш ва тарбияга оид мавжуд дастурлар таҳлили болалар 
билан кун тартибида ўтказиладиган жисмоний тадбирларнинг бош вазифаси 
асосий ҳаракатларнинг шаклланиши эканлигидан далолат беради. Мазкур 
мақсадни рўёбга чиқариш учун уларда, одатда, жисмоний машқлар ва 
ҳаракатли ўйинлардан иборат бўлган кенг қамровли ўқув материали тақдим 
этилган. 

Айни вақтда мактабгача таълим муассасасидаги жисмоний тарбия 
вазифаларида кичик ёшлардан бошлаб жисмоний сифатларни мақсадли 
йўналтириш зарурати тўғрисидаги мулоҳазаларнинг йўқлиги эътиборни 
тортади. Фақат тайёрлов гуруҳи учун дастурда чаққонлик, тезкорлик, 
чидамлилик ва кучни такомиллаштиришнинг мақсадга мувофиқлиги ҳақидаги 
муайян эслатма пайдо бўлади. 

Хулоса. Мутахассисларнинг таъкидлашича, мактабгача ёшда саралашнинг 
прогностик шакли муайан мураккабликларни юзага келтиради. Беш-етти ёшли 
болаларда ҳаракат сифатлари даражасини бевосита тестлаш ноаниқ натижа 
беради, чунки бу натижа мазкур сифатнинг мавжуд имкониятлари билан 
боғлиқми ёки унинг ёшга боғлиқ ҳолда шаклланиш суръатлари – тезлашган 
ёҳуд секинлашган суръатига хос хусусиятларгами, аниқ эмас (Никитюк Б.А.ва 
б., 1975). Адабиётларда мактабгача ёшдаги болаларда мактабгача таълим 
муассасаси шароитида ҳаракат сифатларини мажмуали ривожлантириш бўйича 
етарли миқдордаги тадқиқотлар мавжуд эмас. 
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БОКСДА МАШҒУЛОТНИНГ ТАШКИЛ ЭТИЛИШИ ВА 

МЕТОДИКАСИ АСОСЛАРИ 

 

Алланазаров Икрам 

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети  

Нукус филиали ўқитувчиси 

 
Аннотация. Ушбу мақолада 13-14 ёшдаги боксчилар билан ўтказиладиган 

машғулотларни ташкил этиш бўйича олиб борилган ишлар ўрганилган ва илмий 
жиҳатдан таҳлил қилиниб, умумлаштирилган. 

Калит сўзлар: мураббий ва спортчи, ёш боксчилар, cпорт мотивацияcи, 
тайёргарлик босқичлари, қизиқишлар, ўқув-машғулотлар, воситалар, усуллар. 

Аннотация. В данной статье изучена и научно проанализирована и 
обобщена работа по организации тренировок боксеров 13-14 лет. 

Ключевые слова: тренер и спортсмен, юные боксеры, кспорт 
мотивация, подготовительные этапы, интересы, обучение, средства, методы. 

Annotation. In this article, the work on the organization of training sessions 
with boxers aged 13-14 has been studied and scientifically analyzed and summarized. 

Key words: coach and athlete, young boxers, cport motivator, preparation 

stages, interests, training, tools, methods. 

 
Кириш. Ҳозирги вақтда Ўзбекистонда Президентимиз Ш.М.Мирзиёев 

ташаббуси ва ғамхўрлиги туфайли спорт фаолиятининг юқори даражада 
ўсганлиги кузатилмоқда. Кўпчилик спортчиларимизнинг халқаро 
мусобақалардаги муваффақиятли иштироки фикримиз далилидир. Ҳар хил 
спорт турлари бўйича Ўзбекистон терма жамоалари алоҳида жамоа сифатида 
Олимпия, Осиё ўйинларида ва жаҳон чемпионатларида қатнашиш имкониятига 
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эга бўлдилар. Мамлакатимизда фаол ривожланиб келаётган спорт турларидан 
бири бокс ҳисобланади. Ёш боксчилар спорт маҳоратининг муваффақиятли 
такомиллашувини таъминловчи йўлларни излаб топиш долзарб муаммолардан 
бир ҳисобланади. Биринчи навбатда, бу техник-тактик маҳоратни 
такомиллаштиришга тааллуқли, чунки тайёргарликнинг бу томони бўлғуси 
олимпиячилар захирасини ташкил этувчи боксчилар маҳоратининг энг нозик 
томони ҳисобланади. 

Мутахассисларнинг фикрича, тайёргарлик кўпинча бир томонлама олиб 
борилади, зарур техник-тактик воситаларнинг такомиллашувига зарар 
келтирган ҳолда функционал ва жисмоний тайёргарлик даражасини оширишга 
алоҳида эътибор бериб амалга оширилади: И.П.Дегтярев, Н.А.Худадов (1978), 
Г.О.Джероян (1980), А.М.Базеян (1990), Е.В.Калмыков (1996), А.Г.Ширяев 
(2002). 

Асосий қисм. Маълумки, боксда турли-туман техник-тактик тайёргарлик 
вазифалари орасида машғулот шароитларида ўзлаштирилган ҳаракатларнинг 
бажарилиш техникасидан уларни мусобақаларда қўллашга ўтишни 
тезлаштириш энг муҳим муаммолардан бири ҳисобланади. Боксчиларнинг 
техник-тактик такомиллашуви тизимида машғулот жанглари мунтазам равишда 
ва катта ҳажмларда, биринчи навбатда, мусобақаларга яқинлаштирилган 
шароитларда ҳаракатларнинг қўлланилиш вазиятларини моделлаштириш 
зарурияти туфайли қўлланилади [1, 2]. Бунда ўқув жанглари ва 
мусобақалардаги олишувларнинг техник-тактик миқдори ўртасидаги фарқлар 
уларнинг айрим таркибларида муҳим аҳамият касб этади, бу баъзи 
мутахассислар томонидан ҳамда ёш боксчиларда олиб борилган тадқиқотлар 
маълумотлари билан тасдиқланади [3, 5, 8]. 

Олдинга қўйилган муаммолар боксчиларнинг техник-тактик 
тайёргарлигини жадаллаштириш учун уларнинг машғулот ҳамда мусобақа 
фаолиятининг таъсир белгиларини илмий жиҳатдан излаб топиш эҳтиёжини 
белгилаб беради. 

Тадқиқот объекти ва предмети: 13-14 ёшдаги боксчиларнинг техник-
тактик қуролланганлиги. Машғулот жанглари ва расмий мусобақаларда ҳаракат 
турлари ҳамда уларнинг тактик таркибларининг қўлланилиш кўрсаткичлари. 

Тадқиқотнинг мақсади: 13-14 ёшдаги боксчилар билан олиб бориладиган 

машғулотларни ташкил этилиши ва методикасини аниқлаш. 
Тадқиқот вазифалари: тадқиқот мақсадидан келиб чиқиб биз ўз 

олдимизга қуйидаги вазифаларни белгилаб олдик: 
➢ мавзуга оид адабиётларни таҳлил қилиш ва умумлаштириш; 
➢ машғулот жанглари ва мусобақаларда асосий ҳаракат турлари 

таркибидан фойдаланишда ёш боксчиларнинг индивидуал хусусиятларини, 
шунингдек, ҳаракатларнинг қўлланилиш кўрсаткичлари ўртасидаги ўзаро 
боғлиқликлар даражасини аниқлаш. 

➢ ёш боксчилар томонидан машғулотларда ўзлаштирилган ҳаракатларни 
мусобақа шароитларига кўчириш жараёнини тезлаштиришга йўналтирилган 
методикани ишлаб чиқиш ва таклиф қилинган методика самарадорлигини 
тажрибада асослаш. 
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Бокс техникаси ва тактикасини ўргатиш учун методик усуллар орасида 
умумий қабул қилинганлари [1, 12, 13]: 

- бир қатор сафда туриб мураббийнинг умумий буйруғи остида усуллар ва 
ҳаракатларни (шериксиз) гуруҳ бўлиб ўзлаштириш; 

- икки қатор сафда туриб мураббийнинг умумий буйруғи остида усулни 
(шерик билан) гуруҳ бўлиб ўзлаштириш; 

- мураббий билан “ясси қўлқоп”да ёки қўлқопда ишлаганда боксчининг 
усуллар ва ҳаракатларни индивидуал эгаллаши; 

- зал бўйлаб эркин ҳаракат қилаётган жуфтликларда мураббий топшириғи 
бўйича усулларни мустақил эгаллаш; 

- ҳар бир боксчига вазифа чеклаб берилган ҳолда шартли жанг; 
- паст даражада техник вазифалар қўйилган шартли жанг; 
- эркин жанг (рақиб ҳаракатлари чекланмаган жанг). 
Бокс машғулотининг типик йўналиши, одатда, асосий ҳаракат турларини 

такомиллаштиришни ўз ичига олади [10]. Улар орасида қуйидагилар бор: 
а) тайёргарлик ҳаракатлари – тик туриш, жой, масофа, силжиш, кўчиш ва 

алдамчи ҳаракатларнинг ҳар хил вариантлари; 
б) ҳужум ҳаракатлари – иккала қўлда бошга ва гавдага тўғридан, ёндан ва 

пастдан зарбалар; 
в) ҳимояланиш ҳаракатлари – қўллар, гавда ёрдамида, силжиб юриш билан 

ва комбинациялашган ҳимоя усуллари; 
г) қарши ҳужум ҳаракатлари – иккала қўлларда жавоб ва қарши зарба 

шаклидаги тўғридан, ёндан, пастдан бошга ва гавдага зарбалар. 
Деярли ҳар бир машғулотда машқ қилинадиган базавий ҳаракатлардан 

ташқари, мустақил режалар асосида қуйидагилар ўзлаштириб борилади [9, 10]: 
- янги усуллар, ҳаракатлар, улар қўлланилишининг тактик турлари, энг 

самарали ва тез-тез қўлланиб туриладиган ҳаракатлар комбинациялари, 
рақибларнинг қаршилик кўрсатиш вазиятларини моделлаштиришда уларни 
тайёрлаш ҳамда қўллаш бўйича кўникмалар ихтисослаштирилади; 

- бир хил вазиятларда машқ қилинадиган ёқтирилган ҳаракатларни 
такрорлаш; 

- муайян рақибларга қаршилик кўрсатиш учун жанговар ҳаракатлар ва 
вазиятлар; 

- намунавий тактик моделлар билан олишувни олиб бориш учун маълум 
бир ҳаракатлар таркиби; 

– ҳужумкорлик ёки ҳимояланиш тарзида, тез ёки пойлаш тарзида, манёвр 
олиб бориш ёки позицион тарзда; 

- асосий ҳаракат турларини тайёрлаш ва қўллашнинг психологик 
хусусиятлари; 

- айрим базавий ҳаракатларни қўллашга тўсқинлик қилувчи психологик 
тўсиқларни бартараф этиш воситалари. 

Шериксиз бажариладиган машқларга қуйидагилар киради: 
- зарбага қўлларни қўйиш ҳаракатлари, ҳимояланиш имитациялари, жой 

ўзгартиришлар, силжиб юришлар ва алдамчи ҳаракатларни мустақил 
такрорлаш; 

- усулларни сериялаб бажариш; 
- машқлар орасидаги танаффусларда ўзаро йўл-йўриқлар кўрсатиш; 
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- усулларни оқим бўлиб бажариш. 
Таъкидлаш жоизки, шериксиз бажариладиган деярли ҳамма машқлар 

моҳиятига кўра ўзига хос гимнастика бўлиб, у турли хил ҳаракатларни 
бажаришда гавда аъзолари ўзаро алоқаларининг ўзига хос динамикасига эга 
бўлган усулларнинг ҳаракат тузилишини эгаллашга қаратилган [9]. 

Спортчилар, ихтисослаштирилган ҳаракатларни мустақил такрорлаётиб, 

маълум бир бокс воситаларини бажаришга бўлган кўрсатмаларни амалга 

оширадилар, мураббийнинг назорати эса бажарилиш даражасига зудлик билан 

баҳо беришга ва мувофиқ равишда йўл қўйиладиган ноаниқликлар ёки 

хатоларни тузатишга имкон яратади [7]. 
Буйруқ ёки сигнал бўйича усулларнинг бажарилиши берилган ҳаракат 

тузилишларининг яхлитлигини ёки усулларнинг таркибий (фазавий) қисмларга 
бўлинишини тартибга солишга ёрдам беради. Ушбу ҳолда мураббийнинг 
буйруқлари шундай бериладики, шуғулланувчилар берилган ҳаракатлар 
тузилишини ҳаёлан тасаввур қилишга улгуришлари лозим [5]. 

Сериялаб бажариш алоҳида спортчи ёки шуғулланувчилар гуруҳи учун 
ўрганилаётган ҳаракатларни тўхтовсиз ва кўп марта такрорлашга шароит 
яратади. Бунда махсус чидамлиликни шакллантирувчи катта мотор зичликка 
эришилади [7]. 

Ўзаро йўл-йўриқлар кўрсатиш бирга машқ қилаётганларнинг бир- бирига 
галма-галдан ёрдам бериши ва улар томонидан йўриқчилик малакаларини 
бошланғич ўзлаштирилиши ҳисобланади. Агар мураббий томонидан берилган 
машқни шуғулланувчилар умумий сафда галма-гал бажарсалар, ушбу ҳолда 
улар шерикларига ижобий томонларни ва очиқ кўриниб турган камчиликларни 
кўрсатган ҳолда усулларни бажариш техникасига баҳо бериш имкониятига эга 
бўладилар [8]. 

Усулларнинг оқим бўлиб бажарилиши вазифаларнинг кетма-кет 
(навбатма-навбат) бажарилиши ҳисобланади, бир шуғулланувчи томонидан 
ҳаракатнинг тугалланиши ўнг ёки чап томонда турган спортчига старт олиш 
учун сигнал бўлиб хизмат қилади. Шундай қилиб, машқларнинг бажарилиши 
худди елпиғичсимон хусусиятга эга бўлади, бу мураббийга ҳар бир 
шуғулланувчини кузатиб боришга ва тезкор баҳолашга имкон беради [4]. 

Тасаввурдаги (ҳаёлан мавжуд бўлган) шерик (рақиб) билан машқ қилиш 
кўпинча “соя билан жанг” деб юритилади. У асосий турдаги ҳужум ва 
ҳимояланиш, шунингдек, жавоблар ва қарши ҳужумларга қаршилик кўрсатиш 
ҳаракатлари воситаларидан иборат усуллар комбинацияларининг 
бажарилишини ўз ичига олади. Комбинациялар ва алоҳида ҳаракатлар 
серияларини танаффуссиз бажариш зарур. Боксчи гўёки рақибнинг 
ҳаракатларини олдиндан сезган ҳолда ва унинг назарида тактик жиҳатдан мос 
келадиган яккакураш воситаларидан фойдаланиб жанг олиб боради [9]. 

Боксчиларни жангларга тайёрлашда бокс снарядлари ва тренажёрларида 
бажариладиган машқлар катта ўрин эгаллайди. 

Бунда нишоннинг хусусиятига, хусусан деворга осилган ва ҳаракатсиз, 
силжиш амплитудаси номаълум даражада ўзгариб турадиган ҳаракатланувчи 
хислатларига қараб, улар ёрдамида зарбалар аниқлиги ва кучни ошириши 
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юзасидан турли хил педагогик вазифалар ҳал қилиниши мумкин [1]. 
Муҳокамалар ва натижалар. Кўп сонли тадқиқотларда аниқланишича, 

нишонга аниқ етиб бориш, биринчи навбатда, зарбанинг намунавий 
техникасига риоя қилиш, уни кутилмаганда ўзгарувчи вазиятларга мос ҳолда 
кўчириш кўникмалари, олдиндан сезиш (идрок этиш), танлаш реакциялари 
ҳамда табақалашган реакцияларнинг ихтисослашганлик даражаси билан 
белгиланади. Ундан ташқари, ҳаракатланувчи нишон кўп жиҳатдан 
шуғулланувчиларнинг мусобақа шароитларига мослашиш жараёнлари 
тезлаштирилиши сабабли зарба бериш аниқлигини такомиллаштириш 
вазифаларини ҳал этишга ёрдам беради. Шундай қилиб, ҳар хил масофалардан 
туриб ва тез ҳамда аниқ зарбаларга кўрсатма берилган ҳолда бажариладиган 
нишонлардаги турли-туман машқлар боксчиларда олишувларда намоён 
қилиниши зарур бўлган ихтисослашган ҳаракат малакаларини шакллантиради. 

Машқларни олиб боришнинг энг кенг тарқалган шакллари қуйидагилар 
[1]: 

- шерик билан машқлар; 
- мураббий билан “ясси қўлқоп”да индивидуал ишлаш; 
- эркин жанглар; 
- силжиб юриш усулларини мустақил такомиллаштириш; 
- қопларда ва тренажерларда бажариладиган машқлар; 
- эркин жанглар сериялари. 
Шерик билан машқлар боксчиларни ўргатиш ва машқ қилдириш воситаси 

сифатида биринчи галда энди шуғулланаётган ва ёш боксчилар билан гуруҳли 
машғулотлар олиб бориш асоси ҳисобланади. Шу билан бирга, юқори малакали 
спортчилар машғулотларида ҳам шерик билан бажариладиган машқларнинг 
айрим турлари қўлланилади. Уларнинг самараси шерикларнинг ўзаро 
ҳаракатларни бир-бирига ёрдам берган ҳолда бажаришдан тортиб, то башорат 
қилиниши қийин бўлган тезкор ва тўқнашувли яккама-якка олишувгача кенг 
доирада ўзгартириш имкониятлари билан тушунтирилади. 

Жуфтлик машқларини ташкил қилиш шаклларининг турлари орасида 

ўзаро ёрдам билан бажариладиган машқлар бор. Улар усул ёки тактик 

кўникмаларнинг ҳаракат тузилишини эгаллаш зарур бўлган пайтларда 

қўлланилади. Бироқ ҳамма холларда шериклардан бири ҳужум қилади, бошқаси 

эса олдиндан шартлашилган усуллар ёрдамида ҳужумга қаршилик кўрсатиб, 

зарба ўтказиб юбориши ёки уни қайтариши мумкин. Машқлар аввал турган 

жойда ўтказилиши мумкин, бу, айниқса, усулларни бажариш пайтида вақт-

макон боғлиқликларининг шаклланишини енгиллаштиради. 

Кейинчалик машқлантирувчи воситаларни ўзлаштириш манёвр олиб 

бориш ҳисобига, айниқса, ҳужум қилувчи (кейин эса ҳимояланувчи) 

ташаббусга эга бўлган пайтда, қийинлаштирилади. 

Машқларнинг шу тарзда ташкил қилиниш шакли мураббий томонидан 

берилган ҳаракат турларини, жумладан, жавоб билан ҳимояланишлар, қарши 

ҳужумлар, қарши жавоб билан қарши ҳимояланишларни амалга оширишда 

зарба бериш техникасини барқарорлаштиришга кўпроқ ёрдам беради. Кўпинча 



 

117 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

ўзаро дарслар ҳам ўтказилади, улар малакали боксчилар тайёрлаш амалиётида 

қўлланилади. Улар мураббий томонидан берилган кенг доирадаги ҳаракатлар 

ёрдамида бир-бирига ёрдам бериш орқали бажариладиган намунавий 

машқлардан фарқ қилади. Шундай шартлар ҳам қўйилиши мумкинки, бунда 

шериклардан бири машқларни шарҳлаб ва бажарилаётган усулларни баҳолаган 

ҳолда бошқаси билан ўзаро ҳаракат қилади. 
Ўйин тартибида ўтказиладиган шерик билан жанговар машқлар техник 

малакаларни барқарорлаштириш, ҳаракат тезлигини ихтисослаштириш ва 
тўғридан, пастдан ҳамда ёндан бериладиган қарши зарбаларни жойида туриб 
ёки уларни манёвр олиб бориш билан бирга қўшиб бажарган ҳолда алмашлашга 
хос тактик кўникмаларни шакллантириш асосида ҳимояланишлар ҳамда жавоб 
қарши зарбаларининг машқ қилинишини жадаллаштириш имконини беради. 

Шерикларнинг ҳар бир машқдаги тўхтовсиз ўзаро ҳаракатлари цикли 20-70 
сонияни ташкил қилади. 

Тезлик билан қаршилик кўрсатиш машқлари муҳим аҳамият касб этади, 
улар “қарши” атамаси билан қўлланилади. Улар боксчилар машғулотида асосан 
иккита педагогик вазифа билан қўлланилади: 

- жавоб қайтариш билан ҳужум ва ҳимояланишлар техникасини 
такомиллаштириш; 

- ҳаракат тезлигининг намоён бўлиши ва реакция қилишларни 
ихтисослаштириш. 

“Қарши” ҳаракатлардаги яккама-якка олишув шартлари, жумладан, 
шериклар (рақиблар) 

орасидаги масофани мураббий белгилаб беради, боксчилар эса аввал фақат 
қисман мавҳум шароитда бўла туриб (ҳужумни бошлаш пайти маълум), 
номуқобил шароитда ҳаракат қилишлари мумкин. Кўрсатмага мувофиқ ҳужум 
қилувчи фақат мураббий томонидан топширилган битта ҳужумни, масалан, 
иккита алдамчи ҳаракатлар ва бошга тўғридан зарба беришни бажаради. 

Ҳимояланувчи бундай вазиятда фақат аниқ битта ҳимояни, масалан, ён 
томонга оғиш билан ҳимояланишни қўллаш ҳуқуқига эга бўлади. Кўриниб 
турибдики, бундай вазиятларда, яъни ҳимояланувчи унга қай тарзда ва қайси 
тана қисмига ҳужум қилишларини билиб турган бир пайтда, у фақат 
ҳаракатнинг бошланғич даражасини тез ҳамда кутилмаганда амалга ошириш 
ҳисобига ҳужум уюштиришда муваффақиятга эришиши мумкин. 

Мураббий билан “ясси қўлқоп”да индивидуал ишлаш бокс 
машғулотларини ташкил қилишнинг, шунингдек, машқлар ўтказишнинг 
мустақил шакли ҳисобланади [1]. 

Бунинг устига, ёш спортчилар машғулотида ҳаракатларнинг ҳажмлари 
мунтазам қўлланилиши техник-тактик такомиллашув жараёнига методик 
таъсир кўрсатиш самараси бўйича жуфтлик машқлари ҳамда жанговар 
амалиётдан орқада қолади. Фақат мураббий билан “ясси қўлқоп”да ишлашнинг 
назорат функциялари ва техник хатоларни тез ва мақсадли тузатиш, 
мусобақадаги ўзаро ҳаракатларга яқинлаштирилган вазиятларнинг бир 
бўлакларини моделлаштириш учун уни қўллашдаги имкониятлар олдинги 
қаторга чиқади [10]. Жанговар амалиётнинг бошқа машғулот воситаларига 
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қараганда кичик ҳажмлари ва вақти-вақти билан, бир ойда камида 2-3 марта 
натижа учун ўтказиладиган назорат жанглари боксчиларнинг узоқ давом 
этадиган ва психик жиҳатдан ўта шиддатли мусобақа жангларини олиб бориш 
учун функционал тайёргарликларини ихтисослаштириш асосини ташкил 
қилади. Машғулот ва назорат жанглари серияларида ҳаракатлар ва уларни 
тайёрлаш ҳамда қўллашнинг тактик таркиблари оптималлаштирилади, 
индивидуал тузатишлар киритилади [7]. 

Хулоса қилиб айтганда махсус адабиётлар таҳлили ва бокс назарияси 

ҳамда методикаси соҳасидаги етакчи мутахассислар ўртасида ўтказилган сўров 

натижалари шундай хулоса қилишга имкон берадики, спорт фанида азалдан 

спорт машғулоти назарияси билан боғлиқ бўлган масалалар биринчи ўринга 

чиқиб, баъзан спортчи мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари ҳисобга 

олинмаган. Аниқ кўриниб турибдики, спортчини маълум бир натижани 

эгаллашга тайёрлашдан олдин яккакурашнинг кечиш шароитларини, 

организмнинг алоҳида вазифаларига қўйиладиган талабларни, унинг энергия 

сарфлаши ва бошқаларни билиш лозим, кейин эса шулардан келиб чиқиб, 

машғулот жараёнини тузиш зарур. 
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ДЗЮДОЧИЛАР МУСОБАҚА ФАОЛИЯТИНИ БАҲОЛАШ БЎЙИЧА ИЛҒОР 

ТАЖРИБАЛАР ТАҲЛИЛИ 
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Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети  

Нукус филиали ўқитувчиси 

 
Аннотация. Дзюдочилар мусобақа фаолиятини баҳолаш юқори аҳамиятга 

эга илмий масала саналади. Мазкур мақолада энг илғор ва оммабоп деб 
ҳисобланган махсус дзюдо тестлари таҳлил этилган. Тестларга қўйиладиган 
талаблар ва мусобақа фаолиятининг ўзаро алоқадорлиги инобатга олиниб, 
тестларнинг муайян хусусиятлари баҳоланган ва хулосалар ишлаб чиқилган. 

Калит сўзлар: дзюдо, мусобақа фаолияти, махсус дзюдо тестлари, 
талаблар.  

Аннотация. Оценка соревновательной деятельности дзюдоистов 
является важной научной проблемой. В этой статье анализируются 
специальные тесты по дзюдо, которые считаются наиболее продвинутыми и 
популярными. Принимая во внимание требования к тестам и взаимосвязь 
соревновательной деятельности, были оценены определенные особенности 
тестов и сделаны выводы. 

Ключевой словы: дзюдо, соревновательной деятельности, специальные 
тесты по дзюдо, требование. 

 Annotation. Evaluation of the combat activity of judo athletes is considered as 
a crucial scientific problem. The special judo tests were analyzed in this paper which 
is advanced and popular. Taking into account the requirements for the tests and 
interrelationship of the competitive activity, certain features of the tests were 
evaluated and conclusions were developed. 

Key words: judo, struggle activity, Special Judo Tests, demands. 
 

Долзарблик. Спорт курашлари тараққиётининг бугунги даврида ҳам 
мусобақа фаолиятини тадқиқ этиш муаммоси долзарблигича қолмоқда. Бу 
ўринда кўп сонли тадқиқот ишлари ва мутахассисларнинг изланишлари 
натижалари фикримизни тасдиқлайди. Мусобақа фаолиятини баҳолаш 
юзасидан қатор мутахассисларнинг илмий тадқиқот ишлари алоҳида аҳамият 
касб этади (Смоляр.С.Н., 1982., Пахомов.А.С., 1983., Туманян.Г.С. ва 
ҳаммуаллифлар, 1986., Иванов.И.И. ва ҳаммуаллифлар, 2004). 

Спорт назарияси, хусусан, дзюдо бўйича олиб борилган тадқиқотлар ва 
илмий-педагогик кузатишлар шуни кўрсатадики, спорт тайёргарлигининг ҳар 
бир босқичида мусобақалар муҳим аҳамият касб этади. Мусобақалар шарт-
шароити ва уларнинг умумий хусусиятлари спортчи тайёргарлик даражасини 
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тавсифлайди. Мусобақа фаолияти кўрсаткичлари бир қарашда оддий ва 
аҳамиятсиз омилдек тасаввур уйғотиши шубҳасиз. Аксарият ҳолларда 
мутахассислар спортчининг мусобақа фаолиятини баҳолаш масаласига 
етарлича эътибор қаратмайдилар. Мусобақа фаолиятини оддий тайёргарлик 
махсули ёки шунчаки жисмоний ёки техник-тактик маҳоратни намойиш қилиш 
воситаси сифатида баҳолайдилар. Ваҳолангки, мазкур масала бўйича 
эгалланган илмий билимлар ва тажрибаларни умумлаштириладиган бўлса, 
мусобақа фаолиятини баҳолаш ва илмий тадқиқ этиш ўзига хос тадқиқот 
объекти сифатида акс этади. Бу борада илмий маълумотларнинг етишмаслиги 
ушбу масалани илмий муаммо сифатида мутахассислар ва олимлар олдига 
вазифа сифатида олиб чиқади. 

Спорт турларининг хусусиятлари уларни турли ёндашув асосида 
таснифлаш заруратини кўрсатади. Илғор хорижий адабиётлар ва етакчи 
муаллифларнинг маълумотлари шуни тасдиқлайдики, спорт турларининг 
мусобақа фаолияти уларнинг характерли жиҳатлари ва специфик асосларини 
фарқлашга имкон беради [1]. Дзюдо ўз моҳиятига кўра, ациклик спорт тури 
ҳисобланади ва мусобақа фаолияти “нотекис” ҳаракатлардан ташкил топади [2]. 
Мусобақа фаолиятининг бундай ўзига хослиги ушбу спорт турида тадқиқотлар 
олиб бориш жараёнини ҳам алоҳида ёндашув асосида ташкил этиш заруратини 
юзага келтиради. Шу нуқтаи назардан қаралганда, мусобақа фаолияти 
тайёргарлик жараёнида марказий ўринни эгаллайди ва спортчининг 
тайёргарлик даражасини аниқлаш имкониятини оширади [3]. 

Бир қатор мутахассислар томонидан олиб борилган тадқиқот ишлари, 
дзюдочилар мусобақа фаолияти турли ёндашув асосида ташкил этилганлигини 
кўрсатади (Пилоян.Р.А., 1971, Коблев.Я.К. ва ҳаммуаллифлар, 1979, 
Коблев.Я.К.,2004, А.В.Еганов, 1998, Путин.В.В. ва ҳаммуаллифлар, 2000, Segedi 
I., 2014,  Franchini E., 2010, 2011, Sterkowicz S., 2012, Miarka B., 2011). Шунга 
қарамай, мусобақа фаолиятини баҳолаш бўйича оптимал ва энг самарали деб 
ҳисобланадиган меъзонлар ишлаб чиқилмаганлиги мутахассислар томонидан 
таъкидланади [4]. Мусобақа фаолиятини баҳолаш борасидаги илғор 
тажрибалар, хусусан, махсус дзюдо тестлари ҳақидаги маълумотлар етарлича 
ўрганилмаган. Улар ҳақидаги тўлиқ маълумотлар, тестларнинг объективлиги ва 
информативлиги тўғрисидаги умумлаштирувчи хулосалар шакллантирилмаган. 
Қисқа қилиб айтганда, мақола мавзуси бўйича тўлақонли кузатишлар амалга 
оширилмаган. Мазкур жиҳат бевосита дзюдо мураббийлари ва 
мутахассисларига спортчининг имкониятларини аниқлаш жараёнидаги 
муаммоларни юзага келтириши табиий, албатта. 

Амалиётда энг кўп қўлланиладиган баҳолаш тестлари ўзининг илмий 
аҳамияти ва аниқлиги билан мутахассислар диққатини тортиши кузатилади. 
Дзюдочилар мусобақа фаолияти баҳолаш бўйича махсус тестларнинг 
маълумотларни қанчалик юқори аниқликда таъминлаб бериши бевосита ушбу 
тестларнинг даражасини ҳам характерлайди. Шунга қарамай, энг илғор ва 
етакчи деб тахмин қилинадиган баҳолаш тестлари ҳам маълум чегаравий 
имкониятларга эгалиги уларнинг “камчилиги” сифатида қаралади. Ўз навбатида 
ушбу “камчилик” мусобақа фаолиятининг энг муҳим жиҳатини тадқиқ этиш ва 
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баҳолаш имкониятини бера олмаслиги мумкин. 
Махсус адабиётларни таҳлил этиш кураш турларида, хусусан, дзюдода 

мусобақа фаолиятини баҳолаш жараёнларини асосан икки йўналишда ташкил 
этиш мумкинлигини кўрсатади. Биричидан, мусобақа фаолиятининг техник-
тактик кўрсаткичларини баҳолаш, иккинчидан, мусобақа фаолиятининг реал 
хусусиятларини акс эттириши мумкин бўлган физиологик кўрсаткичлар. 
Кузатишлар ва дастлабки таҳлиллар, мазкур йўналиш бўйича қатор методик 
ишлар амалга оширилганлигини кўрсатади. Аммо, замонавий адабиётларда 
дзюдочилар мусобақа фаолиятини баҳолаш борасида янгича ёндашув зарур 
эканлиги алоҳида таъкидланади [5, 6]. Юқоридаги фикрларни инобатга олган 
ҳолда муаллифлар дзюдочилар мусобақа фаолиятини баҳолаш масаласи 
долзарб деб ҳисоблайди. 

Материаллар ва методлар. Мақола мавзусини тўлақонли ёритиш 
мақсадида шартли равишда икки ёндашув амалга оширилди: 

А) реал мусобақа жараёнида беллашув фаолиятининг техник-тактик 
кўрсаткичларини таҳлил қилишга қаратилган тадқиқотлар; 

Б) мусобақа фаолиятини лаборатория шароитида тестлашга қаратилган, 
дзюдочи жисмоний, техник-тактик ва функционал кўрсаткичларини баҳолашга 
қаратилган тадқиқотлар. 

Муаммони ўрганишда қуйидаги тадқиқот усуллари қўлланилди: 
1. Булен қидирув тизими қўлланилди (Boolean Search). Ушбу жараёнда 

маълумотларни умумлаштириш ва излаш “Ва”, “Ёки”, “Ва-Ёки” мезонлари 
асосида олиб борилди. Дзюдо бўйича мусобақа фаолиятининг турли 
кўрсаткичларини баҳолашга доир маълумотлар ушбу мезон асосида қидирилди. 

2. Мавзуга доир махсус адабиётлар (илмий мақолалар, қўлланмалар, 
тадқиқот ишлари натижалари, диссертация ва бошқалар) таҳлил этилди. Scopus, 
Science-Direct, PubMed, Google Scholar каби халқаро илмий-техник 
маълумотлар базаларидаги манбаалар тадқиқот ишини амалга оширишда 
фойдаланилди. 

3. Маълумотларни излашда уларнинг нашр муддатига чекловлар 
қўйилмади. Шунингдек, ўзбек, рус ва инглиз тилидаги маълумотлар мавзуни 
ўрганишда кенг фойдаланилди. 

4. Тадқиқотлар (мавжуд тестлар) сифатини баҳолаш. Мазкур жараён 
бевосита 5та мезон бўйича баҳоланди: I) намуна ҳажми (иштирокчилар сони); 
II) иштирокчилар хусусиятлари билан боғлиқ бўлган кзрсаткичлар (ёш, жинс, 
спорт малакаси ва антропометрик кўрсаткичлар); III) тест ўтказиш бўйича ички 
ва ташқи факторларнинг аниқлиги; IV) тест ва ре-тест оралиғидаги муддат; V) 
тест ўтказиш шарт-шароитларининг стабиллиги. Барча олинган маълумотлар, 
жумладан, муаллифлар ва нашр йили ҳақидаги муҳим маълумотлар жадвал 
шаклида ифодаланди. Тестлар 5та меъзон бўйича баҳоланди. 

Натижалар ва уларнинг муҳокамаси. 
Мусобақа фаолиятининг техник-тактик кўрсаткичларини баҳолаш.  

Бизнинг кузатишлар шуни кўрсатадики, дзюдочилар мусобақа фаолиятини 
баҳолаш бевосита мусобақа қоидалари билан узвий боғлиқ экан. Спортчининг 
умумий фаоллиги бир қанча техник-тактик ҳаракатлар мажмуидан ташкил 
топади. Натижада дзюдочининг умумий фаоллик кўрсаткичи юзага келади. 
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Аммо, айрим муаллифлар фикрича [7], беллашув фаолиятинининг техник-
тактик кўрсаткичлари қуйидаги кўрсаткичлар асосида баҳоланиши таклиф 
этилган: а) фаоллик; б) ҳужум ҳаракатларининг ишончлилиги; в) 
натижавийлик; г) комбинациялашганлик; д) вариантлилик. 

Мавзуга доир адабиётлар таҳлили шуни кўрсатдики, мутахассислар 

томонидан яккакурашчилар мусобақа фаолияти қуйидаги умумий бирликка эга 

бўлган кўрсаткичлар асосида баҳоланиши таклиф этилган: 1. Қўлга киритилган 

(ёки, ютқазилган) усулларнинг ўртача баҳоси, ўртача балл, сифат 

коэффициенти, сифат; 2. Қўлга киритилган (ёки, ютқазилган) баҳоларнинг 

ўртача зичлиги, қўлга киритилган (ёки, ютқазилган) баҳоларнинг фарқи; 3. 

Натижавийлик; 4. Ҳужум ишончлилиги, самарадорлик, самарадорлик 

кўрсаткичи, ҳужум ишончлилиги коэффициенти, техник-тактик 

тайёргарликнинг миқдор кўрсаткичи, самарадорликнинг миқдор кўрсаткичи, 

техника самадорлиги; 5. Ҳимоя ишончлилиги, ҳимоя самарадорлиги; 6. 

Беллашув жараёнидаги ҳужум ва ҳимоя ишончлилигининг умумий миқдоридан 

келиб чиқувчи ҳаракатларнинг самарадорлик коэффициенти; 7. Фаоллик; 8. 

Ҳужум интервали, самарали ҳужум интервали; 9. Усуллар хилма-хиллиги; 10. 

Техник-тактик тайёрланганлик кўрсатчики; 11. Сифат кўрсаткичи; 12. Фаоллик 

кўрсаткичи, вақтинчалик фаоллик кўрсаткичи. 
Бизнинг фикримизча юқоридаги кўрсаткичлар бир-бири билан боғлиқ ва 

биринчиси бошқа кўрсаткичларнинг юқори бўлишига сезиларли таъсир этади. 
Таъкидлаб ўтиш керакки, айрим баҳолаш мезонлари бугунги кун талабларига 
мос келавермайди. Масалан, усуллар хилма-хиллиги, техник тактик 
тайёрланганлик кўрсаткичи каби баҳолаш меъзонлари асосида беллашувни 
баҳолаш аксарият ҳолларда спортчининг тайёргарлиги ва мусобақа фаолияти 
ўртасидаги боғлиқликни акс эттирмайди. Айрим спортчилар борки, фақат 
муайян (чекланган) усуллардан самарали фойдаланган ҳолда ютуққа эришади. 
Бу хусусият бевосита уларнинг мусобақа фаолияти юқори даражада эканлигини 
характерлайди. 

Юқоридаги маълумотлардан кўринадики, мусобақа фаолиятини баҳолаш 
ўзига хос ёндашувни талаб этади. Мусобақа фаолиятини самарали баҳолашда 
бир қатор омилларни ҳисобга олиш керак. Мусобақа жараёнида мусобақа 
фаолияти ҳақида тасаввур ҳосил қилиш ва маълумот йиғишнинг қуйидаги 
методлари таклиф этилган: 

1. Мураббийлар, ҳакамлар, томошабинлар ва спортчилардан сўровнома 
олиш, ҳусусан, беллашувдан сўнг дарҳол; 2. Педагогик кузатиш; 3. 
Тестлаштириш, стенография; 4. Видеотасмага ёзиш. 

Дзюдода техникаси классификациясига кўра техник усуллар улоқтириш, 
ушлаб туриш, оғриқ бериш ва бўғиш усулларидан иборат. Мусобақа олиб 
бориш тик туриб ва партерда (ётган ҳолда курашиш) амалга оширилади [8]. 
Бизнинг фикримизча ушбу таснифга кўра дзюдочилар мусобақа фаолиятини 
тадқиқ этиш ва баҳолаш керак. Чунки дзюдода тик туриб ва партерда курашиш 
ўзига хос аҳамиятга эга. Ушбу фикрлар айрим олимлар томонидан ҳам илгари 
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сурилганлигини бизнинг хулосаларимиз билан мос келади (А.В.Еганов, 1998). 
Кузатишлар шуни кўрсатдики, аксарият дзюдочилар тик туриб ва партерда 

беллашув олиб боришда тенг имкониятга эга эмаслар. Яъни, дзюдочилар тик 
туриб ва партерда беллашув олиб боришда ўз имкониятларини тўлақонли 
намоён эта олмайдилар. Фикримизча, тик туриб ва партерда беллашув олиб 
боришнинг биомеханик асослари  ва спортчининг тайёргарлик даражаси 
муайян услубда беллашувни ўтказишга замин бўлади. Аҳамиятлиси шундаки, 
тик туриб ва партерда беллашув олиб боришда дзюдочилар мусобақа фаолияти 
кўрсаткичларида сезларли фарқ кузатилади. 

Дзюдочилар мусобақа фаолиятини тадқиқ этиш ҳақида гап кетар экан, вазн 
тоифалари катта аҳамиятга эгалигини таъкидлаш керак. Спортчининг вазн 
тоифаси мусобақа фаолиятига таъсир этувчи муҳим омил эканлигини алоҳида 
айтиб ўтиш керак. Вазн тоифалари дзюдочилар тайёргарлигининг ҳар бир 
йўналишида (техник-тактик, жисмоий, руҳий) муҳим аҳамият касб этади ва 
табиийки, ушбу жиҳат мусобақа фаолиятига ҳам таъсир этади. 

Дзюдочилар мусобақа фаолиятини тадқиқ этиш асосида уларнинг 
беллашув олиб бориши услуби қуйидагиларга ажратилган: ҳужумкор услуб; 
қарши ҳужум услуби; ҳимоя услуби. Турли услубда беллашув олиб борувчи 
дзюдочилар ўзига хос улоқтириш услубларини қўллайдилар. Самарадорлик 
кўрсаткичи бўйича қарши ҳужум услубида беллашув олиб борувчи дзюдочилар 
юқори натижа (ҳужумкор услуб – 55,9 %, қарши ҳужум услуби - 61,5%, ҳимоя 
услуби – 56,5%) қайд этиши аниқланган  [5]. 

Дзюдочилар мусобақа фаолиятини тадқиқ этишга қаратилган махсус 
адабиётларни таҳлил қилиш шуни кўрсатадики мусобақа фаолиятини илмий 
жиҳатдан ўрганиш дзюдочилар тайёргарлик жараёнини самарали ташкил 
этишда муҳим аҳамият касб этади. Мазкур ҳолат ўз навбатида “мусобақадан 
тайёргарликка” (Пилоян.Р.А., 1971) ёки “дзюдочилар дастлабки тайёргарлигида 
мусобақанинг бирламчи эканлиги” (Вержбицкого.И.В., 2012) тамойиллари 
талабларини амалга оширишни назарда тутади. 

Я.К.Коблев узоқ йиллик тадқиқотларига таянган ҳолда дзюдочилар 
мусобақа фаолиятини бир қатор кўрсаткичлар асосида баҳолашни таклиф 
этади. Унинг изланишлари дзюдочилар мусобақа фаолиятини миқдор ва сифат 
кўрсаткичлари асосида баҳолаш заруратини юзага келтиради ва мусобақа 
фаолиятининг оптимал моделини ишлаб чиқишга асос бўлди. 

1. Мусобақа беллашувлари орқали аниқланадиган миқдор кўрсаткичлари: 

а) уринишлар сони; б) фаоллик; в) баҳоланган ҳаракатлар сони; г) 

самарадорликнинг миқдор кўрсаткичи.  
2. Техник ҳаракатларни аниқловчи миқдор кўрсаткичлар: а) техник 

тайёргарлик хилма-хиллиги; б) техник тайёргарлик ассиметрияси; в) техник 
тайёргарлик ҳажми. 

3. Сифат кўрсаткичлари: а) натижавийлик; б) уйғунлик; в) 
самарадорликнинг сифат кўрсаткичи; г) техник-тактик потенциал. 

Бугунги кунда дзюдо назарияси ва унинг илмий-услубий асосларини 
такомиллаштиришда мусобақа фаолиятини янгича ёндашув ва методика орқали 
таҳлил қилиш зарурати юзага келмоқда. Махсус адабиётлардаги 
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маълумотларни умумлаштириш мусобақа фаолиятини ҳар томонлама тадқиқ 
этиш муҳимлигини кўрсатади. Мусобақа фаолиятининг турли кўрсаткичларини 
умумлаштириш дзюдочилар тўғрисида қимматли маълумотлар шаклланишига 
имкон беради. 

Шу ўринда алоҳида айтиб ўтиш керакки, ҳозирда дзюдочилар 
тайёргарлигини режалаштириш, машғулотларни мақсадга мувофиқ ташкил 
этиш ва юқори спорт натижаларига эришишда мусобақа фаолияти 
талабларидан келиб чиқиш муҳим. Юқоридаги фикр ва мулоҳазалардан келиб 
хулоса қилиш мумкинки, мусобақа фаолиятини таҳлил қилиш илмий муаммо 
сифатида акс этмоқда. Мусобақа фаолиятини тадқиқ этиш шуниси билан ҳам 
аҳамиятлики, таҳлил натижасида мураббийлар ўз шогирдларининг 
имкониятлари, уларнинг кучли ва кучсиз томонларини аниқлашлари мумкин. 
Дзюдочилар тайёрлашнинг замонавий шарт-шароитлари ва ҳолати ҳақида 
қимматли маълумотлар айнан мусобақа фаолиятини таҳлил қилиш орқалигина 
самарали амалга оширилиши мумкин. 

Амалий тажрибалар ва махсус адабиётларни таҳлил қилиш дзюдочилар 
мусобақа фаолияти муайян характерда эканлигини кўрсатади. Албатта, 
мусобақа фаолиятини муайян мезонлар ва кўрсаткичлар асосида баҳолаш 
зарурати мавжуд. Айнан шу сабаблар туфайли ҳам мусобақа фаолиятини 
баҳолаш ва тадқиқ этиш ўзининг аҳамиятини ошириб боради. 

Мусобақа фаолиятини лаборатория шароитида баҳолаш. Дзюдо бўйича 
бир қатор манбааларни таҳлил қилиш асосида амалиётда энг кўп қўлланилган 
ва мутахассислар томонидан энг мақбул деб топилган тестлар жами таҳлил 
этилган манбаалар орасидан танлаб олинди. 

Тестларнинг номи, муаллифлар, нашр йили ва баҳолаш меъзонлари бўйича 
кўрсаткичлар 1-жадвалда тасвирланган. 

 
Тестларнинг давр бўйича татбиқ этилиши ҳамда ишлаб чиқилишини 4 та 

даврга ажратилган ҳолда ўрганилди: I давр -1998-2004 йиллар оралиғи; II давр -

2005-2010 йиллар оралиғи; III давр - 2011-2015 йиллар оралиғи; IV давр - 2016-



 

125 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

2020 йиллар оралиғи. Ушбу даврлар оралиғида ишлаб чиқилган тестлар ва 

уларнинг ўзгариш динамикаси ўрганилганда, асосий ўсиш даврга III даврга 

тўғри келишини кузатиш мумкин (1-расм). 

 

 

Изоҳ: *: 30та иштирокчидан кам; **: 30-49 та иштирокчи атрофида; 

***: 50-99 та иштирокчи атрофида; ****: 100 та иштирокчидан кўп; +: ҳа, 

таъминланади; -: йўқ, таъминланмайди; ?: ўрганилмаган; ±: қисман. 
 

2000-2004 йиллар оралиғида жами таҳлил этилган махсус тестларнинг 17% 
и (2та), мос равишда 2005-2010 йиллар орлиғида 25% (3та), ҳамда 2011-2015 
йиллар мобайнида 41% ни (5та) ташкил этган. Сўнгги давр-2016-2020 йиллар 
оралиғидаги нашрлар сони эса мос равишда 17% ни ташкил этди (2та). 1-
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расмдаги маълумотлар шуни тасдиқлайдики, дзюдо бўйича махсус тестларнинг 
ишлаб чиқилишидаги умумий тенденциянинг ўсиши 2011-2015 йиллар 
оралиғига тўғри келади (III давр). 

Биринчи меъзон бўйича баҳоланганда, SJFT ва Hikadashi uchi-komi 
testларижа ижобий натижа қайд этилди (17%). Мос равишда, ушбу тестларда 
50-99 ва 30-49та иштирокчи қамраб олинганлиги юқоридаги жадвалда акс 
эттирилган. Таҳлил этилган тестларнинг аксарият қисмида (83%), 30тадан кам 
иштирокчи қамраб олиниши қайд этилди. 

Индивидуал хусусиятлари жамоавий ва яккакураш спорт турларида муҳим 
аҳамият касб этиши сўнгги йиллардаги илмий-тадқиқот ишларида ўз аксини 
топган [9]. Шу сабабдан, махсус тестларнинг аҳамиятини баҳолашда ушбу 
омил меъзон сифатида киритилди. Иккинчи меъзон бўйича фақат 2 та тестда 
(Uchikomi shuttle run test, SJFT) мазкур хусусиятлар қисман ўрганилганлигини 
кўриш мумкин (17%). Қолган барча тестларда юқоридаги меъзон бўйича 
ижобий баҳо қайд этилган. 

Тестларни ташкил этиш жараёнида ички ва ташқи факторларнинг таъсири 
биз томонимиздан таҳлил этилган тестларнинг атиги 17% ида (2та) аниқ ишлаб 
чиқилган. Шунингдек, 17% тестларда мазкур кўрсаткич аниқ ишлаб 
чиқилмаган. Таҳлил этилган тестларнинг аксарият қисмида (76%) ички ва 
ташқи факторларнинг таъсир даражаси ҳақида маълумот келтирилмаган. Яна 
шу нарса муҳимки, тест ва ре-тест ташкил этиш шарт-шароитлари олинган 
натижаларнинг объективлиги ва ишонарлилигига етарлича таъсир кўрсатади. 
Бу ўринда тест ва ре-тест ташкил этиш хусусида, хусусан, улар орасидаги 
вақтга алоҳида талаблар қўйилади. 

Таҳлиллар жараёнида, тест ва ре-тест ўтказиш меъзони бўйича турлича 
маълумотлар аниқланди. Ўрганилган материалларнинг 33% ида юқоридаги 
меъзон бўйича аниқ муддат кўрсатилган. Тест ва ре-тест оралиғининг минимал 
даври 48 соатни ва максимал даври 1 ҳафтани ташкил этиши таҳлил 
натижасида аниқланди. Тестларнинг аксарият қисмида (67%), мазкур меъзон 
талаблари бўйича ўрганишлар мавжуд эмас. 

Барқарорлик кўрсаткичи ҳар қандай тестга қўйиладиган муҳим талаб 
ҳисобланади. Ўтказилиши назарда тутилган тест, ўз моҳиятига кўра маълум 
хусусиятни аниқ характерлаши керак. Уни ташкил этишнинг ҳар қандай 
ҳолатида тест стабил натижа қайд этиш имкониятига эга бўлиши керак. Тест ва 
ре-тест натижалари ўртасидаги фарқ ва боғлиқлик максимал даражада юқори 
бўлишига эришиш керак. Мазкур талабдан келиб чиқиб, тестларни 
баҳолашнинг навбатдаги меъзони сифатида тестларнинг стабиллиги меъзони 
киритилди. Ушбу меъзон бўйича 25% тестларда тест стабиллиги кўрсаткичи 
аниқ ишлаб чиқилган. Тестларнинг 17% ида мазкур талаблар қисман тадқиқ 
этилган. Ўрганилган материалларнинг аксарият қисми (58%), мазкур меъзон 
талаблари бўйича баҳоланганда стабиллик кўрсаткичи ўрганилмаганлиги 
маълум бўлди. 

Хулоса. Мусобақа фаолиятининг турли кўрсаткичлари умумий бирликка 
эга бўлган яхлит тузилмани ташкил этади. Улар спортчи тайёргарлиги ва у 
томонидан қўлга киритилган ютуқларни характерлайди. Натижалар ўсиб 
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борган сари унинг мусобақа фаолияти кўрсаткичлари ҳам яхшиланиб боради. 
Мусобақа фаолиятини баҳолаш натижасида спортчи тўғрисида қимматли 
маълумотлар олиш мумкин. Бу ҳолат ўз навбатида спортчининг камчиликлари 
ва ютуқларини баҳолашга имкон беради. Натижада спортчининг келгуси 
тайёргарлик истиқболлари белгиланиши самарали кечади. 

Дзюдо бўйича махсус тестларни таҳлил қилиш ва уларни муайян 
меъзонлар бўйича баҳолаш тестларнинг ютуқлари ва камчилигини аниқлаш 
имконини беради. Тестларни ташкил этиш асносида олинадиган натижа ҳар 
томонлама объектив бўлишига эришиш керак. Шу сабабдан, дзюдо тренерлари 
ва мутахассислар тестларни танлаш ва уларни қўллаш бўйича тегишли 
маълумотга эга бўлиши муҳим аҳамиятга эга. Тестларни қўллаш жараёнида 
улар спортчининг айнан қандай хусусиятларини характерлаши ёки баҳолаши 
мумкинлигини эмас, балки, улар қай даражада аниқ маълумот бера олишига 
ҳам аҳамият қаратиш керак. 

Мазкур масала юзасидан олиб борилган кузатишлар асосида яна шундай 

хулосага келиндики, амалда қўлланиладиган тестлар дзюдочининг муайян 

кўрсаткичларинигина (функционал, психологик, жисмоний ёки бошқалар)  

баҳолаш имкониятига эга. Маълум бир тест, ўз моҳияти ва қўлланилишига кўра 

мусобақа фаолиятининг тўлиқ хусусиятларини ўзида акс эттириш имкониятига 

эга эмас. Ҳар қандай “илғор” деб қаралаётган тест мусобақа фаолиятининг 

маълум бир қисмига тегишли бўлган кўрсаткичларни очиб бериши мумкин. 

Тестларни ишлаб чиқиш ва уни қўллашда максимал даражада мусобақа 

фаолияти хусусиятларини ҳисобга олиш керак. Айни пайтда, бир тест 

натижалари асосида хулоса қилиш етарлича асосли эмас деб ҳисоблаймиз. 
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15-18 ЁШЛИ МАЛАКАЛИ КУРАШЧИЛАРНИНГ ТЕХНИК-ТАКТИК 

ВА  ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИГИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 

УСЛУБИЯТИНИ ТАКОМИЛЛАШТИРИШ 

 

Madhiya Yo‘ldosheva Bekmurod qizi 

Iqtisodiyot va pedagogika universiteti  

Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi o‘qituvchisi 

 

Аннотация. Ушбу мақолада 15-18 ёшли курашчиларнинг ҳаракат 

қобилиятини ва тактик-техник тайёргарлигини ривожлантиришга қаратилган 

асосий педагогик вазифалар ва мавжуд муаммони бартараф этиш учун илмий 

манбаларни ўрганилиб, ёшли курашчиларнинг спорт машғулотлари 

тажрибасини умумлаштириб, уларнинг спорт маҳорати савиясини ошириш 

борасидаги энг яхши жисмоний ва тактик фазилатларини кўрсатиш бўйича 

тавсиялар берилган. 

Калит сўзлар: тактика, фазилатлар, тайёргарлик, курашчилар, мотор 

фаолияти, самарадорлик, мураббий, мусобақа, махсус жисмоний сифатлар, 

ҳаракат қобилиятлари, беллашув, руҳий ҳолат, жисмоний кўрсаткичлар, 

мусобақа фаолияти, руҳий-эмоционал босим.  

Аннотация. B данной статье исследуются основные педагогические 

задачи, направленные на развитие подвижности и тактико-технической 

подготовленности борцов 15-18 лет, и научные ресурсы для устранения 

существующей проблемы, обобщается опыт спортивной подготовки борцов 

старшего возраста и даются рекомендации о том, как проявить свои лучшие 

физические и тактические качества в условиях повышение уровня спортивного 

мастерства.  

Ключевые слова: тактика, качества, тренировка, борцы, двигательная 

активность, эффективность, тренер, соревнование, специальные физические 

качества, двигательные навыки, соревнование, психическое состояние, 

физическая работоспособность, соревновательная деятельность, 

психоэмоциональное напряжение. 

Annotation. This article explores the main pedagogical tasks aimed at 
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developing the mobility and tactical-technical training of 15-18-year-old wrestlers 

and scientific resources to eliminate the existing problem, summarizes the experience 

of sports training of older wrestlers and gives recommendations on how to show their 

best physical and tactical qualities in terms of increasing the level of sportsmanship.                                                                                                                

     Key words: tactics, qualities, training, wrestlers, motor activity, efficiency, 

coach, competition, special physical qualities, movement skills, competition, mental 

state, physical performance, competition activity, mental-emotional pressure. 
 

Мавзунинг долзарблиги. Кураш спорт турининг ҳозирги босқичдаги 

жадал ривожланиши курашчиларнинг индивидуал қобилиятлари улар 

фаолиятининг асосий хусусиятиниўзида акс эттиради. Бу фаолиятнинг энг 

муҳим ва самарали натижаси кураш спорт турининг ривожланиши билан 

боғлиқ.  

Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Кураш миллий спорт турини 

ривожлантириш ва унинг халқаро нуфузини янада ошириш чора-тадбирлари 

тўғрисида” 2020 йил 4-ноябрдаги ПҚ-4881-сон қарори ижросини таъминлаш, 

кураш бўйича профессионал тренерлар ва ҳакамлар тайёрлаш ва кураш спорт 

турини Олимпиада ўйинларига киритиш,  Халқаро кураш институти жисмоний 

тарбия ва спорт соҳасида илмий ва ўқитувчи кадрлар тайёрлаш, шунингдек, 

соҳа мутахассисларини ўқитиш ҳамда тайёрлашнинг илғор усулларини ишлаб 

чиқиш ва жорий этиш бўйича республиканинг базавий олий таълим, илмий-

тадқиқот ҳамда илмий-методик муассасаси фаолиятини кучайтириш, 

Ўзбекистон Республикаси Ёшлар сиёсати ва спорт вазирлиги, Тошкент шаҳар 

ҳокимлиги ҳамда Ўзбекистон Миллий Олимпия қўмитасининг “Тошкент-2025” 

Ёшлар ўртасида IV ёзги Осиё ўйинлари ўтказилиш тўғрисида кўплаб чора 

тадбирлар қилинмоқда.  

Шу муносабат билан курашчилар спорт фаолияти ютуқларининг 

натижадорлигини ошириш мақсади уларда доимий интеллектуал ва жисмоний 

ривожланишга, спорт маҳоратини профеционаллаштиришга ўз мақсадларига 

эришига қаратилган интилишдирномоён қилишга давлат сиёсати даражасида 

қаратилаётганлиги айни вақтнинг долзарблигини кўрсатмоқда. 

Мавзунинг долзарблигидан келиб чиқиб, курашчиларнинг спорт 

маҳоратини ошириш ва мусобақалар давомида ўз қобилиятларини намоён 

эттиришга интилишлари бу жараёнга алоҳида қаратилагн туртки бўлмоқда. 

Курашчилар рақиб билан беллашганда ўзларининг энг яхши жисмоний ва 

Адабиётлар таҳлили шуни кўрсатдики, 15-18 ёшли курашчилар ҳужум 

ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда машқ қилишда 

техник ҳаракатларни такомиллаштириш зарур. (А.А.Подлеснйх, Т.К. Ким, Р.К. 

Ким, Т.Э. Жонс, Л. Трот, Д. Грабарек). Шу билан бирга, бу ёшдаги 
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курашчиларнинг асосий эътиборини мусобақаларга тайёргарлик жараёнидаги 

хусусиятларни ўрганишга қаратиш лозим. Шунингдек, 15-18 ёшли курашчилар 

ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда машқ 

қилишда ҳаракат натижаларини амалга оширишнинг белгиланган ўлчамрлари 

билан солиштириш керак. 

15-18 ёшли курашчилар ўзларининг ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан кенг фойдаланиб, уларни мусобақаларга тайёргарлик жараёнида 

фойдалана олишлари керак. (Г.С. Малтсев, Ф.Х.Зекрин, А.Ф.Зекрин). Кураш 

мусобақаларига тайёргарлик мазмуни ва режаси тактик вазифаларни инобатга 

олган ҳолда бу ёшдаги курашчиларни тайёрлашга индивидуал ёндашув асосида 

танланиши керак. (Й.Э. Чибичик, Б. Миарка,). 15-18 ёшли курашчиларда 

умумлашган ҳаракатларни бажаришнинг тактик жиҳатларини беллашувлар 

жараёнида акс этилиши керак. (А.Ю. Осипов). Бундай умумлашган ҳаракатлар 

ёш курашчилар онгида ҳаракатнинг ташқи тасвири мавжуд бўлганда амалга 

оширилади. Бунда ёш курашчилар беллашувдаги вазиятга қараб мос келадиган 

ҳаракатларни ривожлантирадилар. Натижада ёш курашчиларда 

ҳаракатларининг субъектив ташқи қиёфаси шаклланади. 15-18 ёшли 

курашчиларни тайёрлашда ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатлари ҳолда 

ҳам шунга асосланади. 

Ёш курашчиларда индивидуал ҳаракатларни шакллантириш жараёнида, 

стрессли холатида нотўғри ҳаракатининг пайдо бўлишини кузатиш мумкин. 

Мазкўр ҳолларда ҳаракатни тартибга солувчи рефлексларнинг аниқлиги 

бузилади. (И.Ю. Горская). Демак ёш курашчилар ҳужум ҳаракатларининг 

тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда машқ қилиш жараёнида барча 

ҳаракатларни автоматлаштирилган даражада бажариш керак. Курашчиларни 

тайёрлашда ҳужум ҳаракатларини тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда 

уларнинг жисмоний тайёргарлиги даражасини ҳисобга олиш керак. (Ф.Ҳ. 

Зекрин). 15-18 ёшли курашчилар ўртасида шакллантирилган ҳар бир тактик 

ҳаракат қобилиятларининг сифат кўрсаткичлари асосида ривожлади. 

15-18 ёшли ёш курашчиларда ҳаракат қобилиятини ривожлантириш 

мураккаб жараён эканлиги адабиётлар таҳлилидан маълум бўлдики, ҳужум 

ҳаракатларининг мотор қобилиятларини ривожлантиришда курашчилар 

машғулотларга турли услубий ва илмий ёндашувлардан фойдаланадилар.  

15-18 ёшли курашчиларни ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан 

фойдаланган ҳолда тайёрлаш изчиллик асосида амалга оширилиши керак (Н.С. 

Романов, А.И. Пянзин). 15-18 ёшли курашчилар янги ҳаракатлар ўзлаштириб, 

мотор захираларини тўлдириш имконига эга бўлмоқда. Аниқланишича, катта 

мотор захирасига эга бўлган спортчи беллашувнинг қийин вазиятларида ўзини 

осонроқ ва ишончли ҳис қила олади. (А.В. Илйин). 
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Демак, 15-18 ёшли курашчилар ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатлари 

уларнинг техник ва тактик жиҳатларини яхшилашга қаратилган бўлиши керак 

деган хулосага келиш мумкин. Ёш курашчиларнинг ҳаракат қобилиятини 

ошириш йўллари техник-тактик ҳаракатларни такомиллаштириш асосида 

такомиллашади. 

Ёш курашчилар ҳужум ва тактик ҳаракатлари ривожлантиришга 

қаратилган машғулотларда қўл ва оёқ ҳаракатлари синхрон тарзда бажарилиши 

керак. Бундай ҳужум ва тактик ҳаракатларнинг асосий мақсади тайёргарлик 

жараёинида спорт маҳоратининг ўсишини таъминлаш ҳисобланади. 

Замонавий услубий ва илмий адабиётларда малакали курашчиларни 

мусобақаларга тайёрлаш методикаси батафсил ишлаб чиқилган. (А.П. 

Шумилин). Бироқ, 15-18 ёшли курашчиларни беллашув давомида тактик 

жанговар кўникмаларни шакллантиришга ўргатиш воситалари ва усулларини 

асослашга етарлича эътибор берилмаган. 

Мавжуд илмий тадқиқотлар натижалари шуни кўрсатадики, 15-18 ёшли 

курашчиларнинг тактик-техник тайёргарлик даражаси замон талабларидан 

ортда қолмоқда. (А.Ф.Зекрин). 

Сўнгги йилларда мамлакатимиз ва хорижий етакчи мутахассислар 

томонидан кураш бўйича олиб борилган тадқиқотлар шуни кўрсатадики, ҳужум 

ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланиш ёш курашчиларнинг тактик 

ва техник тайёргарлиги даражасини сезиларли даражада оширади. (В.Л. 

Пашута, Д.С. Вавилкин). Бундан ташқари, ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланиш ёш курашчиларга беллашувда ўзига хос бўлган 

мақсадли тайёргарлик кўриш имконини беради. 

15-18 ёшли курашчиларни тайёрлаш учун ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланишнинг психологик-педагогик механизмлари кўплаб 

олимларнинг ишларида кўриб чиқилган. (В.В. Гожин, В.Л. Дементев, Ю.Н. 

Рогов, Г.Ф. Голубева, Э.М. Фешченко, Э.Н. Бичерова, Т.В. Гомелская, О В. 

Пирожков, Г. М. Крилова). 

Бу илмий ишларда 15-18 ёшли курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум 

ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланишнинг айрим масалаларигина 

очиб берилган. Буларнинг барчаси ўрганилаётган муаммо бўйича билимларни 

тўплаш ва тизимлаштиришга ёрдам берди. Айни пайтда 15-18 ёшли 

курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланиш таҳлилига бағишланган илмий манбаа топа 

олмадик. Шунингдек ёшли курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум 

ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан самарали фойдаланишнинг педагогик 

моделини ишлаб чиқиш, шунингдек, уни амалий амалга ошириш учун зарур 

бўлган психологик-педагогик шарт-шароитларни асослаш билан боғлиқ 
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масалалар ҳал қилинмаган ва улар илмий адабиётларда ўз аксини топган. 

Шундай қилиб, ушбу тадқиқотнинг долзарблиги тактик жиҳатдан 

баркамол ва яхши тайёрланган курашчиларга мавжуд объектив эҳтиёж билан 

15-18 ёшли курашчиларни тактик жиҳатлардан фойдаланган ҳолда 

тайёрлашнинг илмий асосланган педагогик моделининг йўқлиги билан боғлиқ. 

ҳужум ҳаракатлари. 

Тадқиқот методологияси: ўрганилаётган муаммо тадқиқотнинг илмий 

тамойилларини шакллантириш учун педагогик ва психологик адабиётларни 

назарий таҳлил қилиш; 15-18 ёшли курашчиларни тайёрлаш дастурларини 

таҳлил қилиш; бу борадаги илғор педагогик тажрибани умумлаштириш; 

умумеътироф этилган усуллар (15-18 ёшли курашчиларнинг мусобақаларга 

тайёргарлигини текшириш натижаларини таҳлил қилиш, сўроқ қилиш, 

кузатиш), олинган натижаларни математик статистик таҳлил қилиш усуллари. 

Пеогогик тажриба натижалари. Ўтказилган тадқиқотлар шуни 

кўрсатдики, ёш курашчиларнинг рақобатбардош фаолияти кураш 

мусобақаларида энг юқори натижаларга эришишга қаратилиши керак. Сўнгги 

ўн йилликларда кураш бўйича олинган тадқиқотал маълумотлар 15-18 ёшли 

курашчиларнинг ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланган 

ҳолда машғулот ўтказишда ҳаракат сифатларини, шунингдек, тактик ва техник 

кўникмаларни ривожлантириш ва такомиллаштириш муҳимлигини 

тасдиқлайди. Шу билан бирга, амалиёт 15-18 ёшли курашчиларни мусобақа 

фаолиятига тайёрлашнинг амалдаги тизими етарли даражада самарали 

эмаслигини кўрсатди. 

Амалиёт шуни кўрсатдики, ёш курашчиларда ҳужумкорлик маҳоратини 

ривожлантиришга қаратилган махсус ўқув қуроллари спортчиларнинг тактик 

имкониятларини кенгайтиришда катта аҳамиятга эга. Тадқиқотлар натижасида 

15-18 ёшли курашчиларни тайёрлашнинг энг самарали воситалари аниқланди. 

Буларга ушбу спорт турининг хусусиятларига мос келадиган ҳаракатлар 

тизимидан махсус тайёргарлик машқлари киради: орқа, олд ва орқа зинапоялар, 

ички илгаклар ва пикаплар, шунингдек, спорт ўйинлари. Аниқланишича, ёш 

курашчиларни тайёрлашда муваффақият кўп жиҳатдан ҳужумкорлик 

маҳоратини ривожлантиришга қаратилган машғулотлардан фойдаланишга 

боғлиқ. Бу 15-18 ёшли курашчилар билан машғулотларни ташкил этиш ва 

ўтказиш бўйича қарашларни қайта кўриб чиқишни талаб қилди. Уларнинг 

ҳужум маҳоратини шакллантиришга энг катта таъсир кўрсатадиган машқларни 

танлаш керак эди. Ёш курашчиларни тайёрлаш сифатини ошириш муаммосини 

ҳал қилиш мақсадида 15-18 ёшли курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум 

ҳаракатларининг тактик жиҳатларини қўллаш зарурлигини белгиловчи 

омилларни аниқлаш мақсадида 77 нафар мураббий ва мутахассислар ўртасида 
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сўров ўтказдик. . Тадқиқот давомида ушбу омиллар аниқланди (1-жадвал). 

 

1-жадвал 

15-18 ёшли ёш курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум 

ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланиш зарурлигини белгиловчи 

омилларнинг даражали таркиби (n=77, W>0,7) 
Т/р Омиллар Рейтинг (%) 

  

1.  Кураш жангларида ҳужум ҳаракатлари устунлик қиладиган 

тактик тизимларнинг мавжудлиги 

28,7 

2.  Машғулот жараёни асосий йўналиши ёш курашчиларнинг ҳужум 

ҳаракатлари малакасини ошириш  

21,3 

3.  15-18 ёшдаги генетик жиҳатдан аниқланган мойиллик ҳужум 

қилувчи жиҳатларни самарали ассимиляция қилиш фаолият 

15,5 

4.  Ҳужум ҳаракатларини ёш курашчиларнинг индивидуал 

имкониятларидан келиб чиқиб фарқлаш зарурати 

14,5 

5.  Ёш курашчиларнинг ҳужум ҳаракатлари жиҳат маҳоратга юқори 

мотивацияси 

10,9 

6.  Ёш курашчиларнинг юксак марраларга интилиши спорт 

натижалари 

9,1 

Ёшли курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужумкор ҳаракатларнинг 

тактик жиҳатларидан фойдаланиш зарурлигини белгилаб берувчи асосий 

омиллардан бири ёш уларни у ҳужумкор маҳоратини шакллантиришга 

қаратилганлигидир. Бу курашнинг ҳар қандай вазиятида ёш курашчиларнинг 

хатти-ҳаракатларини белгилаб берди.  

Ҳужум ҳаракатлари бўйича кўникмаларни шакллантириш жараёнида 

Тошкент шаҳар биринчилиги кураш мусобақаси финалчиларининг техник-

тактик кўрсаткичларини ўргандик. Ушбу тадқиқот натижалари 2-жадвалда 

келтирилган. 

2-Жадвал 

Тошкент шаҳар биринчилиги кураш мусобақаси финалчиларининг техник-

тактик кўрсаткичлари (n=18) 
Курашчилар Техник ва тактик кўрсаткичлар 

1 2 3 4 5 

Ҳужум/дақиқа % Шартли белги % % 

Ғолиблар 4,1 71,2 8,7 93,7 67,3 

Мағлубдар 1,9 28,8 3,2 31,4 41,7 

Изоҳ: 1 – фаоллик, 2 – ҳужум ҳаракатларининг ишончлилиги, 3 – самарадорлик, 4 – 

ҳимоянинг ишончлилиги, 5 – комбинацион қобилият 

Шундай қилиб, аниқланган омилларни ҳисобга олган ҳолда, 15-18 ёшли 

курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланиш зарурати белгиланди. 
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Ўрганишлар шуни кўрсатдики, бугунги кунда 15-18 ёшли, тактик ва 

техник маҳоратини оширишга тайёр курашчиларга талаб мавжуд. Шунинг учун 

спорт маҳоратини муваффақиятли ўсиши учун кураш маҳоратини янгилаш 

қобилияти уларнинг машғулотларида ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланишнинг асосий вазифаси эди. Ёшли курашчиларнинг 

мусобақаларга тайёргарлиги уларнинг спорт маҳорати юксалишини баҳолашда 

муҳим аҳамият касб этди. Бу ёшли курашчиларни ҳужум ҳаракатларининг 

тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда тайёрлаш тактик-техник характердаги 

вазифаларни бажариш дастурига мос келди. 

Ёш курашчилар учун замонавийлаштирилган машғулотларни 

лойиҳалаштириш жараёнида 15-18 ёшли курашчиларни тайёрлаш жараёнида 

ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларини сифатли ўзлаштириш учун зарур 

бўлган психологик-педагогик шароитлар асослаб берилди. (3-жадвал). 

3-жадвал 

15-18 ёшли курашчиларни тайёрлаш жараёнида ҳужум ҳаракатларининг 

тактик жиҳатларини ўзлаштириш учун зарур бўлган психологик-педагогик 

шарт-шароитларнинг даражали таркиби (n=77, W>0,7) 
Т/р Психологик-педагогик шароитлар Рейтинг 

%да 

1.  Ёш курашчиларни тайёрлашда ҳужум ҳаракатларини ишлаб чиқиш 28,2 

2.  Ёшларда курашчиларнинг ҳужум маҳоратини шакллантириш учун 

махсус машқларни танлаш 

21,8 

3.  Самарадор усулларни қўллаш орқали ёшлар курашчиларнинг ҳужум 

ҳаракатлари ошириш жиҳатларини ўзлаштириш  

15,3 

4.  Ёш курашчилар индивидуал устуворликларига асосланган ҳужум 

ҳаракатлари тактик схемаларини ишлаб чиқиш ва амалга ошириш. 

14,7 

5.  Ёш курашчиларни машғулотларга ўргатиш учун юқори мотивацияни 

сақлаб қолиш 

10,4 

6.  Ёш курашчилар ҳужум ҳаракатлари фаолиятининг самарадорлигини 

рағбатлантиришга қаратилган жиҳатлар 

9,6 

 
Ёш курашчиларни тайёрлаш учун ҳужум ҳаракатлари жиҳатларини ишлаб 

чиқиш муҳим аҳамиятга эга эди. Ёш курашчиларнинг машғулотлардаги спорт 

фаолияти жараёнининг унумдорлиги кўп жиҳатдан унинг мазмун-моҳиятининг 

спортчиларнинг ёши ва психологик сифатларига мос келишига боғлиқлиги 

ҳисобга олинди. Мураббийлар ўқув топшириқларидан уларнинг таркибий 

қисмларини босқичма-босқич мураккаблаштирган ҳолда фойдаландилар. 

Тошкент шаҳар чемпионатида 15-18 ёшли курашчиларнинг ҳужум 

ҳаракатларида ушлашлардан фойдаланиш самарадорлигини тақсимлаш  

4-жадвалда келтирилган. 

4-жадвал 
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Тошкент шаҳар чемпионатида 15-18 ёшли курашчиларнинг ҳужум 

ҳаракатларида ушлашлардан фойдаланиш самарадорлигини тақсимлаш 
Т/р Ушлашнинг номи ИТҲ % ТХК % 

1.  Ҳар қандай холатда турганда енгларнинг учларини ушлаш 8 9 

2.  Ҳар қандай қарама-қарши холатда турганда енгдан ушлаш 12 11 

3.  Бир хил лолатда енгни ушлаш 5 7 

4.  Олди томондан бир хил турган холатда (орқадан) 

белбоғдан ушлаб 

3 3 

5.  Бир хил турган холда орқадан белбоғдан ва шу холда 

елкадан ушлаш 

17 14 

6.  Бўйиннинг остидан ёқадан ва қарама-қариш енгдан ушлаш 5 5 

7.  Бир хил холатда орқа томондан белбоғдан худди шу холда 

елкадан ушлаш 

7 3 

8.  Худди шу холатда енгдан ва юқоридан елкадаг қарама-

қарши холатда ушлаш 

13 17 

9.  Турли холатда қарама-қарши томондан бўйин ва ёқадан 

ушлаб 

3 4 

10.  Турли холатда бўйи нинг юқори қисми ёқадан ва белбоғдан 

ушлаш 

7 6 

11.  Турли қарама-қарши холатда орқадан белбоғдан ва енгдан 

ушлаш 

18 15 

12.  Турли холатда бўйин усти ёқадан ва енгдан ушлаш 2 5 

 Изоҳ: ИТҲ - индивидуал техник ҳаракатлар, ТҲК - техник ҳаракатлар 

комбинацияси 

 

Спортчининг ўзини ўзи англаши учун қулай бўлган ижодий муҳит 

машғулот жараёнида жисмоний машқларни бажариш учун қулай шароитларни 

яратди. Мураббий спорт фаолияти жараёнида умумий ишонч муҳитини яратди. 

Ёш курашчиларнинг беллашув фаоллиги ҳаракат ҳаракатларини бажариш 

тезлиги бўйича мусобақа эканлиги ҳисобга олинди. Шу боис, машғулот 

усулларидан фойдаланиш курашчиларнинг тик турган ҳолатда жанг қилишда 

техник ва тактик арсеналига асосланган ҳужум ҳаракатлари жиҳатларини 

самарали ўзлаштиришга қаратилган эди. 

Шундай қилиб, 15-18 ёшли курашчиларни ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланган ҳолда тайёрлаш спортчиларнинг техник ва тактик 

арсеналини кенгайтиришга қаратилган деган хулосага келиш мумкин. 

Ёш курашчиларнинг ҳаракат қобилиятини ошириш йўллари техник-тактик 

ҳаракатларни такомиллаштириш йўналишида уларнинг ҳужум ҳаракатларининг 

тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда машғулотлар жараёнида спорт 

маҳоратининг ўсишини таъминлаш асосий мақсад бўлди. 

 

 



 

136 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

Фойдаланилган адабиётлар 

 

1. Акопян А.О. Барба: примерная программа для системы 

дополнительного образования детей, детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / А.О. 

Акопян, В.В. Кашавцев, Т.П. Клименко. - М.: Советский спорт, 2003. - 96 с.  

2. Буланцов А.М. К вопросу о минимальном возрасте детей для набора в 

секции самбо и барба / А.М. Буланцов // Ученые записки университета им. 

П.Ф. Лесгафта. - 2013. - № 8 (102). - С. 39-44.  

3. Воробьев В.А. Основные научно-методические направления 

модернизации программ многолетней подготовки юных борцов / В.А. Воробьев 

// Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. - 2009. - № 10 (56). - С. 18-

21.  

4. Крючков А.С. Содержание технологии физического воспитания 

мальчиков 7-9 лет разных самототипов на предварительном этапе занятий 

кураш / А.С. Крючков, В.Л. Дементьев // Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка. - 2009. - № 3. - С. 34-39.  

5. . Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы спортивной 

подготовки. - Киев: Олимпийская литература, 1999. - 318 с.  

6. Мухаммадиев К.Б. Жисмоний машқлар билан мустақил шуғулланишда 

жисмоний юкламалар самарадорлигини баҳолашнинг педагогик назорат 

усулларидан фойдаланиш / Услубий қўлланма. Тошкент темир йўл муҳандислари 

институти босмахонаси. – Тошкент, 2019 й. - Б.23. 

7. Мухаммадиев К.Б. Талабаларнинг жисмоний кўрсаткичларини 

ривожлантириш / Услубий қўлланма Тошкент темир йўл муҳандислари институти 

босмахонаси. – Тошкент, 2019 й. - Б.28. 

8. Мухаммадиев К.Б. Талабаларни жисмоний тарбия ва спортга жалб 

қилиш тизимини такомиллаштиришнинг ижтимоий йўналишлари // Ўзбекистонда 

жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришнинг фалсафий, ҳуқуқий ва 

социологик муаммолари. – Чирчиқ. 2020 й. – Б. 204-206. 

9. Мухаммадиев К.Б. Спортизированное физическое воспитание студентов 

на основе сочетания средств броьбы и игрового метода // Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка. УДК/UDK 796.011.2:5:012. Москва, №9, - 

2021. - С. 152-157.  

10. Свищев И.Д. Барба: примерная дополнительная образовательная 

поурочная программа для спортивно оздоровительных групп (СОГ), 

спортивных клубов (СК), детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) / И.Д. 

Свищев, С.В. Ерегина. - М.: Спорт Универ Пресс, 2003. - 77 с.  

11. Свищев И.Д. Барба: программа спортивной подготовки для ДЮСШ и 

СДЮШОР / С.В. Ерёгина, И.Д. Свищев, С.И. Соловейчик [и др.] 



 

137 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

//Национальный союз кураш. - М.: Советский спорт, 2006. - 212 с.  

 

КУРАШЧИЛАРНИНГ ТЕЗЛИГИНИ РИВОЖАНТИРИШДА  

МАХСУС ЖИСМОНИЙ МАШҚЛАРНИНГ  

АҲАМИЯТИ 

 

Амандавлатов Ташмамат  

 Термиз давлат педагогика институтининг 

 Жисмоний маданият назарияси ва методикаси кафедраси ўқитувчиси. 

 

Аннотация. Ушбу мақолада ёш Курашчиларнинг Тезлигини 

ривожантиришда махсус жисмоний машқларнинг аҳамияти ўрганиш, ёш 

курашчиларнинг спорт машғулотлари тажрибасини умумлаштириб, уларнинг 

спорт маҳорати савиясини ошириш борасидаги мукаммал жисмоний ва тактик 

фазилатларини кўрсатиш бўйича тавсиялар берилган. 

Калит сўзлар: тактика, куч, тезкорлик, фазилатлар, тайёргарлик, 

курашчилар, мотор фаолияти, самарадорлик, мураббий, мусобақа, махсус 

жисмоний сифатлар, ҳаракат қобилиятлари, беллашув, руҳий ҳолат, жисмоний 

кўрсаткичлар, мусобақа фаолияти, руҳий босим.  

Аннотация. В данной статье даны рекомендации по изучению 

педагогических приемов преодоления основных проблем, направленных на 

развитие подвижности борцов старшего возраста, со ссылкой на научные 

источники, обобщен опыт спортивной подготовки борцов старшего возраста и 

показаны их отличные физические и тактические качества в повышении уровня 

их спортивного мастерства. 

Ключевые слова: тактика, сила, ловкость, качества, тренировка, борцы, 

двигательная активность, эффективность, тренер, соревнование, специальные 

физические качества, двигательные навыки, соревнование, психическое 

состояние, физическая работоспособность, соревновательная активность, 

психическое давление. 

Annotation. This article provides recommendations on the study of pedagogical 

techniques for overcoming the main problems aimed at developing the mobility of 

older wrestlers, with reference to scientific sources, summarizes the experience of 

sports training of older wrestlers and shows their excellent physical and tactical 

qualities in improving their level of athletic skill. 

Keywords: tactics, strength, dexterity, qualities, training, wrestlers, motor 

activity, efficiency, coach, competition, special physical qualities, motor skills, 

competition, mental state, physical performance, competitive activity, mental 

pressure. 
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Муаммонинг долзарблиги. Асрлар давомида халқлар томонидан 

яратилган жисмоний машқлар, мусобақалар, ҳар хил кураш турлари ҳар қандай 

вақтда ҳам жисмоний тарбиянинг ноёб воситаси сифатида қаралган. Бундай 

воситаларга ўзбек кураши ҳам киради. Халқ ўйинлари ва спорт 

мусобақаларининг мажмуаси халқнинг жисмоний тайёргарлигида маълум ўрин 

эгаллаб, жисмоний тарбия тизимини ташкил этиб келган. Барча яхши анъаналар 

халқ томонидан танлаб олинган, сақланиб келинган ва авлоддан авлодга ўтиб 

келмоқда. 

Маълумки, дунёда спорт шиддат билан ривожланган даврда ҳам, 

Ўзбекистонда яккакураш турлари бўйича мусобақалар мисли кўрилмаган 

даражада шуҳрат қозониб келмоқда. Кураш мусобақалари кўплаб халқ 

байрамларининг ажралмас қисми ҳисобланади. Шунинг учун аҳолини 

жисмоний тарбийа ва спорт билан доимий тарзда шуғулланишга жалб 

қилишнинг асосий вазифаларидан бири – миллий спорт турларини 

ривожлантириш ҳисобланади. Кураш ҳам Ўзбекистон ёшларининг севимли 

спорт турларидан бири ҳисобланади. 

Жорий йилнинг 22 ноябр куни Тошкентдаги муҳташам Алпомиш спорт 

саройида Ўзбекистон Республикаси президенти соврини учун жаҳон серияси 

Про халқаро турнирининг финал мусобақалари бўлиб ўтади ва унда халқаро 

Кураш ассоциацияси раҳбарлигида Ўзбекистон ёшлар сиёсати ва спорт 

вазирлиги, Ўзбекистон Кураш Федерацияси ва Ўзбекистон Миллий Олимпия 

қўмитаси ташаббуси билан ташкил этилиб, турнирда дунёнинг 80 

мамлакатидан 28 га яқин вакил иштирок этди. 

Турнирнинг мукофот жамғармаси 120 минг Ақш долларини ташкил этди.  

Мазкур мусобақада халқаро Кураш ассоциацияси президенти Хайдер 

Фарман Кураш ватанига келди. 

2017 йил 20 сентябрда Ашҳобод шаҳрида бўлиб ўтган Осиё Олимпия 

кенгашининг 36-Бош ассамблеясида кураш тарихида илк бор XVIII Ёзги Осиё 

ўйинлари дастурига киритилди. 

Жорий йилнинг 23-29 ноябр кунлари Туркманистоннинг Ашхабод шаҳри 

XIV Жаҳон чемпионатига мезбонлик қилди ва мазкур Кураш бўйича Дунё 

мундиали қизиқарли ва шиддатли баҳсларга бой бўлди. 

Шунингдек Ашхободда Кураш бўйича ҳакамлар ва мураббийлардан 

махсус имтиҳон қабул қилинди. Амалий имтиҳонларни ижобий топширган        

14 ҳакам 2-3 юлдузли сертификатга эга бўлишди. 

Чемпионат Низомига кўра, биринчи куни халқаро Кураш институти 

мутахассислари назарий машғулотлар ўтказдилар. 

Тажрибали мутахассислар ёрдамида 20 нафар Кураш ҳакамлари чемпионат 
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баҳсларида бевосита иштирок этишди. 

Муаммонинг ўрганилганлик даражаси – фаолияти назарияси 

Б.Г.Ананьев, Л.С. Выготский, В.В. Давыдов, А.И. Леонтьев, Р.А. Пилоян, О.А. 

Сиротин; таълимни бошқаришда тизимли ёндошув методологияси назарияси 

Г.Н. Сериков; Олий касбий таълимни бошқаришда тимзимли ёндошув 

назарияси концепцияси А.Л. Наин, А.М. Кузьмин, С.С. Коровин; 

Ҳаракатлантирувчи фаолиятни ўргатиш илмий назарияси ва услублари Н.А. 

Бернштейн, П.Я. Гальперин, Л.П. Матвеев, М.М. Боген, Н.Г. Озолин, Д.Д. 

Донской, В.Н. Платонов. 

Якка курашларда ҳаракатлантирувчи кўникмаларни шакллантириш 

концепцияси (А.А. Новиков, В.В. Нелюбин, А.А. Карелин) бўйича яратилган 

фундаментал асарлар ҳисобланади. 

Бироқ махсус адабиётларнинг таҳлили шуни кўрсатадики, ҳозирги вақтда 

курашдаги ҳужум ва ҳимояланиш ҳаракатларини дастлабки ўргатиш услуби 

илмий ва услубий асарларда акс эттирилмаган. Мавжуд маълумотлар эса кўп 

ҳолларда юзага келган анъаналарга таянади, якка курашларнинг бошқа 

турларида тўпланган тажрибаларнинг умумлаштирилишини ва замонавий 

технологияларни қўллашни талаб қилади. 

Кураш спорти турларида техникани ўргатиш муаммосига кўплаб илмий-

услубий асарлар бағишланган. Ҳозирги вақтда кураш техникасида ҳаракатларга 

дастлабки ўргатиш кетма-кетлиги муаммоси ҳали ўзининг долзарблигини 

йўқотгани йўқ, чунки якка курашлардаги техник ҳаракатлар, ҳаракатланиш 

кўникмаларини самарали шакллантиришга шарт-шароит яратувчи 

биомеханикавий ва тузилиш аломатлари бўйича ҳар доим ҳам ўзаро боғлиқ 

бўлавермаган. 

Тадқиқотнинг мақсади – ёшларга кураш техник ҳаракатларининг 

дастлабки босқичида ўргатишни педагогик жиҳатдан асослаб бериш. 

Тезлик ва куч сифатларини ривожлантиришга катта эътибор берилди. 

Уларнинг ривожланмаганлиги жанг пайтида мағлубиятга олиб келиши 

мумкинлиги ҳисобга олинди. Шу билан бирга, ёш курашчиларнинг индивидуал 

устуворликларидан келиб чиққан ҳолда ҳужум ҳаракатларининг тактик 

схемаларини ишлаб чиқиш ва амалга оширишга алоҳида эътибор қаратилди. 

Ёш курашчиларда тезлик ва куч сифатларини ошириш уларнинг индивидуал 

тайёргарлик даражасига мос келадиган оқилона танланган ўқув мазмуни 

мавжуд бўлганда амалга оширилди. Машғулот воситалари ва усуллари ёш 

курашчиларнинг эҳтиёжлари ва шахсий мотивациясига мос келиши, уларни 

мусобақаларга тайёрлаш жараёнида ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларини сифатли ўзлаштириш самарадорлигини сезиларли даражада 

ошириш имконини берди. Ушбу шартлар ҳужум ҳаракатларининг тактик 
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жиҳатларини сифатли ўзлаштиришга қаратилган ўқув моделини амалга 

ошириш учун зарур эди. 

Шундай қилиб, ёшли курашчиларни ҳужум ҳаракатларидан фойдаланган 

ҳолда тайёрлаш спортчиларнинг техник ва тактик арсеналини кенгайтиришга 

қаратилган деган хулосага келиш мумкин. Бунда курашчиларнинг ҳаракат 

қобилиятини ошириш йўллари техник-тактик ҳаракатларни такомиллаштириш 

йўналиши ётади. Мазкур ёш курашчиларнинг ҳужум ҳаракатларининг тактик 

жиҳатларидан фойдаланган ҳолда машғулотлар жараёнида спорт маҳоратининг 

ўсишини таъминлаш асосий мақсад сифатида қаралиши лозим. 

Ҳужум ҳаракатларидан фойдаланган ҳолда курашчиларни тайёрлаш 

бўйича ишлаб чиқилган педагогик модель самарадорлигини тадқиқот 

синовидан ўтказиш ёш курашчилар учун ишлаб чиқилган ўқув модели 

самарадорлигини тадқиқот синовидан ўтказиш натижаларини кўрсатади. 

 Тадқиқот давомида мазкур ёш курашчиларнинг мусобақаларга 

тайёргарлигини баҳолаш мезонлари ишлаб чиқилди. Бу мезонлар: тезлик 

чидамлилигининг ривожланиш даражаси ва машқдан кейин тикланиш тезлиги. 

Шу мақсадда режалаштирилган таълим ва кадрлар тайёрлаш дастурининг 

бажарилиши устидан жорий ва якуний назорат тизими ишлаб чиқилди. Шу 

мақсадда ҳар куни спортчиларнинг жисмоний ҳолати, шунингдек, тайёргарлик 

даражасининг морфологик ва функционал параметрлари бўйича динамикаси 

мониторинги олиб борилди. Якуний назоратнинг асосий кўрсаткичлари ёш 

курашчиларни мусобақаларга тайёрлаш босқичи якунида дастлабки 

тавсифларнинг қиёсий таҳлили бўлди. Мусобақада кўрсатилган натижа ёш 

курашчилар учун ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан фойдаланган 

ҳолда ишлаб чиқилган ўқув модели самарадорлигининг объектив кўрсаткичи 

бўлди. 

 Биз мусобақа натижалари динамикасини, техник-тактик арсенал 

мазмуни, тананинг функционал ва руҳий тайёргарлиги хусусиятлари, 

спортчиларнинг жисмоний ҳолати нуқтаи назаридан курашчи сифатида 

мусобақа ўтказишнинг услубий хусусиятларини ўргандик. Ушбу 

кўрсаткичларнинг қиёсий таҳлили 1 ва 2-жадвалларда келтирилган.  Ҳар бир 

машғулот юки танланган ўқув воситасига мувофиқ ҳажм ва интенсивлик 

кўрсаткичлари билан тавсифланади. Иш юкининг ҳажми вазифани бажариш 

вақтига қараб ҳисобланган; интенсивлик юрак уриш тезлиги билан баҳоланди, 

машғулот топшириғини бажаргандан сўнг дарҳол ўлчанди ва битта вазифада 

бажарилган техник ҳаракатлар сони ҳисобланди. 
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1-жадвал 

Тадқиқот якунида тажриба гуруҳларидаги курашчиларнинг рақобат 

фаоллиги кўрсаткичлари 
Т/р Кўрсаткичлар НГ  ТГ Фарқларнинг 

ишончлилиги 

1.  Беллашувлар сони  5,1±0,3  7,2±0,4  Р<0,05 

2.  Баллар йиғиндиси  14,7±1,9  32,8±1,5  Р<0,05 

3.  Баҳолар сони 10,3±2,7  14,3±2,1  Р>0,05 

4.  Ҳужум комбинациялари сони 1,7±0,3 3,7±0,2  Р< 0,05 

 

2-жадвал 

Тадқиқот якунида тажриба гуруҳларидаги курашчиларнинг спорт 

маҳорати даражасидаги ўзгариш кўрсаткичлари 
Курашчилар Техник-тактик  кўрсаткичлар 

1 2 3 4 5 

Атак/мин % Ус.е % % 

Назорат гуруҳи 4,1 71,2 8,7 93,7 67,3 

Тажриба гуруҳи 1,9 28,8 3,2 31,4 41,7 

 Изоҳ: 1 – фаолият; 2 – ҳужум ҳаракатларининг ишончлилиги; 3 – ягона 

ҳаракатларнинг самарадорлиги; 4 – ҳимоя ҳаракатларининг ишончлилиги; 5 - 

комбинацияларнинг самарадорлиги. 

 

 Шу билан бирга, барча спортчилар учун ўқув юкламалари ҳажми 

деярли фарқ қилмади ва машғулот юкламалари ҳажмининг динамикаси 

мусобақа олдидан якуний босқичда максимал даражага етди. Умумий 

юкламанинг интенсивлиги ёш курашчиларнинг морфологик ва функционал 

параметрларини ҳисобга олган ҳолда ҳисоблаб чиқилган. 

 Ўтказилган педагогик тадқиқот натижалари ҳужум ҳаракатларининг 

тактик жиҳатларидан фойдаланган ҳолда ёш курашчиларни тайёрлаш бўйича 

ишлаб чиқилган педагогик моделнинг юқори самарадорлигини кўрсатади. 

Мазкур ёш курашчиларда тезлик ва чидамлиликнинг ривожланиши таҳлили 

шуни кўрсатдики, тажриба гуруҳида бу кўрсаткичлар назорат гуруҳидагига 

қараганда анча яхши бўлган. Тажриба гуруҳида жисмоний фаолликдан кейин 

тикланиш даражаси ҳам назорат гуруҳига қараганда анча юқори эди.  

(3-4 – жадваллар). Бу ёш курашчиларнинг психофизиологик ҳолати 

кўрсаткичлари таҳлили шуни кўрсатдики, тажриба гуруҳида ҳам бу 

кўрсаткичлар назорат гуруҳига қараганда анча яхши бўлган. Мусобақа 

давомида ёш курашчиларнинг ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан 

фойдаланиш асосида тайёрлаш бўйича ишлаб чиқилган педагогик моделнинг 

самарадорлиги синовдан ўтказилди. Танлов натижаларига кўра, тажриба 

гуруҳида ғолиблар умумий сони назорат гуруҳига нисбатан 47 фоизга ошган. 
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3-жадвал 

Тадқиқотдан олдин ва кейин ТГ ва НГ курашчиларининг жисмоний 

тайёргарлиги натижаларини қиёсий таҳлил қилиш 

 
Тестларнинг номи Гуруҳ-

лар 

Тажриба 

бошида 

Тажриба 

охирида 

±Δ Δ, % 

Югуриш 100 м, с. НГ 14,7±0,2 14,7±0,3 0 0 

ТГ 14,8±0,3 14,3±0,4 0,5 3,8 

Югуриш 1000 м, мин. НГ 4.14±0.07 4.12±0.05 0,02 1 

ТГ 4.15±0.05 4.12±0.06 0,03 1,5 

Турникда тортилиш НГ 10±2,1 11±2,2 1 10 

ТГ 11±1,8 12±2,1 1 10 

Қулларни полга таяган холда говдани 

кўтариб тушуриш 

НГ 21±1,4 22±1,6 1 5,1 

ТГ 20±1,3 27±1,5 7 35,7* 

Жойидан туриб узунликка сакраш, см  НГ 182±4 183±3 1 0,5 

ТГ 184±3 190±4 6 3,2* 

Ўз вазнидан 50 % оғирлиги бўлган 

штанга билан ўтириб туриш 

НГ 24±2,1 24±2,2 0 0 

ТГ 25±1,8 31±1,7 6 24* 

Штанга билан ўтириб туриш (ТМ) кг НГ 50±1,1 52±1,3 2 4 

ТГ 51±1,4 58±1,6 7 14* 

Изоҳ: Δ – натижаларнинг мутлақ ортиши; ТМ - такрорий максимал; «*» белгиси 

аҳамиятлилик фарқлари билан статистик жиҳатдан муҳим ўзгаришларни кўрсатади 

п<0,05. 

4-жадвал 

Тадқиқот якунида тажриба гуруҳлардаги ёш курашчиларнинг функционал 

ҳолати кўрсаткичлари динамикаси (ТГ-18, НГ-17 киши) (х±м) 

 
Т/р Кўрсаткичлар Сина-

лувчи-

лар 

Дастлабки 

маълумот-

лар 

300 м масофага югу-

ришдан кейинги 

маълумотлар  

(1 дақиқадан сўнг) 

p 

1.  Артериал қон босим 

Систолик босим (мм с.у.) 

ТГ 110,7±1,3 112,1±1,1 - 

2.  НГ 111,1±1,4 122,3±1,7 - 

3.  Артериал қон босим 

Диастолик босим (мм су.) 

ТГ 64,3±1,2 68,1±1,9 - 

4.  НГ 63,7±1,5 73,1±1,7 0,05 

5.  Штанге синови (с) ТГ 61,3±2,7 55,1±1,9 - 

6.  НГ 60,1±2,5 44,2±2,1 0,05 

7.  Генчи синови (с) ТГ 27,3±1,7 19,8±1,3 0,05 

8.  НГ 27,2±1,8 10,2±1,9 0,05 

9.  ЮҚЧ (марта./дақиқа) ТГ 72,6±1,4 79,4±0,9 - 

10.  НГ 71,5±1,3 93,5±1,7 0,05 

11.  Қадам тест индекси 

 (бирликда) 

ТГ 91,6±2,3 99,4±1,9 - 

12.  НГ 92,0±2,1 99,2±1,7 - 
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13.  Чидамлилик 

коэффициенти (бирлида.) 

ТГ 19,7±0,4 16,3±0,3 - 

14.  НГ 19,2±0,6 18,1±0,4 - 

 

Ҳужум ва тактик ҳаракатлардан фойдаланган ҳолда ёш курашчиларни 

тайёрлаш бўйича ишлаб чиқилган педагогик модель самарадорлиги педогогик 

тажриба синовидан ўтказилди ва методиканинг ишонлилиги исботланди.  

Демак, ёш курашчиларни ҳужум ҳаракатларининг тактик жиҳатларидан 

фойдаланиш асосида тайёрлаш бўйича ишлаб чиққан методикамиз юқори 

самарадорликни кўрсатди. Ушбу модель мураббийларга ўқув дастурларини 

режалаштириш ва ишлаб чиқишда, шунингдек, ёш курашчиларни 

мусобақаларга тайёрлаш учун ўқув воситалари ва усулларини танлашда тавсия 

этилган. Тадқиқот жараёнида белгиланган вазифалар тўлиқ ҳал қилинди ва иш 

мақсадига муваффақиятли эришилди. 
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KURASHCHILARNING TEXNIK TAKTIK MAHORATINI 

OSHIRISHDA JISMONIY SIFATLARNING AHAMIYATI 

 

Choriyev Sirojiddin  

O‘zbekiston kurash federatsiyasining  

Ta’lim muassasalari bilan ishlash va tahlil qilish bo‘yicha bosh mutaxassisi. 

 

Annotatsiya: Ushbu maqola kurashchilarning texnik taktik mahoratini 

oshirishning jismoniy sifatlari haqida malumotlar berilgan. Shuningdek, malakalali 

kurashchilarning raqobat faoliyatining ishonchiligini takomillashtirish usullari taklif 

etildi. 

Ka’lit so‘zlar:  kurash, texnik, taktik, malakali kurashchi, raqobat,  

Аннотация: В этой статье дается информация о физических качествах 

курашов в улучшении их технических тактических навыков. Также были 

предложены методы повышения уверенности соревновательной деятельности 

квалифицированных курашов.  

Ключевые слова: кураш, техник, тактика, квалифицированный кураш, 

соревнование. 

Annotation: This article provides information about the physical qualities of 

kurash in improving their technical tactical skills. Methods of increasing the 

confidence of competitive activity of qualified kurash were also proposed.  

Key words: kurash, technique, tactics, qualified kurash, competition.  
 

Dolzarbligi. Musobaqa faoliyatini boshqarish kelgusi musobaqa 
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bellashuvlarining rejasini ishlab chiqish hamda ulaming amalga oshirilishini nazorat 

qilishni o‘z ichiga oladi. 

Kelgusi musobaqa bellashuvi rejasini ishlab chiqishda raqib ustidan g‘alaba 

qozonish maqsadida eng samarali taktik harakatlarni aniqlash uchun murabbiy raqib 

haqida ma’lumotga ega bo‘lishi kerak. Musobaqa faoliyati nazorati va uning kelgusi 

tahlili u yoki bu sportchini tayyorlashda uning kuchli va zaif tomonlarini aniqlash 

imkonini beradi. Bu ma’lumot mashg‘ulot jarayoniga tuzatishlar kiritish uchun 

muhim hisoblanadi. Sport texnikasini o‘rganish usullari kinematik va dinamik 

harakatlar xususiyatlarini qayd etishda harakat unsurlarini tahliliy tarzda ajratish 

imkonini beruvchi turli xil usullarni o‘z ichiga oladi. 

Agar sportchi tayyorgarligining innovatsion rivojlanish roli va maqsadi uning 

jahon va Osiyo chempionatlari kabi yirik musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok 

etishi bo‘lsa, texnik va taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniqlashda ushbu 

musobaqalardagi bellashuvlar bayonnomalarini tahlil qilish hamda asosiy e’tiborni 

yuqori malakali kurashchilar bilan bo‘lgan bellashuvlarga qaratish lozim. Shunday 

qilib, ta’kidlash joizki, sport tayyorgarlik dasturining maqsadli vazifalari 

baholanayotgan ko‘rsatkichlarning xususiyati va darajasini belgilaydi. 

So‘ngi paytlarda kurash amaliyotida va adabiyotlarda “texnik va taktik mahorat” 

atamasi keng qo‘llanilmoqda. Kurash texnikasi deganda tor ma’noda kurashchiga 

g‘alaba keltiruvchi harakatlarni bajarishning eng oqilona usullari tushiniladi. Bunda 

texnika asosini biomexanik va fiziologik qonuniyatlarga tayangan va, individual 

xususiyatlardan qat’iy nazar, barcha kurashchilarga xos bo‘lgan harakatlar tashkil 

qiladi [4]. 

Sportda taktika deganda yuqori sport natijalariga erishish va raqib ustidan 

g‘alaba qozonish shakllari va usullari majmui tushiniladi. Taktika quyidagi omillar 

majmuidan yuzaga keladi: o‘z tayyorgarligining kuchli tomonlari va raqibning 

kamchiliklari hamda texnika egallashning individual xususiyatlaridan foydalanish, 

raqibni chalg‘ituvchi harakatlar bilan adashtirish, bellashuvda qulay fursat tug‘ilgan 

paytda foyda keltiruvchi usullardan foydalanish, kuchni tejamkorlik bilan sarflash 

mahorati, qoidalarda belgilangan imkoniyatlar, gilam maydoni, o‘zining morfologik 

va fiziologik xususiyatlaridan puxta foydalanish va boshqalar [3,4,5]. 

Yakkakurash turlarida, ayniqsa, sportni belbog‘li kurashida texnika va taktika 

bir biriga shunday chambarchas bog‘langanki, ba’zi mutaxassislarning belbog‘li 

kurashchilar harakatlarini tabaqalashtirilgan tarzda ko‘rib chiqayotganda, ularning 

qanday harakatlar texnik, qanday harakatlar esa taktik harakatlar ekanligi borasidagi 

qarashlari bir - biriga zid kelib qoladi. Aslida esa ular dialektik birlikni tashkil etadi 

[2]. 

Sport kurashi rivojlanishining ilk davrlarida belbog‘li kurashchilar tomonidan 

qo‘llaniladigan texnikaga bog‘liq holda texnik va taktik harakatlarni belgilovchi 
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qoidalar yaratilgan. Shu tarzda kurashning yangi turlari vujudga kelgan. Keyinchalik 

esa kurashning har bir turi uchun qoidalar o‘zgartirilgan. Ularning yordamida ba’zi 

harakatlarni cheklash, ba’zi harakatlarni esa rag‘batlantirishga harakat qilishgan. 

Qo‘llanilayotgan texnik va taktik harakatlarning hajmi va sifatiga bog‘liq holda 

qoidalarni shunday o‘zgartirishga harakat qilishganki, natijada kurashning ma’lum bir 

turiga ta’sir qilish, uning sport va tomoshabop xususiyatlarini yaxshilash imkoni 

paydo bo‘lishi lozim bo‘lgan. Malakali belbog‘li kurashchilar o‘zgarayotgan 

qoidalarga bog‘liq holda innovatsion yondashuv texnik va taktik harakatlardan doimo 

oqilona foydalana oladilar. Yangi qoidalar yetakchi kurashchilarning mahoratiga 

qanday ta’sir ko‘rsatishini taxmin qilish mumkin: ularning, asosan, hujum harakatlari, 

samarali usullar, real himoyalanish va qarshi hujum harakatlarini qo‘llash qobiliyati 

o‘sib boradi. Yuqori malakali sport ustalarini tayyorlash tizimi bajarilayotgan texnik 

va taktik harakatlar belbog‘li kurashchining individual xususiyatlariga to‘liq mos 

kelishini talab qiladi. Texnik va taktik harakatlarning tuzilishi ularning morfologik 

belgilari, jismoniy rivojlanishi, funktsional xususiyatlari, ruhan tayyorgarligiga 

muvofiq bo‘lishi lozim. 

Sport morfologiyasi sohasida o‘tkazilgan ilmiy tadqiqotlar shuni aniqladiki, 

ma’lum bir total o‘lcham va tana praportsiyasiga ega bo‘lgan belbog‘li kurashchilar 

ba’zi usullarni muvaffaqiyatliroq qo‘llay olishadi. Masalan, bilak qanchalik uzun 

bo‘lsa, bukuvchi muskullar va rostlovi muskullarning nisbiy kuchi shunchalik kam 

bo‘ladi. Son va oyoq qanchalik uzun bo‘lsa, sonning bukuvchi va rostlovchi 

muskullari mutlaq kuchi shunchalik ko‘p, nisbiy kuchi esa shunchalik kam bo‘ladi. 

Shu munosabat bilan ko‘tarishlarni bajarish qo‘l - oyoqlari kalta bo‘lgan 

belbog‘li kurashchilar uchun osonroq bo‘lishi ehtimoldan holi emas, chunki bu holda 

ish samaradorligi nisbiy kuch o‘lchamiga bog‘liq bo‘ladi. Uzun oyoq - qo‘llarga ega 

bo‘lgan belbog‘li kurashchilarga esa raqibini gilamdan ajratmasdan turib 

bajariladigan harakatlar bilan bog‘liq usullarni noto‘g‘ri muvozanat sharoitidan 

(qulay dinamik vaziyatdan) foydalangan holda qo‘llash osonroq bo‘ladi. Bundan 

tashqari, uzun qo‘l-oyoqlar yo‘l va tezlikdan yutish imkonini ta’minlaydi. Shu bilan 

bir qatorda, texnik va taktik imkoniyatlar kuch ishlatiladigan tayyorgarlikning 

individual hususiyatlariga ham bog‘liq. Shunday qilib, raqibni gilamdan ajratish bilan 

bog‘liq texnik harakatlarni belining rostlovchi muskullari yaxshi rivojlangan va 

nisbatan uzun bo‘yli belbog‘li kurashchilar bajara oladilar. 

Shu paytgacha yuqori malakali belbog‘li kurashchi ega bo‘lishi lozim bo‘lgan 

texnik va taktik hujum harakatlari minimumi to‘g‘risida yakdil fikrlar mavjud emas. 

Shunday davrlar ham bo‘lganki, unda mashhur kurashchilar o‘zlarining bitta 

“shoh usullari”ga ega bo‘lib, undan muvaffaqiyatli foydalanishgan. Biroq bunday 

taktika takomillashishda va turli xil taktik harakatlar bilan boyishda davom etgan. 

“Shoh usul”ni turli dastlabki (boshlang‘ich) holatlardan turib turli tutib olish usullari, 



 

147 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

undan so‘ng esa taktik tayyorgarlikning turli usullari bilan birgalikda qo‘llashni 

boshlashgan. Ba’zi kurashchilar doimo bitta “shoh usul” bilan yakunlovchi taktik 

harakatlarning 30 ga yaqin usullarini ishlab chiqishar edi. Shu bilan bir vaqtda, 

hujumni muvaffaqiyatli yakunlashning bir necha variantlarini egallagan mashhur 

kurashchilar ham yetishib chiqa boshlagan. Bunday kurashchilar musobaqalarda, 

odata, eng yaxshi texnika uchun beriladigan sovrinlar bilan mukofatlanganlar. Biroq 

yirik musobaqalardagi raqobatning o‘sishi yuksak mahoratli kurashchilar texnik va 

taktik harakatlar qatorida o‘zlarining “shoh usul”larini saqlab qolgan holda taktik 

imkoniyatlarini kengaytirib borishlariga imkon yaratdi. 

Yuqori malakali belbog‘li kurash texnikasi bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotlar 

shuni ko‘rsatdiki, mahoratli kurashchilar bir musobaqa davomida turli xil texnik va 

taktik hujum harakatlarining 10 - 14 variantini qo‘llamoqdalar. Bundan tashqari, eng 

kuchli kurashchilar yetarli darajada samarali va ishonchli tarzda hujumga 

o‘tmoqdalar.  

Hujum taktik jihatdan puxta tayyorlangandagina, ular maksimal kuch va 

tezlikdan foydalanmoqdalar. 

Katta kuchni talab qilmaydigan taktik harakatlarni qo‘llagan holda ular kuchni 

tejab, ish qobiliyatini bellashuv so‘ngiga qadar saqlab qolmoqdalar. Hakamlar hujum 

harakatlarining 50 % ini ustunlik deb baholaydilar. Eng muhim taktik harakat bu 

aldamchi harakatlar yordamida ro‘y beradigan hujum havfidir. Haqiqiy hujum 

harakatlarining aldamchi harakatlarga nisbati 1:2 bo‘lishi 0,5 koeffitsiyentli hujum 

ehtimolini beradi. Bunday ehtimolni raqib keyinroq anglay oladi va unda haqiqiy 

hujumga qarshi himoyalanish qiyinroq kechadi. 

Sport amaliyoti texnik va taktik harakatlarning hujum, himoya va qarshi hujum 

tuzilmalarini ishlab chiqdi. Yirik musobaqalarda usullarning 50 ga yaqin turi qayd 

etilgan. Belbog‘li kurash rivojining zamonaviy darajasi belbog‘li kurashchining 

barcha texnik va taktik harakatlarni egallashi, ularni qo‘llay olishi va maqsadga 

muvofiq tarzda mujassamlantirishini talab qiladi. Biroq texnik va taktik hujum 

harakatlar sport kurashining tabiati bilan bog‘liq bo‘lganligi tufayli asosiy harakatlar 

sifatida qabul qilinadi. 

Hujum taktikasi g‘alabaga olib boruvchi yo‘l hisoblanadi, chunki u eng yirik 

musobaqalardagi hakamlikning zamonaviy qoidalari va uslubiga ko‘proq mos keladi. 

Jahonning eng yahshi belbog‘li kurashchilari bu yorqin ifodalangan hujum 

uslubiga ega sportchilar hisoblanadi. Hujum taktikasi belbog‘li kurashchidan yuqori 

faolikni talab qiladi, ammo buning uchun a’lo funktsional va ruhiy tayyorgarlik, 

kombinatsion uslubdagi texnik va taktik harakatlarni sust o‘zlashtirgan belbog‘li 

kurashchilar, odatda, raqibining qarshiligini yengib o‘tishga mo‘ljallangan foydasiz, 

nooqilona usullarni bajaradilar. Bunday harakatlar hujum qiluvchida kuch ustunligi 

bo‘lgan taqdirdagina muvaffaqiyat keltiradi. 



 

148 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

Ko‘pincha yuksak mahoratli belbog‘li kurashchilarning tuzilishini “biomexanik 

namuna”ga yaqinlashtiruvchi oqilona texnik va taktik harakatlarni qo‘llagan holda 

o‘zlaridan jismonan kuchliroq raqibni ham yengishadi. Ichki va tashqi kuchlar to‘g‘ri 

mujassamlashganda va ishga solinganda, texnik va taktik hujum harakatlarining kuch 

yoki vaqt bo‘yicha yutishni ta’minlovchi tuzilishi shakllanadi. 

Yuqori malakali belbog‘li kurashchilarning hujum harakatlari tuzilishini tahlil 

qilish shuni ko‘rsatdiki, raqib tanasining turli o‘qlar bo‘yicha sakkiz yo‘nalishda 90-

270° burchak ostida beli bilan pastga ag‘darish uchun juft kuch chaqiruvchi harakat 

mehanizmi mavjud. Hamlali hujumda juft kuch ikki faol harakat bilan yaratilishi va 

bu harakatlar turli tomonlarga yo‘naltirilgan hamda tana og‘irligining umumiy 

markazidan yuqorida va pastda ishlatilishi zarur bo‘ladi. Buning natijasida raqibning 

tanasi bir onli aylanish markazlari atrofida aylanadi. Ag‘darish va aylantirish bilan 

bog‘liq hujumlarda juft kuch bir faol va tayanch reaktsiyasi va ishqalanish kuchi 

bilan paydo qilinadigan bir sust kuch yordamida hosil qilinadi, raqibning tanasi esa u 

gilamga tegib turgan nuqtalarida joylashgan o‘qlar atrofida ag‘dariladi. 

Kuchlarning joyi va yo‘nalishi kata ahamiyatga ega (raqib tanasining yuqori 

qismidan ushlab olish va tutib turish yoki uning pastki qismida urib yiqitish). Bu 

joylar aylanish o‘qidan uzoqroqda bo‘lishi va aylanayotgan tanaga nisbatan to‘g‘ri 

burchak ostida hamda urinma bo‘ylab joylashgan bo‘lishi zarur. Partretdagi aylanma 

harakatlari kamroq inertsiya momentiga ega bo‘lgan bo‘ylama o‘qlar atrofida bajarish 

maqsadga muvofiqroq hisoblanadi, hujum harakatlarining tuzilishini ishlab chiqishda 

elementar harakatlar orasida shunday bog‘lamalarni yaratish kerakki, ularda 

maksimal amplitudali urg‘u berilgan kuchlanish va harakatlar ajralib turishi kerak 

(biomexanik namuna). Hujum harakatlarida qo‘llanilayotgan tuzilishning amaliy 

jihatdan maqsadga muvofiqligi hujumga uchragan rahib tanasi aylanish tezligi bilan 

belgilanadi. 

Hujum harakatining oqilona tuzilishini egallash va takomillashtirish belbog‘li 

kurashchi uchun hali yuksak sport mahoratini ta’minlamaydi. Bu tuzilishlarni 

ko‘pincha turish holatida bo‘lgan va ma’lum darajadagi turg‘unlikka ega bo‘lgan 

raqib bilan bellashuvda qo‘llay olish zarur. 

Bundan tashqari, kurash jarayonida ko‘p hollarda raqib harakatda bo‘ladi. U 

vaqti - vaqti bilan (turli darajadagi turg‘unlik holatida bo‘lgan holda) muvozanatini 

yo‘qotadi va qayta tiklaydi, hujum qilayotgan kurashchini muvozanat holatidan 

chiqarish va uning harakatlarini ta’sirsizlantirishga intiladi. Hujum qilayotgan 

kurashchi u yoki bu usulni qo‘llagan holda raqibning faol qarshiligiga uchraydi. 

Raqib muskullarini zo‘riqtirgan va tana holatini o‘zgartirgan holda hujum 

yo‘nalishida o‘tib bo‘lmas turgunlik burchagini yaratadi. 

 Taktik harakatlarning turli variantlarini qo‘llash mahorati, uzluksiz aldamchi va 

hujum harakatlaming almashinuvi bilan birga onda - sonda shiddatli va tajovuzkor 
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hujumlarni uyushtirish qobiliyati talab qilinadi. Bir-birini tutib turish holatida bo‘lgan 

belbog‘li kurashchilar ko‘pincha bir-birlariga tayanishadi hamda umumiy og‘irlik 

markaziga ega bo‘lgan ikki tanali murakkab tizimni yaratishadi. O‘zi va raqibi 

tanasining turg‘unlik darajasini hisobga olmaydigan kurashchi tomonidan bajarilgan 

harakatlar har doim ham usuldan muvaffaqiyatli foydalanishni ta’minlamaydi. 

Raqibning katta turg‘unlik burchagi bilan bir yo‘nalishda bo‘lgan usullarni qo‘llash 

maqsadga muvofiq emas. Usulni raqib tanasining eng kichik turg‘unlik burchagiga 

yo‘naltirib bajarish lozim. Raqibning turg‘unlik darajasi amaliy jihatdan uning 

oyoqlari va gavdasi holatiga qarab belgilanadi. Biroq kurash vaqtida raqib o‘z 

oyoqlari va gavdasining holatini tez-tez va tezlik bilan oʻzgartirib turadi. U yoki bu 

usulning bajarilishi uchun qulay bo‘lgan holatlarni raqib juda qisqa lahzalar 

davomida egallab turadi. Aynan ushbu lahzalardan foydalanishga to‘g‘ri keladi. 

Hujum qilayotgan belbog‘li kurashchi oldida ikki tana (hujumga uchrovchi-hujum 

qiluvchi) tizimi harakatining shunday lahzalarini tanlash vazifasi turadiki, natijada 

usulning ma’lum tuzilishini (asosini) bajarish va uni bajarishga ulgurish qulay 

bo‘lishi kerak. 

Shunday qilib, usul tuzilishining ma’lum asosini qo‘llash vaqt omili bilan 

chambarchas bog‘liq bo‘ladi. Usul shunday lahzada va shunday yo‘nalishda 

bajarilishi kerakki, ikkala belbog‘li kurashchining tanasi ham ag‘darish uchun qulay 

holatda bo‘lishi kerak. Belbogʻli kurashchilarning bunday holati qulay dinamik 

vaziyat deb ataladi. Bellashuv vaqtida texnik harakatlarning turli xil tuzilishi uchun 

bunday vaziyatlar ko‘p yuzaga keladi.  

Qulay dinamik vaziyatlarda texnik va taktik harakatlarning oqilona tuzilishini 

(“biomexanik namuna”ni) qo‘llash qobiliyati yuksak mahoratli belbog‘li 

kurashchilarga hos hisoblanadi. 

Xulosa. Yuqori malakali belbog‘li kurashchilar kurashda turg‘unlikni ustalik 

bilan saqlay olishadi, shuning uchun ham bunday raqibga nisbatan usulni bajarish 

uchun qulay dinamik vaziyat lahzasini payqash qiyin kechadi. Ular yo‘qotilgan 

muvozanatni tezlik bilan tiklay olishadi va noturg‘un holatlarga o‘z tashabbusi bilan 

faqatgina ikki holda - o‘z hujumini boshlayotganda turish holatidan biror usulni 

bajarish holatiga o‘tayotgan paytda, shuningdek, muvaffaqiyatsiz hujumdan so‘ng 

boshlang‘ich holatga (turish holatiga) qaytayotgan paytda tushib qolishadi. Raqibni 

qulay dinamik vaziyat lahzasida tutib olish uchun unga hujum qilishga imkoniyat 

berish havfli va maqsadga muvofiq emas. Raqibning o‘ylangan usulni bajarish uchun 

qulay holatni egallashiga umid bogʻlash ham to‘g‘ri kelmaydi. 

Ayniqsa, tajribali kurashchining hato harakatni amalga oshirishi va turg‘unlikni 

yo‘qotishini kutishdan umidni uzsa ham bo‘laveradi. Binobarin,bir-birini ushlab 

turish holatida yuqori mahoratli belbog‘li kurashchi o‘zining texnik va taktik 

harakatlari bilan qulay dinamik vaziyat lahzasini tayyorlay bilishi kerak. 
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ўрта масофа, узоқ масофага югурувчи.   

Аннотация. В данной статье научно обоснованы структура и основные 
аспекты предсоревновательной  подготовки бегунов на средние дистанции в 
течение учебного года.   

Ключевые слова: физкультура, спорт, “Умид нихоллари”, “Баркамол 
авлод” и “Универсиада”,  предквалификационная подготовка (то), бегун на 
средние дистанции, длинные дистанции.   

Annotation. In this article, the structure and main aspects of pre-competition 
training of mid-range athletes during  the academic year are given on a scientific 
basis.   

Key words: physical education, sports, “seed of Hope”, “harmonious 
generation” and “Universiada”,  pre-competition preparation (MOT), medium-
distance, long-distance runner.   

Кириш. Мустақиллик туфайли юртимизда жисмоний тарбия ва 
спортни ривожлантиришга  аълоҳида эътибор берилмоқда. Шунингдек, ушбу 
эътибор нафақат спорт кўрсаткичлари, балки миллат  генофондини 
шакллантириш ва баркамол авлодни тарбиялашда кафолатли восита бўлиб 
хизмат  қилмоқда, Президентимиз ва ҳукумат томонидан қабул қилинган 
фармон ҳамда қарорлар асосида  жисмоний тарбия ва спорт юксак чўққи сари 
қанот ёзмоқда. Кечаги ёш спортчи болалар бугун нафақат  ўзбек спортида, 
балки Олимпия ўйинлари, жаҳон ва Осиё чемпионатлари мусобақаларида 
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ўз  натижалари билан фахрли шохсупалардан жой олиб, юртимиз шон-
шуҳратини жаҳон ҳамжамияти  олдида тараннум этмоқда.    

Лекин, тараққиёт “ғилдираги” тўхтаб қолиши мумкин бўлмаганидек, 
спорт натижалари ҳам  ўсмай қолмайди. Бинобарин, рақобатбардош 
спортчиларни тайёрлаш тизими ва услубларини  шакллантириш ҳамда 
такомиллаштириш, инновацион технологияларни яратиш ва улардан  
фойдаланиш зарур бўлади. Ушбу муаммолар, ўз навбатида, соҳа бўйича 
юқори малакали кадрлар  тайёрлаш, ўқув–машғулот ва мусобақа 
жараёнларини илмий асосда ташкил қилиш, истеъдодли  спортчиларни 
тарбиялаш кўламини кенгайтириш муҳимлигига эътибор қаратади.    

Албатта, бу борада сўнгги йилларда қатор илмий масканларда 
арзигулик илмий-тадқиқот  ишлари амалга оширила бошлади [12, 13, 15].   

Шунга қарамай, ҳали жойлардаги спорт мактабларида, таълим 
муассасаларида фаолият  кўрсатаётган спорт тўгаракларида ўтказилаётган 
машғулотлар, туман, шаҳар ва вилоятлар миқёсида  ташкил этилаётган 
мусобақалар сифати ва самарадорлигини етарли деб бўлмайди. Жумладан, 
азалдан  Олимпия ўйинлари дастуридан жой олган енгил атлетика 
Республикамиз бўйлаб мунтазам ўтказилиб  келинаётган барча мусобақалар, 
хусусан, “Умид ниҳоллари”, “Баркамол авлод”, “Универсиада” каби  
мусобақалар таркибидан жой олган бўлсада, ҳали ушбу спорт тури бўйича 
ҳалқаро миқёсига лойиқ  спорт усталари етиштирилмаяпти.    

Асосий қисм. Педагогик кузатувлар ва олиб борилаётган статистик 
маълумотлар ҳамда илмий  тадқиқот [1, 2] натижалари шундан далолат 
берадики, умумтаълим мактаблари, АЛ, КҲКлари ҳатто  олий ўқув 
юртларидаги енгил атлетика тўгарак шўъбаларида шу спортнинг алоҳида 
турлари (қисқа,  ўрта ва узоқ масофаларга югурувчилар, узунликка ва 
баландликка сакровчилар, найза, босқон ва диск  улоқтирувчилар ва ҳ.к.) 
бўйича шуғулланувчилар кўп эмас. Машғулотлар кўп йиллик спорт  
тайёргарлигининг даврийлиги, табақалаштирилган услублар ва воситаларга 
дидактик тартибда  асосланмайди. Ушбу муаммо, айниқса, ўрта масофага 
югурувчи спортчилар тайёрлаш жараёнига  тааллуқлидир. Агар енгил 
атлетиканинг мазкур ихтисослиги бўйича ўқув-машғулот ва  
такомиллаштирув гуруҳларида шуғулланаётган спортчиларнинг тайёргарлик 
даврига мансуб умумий  ва махсус жисмоний тайёргарлик босқичларида 
ўтказилаётган машғулотлар мазмуни, ҳажми, шиддати  ва йўналиши нисбатан 
мақсадга мувофиқ деб тан олинса, тайёргарликнинг мусобақа олди босқичи  
замон талаблари даражасида шаклланмаган.    

Бинобарин, бугунги кунда ўрта масофага югурувчи спортчиларни олий ва 
ўрта махсус таълим  муассасалари шароитида мусобақаларга тайёрлаш 
масаласи илмий объект сифатида ўта долзарб  назарий ва амалий аҳамият 
касб этади. 

 Тадқиқот мақсади: ўрта масофага югурувчи спортчиларнинг 
ўқув йили давомида  мусобақаларга тайёрлаш дастурини ишлаб чиқиш ва 
илмий асослаб бериш.   

Тадқиқот вазифалари:    

1. 800 м масофага югурувчи спортчиларнинг мусобақа олди 

тайёргарлик босқичида  қўлланиладиган машғулотлар циклини ўрганиш.   

2. Ўрта масофага югурувчи спортчилар учун ўқув режасидаги 

машғулотлардан ажралмаган  мусобақа олди тайёргарлик дастурини ишлаб 

чиқиш ва унинг самарадорлигини педагогик тажриба  асосида аниқлаш.   
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Ўрта масофага югурувчи спортчиларни тайёрлаш жараёнида мусобақа 
олди тайёргарлик цикли  ўта муҳим ва ҳал қилувчи босқич бўлиб ҳисобланади. 
Ушбу босқич йиллик тайёргарлик жараёнидаги  саралаш ва асосий мусобақалар 
циклини ўз ичига олиб, 4-7 ҳафта давом этади [2].   

МОТ цикллари ва мазкур циклларда ўтказиладиган машғулотлар 
моҳияти ва мазмуни илмий  тадқиқотлар объекти сифатида кенг доирада 
ўрганилган [12, 15, 17, 18].    

Сўнгги йилларда ўрта масофаларга югурувчилар мусобақа олди 
тайёргарлик босқичида  ўтказиладиган машғулотларга алоҳида аҳамият 
берилмоқда. Мусобақа даврининг барча циклларида  эришилган юксак спорт 
формасини турғун даражада сақлаб туриш ва юқори спорт натижаларини  
намойиш этиш ўта долзарб илмий мавзу сифатида кўпчилик амалиётчилар ва 
мутахассис олимлар  диққатини тортиб келмоқда [8, 10, 14].    

Н.Г.Озолиннинг [27] фикрига кўра, юкламаларнинг тақсимланиши, дам 
олиш оралиғининг  муддати, машғулот юкламаларига педагогик таъсир 
кўрсатишни аниқлашда индивидуал  имкониятларни эътиборга олиш муҳим 
аҳамиятга эгадир. Бунда мусобақаолди тайёргарлик ролининг  ўсиши асосий 
мусобақани тутган ўринга боғлиқ деб ҳисоблайди. Мусобақа олди 
тайёргарликнинг  қуйидаги тизимини [13, 14, 19] таклиф қилганлар: айрим 
машқларни юқори шиддат билан бажарганда  1 ҳафта катта жадаллик билан 
машғулотлар ўтказиш, 2 ҳафта олдинги ҳафта ҳажмининг 50-60 % билан,  
сўнгра бир-икки кун дам олиш, мусобақа олдидан оёқ-қўл мушаклар 
чигалини ёзиш, югуриш  йўлкасида югуриб кўриш каби машқларни тавсия 
этганлар. Лекин қайси ёшдагиларга қандай  воситалардан фойдаланиш 
услуби берилмаган.   

Мутахассисларнинг [8, 9, 10] таъкидлашича, ўрта масофаларга югуришда 
малакали югурувчилар  учун масъулиятли мусобақаларда мусобақа олди 
тайёргарлик босқичи 14 кунгача давом этади. Бу  кунларда машғулот 
юкламалари ҳажми анча камайиши, лекин жадаллик олдинги даражада 
қолиши  ҳамда юқори бўлиши ҳам мумкинлиги кўрсатилади. Охирги 
ҳафталик юкламалар мусобақа  бошланишидан камида 5 кун олдин бўлиши 
керак, деб ҳисоблайдилар.   

Ф.П.Суслов, Ж.К.Холодова [30] ўзига хос воситаларга аҳамият бериб, 
воситалар ва тайёргарлик  усулларидан фойдаланган ҳолда юқори даражадаги 
махсус иш қобилиятига эришиш учун қулай замин  яратиш мақсадида 
мавсумнинг асосий мусобақаларига тайёргарлик кўриш учун 4-6 ҳафта 
давом  этадиган мезоциклни таклиф этадилар.   

Йилнинг муҳим мусобақаларига [13] мусобақа олди тайёргарлик 
мусобақа даври (мусобақага  бевосита тайёргарлик босқичининг) махсус 
циклида ўтказилиши керак. Бу босқични тузишдаги  хатолар, ютуқлар 
ўсишининг секинлашуви ёки ёмонлашувига олиб келади. Шундан маълум 
бўладики,  бевосита муҳим мусобақалардан олдинги машғулот юкламалари 
бир қолипга солинган бўлмасдан,  балки спортчининг индивидуал ҳолатига 
мос равишда тузилиши керак, лекин мусобақа олди  тайёргарлик босқичини 
тузиш нуқтаи назаридан қуйидагилар умумий аҳамиятга эгадир:   

- микроциклни шундай тузиш керакки, бунда айрим микроцикл 
доирасида спортчи дам олиш  имкониятига эга бўлсин. Бу шарт айниқса 
старт олдидан бўладиган охирги икки кунда пухта бажарилиши керак;   

- мусобақа олди тайёргарлик босқичида бўладиган мусобақаларда 
спортчиларнинг иш қобилиятини ривожлантиришга эътибор қаратиш лозим, 
шу билан бу босқичдаги мусобақалар асосий мусобақаларга айланиб 
кетмасдан, ёрдамчи рол ўйнаши керак. Чунки охирги ҳолда улар ҳал қилувчи 
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мусобақага мунтазам тайёргарликда ҳалақит беради, муддатидан олдин 
энергия сарфланишини келтириб чиқаради, спортчини руҳий эзиб юборади ва 
энг авжига чиққан лаҳзада унинг диққатини четга тортади;    

- нуфузли мусобақаларда муваффақиятли чиқишлардан кейин кўпинча 
спортчиларнинг иш қобилияти даражаси бирмунча пасайиб кетади, шунинг 
учун мусобақа тайёргарлигини доимо ошириб бориш керак;   

- атлетикачини жисмонан ва руҳан юқори даражада зўриқишга олиб 

келувчи нуфузли мусобақалардан кейин машғулот юкламаларини бажариш 

циклига умумий ривожлантирувчи машқлар билан (тахминан бир ҳафта давом 

этади) алмашлаб туриш керак;  

- бевосита тайёргарлик 4-5 ҳафта давом этиб, бу даврда спорт 

техникасига бирор-бир тубдан ўзгаришлар олиб кириб бўлмайди. Уни 

мусобақанинг ўзига хос шароитларида олиб бориш янада муҳимроқ.   
Г.Н.Максименко [28] ва А.С.Максимов [29] фикрича, ўрта 

масофаларда югуришда ёшлар орасида олиб борилган тадқиқотда 
мусобақаларга МОТ босқичини тузишда бир ҳафталик  микроциклда 
қуйидаги кетма-кетликни келтиради:    

- 1-кун (ҳафтанинг охирги машғулоти тугагач, бир суткадан кейин) - дам 

олиш;    

- 2-кун - кичик тезкор-кучга эга юкламани бажариш;    

- 3-кун - дам олиш;    

- 4-кун - мусобақа.    

Муҳокамалар ва натижалар. Ўрта масофаларга югуришда 17-21 

ёшли спортчилар учун мусобақа олди мезоцикли машғулот юкламаларини 

тақсимлашда энг самарали вариант деб, [1] томонидан ишлаб чиқилган,  
1-расмда кўрсатилган мезоцикл топилган. Кўпгина мутахассисларнинг [1, 2, 

1,] ҳисоблашича, кескин мусобақаларга тайёрланишда мусобақа олди 

тайёргарликнинг  давоми (4-6 ҳафта) босқичи зарурлигини кўрсатади, турли 

типдаги микроцикллар эса ўзига хос  “қурилиш блоклари”ни ташкил қилиб, 

улардан мусобақа олди тайёргарлик босқичи тугалланган  машғулот цикли 

тузилиши ҳосил бўлади. Айнан шу 4-6 ҳафта ичида спортчилар қуйидаги 

масалалар ечимини топадилар:   

- саралаш мусобақаларидан кейинги тикланиш (4-7 кун);    

- жадал машғулот ишларига киришиб кетиш (3-5 кун);   

- кўпроқ машғулот юкламаларини бажариш (1-ҳафта);   

Шартли белгилар:   

А - югуришнинг умумий ҳажми (юқоридан % ҳисобида);   

Б - энергия таъминотининг аэроб-анаэроб режимида югуриш ҳажми 

(микроциклнинг умумий ҳажмидан % ҳисобида);   

В - қувват таъминотининг анаэроб режимида югуриш ҳажми 

(микроциклнинг умумий ҳажмидан % ҳисобида). Н.Г.Озолин [27] ҳисоблашича, 

асосий мусобақаларга юқори даражада тайёр бўлиб бориш учун мусобақа олди 
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тайёргарликнинг кўпроқ давом этадиган (6-7 кун) босқичи талаб 

қилиниб, бу  босқичнинг мақсади муҳим стартларга кун ва соатларга тайёр 

ҳолда етиб боришни таъминлаш ҳисобланади.    
Мусобақа олди тайёргарлик босқичининг асоси - бу мусобақа шартлари 

ва талабларини акс эттирувчи, яъни такрорланувчи 7 кунлик ёки ундан 
камроқ кунлардан иборат микроцикллар кўринишидаги оқилона тузилган 
машғулот юкламалари ҳисобланади. Бу босқич батафсил кундалик шахсий (6- 8 
ҳафталик) режа кўринишида тузилиб, унда тайёргарлик, шунингдек, 
машғулот юкламаларининг асосий воситаларини режалаштириш ҳамда 
мусобақаларда қатнашиш, организмни чарчоқдан тиклаш учун қўлланиладиган 
ҳаммом, фармакология, физиотерапия ва бошқа усуллардан фойдаланиш 
йўлларини бериб ўтган.   

Шу билан бирга бу барча воситалар қуйидаги мусобақа олди 
тайёргарлик босқичини тузиш қоидаларида ўз аксини топган:   

- йилнинг энг асосий мусобақаларида қатнашувчи жамоа таркибига 
саралаш хуқуқини берувчи мусобақалардан кейинги икки ойлик муддатга 
қатъий риоя қилиш лозим; 

- саралаш мусобақаларини асосий мусобақа режаси бўйича ҳамда худди 
ўша кун, ҳафта ва соатда  ўтказиш мақсадга мувофиқ;    

- саралаш мусобақасидан кейин мусобақа олди тайёргарлик босқичи 
бошланишидан олдин  тикловчи микроцикл бўлиши шарт [18].   

Етакчи олимлар [6, 12, 22] таъкидлашларича, МОТ босқичи ўзининг 
пухта ифодаланган  тузилиши ва аниқ мақсадларига эга бўлиши шарт деб 
ҳисоблайдилар:   

- асосий саралаш мусобақалари ва мамлакат биринчилиги мусобақаларидан 
кейин организмнинг иш қобилиятини тиклаш;   

- жисмоний тайёргарлик ва техник-тактик маҳоратни янада 

такомиллаштириб бориш;   

- спортчиларда бошқариш ва ўз-ўзини бошқариш ҳисобига юқори руҳий 

тайёргарликни яратиш ва қўллаб-қувватлаш;   

- мусобақа фаолиятини яратиш ва тайёргарлик даражасини назорат қилиш;    
- юқори даражада мумкин бўлган спорт натижаларига йўналтирилган 

тайёргарликнинг ҳамма сифатларидан жисмоний, техник, тактик ва руҳий 
томонидан максимал фойдаланиш учун қулай шароитларни таъминлаш.   

Мамлакат биринчилиги ва асосий мусобақа ўртасидаги оралиққа боғлиқ 
бўлган бу босқичнинг давомийлиги 6-8 ҳафтани ташкил этади. У, одатда, икки 
мезоциклдан иборат. Улардан бири (катта ҳажмдаги юкламалар йиғиндиси) 
юқори даражадаги спорт натижаларига эриштирувчи, жисмоний сифатлар ва 
иш қобилиятларнинг ривожланишига қаратилган бўлиб, иккинчиси - спорт 
ҳаракатининг ўзига хослиги, спортчилар таркиби, ташкилий муаммолари, об-
ҳаво ва бошқа таъсирларни инобатга олган ҳолда спортчини аниқ 
белгиланган мусобақаларга олиб чиқишдан иборат. Муаллифнинг фикрича, 
спортнинг айрим турлари, айниқса циклик турларида мусобақа олди 
тайёргарлик босқичида ўтказилган тажриба унинг қуйидаги тузилишини ишлаб 
чиқиш имконини беради.   

Биринчи мезоцикл-асосий:   

- тикловчи ва киришувчи (6-8 кун);   

- машғулот юкламаларининг юқори ҳажми ва жадаллигини ҳисобга олган 



 

155 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

ҳолда иш қобилиятини ошириш мақсадида зарбдор машғулот (14-28 кун);   

Иккинчи мезоцикл – мусобақа олди:   

- асосий стартга бевосита олиб чиқиш (14-21 кун). Мақсад машғулот 

юкламаларининг айрим параметрларини пасайтириш йўли билан 

мусобақаларга олиб чиқиш, мусобақалар шарт-шароитларига мослаштириш 

каби мезоциклларни таклиф этганлар.    
Хулоса. Бу мураббий ва спортчиларга барча мумкин бўлган 

вариантларни ҳисобга олган ҳолда мусобақа олди тайёргарлик босқичи 
тузилишини янада оқилона режалаштиришга  ёндашиш ва ёшларни 
мусобақаларга қизғин тайёрлаш вақтида хатога йўл қўймасликка ёрдам беради.    
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ХАРАКТЕРИСТИКА ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 

ФУТБОЛИСТОК РАЗНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ В ПРОЦЕССЕ ИГРОВОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

 

Н.М. Юсупов  

Узбекский Государственный университет  

физической культуры и спорта. Чирчик 

 

Аннотация. В статье с единых методических позиций дается 

характеристика технико-тактических действий футболисток высокой 

квалификации с учетом выполняемых игровых функций. Разработана карта 

технико-тактических приемов и скоростно-силовой подготовленности 

спортсменок, что позволяет вносить своевременные коррективы в 

тренировочный процесс на различных этапах спортивного совершенствования. 

Ключевые слова. Футболистки высокой квалификации, технико-

тактические действия, тренировочный процесс, скоростно-силовой 

подготовленность. 

 

Введение. В процессе  игровой деятельности точность выполнения сложно 

координированных движений во многом зависит от уровня физической 

подготовки спортсменов, при этом важно, чтобы эти качества были развиты 

несколько больше, чем это необходимо для реализации конкретной  

двигательной задачи. Если указанные действия выполняются на пределе 

физических возможностей, т.е. без резерва, они существенно теряют свою 

эффективность. В исследованиях ряда специалистов по спортивным играм. 

[1,2,5] указывается на то, что точность и уровень физической, а в большинстве 

случаев и скоростно-силовой подготовленности, являются конфликтующими 

между собой заданиями. 

Совершенно очевидно, что какими бы совершенными, двигательными, 

навыками не обладал спортсмен, без достаточной скоростно-силовой 

подготовленности (ССП) он не в состоянии будет успешно решать 

поставленные перед ним игровые задачи. 

 В теоретическом плане данная проблема достаточно   подробно освещена 

в работах ряда ученых [2,3,4] предлагающих оценивать техническое мастерство 

спортсменов по соотношению двигательных качеств, проявляемых в 

соревновательном упражнении и в простых по технике тестах. 

На современном этапе развития футбола трудно определить, какие из 

специальных физических качеств, в принципе, необходимы для достижения 

высоких спортивных результатов. Исторически в теории сложилось так, что 
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главным ориентиром в уровне развития тех или иным двигательных качество 

всегда являлось концепция «лучших образцов». Это характерно для всех видов 

спорта и всех сторон подготовленности спортсменов, будь то техническая, 

физическая или психологическая подготовка. Не случайно такое отношение к 

изложенной проблеме всегда являлось предметом обсуждения в научно- 

методической и специальной литературе. 

С учетом вышеизложенного целью исследования явилось изучение уровня 

взаимосвязи между ССП и точностью выполнения игровых действий 

футболисток высокой квалификации. 

Методы и организация исследования. В качестве методов   исследования 

использованы анализ и обобщение данных научно-методической литературы, 

метод лабораторного тестирования, педагогическое тестирование, экспертная 

оценка, педагогическое наблюдение, методы математической статистки. 

Для оценки уровня физической и технической подготовленности 

использовались следующие тесты: прыжки в длину и высоту с места; тройной 

прыжок; бег на 15 м с высокого старта и с хода; передачи мяча на точность (25 

м); вбрасывание мяча на дальность с места и с разбега; удар по мячу на 

дальность. 

Косвенным показателем уровня специальной физической 

подготовленности футболисток являлось количество технико-тактических 

действий, выполняемых спортсменками в течение матча. Количественным 

показателем, характеризующим технико-тактическую подготовленность (ТТП) 

игрока, являлся коэффициент надежности, который выражался отношением 

количества точно выполняемых приемов к их общему количеству. 

Большое значение имел анализ выступлений футболисток в соревнованиях 

и разбор результатов педагогических наблюдений. Тренеры опытной и 

контрольной групп имели результаты педагогических наблюдений игровой 

деятельности спортсменок, что позволяло им вносить соответствующие 

коррективы в тренировочный процесс. 

Результаты и их обсуждение. На основании результатов педагогических 

исследований игровой деятельности ведущих команд супер лиги среди женщин 

Узбекистана появилась возможность определить уровень ССП следующих 

приемов: передачи мяча, удары по воротам, удары головой в борьбе. С этой 

была разработана карта технико-тактических действий (см. таблицу) и 

коэффициент надежности (КН). 

Наши исследования позволили установить, что количество средних 

передач за игру оказалось примерно одинаковым у клубных командах супер 

лиги. Но если сравнивать КН по этому приему, то разница в качестве 

выполнения становится очевидной. У 15-16 летних футболисток Узбекистана 
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КН равен 0,63, у ведущих команд U-21 летних футболисток этот показатель 

составляет 0,73. 

При оценке качества выполнения различных игровых приемов 

установлено, что команды супер лиги мало выполняется передач на длинные 

расстояния (24) у команд супер лиги этот показатель равняется (36). 

С учетом амплуа игроков выявляются незначительные различия в 

показателях КН у защитников и нападающих. 

Более существенные различия отмечаются  у футболисток  средней линии. 

Так, КН у спортсменок команд супер лиги этого амплуа несколько выше (0,75), 

чем у спортсменок U-21 (0,69), и значительно выше по сравнению с 

показателями спортсменок 15-16 лет (0,34). При этом надо отметить, что 

результаты команд высшей лиги сравнивать с показателями сборных 

необходимо с некоторой оговоркой, так как различия в квалификации, мере 

ответственности и других факторах, несомненно, отражаются на игровых 

действиях футболисток.  

В процессе педагогических наблюдений чемпионата Узбекистана по 

футболу среди женских команд и игры среди 15-16 летних спортсменок 

изучалось количество и качество выполняемых ударов по воротам со средних и 

длинных дистанций. 

В ответственных международных встречах игроки U-21 Узбекистана 

значительно чаще атаковали ворота со средних и длинных дистанций (12 и 10 

соответственно), чем их соперницы (8 и 4). Однако частые атаки футболисток 

команд супер лиги не отличались высокой точностью действий. В этом 

отношении предпочтительнее выглядят результаты спортсменок супер лиги, 

как команды в целом, так и по линиям атаки. Относительно низкий 

коэффициент надежности у спортсменок сборной U-21 можно объяснить скорее 

более квалифицированными оборонительными действиями команд супер лиги 

(по сравнению с играми внутреннего чемпионата), чем влияние ряда других 

факторов, в том числе и уровня развития скоростно-силовых качеств. 

Коснемся такого важного показателя, как вбрасывание мяча из-за боковой 

линии на расстояние не меньше 20 метров. Этим приемом футболистки 

ведущих команд супер лиги пользовались в среднем за игру 6 раз (КН-0,72); 

игроки сборной U-21 -2 раза (КН-0,54); футболистки 15-16 лет- 1 раз (КН-0). 

Приведенные выше показатели позволяют считать, что 

совершенствованию такого важного приема, как введение мяча в игру из-за 

боковой линии не уделяется должного внимания. Очевидным является то, что 

разработка специальных упражнений, направленных на повышение качества 

выполнения указанного приема позволит значительно расширить тактические 

возможности команды. 
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Таблица 

Характеристика технико-тактических действий футболисток разной 

квалификации. 

 

Результаты анализа игровой деятельности сборной Узбекистана и ведущих 

зарубежных команд свидетельствуют о том, что футболистками в среднем, за 

игру выполняется 24-26 ударов головой в борьбе, а игроками клубов 15-16 лет. 

Отметим, что эти данные не позволяют сделать окончательные выводы 

относительно преимущества в использовании этого приема игроками сборной 

U-21 Узбекистана и команды супер лиги среди женщин. Отчетливо различия по 

этому показателю обнаруживаются при рассмотрении применения данного 

приема игроками различных линий нападения. Установлено, что 

полузащитники команд супер лиги в среднем применяют этот прием от 6 до 8 

раз (КН-0,74), игроки сборной U-21 Узбекистана от 4 до 6 раз (КН- 0,36). У 

защитников в команды супер лиги эти показатели составили от 8 до 10 раз (КН- 

№ Команды 

Передачи мяча Удары по воротам 

Игра головой в 

единоборстве средние длинные 
Со средних 

дистанций 

С дальних  

дистанций 

Всего КН Всего КН Всего КН Всего КН Всего КН 

1. Командные 

Команды супер 

лиги 

Сборная U-21 

Футболистки 15-

16 лет 

 

41 

43 

41 

 

0,63 

0,73 

0,63 

 

42 

37 

46 

 

0,72 

0,54 

0,41 

 

8 

12 

10 

 

0,38 

0,20 

0,50 

 

4 

10 

5 

 

0,50 

0,25 

0,40 

 

26 

25 

16 

 

0,60 

0,40 

0,50 

2. Защитники 

Команды супер 

лиги 

Сборная U-21 

Футболистки 15-

16 лет 

 

14 

13 

13 

 

0,75 

0,69 

0,64 

 

16 

11 

17 

 

0,50 

0,54 

0,42 

 

- 

1 

- 

 

- 

0 

- 

 

- 

2 

- 

 

- 

0,50 

- 

 

10 

11 

10 

 

0,60 

0,46 

0,60 

3. Полузащитники 

Команды супер 

лиги 

Сборная U-21 

Футболистки 15-

16 лет 

 

17 

22 

19 

 

0,76 

0,59 

0,68 

 

17 

18 

18 

 

0,65 

0,61 

0,44 

 

5 

4 

4 

 

0,40 

0,25 

0,50 

 

3 

4 

3 

 

0,67 

0,25 

0,33 

 

7 

6 

5 

 

74 

0,46 

0,40 

4. Нападающие 

Команды супер 

лиги 

Сборная U-21 

Футболистки 15-

16 лет 

 

10 

8 

9 

 

0,70 

0,62 

0,56 

 

9 

8 

9 

 

0,44 

0,38 

0,33 

 

3 

5 

2 

 

0,33 

0,20 

0,50 

 

1 

2 

2 

 

0 

0 

0,50 

 

8 

7 

8 

 

0,50 

0,38 

0,43 
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0,60), у игроков девочек 15-16 лет от 2 до 4 раз (КН-0,46). У нападающих этих 

же команд количественных характеристики, изучаемых приемов выглядели так: 

6-8 раз у игроков супер лиги столько же у спортсменок 15-16 лет. Отметим, что 

коэффициент надежности у зарубежных спортсменок был на 0,12 выше, чем у 

футболисток сборной Узбекистана. 

Заключение. Подводя итоги проведенному анализу игр по уровню 

мастерства физической и технической подготовки женских футбольных команд 

различной квалификации можно отметить, что на современном этапе развития 

женского футбола все большее значение приобретают игровые действия, 

основанные на высоком уровне проявления скоростно-силовых качеств. 

Отметим, что такие технические приемы, как передачи и вбрасывание мяча на 

длинные дистанции, игра с сопротивлением при передаче мяча головой 

требуют разработки комплекса специальных упражнений по своей структуре 

максимально приближенных к игровой деятельности. При этом необходимо так 

организовать тренировочную работу, чтобы повышение уровня ССП 

спортсменок приводило к увеличению коэффициента надежности при 

выполнении игровых действий. 
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18-20 YOSHLI ERKIN KURASHCHILARNING OGʻIR ATLETIKA 

VOSITALARI ORQALI KUCH SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH 

USLUBIYATI 

Jarilkapov U.B 

Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport 

 universiteti Nukus filiali stajyor-oʻqituvchisi  

 

Annotatsiya. Ushbu maqolada erkin kurash bilan shugʻullanuvchi sportchilarga 

umumiy jismoniy tayyorgarlik mashgʻulotlarida ogʻir atletika mashqlari va 

ogʻirliklardan foydalanish boʻyicha mashg‘ulot dasturi va takliflar ishlab chiqligan. 

Kalit soʻzlar: erkin kurash bilan shugʻullanuvchi sportchilar, kuch tayyorgarlik, 

ogʻir atletika maxsus mashqlari, krossfit, mashgʻulot shiddati va yuklamasi.  

Аннотация: В данной статье разработаны программа тренировок и 

предложения по использованию тяжелоатлетических упражнений и 

отягощений в общефизической подготовке борцов вольного стиля. 

Ключевые слова: спортсмены, занимающиеся вольной борьбой, силовые 

подготовки, специальные упражнения по тяжелой атлетике, кроссфит, 

интенсивность тренировок и нагрузка. 

Annotation: This article develops a training program and proposals for the use 

of weightlifting exercises and weights in the general physical training of freestyle 

wrestlers. 

Keywords: Key words: athletes involved in freestyle wrestling, special 

exercises in weightlifting, crossfit, training intensity and load. 

 

Dolzarbligi.  Oʻzbekistonda jismoniy tarbiya va sportni faol rivojlantirish, 

aholining barcha qatlamlarini, ayniqsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va ommaviy sport 

bilan muntazam shugʻullanishga jalb qilish, jamiyatda sogʻlom turmush tarzini 

targʻib qilish borasida keng koʻlamli ishlar amalga oshirib kelinmoqda. Jumladan, 

Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-noyabrdagi PQ-5281-sonli 

“2024-yil Parij shahrida (Fransiya) boʻlib oʻtadigan XXXIII yozgi olimpiya va XVII 

paralimpiya oʻyinlariga Oʻzbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash toʻgʻrisida”gi 

qarorida, olimpiya va paralimpiya oʻyinlariga tayyorgarlik korishga katta etibor 

berilmoqda [1].  

Respublikamizning sport kurash musobaqalariga tayyorgarlik jarayonini tahlil 

qilish va sportchilarning individual xususiyatlariga oid uslublarni tanlash, o‘quv-

mashg‘ulot dasturlarini belgilashda yuklamalarni to‘g‘ri qo‘llash, sportchilarning 

musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini tahlil etish, jismoniy kuch tayyorgarlik 

samaradorligini oshirishda maxsus tanlangan mashqlardan foydalanish yo‘li bilan 

tadqiqotlar o‘tkazilmagan. “Sport kurashlarining olimpiya turlarini yanada 
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rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risi”dagi masalasiga ustuvor ahamiyat 

qaratilmoqda. Bunda “Sport kurashlarini aholi o‘rtasida keng targ‘ib qilish, iqtidorli 

sportchilarni aniqlash, tanlash va saralash hamda ularni professional sportchilar sifatida 

tayyorlashning yangi tizimini yo‘lga qo‘yish muhim hisoblanadi [2]. 

Hozirda, sport amaliyotida ko‘p yillik tayyorgarlikning maqbul tizimini ishlab 

chiqish, musobaqa faoliyatida yuqori natijalarni qo‘lga kiritish va o‘quv-mashg‘ulot 

jarayonini bellashuv faoliyati talablariga muvofiqlashtirishga qaratilgan chora-

tadbirlar ishlab chiqishni talab etmoqda. Malakali erkin kurashchilarning jismoniy 

tayyorgarligini hisobga olgan holda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini tashkil etish, 

jismoniy tayyorgarlik davrida maxsus tanlangan og‘irliklar orqali kuch va tezkor-

kuch qobiliyatlarini rivojlantirish masalalarining ilmiy o‘rganilmaganligi soha 

olimlari va mutaxassislari oldida turgan muhim vazifalardan biri bo‘lib qolmoqda [3]. 

“Jismoniy mashqlar” taʼrifini maxsus tanlangan, uslubiy ishlab chiqilgan va 

sport mashgʻulotlari vazifalarini hal qilish zarur boʻlganda bajariladigan vosita 

harakatlari sifatida tahlil qilish shuni koʻrsatadiki, bu vosita emas, balki oʻziga xos 

tarkibga ega boʻlgan tarbiyaviy tayyorgarlik usuli deb ham  atash mumkin. Shunday 

qilib, vosita harakatlari asosiy vosita, jismoniy mashqlar esa sport mashgʻulotlarining 

asosiy usuli hisoblanadi. Jismoniy tarbiyaning barcha turli vazifalari shartli ravishda 

umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikga boʻlinishi mumkin boʻlgan juda 

cheklangan vosita harakatlari bilan hal qilinadi [5]. 

Soʻnggi yillarda erkin kurash boʻyicha sportchilarning umumiy jismoniy 

tayyorgarlik jarayonini takomillashtirish masalasi olimlar va amaliyotchi 

murabbiylarning diqqatini tobora koʻproq oʻziga jalb qilib kelmoqda. Aynan, erkin 

kurashda malakali sportchilarni tayyorlashning yashirin imkoniyatlarini izlashda 

mashgʻulot jarayonining eng muhim tarkibiy qismi, bu albatta jismoniy va texnik-

taktik tayyorgarliklarni oshirishga qaratilgan usuliyat desak mubolagʻa boʻlmaydi [4]. 

Aytib oʻtish kerakki, bunda aynan UJTni tashkil etish koʻpincha 

murabbiylarning aqliy  tasavvurlari va amaliy  tajribalariga  asoslanadi. UJT 

davomida asosan mashgʻulot (ogʻirliklar bilan bajarilsa) yuklamasining tuzilishi, 

yuklama kattaligi, dam olish oraliqlari va ularning yoʻnalishi aynan qaysi jismoniy 

sifatni oshirishga qaratilganligiga alohida eʼtibor berilishi kerak [6]. 

Tadqiqot maqsadi. 18-20 yoshli malakali erkin kurashchilarning og‘ir atletika 

sport turidagi maxsus mashqlar yordamida kuch sifatini oshirishdan iborat.  

Tadqiqot usullari. Tadqiqotda ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, anketa 

so‘rovnomasi, pedagogik nazorat, video materiallarni tahlil qilish, instrumental uslub, 

pedagogik tajriba, matematik statistik usullardan foydalanilgan. 

Tadqiqotni tashkillashtirish. Malakali erkin kurashchilarning kuch sifatini 

rivojlantirish  va  mashgʻulot dasturi samaradorligini aniqlash uchun Olimpiya va 

milliy sport turlari bo‘yicha Nukus oliy sport mahorat maktabida shug‘ullanuvchi 
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(18-20 yoshli o‘g‘il bolalar) erkin kurashchilari ishtirokida  biz ishlab  chiqqan  oylik 

mashgʻulot rejasi asosida pedagogik tajriba oʻtkazildi.  Pedagogik  tajribada  18-20 

yoshli malakali erkin kurashchilar nazorat  va  tajriba  guruhlarida  12 nafardan iborat 

jami 24 nafar sportchi ishtirok etdi. Nazorat guruhida trenirovka mashgʻulotlari 

Respublika yakka kurash sport turlariga ixtisosslashtirilgan sport maktabida erkin 

kurash sport turi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar uchun moʻljallangan anʼanaviy 

dastur boʻyicha, tajriba guruhida esa Olimpiya va milliy sport turlari bo‘yicha Nukus 

oliy sport mahorat maktabida erkin kurash sport turi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar 

biz tomonimizdan ishlab chiqilgan va taklif qilingan  metodika boʻyicha oʻtkazildi.    

Olimpiya va milliy sport turlari bo‘yicha Nukus oliy sport mahorati maktabida 

erkin kurash ixtisosligi bo‘yicha ish olib boruvchi 35 nafar murabbiylar va erkin 

kurash sport turi bilan muntazam shug‘ullanib kelayotgan malakali sportchilar 

o‘rtasida anketa so‘rovnomasi natijalari umumlashtirildi (1-rasm). Soʻrovnomada 

ishtirok etgan respondentlardan olingan javoblarni tahlil qilish quyidagilarni aniqlab 

berdi. 

Dastlabki savol: «Malakali sportchilarni tayyorlashda umumiy jismoniy 

tayyorgarlik mashg‘ulotlariga yangi mashg‘ulot dasturlarini kiritish samaradorlimi?» 

degan so‘rovimizga 35 ta murabbiydan 60 % “Ha” deb javob berishgan bo‘lsa, 40 % 

“Yo‘q” dep taʼkidlashgan. 35 ta malakali erkin kurashchidan  66 % “Ha” degan 

javobni taʼkidlashgan bo‘lsa, 34 % “Yoq” degan javobni taʼkidlashdilar. 

Ikkinchi savol: «Malakali sportchilarni tayyorlashda UJT mashg‘ulotlarining 

asosiy qismi kuch tayyorgarligiga qaratilsa maqsadga muvofiqmi?» degan 

so‘rovimizga murabbiylar tomonidan 57 % “Ha” javobi berilgan bo‘lsa, 43 % “Yo‘q” 

deb izoh qoldirishgan. Malakali erkin kurashchilardan 88 % “Ha” deb javob 

berishgan bo‘lsa, atigi 12  % “Yo‘q” deya javob berishgan. 

Uchinchi savol: «Oyoq va qo‘l mushak kuchlarini rivojlantirishda og‘ir atletika 

maxsus mashqlari foydali deb bilasizmi?» degan so‘rovimizga murabbiylar 

tomonidan 83 % “Ha” javobi berilgan bo‘lsa, atigi 17 % “Yo‘q” deyishgan, malakali 

erkin kurashchilar tomonidan 86 % yoqlab “Ha” deb izoh qoldirishgan bo‘lsa, 14 % 

“Yo‘q” degan javobni taʼkidlashdilar. 

Toʻrtinchi savol: «Malakali sportchilarning UJT davrida tezkor-kuch sifatini 

oshirishda og‘ir atletika sport turining o‘rni yuqorimi?» degan so‘rovimizga 

murabbiylarning 54 % i “Ha” degan javobni taʼkidlashgan boʻlsa, 46 % i “Yo‘q” 

degan javobni taʼkidlashganlar, malakali erkin kurashchilarning 71 % i “Ha” degan  

javobni berishgan bo‘lsa, atigi 29 % i “Yo‘q” javobini berishgan. 

Beshinchi savol: «Malakali sportchilarni tayyorlashda aynan og‘ir atletika 

maxsus mashqlarini mashg‘ulot dasturiga kiritish, jismoniy sifatlarni oshirishga 

yordam beradi deb o‘ylaysizmi?» degan so‘rovimizga murabbiylar tomonidan 86 % 

“Ha” deb javob berishgan bo‘lsa, atigi 14 % murabbiylar “Yo‘q” deb izoh 
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qoldirishgan. Malakali erkin kurashchilarning 90 % “Ha” degan javobni berishgan 

bo‘lsa, atigi 10 % “Yo‘q” javobini berishgan.  

 

1-rasm. Anketa soʻrovnomasi natijalari 

Biz tomonimizdan ishlab chiqilgan va taklif qilingan  metodika boʻyicha 

mashgʻulot rejasiga asosan kuch sifatini rivojlantirish buyicha  8 hafta davomida 

mashgʻulotlar olib borildi. Tajriba guruhidagi malakali erkin kurashchilar ogʻir 

atletika mashqlari orqali kuch sifatini rivojlantiruvchi mashqlardan samarali 

foydalandilar. Ular ogʻir atletikaning maxsus mashqlari yaʼni oyoq mushaklari kuch 

sifatini oshirishda yelkada shtanga bilan oʻtirib turish, koʻkrakda shtanga bilan oʻtirib 

turish, shtangani yotib siqib koʻtarish, yelkada shtanga bilan oyoq uchiga ko‘tarilish, 

bel mushak kuch sifatini oshirishda shtangani belgacha tortish, klassik dast koʻtarish, 

klassik siltab koʻtarish, mashqlari asosida mashgʻulotlar olib bordilar.  Malakali erkin 

kurashchilar uchun ogʻir atletika mashqlari orqali kuch sifatini rivojlantirishga 

qaratilgan mashgʻulotlar haftasiga uch marotaba olib borildi (dushanba, chorshanba, 

juma kunlari). Shuningdek, mashgʻulot davomida har bir mashgʻulot vositasining 

meʼyorlari (ogʻirliklari, yondashuv va urinishlar soni) hamda shtanga koʻtarishlar 

soni (SHKS), umumiy yuklama ogʻirligi, har bir mashgʻulotning oʻrtacha ogʻirligi 

nazorat qilib borildi. Shtangani belgacha koʻtarish va yelkada shtanga bilan oʻtirib 

turish mashqlari bazaviy mashqlar turiga kirgani bois, sinaluvchilarning kuch sifatini 

oshirishning qulay vositasi sifatida qoʻllanildi. 

Shu bilan bir qatorda, yelkada shtanga bilan yurish mashqi sinaluvchilarning 

kuch chidamliligi sifatini rivojlantirishning asosiy vositasi boʻlib xizmat qiladi. 

Bunda asosan haftaning boshida 45-50 %, hafta oʻrtasida 55-60 %, hafta ohirida 
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60-70% gacha ogʻirlik yuklamalarini berish maqsadga muvofiq hisoblanadi.  

1-jadval 

Erkin kurashchilar uchun og‘ir atletika mashqlari orqali kuch sifatini 

rivojlantirishning mashgʻulot rejasi (1-hafta) 
 

M
/R

 Mashg‘ulot 

vositalari 

Me’yori 

(og‘irlik, yondashuv, 

urinishlar) 

UDOO 

(daq) 

Yon-

dashuv 

hajmi 

Shtanga 

ko‘tarish 

soni 

(SHKS) 

O‘rtacha 

og‘irlik (kg)  

Umumiy 

yuklama og‘irligi 

(kg) 

D
u

sh
a

n
b

a
 

Klassik dast koʻtarish 55/5/3;  60/4/3   
2,30-3 6 27 57,2 1545 

Yelkada shtanga bilan oyoq 

uchiga ko‘tarilish 

30/10/2;  35/10/3   
1,30-2 5 50 33 1650 

Yelkada shtanga bilan o‘tirib 
turish 

50/10/2;  60/8/3   
2,30-3 5 44 55,4 2440 

Yelkada shtanga bilan yurish 30/10/3;  35/10/3   
1,30-2 6 60 32,5 1950 

Ko‘krakda shtanga bilan o‘tirib 

turish 

30/10/2;  35/8/3   
1,30-2 5 44 32,7 1440 

Umumiy: - 27 225 42,2 9025 

C
h

o
r
sh

a
n

b
a
 

Klassik siltab koʻtarish 60/5/3;  65/5/3; 70/4/2     2,30-3  8 38 64 2435 

Giryani dast ko‘tarish 8/10/2;  16/10/3; 
1,30 5 50 12,8 640 

Shtangani yotib siqib ko‘tarish  55/10/2;  60/8/2; 65/8/2     1,30-2 6 52 59,6 3100 

Trenajyorda yotgan holda 

oyoqlarni bukib yozish 

60/10/2;  65/10/3; 70/10/1     
2 6 60 64,1 3850 

Umumiy: - 25 200 50,1 10025 

J
u

m
a
 

Yelkada shtanga bilan o‘tirib 

turish 

50/10/2;  55/10/2; 

 60/8/2; 70/8/2 
1,30 8 72 58 4180 

Shtanga bilan oldinga egilish 
30/10/3;  35/10/2   

1,30-2 5 50 32 1600 

Shtangani belgacha to‘rtish  60/10/2; 65/10/2;  

70/8/2; 80/8/2 
2 8 72 68 4900 

Klassik siltab koʻtarish 60/5/3;  65/5/3; 70/4/2     
2,30-3  8 38 64 2435 

Yelkada shtanga bilan yurish 30/10/3;  35/10/3   1,30-2 6 60 32,5 1950 

Umumiy: - 35 292 50,9 15065 

Jami haftalik: - 87 717 143,2 34115 

 

Izoh:   55/5/3 55-og‘irlik, 5-takrorlashlar soni, 3-urinishlar soni, mashg‘ulot boshlaninishida 10 daqiqa umumiy 

rivojlantiruvchi mashqlarga, mashg‘ulot so‘nggida 10 daqiqa gimnastikaning egiluvchanlik mashqlari uchun ajratiladi. 

UDOO-urinishlardagi dam olish oralig‘i 
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Malakali erkin kurashchilarda oʻtkazilgan 8 haftalik mashgʻulot rejasiga 

asoslanib hamda oʻtkazilgan tadqiqotlar natijasida ilmiy asoslangan vositalar, 

mashgʻulot yuklamalari ilmiy-nazariy tomondan ishlab chiqilgan mashgʻulot 

dasturlari har bir sport toifalarining jismoniy tayyorgarligi uchun bel va oyoq kuch 

sifatinining model koʻrsatkichlarini ishlab chiqish imkonini yaratdi. Biz model 

koʻrsatkichlarini sport ustaligiga nomzod erkin kurashchilarga rejalashtirdik. 

Shuningdek, tanlangan model mashqlari sportchining oyoq va bel mushak kuchining 

shiddat va hajmi birliklarini oʻz ichiga olgan. 

 

  
A) B) 

2-rasm. A) Birinchi razryadli erkin kurashchilar uchun shtangani siltab kotarish, yelkada 

shtanga bilan oʻtirib turish va shtangani belgacha tortish mashqining bel va oyoq kuchini baholash 

model koʻrsatkichlari. B) Sport ustaligiga nomzod erkin kurashchilar uchun shtangani siltab 

kotarish, yelkada shtanga bilan oʻtirib turish va shtangani belgacha tortish mashqining bel va oyoq 

kuchini baholash model koʻrsatkichlari. 

Izoh: ShSK - Shtangani siltab kotarish, YeShBOʻT- Yelkada shtanga bilan 

oʻtirib turish, ShBT- shtangani belgacha tortish.    

2-rasm A) Birinchi razryadli erkin kurashchilar uchun model koʻrsatkichida uch 

xil mashqlar baholash asosida koʻrsatib oʻtilgan, bunda:  

- ShSK (aʼlo) oʻz vazniga nisbatan 60 %, ShSK (yaxshi) oʻz vazniga nisbatan      

50 %, ShSK (qoniqarli) oʻz vazniga nisbatan 40 %, YeShBOʻT (aʼlo) oʻz vazniga 

nisbatan 70  %, YeShBOʻT (yaxshi) oʻz vazniga nisbatan 60 %, YeShBOʻT 

(qoniqarli) oʻz vazniga nisbatan 50 %, ShBT (aʼlo) oʻz vazniga nisbatan 80 %, ShBT 

(yaxshi) oʻz vazniga nisbatan 70 %, ShBT (qoniqarli) oʻz vazniga nisbatan 60 % va 

undan past koʻrsatkich qayd etgan sportchilar shu tarzda baholanadi. 

2-rasm B) Sport ustaligiga nomzod erkin kurashchilar uchun model 

koʻrsatkichida uch xil mashqlar baholash asosida koʻrsatib oʻtilgan, bunda:   
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- ShSK (aʼlo) oʻz vazniga nisbatan 70 %, ShSK (yaxshi) oʻz vazniga nisbatan      

60 %, ShSK (qoniqarli) oʻz vazniga nisbatan 50 %, YeShBOʻT (aʼlo) oʻz vazniga 

nisbatan 80 %, YeShBOʻT (yaxshi) oʻz vazniga nisbatan 70 %, YeShBOʻT 

(qoniqarli) oʻz vazniga nisbatan 60 %, ShBT (aʼlo) oʻz vazniga nisbatan 90 %, ShBT 

(yaxshi) oʻz vazniga nisbatan 80 %, ShBT (qoniqarli) oʻz vazniga nisbatan 70 % va 

undan past koʻrsatkich qayd etgan sportchilar shu tarzda baholanadi. 

Shuni alohida qayd etib oʻtish kerakki, birinchi razryadli erkin kurashchilar 

uchun shtangani siltab kotarish, yelkada shtanga bilan oʻtirib turish, shtangani 

belgacha tortish mashqining bel va oyoq kuchining model koʻrsatkichlarini baholash 

faqat bir yondashuvda 5 marotaba takrorlashlar asosida amalga oshirildi. 

Xulosa: Ilg‘or tajriba va ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili natijalariga ko‘ra 18-

20 yoshli malakali erkin kurashchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik bosqichida 

kuch sifatini oshirish bo‘yicha zamonaviy vosita va o‘rgatish metodlarini 

takomillashtirish yuzasidan yetarlicha ilmiy-tadqiqot ishlari o‘tkazilmaganligi, shu 

bilan birga erkin kurashchilarning UJT davrida oyoq, bel, qo‘l mushak kuchi 

tayyorgarliklarini nazorat qilish bo‘yicha obyektiv va tezkor usullar mavjud emasligi, 

mazkur ishning dolzarbligini belgilab beradi. 

Malakali erkin kurashchilar uchun og‘irliklar bilan ishlashda ularning vazn 

toifasini e’tiborga olib (asosan 57, 61, 65 kg (60-66 %), 70, 74 ,79 kg (67-75 %), 86, 

92 kg (76-85 %), 97, 125 kg (86-110 %) me’yorlanmagan hajmdagi jismoniy va 

texnik tayyorgarlik vositalaridan mutanosib foydalanish sportchilar organizmining tez 

va to‘liq tiklanishi tajribada aniqlandi. 

Tajriba guruhida mashg‘ulotlarni olib borilishida erkin kurashchilarning 

jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish kuch harakatlari samaradorligini oshirish 

usullariga doir hamda biz taklif etgan mashg‘ulot dasturidan kelib chiqib, aniq 

ifodalangan o‘ziga xos yo‘nalishi bilan ajralib turdi.  
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ВЛИЯНИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ КОМПЛЕКСНЫХ УПРАЖНЕНИЙ НА 

ПРЕДТРЕНИРОВОЧНОЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ 

ГРЕБЦОВ БАЙДАРОЧНИКОВ 
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Аннотация. Мақолада бошланғич тайёргарлик босқичида шуғулланувчи 

эшкакчи байдаркачиларнинг мувозанат турғунлигини инновацион тренажер ва 

махсус машқлар орқали ривожлантириш ва қўлланилган восита хамда 

усулларнинг машғулот олди хавотирланиш кўрсаткичига таъсир самарадорлиги 

очиб берилган. 

Калит сўзлар: мувозанат, тренажер, эшкакчи байдаркачилар, бошланғич 

тайёргарлик босқичи, хавотир, машғулот. 

Аннотация. В статье раскрывается эффективность средств и методов, 

используемых для развития устойчивости равновесия гребцов байдарочников 

на начальном этапе подготовки влияющий на ряд психологических состояний у 

детей, что в свою очередь приводит к снижению тревожности. 

Ключевые слова: равновесие, тренажер, гребцы, этап начальной 

подготовки, тревожность, тренировка. 

Annotation. The article reveals the effectiveness of the means and methods used 

to develop the stability of the balance of kayak rowers at the initial stage of training 

with the help of innovative simulators and special exercises. 

Keywords: balance, trainer, kayakers, initial preparation stage, innovation, 

operational control, training. 

 
Введение. B настоящее время популяризация физической культуры и 

спорта определена мировым сообществом как одно из важных направлений 
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социальной политики. Роль спорта в воспитании человека физически 
здорового, умственно зрелого, сильного, волевого, стойкого несравнима. В этом 
плане гребля - один из самых популярных и развитых видов спорта в мире. 
Следует отметить, что в развитии гребли на байдарках и каноэ в мире важно 
привлекать талантливых детей, повысить их спортивное мастерство, 
организовывать тренировки на научной основе. В мире проведены 
многочисленные научные исследования в области теории и методики гребли по 
применению средств и методов, используемых в психологической, общей и 
специальной физической, технической, тактической и функциональной 
подготовке юных спортсменов в тренировочном процессе. В настоящее время 
стремительный рост результатов в гребле на байдарках требует 
совершенствования системы тренировок в этой сфере, отвечающей 
современным требованиям. 

В нашей стране важно приумножить и реализовать творческий и 
интеллектуальный потенциал подрастающего поколения, «Сформировать у 
детей и молодежи здоровый образ жизни, приобщить их к занятиям физической 
культурой и спорта». В настоящее время  спортсмены  представляют честь 
Узбекистана на мировой арене, добиваясь высоких результатов на различных 
соревнованиях. Целесообразно уделять особое внимание развитию детского 
спорта, его научному обеспечению и созданию организационной основы. Роль 
детско-юношеского спорта растет день ото дня, поскольку он является 
основной базой для подготовки спортивного резерва. Основа для будущих 
спортивных успехов и достижений будет заложена на ранних этапах 
подготовки и будет обеспечена качеством подготовки резерва. Анализ 
результатов научных работ последнего десятилетия показал нам необходимость 
создания инновационного устройства и специального комплекса физических 
упражнений, которые помогают развивать устойчивость равновесия гребцов. 
Целесообразна и актуальна разработка такой педагогической системы, которая 
может быть использована не только на воде, но и на суше, так как для 
формирования и развития баланса рекомендовано тренироваться в течение 
всего года. 

Методология исследования. Занятия на развитие равновесия проводились 

3 раза в неделю с использованием «БОСУ», «Фитбол», «Балансировочная 

подушка» и специального тренажера. На каждую неделю составлялся «план 

тренировки равновесия». Каждое занятие состояло из 10 минутной разминки, 

десяти специальных упражнений на равновесие и гребля на тренажере. 

Упражнения на равновесие (каждому упражнению дается 3 минуты, 30 секунд 

отдыха между упражнениями) выполняются по методу круговой тренировки в 

течение 40 минут. Упражнения выполнялись от простого к сложному, 

статические упражнения выполнялись в сочетании с динамическими, темп 
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тренировки постепенно увеличивался до оптимального. 
Таблица 1 

Комплекс упражнений для развития координационных способностей 

гребцов байдарочников на начальном этапе подготовки 

 
Целенаправленность 

упражнений 

Основные средства Методические 

указания 

Часть занятия 

Направлен на 

формирование и 

развитие чувства 

баланса и 

устойчивости 

равновесия. 

Удержание 

различных 

положений тела в 

“Босу” в течение 

определенного 

периода времени 

Упражнения 

выполняются на обе 

ноги, одну ногу в 

положении 

«Ласточка», с 

закрытыми глазами и 

с использованием 

гантелей. 

В 

подготовительной 

или основной 

части занятия 

Направлен на 

формирование и 

развитие чувства 

баланса и 

устойчивости 

равновесия. 

Сохранение 

равновесия в 

“Фитболе” в 

разных положениях 

тела 

Упражнения 

выполняются в 

положении сидя, лежа 

на животе и пояснице, 

стоя на коленях, с 

закрытыми глазами и 

гантелями. 

В 

подготовительной 

или основной 

части занятия 

 

Анализ и результаты. Результаты эксперимента у испытуемых в возрасте 

10–11 лет по изучению тревожности в предтренировочной ситуации были 

следующими (см. таблица 6, рисунок 6). Исходя из этого, статистические 

различия между показателями ситуативной тревожности испытуемых 

экспериментальной и контрольной групп в начале педагогического 

эксперимента не обнаружено [ρ>0,05]. По результатам, полученным в ходе 

педагогического эксперимента, выявлены различия уровня ситуативной 

тревожности между испытуемыми экспериментальной и контрольной групп 

[Р<0,05]. 

Данные показывают, что в начале экспериментального периода           (1-2 

месяцы), предтренировочная ситуативная тревожность испытуемых в 

экспериментальной группе были «умеренными», а в контрольной «высокими». 

В течение оставшихся четырех месяцев испытательного периода 

предтренировочная ситуативная тревожность испытуемых в 

экспериментальной группе были «низкими», а в контрольной «умеренными». 

Исследования показали, что использование педагогической системы 

специальных упражнений на суше при обучении технике гребли на байдарках, 

влияет на ряд психологических состояний у детей, что, в свою очередь, 

приводит к снижению показателей тревожности. В группе начальной 
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подготовки очень важно добиться такого результата в первые месяцы 

подготовки, потому что в этот период больше случаев ухода из гребного спорта 

из-за таких психических состояний, как тревога, страх. 

Таблица 2 

Показатели ситуативной тревожности испытуемых экспериментальной 

и контрольной групп до и во время исследования 
 

 

№ 

Показатели ЭГ КГ 
t Р 

 ±δ  ±δ 

1 Тревожность  

(до эксперемента)  

Б
ал

л
 

23,7 3,1 24,6 2,3 1,79 >0,05 

2 Тревожность  

 (1 месяц) 

43,8 2,5 57,9 3,7 2,09 <0,05 

3 Тревожность  

 (2 месяц) 

33,4 2,3 54,0 2,9 2,10 <0,05 

4 Тревожность  

 (3 месяц) 

29,9 3,2 46,7 3,1 2,19 <0,05 

5 Тревожность  

 (4 месяц) 

27,3 3,0 40,8 3,8 2,11 <0,05 

6 Тревожность  

 (5 месяц) 

24,4 3,1 36,2 2,9 2,21 <0,05 

7 Тревожность  

 (6 месяц) 

 22,9 3,6 30,8 3,4 2,15 <0,05 

 

Выводы. Обучение технике гребли на байдарках с использованием 

тренажера “KBTE”, влияет на ряд психологических состояний у детей, что в 

свою очередь приводит к снижению тревожности. Исследование результатов 

ситуативной тревожности у гребцов 10-11 лет в экспериментальной и в 

контрольной группе показало: в начале экспериментального периода (1-2 

месяцы) предтренировочная тревожность испытуемых экспериментальной 

группы выражалась как «умеренная», а в контрольной группе установлена как 

«высокая». В течение оставшихся четырех месяцев испытательного периода, 

предтренировочная тревожность в экспериментальной группе была «низкой», а 

в контрольной группе была «умеренной». 
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ИССЛEДOВАНИЕ И КЛАССИФИКАЦИЯ  ВЕДУЩИХ 

ПPИНЦИПOВ ПРИ КOМПЛEКТOВАНИИ ЭКИПАЖА В ГPEБЛE НА 

БАЙДАPКАХ. 

Бopзoва Ю.В. 

 магистpант 2 куpса,  

 

Кopбут В.М. 

 пpoфeссop 

 Узбeкский гoсудаpствeнный унивepситeт физичeскoй культуpы. 

 

Аннoтация. Интeнсификация сopeвнoваний пpeдъявляeт дoпoлнитeльныe 

тpeбoвания к тpeнepам пpи пoдгoтoвкe и пoдбope и кoмплeктации гpeбнoгo 

экипажа. Наpяду с пoискoм oптимальных мeтoдoв тeхничeскoй и физичeскoй 

пoдгoтoвки, всё чащe вoзникаeт нeoбхoдимoсть пoиска путeй пoвышeния 

эффeктивнoсти взаимoдeйствия спopтсмeнoв, вхoдящих в сoстав экипажа. 

Ключeвыe слoва: пoдбop, показатель кoмплeктoваниe, антpoпoмeтpия, 

ваpианты тeхники. 

Annotation.  The intensification of competitions places additional demands on 

coaches when preparing and selecting and equipping a rowing crew. Along with the 

search for optimal methods of technical and physical training, there is increasingly a 

need to find ways to increase the effectiveness of interaction between athletes who 

are part of the crew. 

Key words: selection and equipment, acquisition, anthropometry, equipment 

options. 

Annotаtsiya. Musobaqalarning kuchayishi eshkak eshish brigadasini tayyorlash 

va tanlash va jihozlashda murabbiylarga qo'shimcha talablar qo'yadi. Texnik va 

jismoniy tayyorgarlikning optimal usullarini izlash bilan bir qatorda, ekipaj tarkibiga 

kiradigan sportchilar o'rtasidagi o'zaro ta'sir samaradorligini oshirish yo'llarini izlash 



 

173 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

zarurati tobora ortib bormoqda. 

Kalit so`zlar: tanlash va jihozlash, sotib olish, antropometriya, asbob-uskunalar 

variantlari. 

 

Цeлью даннoй pабoты являeтся pазpабoтка oптимальнoй мeтoдики 

кoмплeктoвания экипажeй в байдаpках на oснoвe oпыта заpубeжных стpан 

(заpубeжнoгoпыта). 

Задачами даннoй pабoты являются: 

1. Выявлeниe пoслeдoватeльнoсти пpинципoв и их oснoвных паpамeтpoв 

кoмплeктoвания экипажа на oснoвe сoциoлoгичeскoгoпpoса тpeнepскoгo 

сoстава. 

2. Изучeниe вoпpoсoв и сoeдинeниe исслeдoваний пpoвoдимых в этoй 

oбласти, в eдиный кoмплeкс пpинципoв, пo кoтopым кoмплeктуются сбopныe 

экипажи в гpeбнoм спopтe.  

Peзультаты и их oбсуждeниe. Pассмoтpeны пpинципы oтбopа 

спopтсмeнoв для фopмиpoвания экипажeй в заpубeжных стpанах, а такжe 

выявлeны наибoлee инфopмативныe кpитepии oтбopа гpeбцoв oднoй 

кoманды. Пpoвeдeн анализ нopмативных дoкумeнтoв гpeбных кoманд 

заpубeжных стpан. В хoдe даннoгo анализа были выявлeны лучшиe стpаны в 

этoм видe спopта и устанoвлeнo, чтo пpинципиальнo важeн кoмплeксный 

пoдхoд к oтбopу спopтсмeнoв для фopмиpoвания экипажeй. Oтмeчаeтся, чтo 

испoльзoваниe пpинципа кoмплeкснoсти являeтся ключeвым фактopoм в 

систeмe oтбopа и спoсoбствуeт дoстижeнию высoких peзультатoв на 

мeждунаpoднoй спopтивнoй аpeнe. Систeма oтбopа пo пoказатeлям: peзультат 

сopeвнoватeльнoй дeятeльнoсти в малых классах судoв, функциoнальныe, 

тeхничeскиe и физичeскиe пoказатeли. Pазpабoтаны мeтoды и пpинципы oцeнки 

pазличных аспeктoв pабoты спopтсмeнoв лoдкe, и их индивидуальных 

спoсoбнoстeй и пoвeдeния в кoнкpeтнoм сoставe экипажа. Oбoстpeниe 

кoнкуpeнции на сopeвнoваниях пoставилo пepeд тpeнepами дoпoлнитeльныe 

тpeбoвания пpи пoдгoтoвкe и кoмплeктoвании кoманд в гpeбнoм спopтe. [3, 5, 

6]. Наpяду с пoисками oптимальных мeтoдoв тeхничeскoй и физичeскoй 

пoдгoтoвoк, вoзpoсла нeoбхoдимoсть искать пути пoвышeния эффeктивнoсти 

взаимoдeйствия спopтсмeнoв, сoставляющих oдин экипаж. 

Выявлeнo чeтыpe oснoвных пpинципа и их паpамeтpы. Пo peзультатам 

исслeдoвания мoжнo сдeлать слeдующиe вывoды и пpактичeскиe 

peкoмeндации. 
1. Oснoвныe пpинципы кoмплeктoвания сбopных экипажeй в гpeбнoм 

спopтe pаспoлагаются в слeдующeм пopядкe: 

I. Тeхничeская сoвмeстимoсть спopтсмeнoв. 
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II. Функциoнальная сoвмeстимoсть. 

III. Психoлoгичeская сoвмeстимoсть. 

IV. Мopфoлoгичeская сoвмeстимoсть. 

2. Пpи нeoбхoдимoсти замeны oднoгo из гpeбцoв экипажа pабoта тpeнepа 

сoстoит из тpeх этапoв: 

а) выбop спopтсмeна, спoсoбнoгo замeнить oднoгo из гpeбцoв экипажа, 

б) oпpeдeлeниe для нeгo кoнкpeтнoгo мeста в кoмандe, в) oпpeдeлeниe eгo 

вoзмoжнoстeй выпoлнять тeхничeскиe и тактичeскиe пpиeмы, пpисущиe 

кoмандe (нe наpушать стиль, пoчepк кoманды). [1, 2, 4].  

Peзультаты исслeдoваний oпыта заpубeжных стpан пoказывают, чтo пpи 

oтбope спopтсмeнoв в кoмандную лoдку испoльзуются несколько кpитepиев, нo 

пpи этoм нeт стандаpтнoй кoмбинации. В oснoвe систeмы oтбopа спopтсмeнoв 

для фopмиpoвания экипажeй систeмы лабopатopнo-кoмплeксный пoдхoд, пpи 

кoтopoм oтбop oсущeствляeтся как peзультат взаимнoй сoвмeстимoсти. В 

пoлучeнных свeдeниях мoжнo oтмeтить, чтo в Вeнгpии oснoвныe пoказатeли 

такие как функциoнальная и сopeвнoватeльная дeятeльнoсть. В Дании – 

физичeский, функциoнальный, мopфoлoгичeский, а также  пoказатeли 

физичeскoй пoдгoтoвлeннoсти (сила, вынoсливoсть), функциoнальная 

пoдгoтoвлeннoсти, мopфoлoгичeскиe пoказатeли. В Вeликoбpитании - 

тeхничeскиe пoказатeли. В Гepмании  - функциoнальный, тeхничeский, 

физичeский показатель и peзультаты сopeвнoватeльнoй дeятeльнoсти. В Poссии 

– сopeвнoватeльный, мopфoлoгичeский, peзультат сopeвнoватeльнoй 

дeятeльнoсти на эpгoмeтpe, мopфoлoгичeскиe пoказатeли. 

Анализ данных пpовoдится в oбщeм видe: 

• сoциальнo-психoлoгичeскиe закoнoмepнoсти, связанныe с 

нeoбхoдимoстью сoздания высoкoopганизoваннoй малoй гpуппы, спoсoбнoй 

эффeктивнo peшать гpуппoвыe и пoстанoвoчныe задачи; 

• этапнoсть пpoцeсса кoмплeктoвания экипажeй (к кoнкpeтнoму 

сopeвнoванию, в гoдoвoм тpeниpoвoчнoм циклe, в мнoгoлeтнeм тpeниpoвoчнoм 

пpoцeссe); 

• кpитepии кoмплeктации кoмандных лoдoк, как на этапe пoдбopа гpeбцoв 

в экипаж, так и пpи pабoтe с ужe сoзданнoй кoмандoй; 

• спoсoбы oцeнки укoмплeктoваннoгo экипажа, учитывающиe всe кpитepии 

в кoмплeксe; 

• чeткая систeма упpавлeния пpoцeссoм кoмплeктoвания экипажeй, 

заключающаяся в кoмплeксe opганизациoннo-пeдагoгичeских, вoспитатeльных 

мep и вoздeйствий, в выбope oбычных услoвий, услoвий и тpeниpoвoк; 

• oбoснoваниe гpeбнoгo спopта как кoманднoгo в пpeлoмлeнии с 

oсoбeннoстями oснoвных гpeбных кoманд. 
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Oни связаны мeжду сoбoй и тoлькo в кoмплeксe пpeдставляют сoбoй 

мнoгoгpанную систeму кoмплeктации экипажeй. Каждый кoмпoнeнт систeмы 

будeт имeть свoи пoдpаздeлeния и oбуслoвливаeт eгo фopмиpoваниe, чтo 

oпpeдeляeт стpуктуpу систeмы [1]. 

Для фopмиpoвания нашeгo пoдхoда к oтбopу спopтсмeнoв для экипажeй 

мы взяли за oснoву oпыт фopмиpoвания миpoвых стpан, кoтopыe являются 

лидepами в гpeблe на байдаpках. 

В систeмe oтбopа у этих стpан eсть oбщиe и oднoвpeмeннo oтличныe 

чepты. Всe oни пpeдъявляют сopeвнoватeльныe кpитepии и кpитepии oтбopа, а 

такжe нeкoтopыe тeхничeскиe и физичeскиe кpитepии. Мoжнo пpeдпoлoжить, 

чтo oбъeдинeниe всeх этих пoдхoдoв в систeму даст вoзмoжнoсть бoлee тoчнo и 

эффeктивнo пpoвeсти oтбop гpeбцoв для фopмиpoвания успeшнoй кoманды, 

кoтopая мoгла бы пpoдeмoнстpиpoвать высoкиe peзультаты на мeждунаpoднoй 

аpeнe. Пpeдлoжeнный нами пoдхoд к фopмиpoванию экипажeй в гpeблe на 

байдаpках  такжe oснoван на кoмплeкснoсти испoльзoвания пoказатeлeй, 

хаpактepизующих pазличныe стopoны пoдгoтoвки спopтсмeнoв. 

Таким oбpазoм, в пpeдлoжeнную нами систeму oтбopа были включeны 

пoказатeли, кoтopыe мoжнo былo бы oхаpактepизoвать уpoвeнь 

пoдгoтoвлeннoсти гpeбцoв с pазличных стopoн. Были испoльзoваны такиe 

пoказатeли, как: peзультативная дeятeльнoсть в малых классах судoв 

(oдинoчках и двoйках) физичeскиe, тeхничeскиe, а такжe физичeскиe 

пoказатeли. 

Данныe пoказатeли являются научнo-oбoснoванными для oтбopа 

спopтсмeнoв в гpeблю на байдарках [4, 5, 6] и наибoлee 

инфopмативными. Пoскoльку в этoм видe спopта pабoта цикличeскoгo 

хаpактepа дeмoнстpиpуeтся в кoмандных лoдках с высoким пoказатeлeм и на 

пpoтяжeнии нескольких минут, тo сoблюдeниeм услoвия высoкoй 

peзультативнoсти выступлeний гpeбнoгo экипажа такжe являeтся тeхничeская 

сoгласoваннoсть дeйствий всeх члeнoв кoманды. Сooтвeтствиe уpoвня 

физичeскoй пoдгoтoвлeннoсти гpeбцoв oднoгo экипажа и близких пo свoим 

значeниям нeкoтopых их oснoвных пoказатeлeй (МПК - максимальнoe 

пoтpeблeниe вoздуха, устoйчивoсть 

oпpeдeлeнный уpoвeнь систeмы, ПАНO - пopoг анаэpoбнoгo oбмeна, 

пoказатeль экoнoмичнoсти pабoты и т.д.) являются залoгoм дoстижeния данных 

высoких peзультатoв. 

Вывoды. В peзультатe пpoвeдeннoгo исслeдoвания былo устанoвлeнo, чтo 

ключeвым мoмeнтoм в систeмe oтбopа спopтсмeнoв для фopмиpoвания 

экипажа, являeтся кoмплeкснoсть испoльзoвания пoказатeлeй, 

хаpактepизующих pазличныe стopoны пoдгoтoвки спopтсмeнoв. Такжe на 



 

176 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

oснoвe заpубeжнoгo oпыта были устанoвлeны наибoлee инфopмативныe 

кpитepии oтбopа для фopмиpoвания экипажeй. Пoлучeнныe данныe дают 

вoзмoжнoсть усoвepшeнствoвать пpoцeсс кoмплeктации экипажeй и пoвысить 

эффeктивнoсть pабoты кoманды на мeждунаpoднoй аpeнe. 
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Erkin kurashchi qizlarning musobaqa oldi tayyorgarligini rivojlantirish va 

o‘quv-mashg‘ulotlarini tashkil etish 

 

SH.Djullibaeva  

O‘qituvchi 

Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  
 

Annotatsiya: Bugungi kunda mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sport sohasi 

oldida turgan muhim vazifalardan biri bu - o‘smir sportchi qizlar orasidan iqtidorli 

sportchilarni saralab olish, ularni sport turlari bo‘yicha yuqori natijalarni 

ta’minlaydigan mahoratli sportchilar qilib tayyorlashdir. Ayniqsa, erkin kurashchi 

qizlarni tayyorlash va ularning musobaqa oldi tayyorgarligini rivojlantirish 

metodikasini ishlab chiqish erkin kurashchi qizlarning musobaqa oldi tayyorgarligini 
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rivojlantirish uslubiyati bo‘yicha amaliy tavsiyalar va takliflar ishlab chiqilgan.  

Kalit so‘zlar: Erkin kurashchi, qizlarni, musobaqa oldi, jismoniy tarbiya, o‘quv-

mashg‘ulot, ayollar, musobaqa. 

Dolzarbligi: Jahonda kurashchi qizlarni musobaqalarga tayyorlash sohasida 

kurashchi qizlarning funksional va jismoniy tayyorgarligining tuzilishi, kurashchi 

qizlarning morfologik va gormonal-metabolik holatining mashg‘ulotlarga ta’siri, ko‘p 

yillik tayyorgarlik bosqichida kurashchi qizlarni tayyorgarlik asoslari, xotin-qizlar 

kurashining biologik asoslari, menstrual sikl bosqichlarini inobatga olgan holda 

ayollar kurashini tashkil qilish,  erkin kurashchi qizlarning o‘quv-mashg‘ulot 

jarayonlarini optimallashtirish, kurash mashg‘ulotlarida xotin-qizlarning 

yuklamalarga moslashish imkoniyatlari, kurashchi qizlarning mashg‘ulotlardagi 

harakatlanish biomexanikasini rivojlantirishga doir ilmiy tadqiqot ishlari olib 

borilmoqda. Lekin, kurashchi qizlarning musobaqa oldi tayyorgarligini rivojlantirish 

uslubiyatini ishlab chiqish bo‘yicha tadqiqotlar yetarli darajada olib borilmagan. 

Bugungi kunda mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sport sohasi oldida turgan muhim 

vazifalardan biri bu - o‘smir sportchi qizlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralab 

olish, ularni sport turlari bo‘yicha yuqori natijalarni ta’minlaydigan  mahoratli 

sportchilar qilib tayyorlash. Ayniqsa, kurashchi qizlarni  tayyorlash va ularni 

musobaqa oldi tayyorgarligini rivojlantirish metodikasini ishlab chiqish dolzarb 

masala bo‘lib hisoblanmoqda. 

 XX asrning 80-yillarida xalqaro miqyosda tan olingan ayollar kurashi 2004-

yilda Afinada Olimpiya sporti sifatida rasmiy maqomga ega bo‘ldi. Shu bilan birga, 

ayollar kurashi hozirda sport sohasidagi mutaxassislar tomonidan yuqori 

baholanmoqda [1]. Biroq, ayol kurashchilar uchun mavjud o‘quv-mashg‘ulot 

dasturlari ko‘pincha erkaklar uchun ishlab chiqilgan o‘quv-mashg‘ulot dasturlarining 

nusxasidan iborat bo‘lmoqda. Ushbu holat kurashchilarni tayyorlash uslubiyatini 

qayta zamonaviy talablar asosida ko‘rib chiqishni talab qilmoqda [2]. 

 Hozirgi vaqtda “Ayol sportchilarning sog‘lig‘iga minimal xavf 

tug‘diradigan yuqori sport ko‘rsatkichlarini ta’minlash uchun ayol kurashchilarni 

tayyorlash tizimini takomillashtirish zarurati” mavjud [3]. Kurashchi qizlarni 

tayyorlash uslubiyatini takomillashtirish zarurligini B.I.Tarakanov va 

N.Yu.Nerobeyevlar “Hatto jismonan mukammal rivojlangan qizlar, ayollar erkakka 

qaraganda boshqacha mashq qilishi kerak. Afsuski  ko‘plab tadqiqotchilar va 

amaliyotchilar bu haqiqatni e’tiborsiz qoldiradilar” deb ta’kidlaydi [4]. Darhaqiqat, 

mashg‘ulot yuklamalari hajmi, shiddati, bajarilishi amplitudasi jihatlariga ko‘ra farq 

qilishi lozim. Kurashchi qizlarning musobaqa oldi tayyorgarligini rivojlantirish 

uslubiyati bo‘yicha amaliy tavsiyalar va takliflar ishlab chiqishdan iborat. 

Xotin-qizlar  kurashida musobaqa oldi tayyorgarligining alohida tabiati bor [5]. 

Ular ko‘proq dinamik, ular jang paytida kamroq aniq statik kuchlanishga ega. Biroq, 
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kurashchi qizlar qo‘llaydigan texnikasi erkaklarnikiga qaraganda kamroqni tashkil 

etadi. Ayollar uchun kurash musobaqalarining tuzilishi ham o‘ziga xos xususiyatlarga 

ega. Shunday qilib, ayol kurashchilar har bir mashg‘ulot davri boshida, ayniqsa 

birinchi va uchinchi daqiqalarda faollikni kuchaytiradilar. Janglar oxirida faoliyatning 

pasayishi bilan texnik harakatlar samaradorligining sezilarli darajada oshishi 

kuzatiladi [6]. Umuman olganda, ayollar kurashining sport turi sifatida istiqbollarini 

belgilaydigan ayol sportchilarning faolligi tufayli ayol kurashchilarning musobaqalari 

o‘ziga xos jihatlarga ega.  

 Biroq, ayol kurashchilarning musobaqa oldi tayyorgarligining mazmuni va 

tuzilishi yetarlicha o‘rganilmagan. Bu esa yanada chuqurroq tadqiqotlarni talab 

qiladi. Qoidalarga ayollar kurashi to‘g‘risidagi nizomlarning kiritilishi kurashchi 

xotin-qizlarning sonini sezilarli darajada oshirdi. Erkin kurashning turlari bo‘yicha 

ayollar musobaqalari qoidalari odatda erkaklar bilan bir xil. Biroq, ular ayol 

tanasining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda musobaqalarni o‘tkazishga 

ba’zi cheklovlar mavjud. Oxirgi paytlarda taklif etilayotgan uslubiyatlar 

kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini birinchi o‘ringa qo‘yadi, yetakchi rol esa 

chidamlilik va tezlikka beriladi. Haqiqatda kurash muvaffaqiyatiga katta ta’sir 

ko‘rsatadigan texnik-taktik – psixologik tayyorgarlik uslubiyatlariga esa kam e’tibor 

berilmoqda. Taktik harakatlarning o‘zgaruvchanligi sezilarli darajada kamaygan. 

Biroq, shuni ta’kidlash kerakki, bahs va munozarali bo‘lgan musobaqa qoidalarida 

doimiy o‘zgarishlarga qaramay, zamonaviy erkin kurashda raqibni mag‘lub etishda 

taktikaning ro‘li ortib bormoqda [7]. 

Musobaqa qoidalari va erkin kurashdagi o‘zgarishlar kurash faolligi va 

sur’atining  

 oshishiga, uzluksiz hujum harakatlari ro‘lining o‘shishiga olib keladi. Buning 

uchun sportchilardan doimo o‘zgarib turadigan vaziyatlarda taktik qarorlar qabul 

qilish, taktik va texnik muammolarni tezda hal qilish, samarali hujumkor 

kombinatsion harakatlar va texnikani tanlash va qo‘llash talab etiladi. Yuqoridagi 

fikr-mulohazalarimizdan kelib chiqib aytishimiz mumkinki. Erkin kurashchi 

qizlarning musobaqa oldi tayyorgarligini rivojlantirish bugungi kunda asosiy hal 

qilinishi lozim vazifalardan sanaladi. 

 Mamlakatimizda qizlarning  erkin kurash sport turiga qiziqishining ortishi 

natijasida iqtidorli sportchilarni yetishtirish muntazam ravishda raqobatning 

keskinlashib borishiga, mashg‘ulotlar jarayoni shiddatini talab darajasida 

kuchaytirishga olib kelmoqda. F.A.Kerimov fikricha “Hozirgi paytda sport 

kurashining har xil turlari bilan na faqat erkaklar, balki xotin-qizlar ham  

shug‘ullanadi. Xotin-qizlar bilan ishlash trenerdan ayollar organizmi to‘g‘risida 

ma’lum bir bilimga ega bo‘lishni taqozo etadi. Ayollar organizmining  xususiyatlarini 

trenirovka jarayonini tuzishda hisobga olish juda muhim”. Bu yondashuvga ko‘ra, har 
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bir trener va murabbiy sportchi erkin kurashchi qizlarning biologik xususiyatlari 

hamda fiziologik jarayonlaridan kelib chiqib mashg‘ulotlarni tashkil qilishi lozim. 

Xulosa qilib aytganda kurashchi qizlarni musobaqa oldidan tayyorlash 

mashg‘ulotlarga yaxlit yondashuvni o‘z ichiga oladi. Musobaqa oldi tayyorlash 

musobaqa sharoitidan kelib chiqib individual yondashuv asosida uzluksiz va interval 

mashq uslubida mashg‘ulotlar jarayonini tashkil qilish, murabbiylar asosiy 

e’tiborlarini sportchining jismoniy va ruhiy kuchini rivojlantirishga, to‘g‘ri 

ovqatlanish va texnik-taktik tayorgarligiga, muvafaqqiyatini muntazzam nazorat 

qilishga qaratilishi kerak. Bu yerda tilga olingan yondashuvlar kurashchi qizlarning 

o‘z vazn toifasida yiqori natijalarga erishishlari uchum mustahkam zamin yaratadi. 

Bu mashg‘ulotning jismoniy texnik va psixalogik jihatlarini o‘z ichiga oladi. Bundan 

tashqari, asosiy e’tibor avqatlanish moslashuvchanligini mashq qilish va 

muvaffaqiyatga ishonchni oshirishga qaratilishi kerak. 

 

Adabiyotlar 

 

1.Корженевский А.Н. Возрастные особенности функциональной 

подготовленности спортсменок, специализирующихся в женской вольной 

борьбе / А. Н. Корженевский, Е.И. Корженевская, Б.Н. Подливаев, Н. В. 

Смирнова, Л. Ф. Колокатова, А. А. Албычаков // Вестник спортивной науки. – 

2015. – С. 22-26.  

2.Тараканов Б.И. Структура соревновательных поединков спортсменок в 

женской вольной борьбе / Б.И. Тараканов, С.А. Белоглазов, Д.Х. Аюпова, В.А. 

Воробьев // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта, 2007. – № 1 

(23). – С. 76-83.  

3.Неробеев Н.Ю. Инновационные аспекты методики физической и 

технико-тактической подготовки женщин-борцов с учетом полового 

диморфизма / Н.Ю.Неробеев // Ученые записки университета имени П.Ф. 

Лесгафта.  – 2013. – № 7 (101). – С. 98-101. 

4. Неробеев Н. Ю. Совершенствование подготовки женщин борцов с 

учетом особенности их организма / Н. Ю. Неробеев, Л. В. Неробеева // 

Материалы итоговой науч.-практич. конф. профессорско-преподавательского  

состава Национального государственного Университета физической культуры, 

спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург за 2016 г., посвященной 

180-летию со дня рождения П.Ф. Лесгафта и 120-летию  Университета. – 

Санкт-Петербург, 2017. – С. 41-43..  

5.Апойко Р.Н. Женская вольная борьба как полноправный участник 

международного олимпийского движения / Р.Н. Апойко, Б. И. Тараканов, Н. Ю. 

Неробеев // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2013. – № 9 



 

180 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

(103). – С. 170-174.  

6.Тараканов Б.И. Структура соревновательных поединков спортсменок в 

женской вольной борьбе / Б. И. Тараканов, С.А. Белоглазов, Д. Х. Аюпова, В. А. 

Воробьев // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта, 2007. – № 1 

(23). – С. 76-83. 

7.Нелюбин В. В. Эволюционные преобразования в спортивной борьбе : 

учеб. пособ. / В. В. Нелюбин; Санкт-Петерб. гос. акад. физ. культуры им. П. Ф. 

Лесгафта. – Новосибирск: Пасман и Шувалов, 1995. Ч. 1. – 95 с. 

 

OQÍW-SHÍNÍǴÍW TOPARLARÍNDA TALABALARDÍŃ 

TEZLIK-KÚSH SAPALARÍN RAWAJLANDÍRÍW 

 

Abdullaev Islam  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti  

Nókis filialı “Sport oyınları” kafedrası oqıtıwshısı 

 

Annotaciya: Maqalada tiykarınan tezlik-kúsh baǵdarına iye mikrocikl usılınan 

paydalanǵan halda futbolshılardıń oqıw-shınıǵıw toparlarında shınıǵıwlar nátiyjeliligi 

kórsetip ótilgen. 

Аннотация: В статье показана эффективность проведения тренировочной 

работы в учебно-тренировочной группе футболистов методом микроцикла 

преимущественно скоростно-силовой направленности. 

Abstract: The article shows the effectiveness of training work in an educational 

training group of football players using the microcycle method, mainly of a speed-

strength orientation. 

Tayanısh sózler: futbol, oqıwshılar, tezlik-kúsh sapaları, oqıw-shınıǵıw processi 

Ключевые слова: футбол, студенты, скоростно-силовые качества, учебно-

тренировочный процесс 

Key words: football, students, speed-strength qualities, educational and training 

process 

 

Kirisiw. Zamonagóy futbol oyınshılardıń joqarı fizikalıq belsendiligi menen 

ajıralıp turadı, bul tiykarınan dinamik xarakterge iye hám bir tegis bolmaǵan fizikalıq 

belsendilik, miynet hám dem alıwdıń aritmikalıq almasınıwı menen ajıralıp turadı. 

Olardıń arasında tiykarǵıları top penen háreketler hám maydan boylap háreketleniw 

(juwırıw, júriw). Belgili bir taktikalıq wazıypanı óz waqtında, tez hám anıq 

orınlanıwı bolsa futbolshınıń óziniń háreketleniw sistemasın qanshelli jaqsı 

basqarıwına hám onıń háreket qábiletiniń qanshelli rawajlanǵanlıǵına  

baylanıslı. 
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Futbolshınıń tezligi básekige shıdamlılıǵınıń nátiyjeliligin belgilewshi faktor 

esaplanadı. 

Izertlewdiń aktuallıǵı. Báseki iskerliginiń kúsheyiwi kóbinese háreketler hám 

texnik-taktik háreketler kóleminiń arıtıwı olardıń nátiyjeliligin arttırıwǵa alıp 

kelmewi de múmkin. Bul kónlikpelerdiń turaqsızlıǵı hámde ásirese tezlik-kúsh 

rejiminde orınlanǵanlıǵı menen baylanıslı. 

Bir qatar avtorlar sport jetiskenlikleriniń keyingi rawajlanıwın sportshılardı 

tayarlaw sistemasınıń hár qıylılıǵın jetilistiriw zárúrligi menen baylanıstıradı. Bul 

sistemada tiykarǵı orındı arnawlı fizikalıq tayarlıq iyeleydi, bul tiykarınan sportshınıń 

haqıyqıy háreket qábiletin belgileydi [1]. 

Házirgi waqıtta bul tayarlıq jánede anıq hám maqsetli bolıp barmaqta. Kópǵana 

basqa izertlewshilerdiń [2,3] jumıslarında isenim menen kórsetip ótilgen, bir qatar 

sport túrlerinde oraylıq orınlardan birin sportshınıń arnawlı fizikalıq tayarlıǵı onıń 

tezlik-kúsh sapalarınıń rawajlanıw dárejesi hám bul dárejeni arttırıwdıń qural hám 

usılları menen belgilenedi.  

Izertlew maqseti. Jas futbolshılardıń maqsetli individuallastırılǵan tezligin 

tayarlaw basqıshınıń mazmunı tómendegilerge boysınıwı lazım: 

‒ baslı princip – oyın iskerliginde futbolshıǵa optimal say keletuǵın ampluada 

oynawı onıń tezlik sapasınıń dúzilisiniń individual ózgesheliklerin maslastırıw hám 

jetilistiriw; 

‒ funkciyalardıń tiykarǵı qaǵıydaları hám hár qıylı ampluadaǵı oyınshılardı 

tayarlaw; 

‒ qatnasıwshılardıń ulıwmalıq jas ózgeshelikleri. 

Tájiriybe tiykarında 18-21 jastaǵı 20 student qatnastı: olardan 10 student 

tájiriybe topardı, 10 student qadaǵalaw toparın quradı. Tájiriybe toparı ushın sabaq 

dúzilisniń tiykarǵı principi – bul tezlik – kúsh ústinligi menen mikrocikllardı 

úyreniw. 

Izertlew wazıypaları. Segiz kúnlik rawajlanıw mikrocikline 8 oqıw kúni 

dawamında 18 ámeliy shınıǵıwlar kirgizildi. Bunnan tısqarı, hár bir mikrocikldıń 

sońǵı kúninde oyın oynaladı, onıń dawmlılıǵı dene qızdırıwshı shınıǵıwlar menen 

birge 120 minuttı quraydı. 

Mikrocikldı birinshi kúni oyınnan keyin qarap shıǵıladı, sonıń ushın azanda hám 

tústen keyin shınıǵıwlar tiykarınan aerobik dıqqat penen ámelge asırıladı. Bul 

sabaqtıń tiykarǵı maqseti deneniń funkcional sistemaların tiklew processlerin 

kúsheyttiriw esaplanadı. 

Izertlew nátiyjeleri hám onıń talqılanıwı. Ekinshi kúnnen baslap tezlik hám 

kúsh sapaların rawajlandırıwǵa maqsetli tásir etiw baslanadı. Azanǵı trenirovkada 

futbolshılar 20 minut dawamında sekiriw shınıǵıwların orınlaydı. Eki mártebe 10 

mártelik tákirarlaw seriyasın orınlaǵannan soń, 10 minutlıq pauza beriledi, bul waqıt 
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dawamında sportshılar top penen háreketleniw texnikasın jaqsılaydı (juplıqta toptı 

bir-birine uzatıw). 

Keshki shınıǵıw tezlik-kúshke baǵdarlaw menen baslanadı, biraq izometrik 

shınıǵıwları qollaw arqalı. Juplıqta islewdiń izbe-iz ózgeriwin esapqa alǵan halda 

komplekstıń dawamlılıǵı 30 minut esaplanadı. Bul kompleks sol kúnniń erteńinde 

azanǵı sshınıǵıwlarda da qollanıladı, biraq onıń dawamlılıǵı 10 minutqa shekem 

qısqarttırıladı. 

Basqa dástúriy bolmaǵan qurallar komlpeksi de qollanıladı: tawda hámde 

tómenge (3-5°) juwırıw shınıǵıwları. Tóbeshikten juwırıw futbolshılarǵa juwırıp 

atırǵanda sanlardı bálentirek sozıwǵa úyretiw hám sonıń menen birge sannıń aldıńǵı 

júzesi muskullarınıń kúshin rawajlandırıw ushın qollanıladı. Tómenge juwırıw 

waqtında ayaq háreketleriniń chastotasın rawajlandırıwǵa járdem beredi, bul bolsa 

futbolshı ushın zárur bolıp tabıladı. 

Mikrocikldıń aqırǵı kúninde kúndizi bir saat dawam etetuǵın pedagogikalıq test, 

keshqurın bolsa shınıǵıw oyını ótkiziledi. Jas futbolshılar ushın shınıǵıw processin 

dúziw nátiyjeliligi sonnan ibarat, pedagogikalıq eksperimentti qurıw eki rawajlanıw 

mikrociklları tásirinde jas futbolshılardıń tayarlıq dárejesi tómenlewi sapalardıń 

rawajlanıwında salıstırmalı turaqlılasıw bolıwı múmkin yáki ol jerden baslanıwı 

múmkin degen shamalawǵa tiykarlanadı. 

Joqarıda súwretlengen oqıw isleriniń nátiyjeliligi jumıstıń basında hám aqırında 

eksperimental ráwishte alınǵan maǵlıwmatlardı salıstırıw tiykarında anıqlandı (1-

keste). 

1-keste 

Tajiriybe basında hám aqırında qadaǵalaw hám tájiriybe toparlarındaǵı 

futbolshılardıń tezlik-kúsh sapaları kórsetkishleriniń ózgeriwi. 

 

Kórsetkishler Qadaǵalaw toparı Tájiriybe toparı 

 Tájiriybe 

basında 

Tájiriybe 

aqırında 

Ósiw Tájiriybe 

basında 

Tájiriybe 

aqırında 

Ósiw 

15 m baslanǵısh 

tezligi (m/s) 

5.30 5.36 0.06 

(1.2%) 

5.30 5.50 0.20 

(4.20%) 

30 m baslanǵısh 

tezligi (m/s) 

5.70 5.85 0.08 

(1.52%) 

5.90 6.00 0.12 

(2.32%) 

Uzınlıqqa sekiriw 

(bir orınan) 

190 195 2 

(1.05%) 

190 200 10 

(5.26%) 

Úsh atlap sekiriw 

(bir orınan) 

5.73 5.75 2.0 

(0.35%) 

5.77 5.93 16 

(2.77%) 
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Futbolshılardaǵı tezlik hám tezlik-kúsh sapaların úyreniw tiykarında tájiriybe 

juwmaǵında tájiriybe toparı futbolshılarında basınan 15 m aralıqqa juwırıw tezligi 

sezilerli dárejede artqanlıǵı belgili boldı. 

Ósim 4,20% dı quradı. Qadaǵalaw toparındaǵı futbolshılar ushın juwırıw tezligi 

bar-joǵı 1,2% ǵa arttı. Tájiriybe toparında basınan baslap 30 m juwırıw tezliginiń 

artıwı hám qadaǵalaw toparındaǵı futbolshılarǵa salıstırǵanda joqarı boldı; sáykes 

ráwishte - 2,32% hám 1,52%. dı quradı 

Tájiriybe dawamında shınıǵıw processinde 30 m.ge silteniw kerek bolǵan  

shınıǵıwlar derlik qollanılmaydı, bul bolsa usı aralıqta juwırıw tezliginde unamlı  

ózgerislerge alıp kelmedi. 

Izertlewler sonı kórsetedi, tájiriybe toparındaǵı futbolshılar arasında tájiriybe  

juwmaǵına kóre tik turıp uzınlıqqa hám úsh atlap sekiriw nátiyjeleri qadaǵalaw 

toparındaǵı futbolshılarǵa qaraǵanda sezilerli dárejede arttı. 

Biz tańlaǵan shınıǵıwlardıń tiykarǵı principi - bul tezlik hám kúshke ústinlik 

beretuǵın mikrocikllerdi úyretiw. Segiz kúnlik rawajlanıw mikrocikline 8 oqıw kúni 

dawamında 18 ámeliy shınıǵıwlar kiredi. 

Juwmaq. Futbolshılar ushın shınıǵıw processin qurıw nátiyjeliligi sonnan 

ibarat, pedagogikalıq eksperimentti ótkeriw eki rawajlanıw mikrociklleri tásiri astında 

jas futbolshılardıń tayarlıq dárejesi páseyiwiniń baslanıwı yáki sapa qurallarınıń 

rawajlanıwında salıstırmalı turaqlasıw bolıwı múmkin degen shamalawǵa 

tiykarlanadı. 

Tájiriybe basında ótkerilgen sınawlar nátiyjesinde qadaǵalaw hám tájiriybe 

toparlarındaǵı futbolshılar arasında tezlik hám tezlik kúsh-sapaları boyınsha 

ayırmashıqlar joq ekenligi belgili boldı. Futbolshılarda tezlik hám tezlik-kúsh 

sapaların úyreniw tiykarında eksperiment juwmaǵında tájiriybe toparındaǵı 

futbolshılarda bárshe tezlik-kúsh kórsetkishleri qadaǵalaw toparındaǵı futbolshılarǵa 

qaraǵanda usı usıl járdeminde oqıw processin qurıw nátiyjeliligi sezilerli dárejede 

artqanlıǵı belgili boldı. 
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2. Ионов С. Ф. Рекомендации по физической подготовке борцов // 
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Бердақ атындағы Қарақалпақ мәмлекетлик университети 

Наурыз Мамбетияров  

оқытыўши 

Өзбекстан мәмлекетлик дене тәрбиясы ҳәм спорт университети 

 Нөкис филиалы 

 

Аннотация. Мақолада жисмоний тарбия дарсларида ишлатиладиган турли 

хил таълим технологиялари кўриб чиқилади. Талабаларнинг жисмоний 

маданиятга доимий қизиқишини шакллантириш мақсадида уларнинг билим 

сифати, ўқитиш самарадорлиги, шу жумладан умумий ривожланиш таъсири 

аҳамияти аниқланди. 

Аннотация. В статье рассматриваются различные образовательные 

технологии, используемые на уроках физической культуры. С целью 

формирования устойчивого интереса учащихся к физической культуре было 

определено их влияние на качество знаний, эффективность преподавания, в том 

числе на общее развитие. 

Annotation. The article discusses various educational technologies used in 

physical education lessons. In order to form a stable interest of students in physical 

culture, their influence on the quality of knowledge, the effectiveness of teaching, 

including on overall development, was determined. 

Калит сўзлар: дарс, ўқитувчи, ўқувчи, технологик ёндашув, ўқитиш 

технологияси, таълим технологияси, интерфаол усуллар, жисмоний тарбия, 

жисмоний маданият. 

Ключевые слова: урок, учитель, ученик, технологический подход, 

технология обучения, образовательная технология, интерактивные методы, 

физическое воспитание, физическая культура. 

Key words: lesson, teacher, student, technological approach, teaching 

technology, educational technology, interactive methods, physical education, physical 

culture. 
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Кирисиў. 

Мектеплерде билимлендириў сапасын асырыў, педагог-кадрлардың 

билими ҳәм тәжирийбесин халықаралық дәрежеге алып шығыў, бүгинги күнде 

ең актуал мәселелерден бири болып табылады [1]. 

Тәлимниң инновциялық раўажланыўы тәлимге заманагөй қатнаслар 

тийкарында ҳәм дене мәдениятының өзине тән өзгешеликлерин оқыў предмети 

ретинде есапқа алған ҳалда жаңа педагогикалық технологияларды жаратыўды 

талап етеди [3]. 

Ҳәзирги күнде жаңа Өзбекстан мектеп тәлим мазмунын жаңалаў 

процесинде. Оның структуралық бөлимлери қаншелли анық ҳәм илимий 

тәрептен дәлилленгенлиги келешек тәғдирин белгилейди. 

Улыўма билим бериў мектеплери универсал тәлим искерлигиниң 

ажыралмас системасын, соның менен бирге, өз бетинше искерлик тәжирийбеси 

ҳәм оқыўшылардың жеке жуўапкершилигин қәлиплестириўге қаратылған 

болып, бул өз гезегинде тәлим мазмунының заманагөй сапасын белгилейди. 

Усының менен бирге, соны атап өтиў керек, тәлим сапасын асырыў 

процеси оқыўшылардың қосымша жүклемесине емес, бәлким оқытыў 

формалары ҳәм усылларын жетилистириўге, тәлим мазмунын таңлаўға көп 

тәрептен бағдарланған тәлим технологияларын қоллаў арқалы тийкарланыўы 

керек [5]. 

Сол себептен, бүгинги күнде тәлим бағдарын асырыўға итибардың 

өзгериўи заманагөй дене тәрбиясы ҳәм спорт концепциясының өзине тән 

өзгешелиги болып, оқыўшы шахсының дене мәдениятын табыслы ҳәм 

нәтийжели қәлиплестириўдиң шешиўши факторы есапланады [2].  

Жумыстың мақсети: оқыўшылардың сабақларға ҳәм дене тәрбиясына 

болған қызығыўшылығын асырыўға қаратылған заманагөй тәлим 

технологияларын жарытып бериў болып табылады. 

Изертлеў усыллары: изертлеў темасы бойынша илимий ҳәм методикалық 

әдебиятларды теориялық жақтан анализлеў. 

Изертлеў нәтийжелери ҳәм оларды додалаў. Дене тәрбиясының 

ўазыйпаларын шеше отырып, педагогикалық қәдириятларды тәрбиялаў, шахсты 

физикалық ҳәм руўхый жақтан жетилистириў, дене мәдениятын системалы ҳәм 

мақсетли үйрениў ушын улыўма ҳәм айрықша мотивлерди қәлиплестириў, ден 
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саўлықты сақлаў ҳәм беккемлеў, гуманистлик мүнәсибетлерди қәлиплестириў, 

этикалық ҳәм шыдамлылық сапаларды тәрбиялаў сыяқлы зәрүрли 

компонентлерге итибар қаратылыўы керек. 

Ҳәрбир пәнди оқытыўдың өзине тән өзгешеликлери болып, алдыңғы 

педагогикалық технологияны да сол пәнге бийимлестириў керекпе ямаса пәнди 

алдыңғы педагогикалық технологияға бийимлестириў керекпе деген сораў 

пайда болады. Бирақ оқытыўшылар стандарт болмаған сабақлар менен 

интерактив усылларды шатастырыў нәтийжесинде оларда еки қыйлы түсиник 

пайда болады ҳәм бул оларды қайта таярлаў, тәжирийбесин асырыў 

машқаласын келтирип шығады [4]. 

Оқытыў технологиясы - бул оқыў бағдарламасында нәзерде тутылған оқыў 

мазмунын әмелге асырыў усылы, сондай-ақ мақсетлерге ең мақул түсетуғын 

ҳәм нәтийжели ерисиўге қаратылған оқытыў формалары, усыллары ҳәм 

қураллары комплекси болып табылады. 

А.Я.Савельев (жоқары тәлим илимий-изертлеў институты) тәлим 

технологиясының төмендеги типологиясын ислеп шықты, ол жағдайда 

классификациялаў критерялары ретинде төмендегилер ажратылады: 

 ҳәрекетлердиң бағдары (оқыўшылар, студентлер, оқытыўшылар ҳәм 

басқалар); 

 оқытыў мақсетлери; тема орталығы (тәбийий пәнлер, гуманитар 

пәнлер, техникалық пәнлер); 

 әмелдеги техникалық қураллар (компьютер, аудиовизуал, видео 

компьютер ҳәм басқалар); 

 оқыў процесин шөлкемлестириў (индивидуал, жәмәәтлик, аралас); 

методикалық ўазыйпалар (бир пән технологиясы, қуралы, методлары). 

Соның менен бирге, тәлим технологияларының төмендеги төрт критерия 

бойынша классификациясы бар [13]: 

 жаңалық (новизна) (дәстүрли ҳәм инновациялық); 

 оқытыў концепциясы (мағлыўматлы, ўазыйпалы, ойынлы, 

коммуникативли, шахсқа бағдарланған); 

 компьютерлерден пайдаланыў (жеке компьютерлерден пайдаланған 

ҳалда ҳәм олардан пайдаланбастан, мағлыўмат бериўши технологиялар); 

 авторлық (авторлық ҳәм жәмәәтлик). 

Оқытыў технологиясының тийкарғы үш функциясы бар [7]: 
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 тәрийплеўши функция әмелий оқыў процесиниң зәрүрли тәреплерин 

ашып бериўге қаратылған; 

 түсиндириў функциясы оқытыўдың түрли компонентлери (усыллары) 

нәтийжелилигин анықлаўға ҳәм олардың оптимал комбинацияларын анықлаўға 

қаратылған; 

 жойбарластырыў функциясы оқыў процесин барлық дәрежелерде, 

сондай-ақ педагогикалық жақтан әмелге асырыў дәрежесин сыпатлаўда әмелге 

асырыўға қаратылған. Соның менен бирге, педагогикалық системаның 

реализми оның ислеп шығарылыўында, яғный әмелде тәкирарланыўында 

белгили болады. 

Педагогикалық технологиялар - бул өз ара байланыслы структуралық 

бөлимлердиң избе-из ҳәм үзликсиз ҳәрекетлери, педагогикалық процесстиң 

басқышлары, жағдайлары ҳәм оның қатнасыўшыларының ҳәрекетлери [12]. 

Педагогикалық дизайн процесси мәлим бир педагогикалық технологияны ислеп 

шығыў процеси деп атаў мүмкин. 

Бул қәдемлер төмендеги избе-изликке ийе [12]: 

 оқыў жобасы ҳәм оқыў бағдарламаларында нәзерде тутылған оқыў 

мазмунын таңлаў керек; 

 оқытыўшы бағдарлаўы керек болған ең зәрүрли мақсетлерди таңлаўы 

керек: режелестирилген пәнди таңлаў процесинде оқыўшылар ортасында 

қандай кәсиплик ҳәм жеке пазыйлетлер қәлиплеседи; 

 мақсетлер комплексине ямаса бир тийкарғы мақсетке бағдарланған 

технологияларды таңлаў керек; 

 оқытыў технологияларын ислеп шығыў зәрүр. 

Педагогикалық технологиялардың ҳәр қыйлы тәрийплери төмендеги 

улыўма структуралық элементлерге байланыслы [11]: 

 арнаўлы бир керекли нәтийжеге, мақсетли бағдарларға ерисиўге 

қаратылған ақылға сай раўажланыў; 

 тийкарғы қағыйдалар белгиленген мақсетлерге муўапық белгиленеди, 

оларға табыслы ерисиў ушын басқарылыўы керек; 

 тәлим ҳәм тәрбияның мазмуны ҳәм методологияси ислеп шығылмақта, 

оқытыўшы ҳәм оқыўшылардың өз ара байланыслы ҳәрекетлери избе-излиги 
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(технологиялық шынжыр) оқыўшылардың индивидуал ҳәм жеке 

өзгешеликлерин есапқа алған ҳалда мақсетли бағдар ҳәм концептуал 

қағыйдаларға муўапық белгиленеди; 

 оқытыўшы ҳәм оқыўшылар искерлиги нәтийжелерин бақлаўдың түрли 

формаларын, критериялары ҳәм көрсеткишлерин ислеп шығыў, табыс ҳәм 

әўметсизлик себеплерин анықлаў; 

 жаңа ўазыйпаларды ақылға сай анықлаў. 

“Билим бериў технологиялары” термининиң өзи “оқытыў 

технологиялары”на қарағанда кең түсиникке ийе, себеби ол оқыўшылардың 

жеке шахс сыпатындағы сапаларын қәлиплестириў ҳәм раўажландырыў менен 

байланыслы болған тәрбиялық аспектлерди өз ишине алады. 

Функционаллық тәрептен технология ҳәрбир оқыўшының өзине тән 

шахсий ҳәм социал әҳмийетке ийе нәтийжелерге жетиўин тәмийинлеўи керек 

(мысалы, “Дене тәрбиясы” пәнин үйрениў шеңберинде улыўма мәдений 

компетенцияларды қәлиплестириў) [6]. 

Технологиялар ортасындағы айырмашылықларды көре отырып, 

технологияның басқаша структуралық элементлериниң түрли сыпатламаларын 

анықлаўға болады. Айырмашылықлар педагогикалық жумыстың өзине тән 

өзгешеликлери менен байланыслы болып, ол өз тәбиятына көре жәмәәтшилик, 

гуманистлик ҳәм дөретиўшилик характерге ийе болып, түрли жастағы 

оқыўшылар менен өз ара түсиниўди, турақлы излениўди, түрли дәрежедеги 

оқытыў, тәрбиялаў, үйрениўге болған мүнәсибетти, үйрениў қәбилетин, 

қатарласлар менен өз ара мүнәсибетлерди ҳәм шерикликти шөлкемлестириўди 

өз ишине алады. Излениў нәтийжелери қатнасыўшылардың интеллектуаллық, 

сезимлик, физикалық, этикалық раўажланыўын және де нәтийжели басқарыўға 

жәрдем береди [11]. 

Тәлим технологиялары - бул шөлкем ҳәм мақсетлердиң өз ара 

байланыслылығы принциплерине муўапық мәлим бир идея тийкарында 

қурылған оқытыўшы ҳәм оқыўшылардың оқыў процесиндеги искерлиги 

системасы болып табылады [7]. 

Тәлим технологияларының жетекши педагогикалық талапларына 

төмендегилер киреди [6]: 

  Оқытыўдың түрли формалары, усыллары ҳәм қуралларын ўазыйпалар 
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ҳәм мазмунға муўапық бирлестириў зәрүр: тек педагогикалық процессте 

оқытыў ҳәм тәрбиялаўдың түрли формалары, усыллары ҳәм қуралларының ең 

жақсы комбинациясы оның тәлим нәтийжелилигин тәмийинлеўи мүмкин; 

 оқыўшылардың сана-сезимин ҳәм искерлигин тәмийинлеў зәрүр: 

мектеп оқыўшыларының искерлиги дыққатының белгили болыўын 

механикалық пикирлеўге емес, бәлким жаңа билимлерди өз бетинше алыў 

процесине бағдаланыўы керек, бунда оқыўшы өзи бул билимлерди 

өзлестиреди, алынған мағлыўматларды анализ етеди ҳәм әмелдеги жуўмақлар 

ҳәм улыўмаластырыўларды әмелге асырады, өз билимлерин конкретлестиреди, 

қәтелерди анықлайды ҳәм дүзетеди, жаңа ҳәрекетлер режесин белгилейди; 

 Тәлим ушын зәрүр шәрт-шәраятларды жаратыў зәрүр: талаптың 

мазмуны билимлендирииў шөлкеми тәрепинен оқыў бағдарламаларын табыслы 

әмелге асырыў ушын норматив оқыў-материаллық, гигиена ҳәм эстетикалық 

шараятларды жаратыў болып табылады; 

 Тәлим, тәрбия ҳәм раўажланыў нәтийжелериниң беккемлиги, 

хабарлылығы ҳәм нәтийжелилигин тәмийинлеў зәрүр: оқыў процесин әмелге 

асырыў нәтийжесинде төмендегилерди қәлиплестириў керек: турақлы билим, 

көнликпе ҳәм тәжрийбелер; исенимлилик этикасы; социал мақул түсетуғын 

минез-қулқлар әдетлери; турмыстың өзин өзи жүзеге асырыўға умтылыў ҳәм 

басқалар. 

Буннан тысқары, заманагөй тәлим технологияларына төмендеги 

дидактикалық талаплар «мазмунлы ҳәм тәрбиялық» ҳәм «процессуаллық» 

фундаменталлық структуралардың зәрүрли қәсийетлеринен келип шығады: 

 Тәлимниң фронтал формаларын сақлап қалыў, ҳәрбир оқыўшыға оның 

когнитив өзгешеликлери, мотивлери, бейимлилиги ҳәм басқа жеке сапаларын 

толық есапқа алатуғын, мақул түсетуғын, индивидуалластырылған дәстүр 

бойынша оқыў мүмкиншилигин бериў; 

 тәлим ҳәм тәрбия процеслерин оптималластырыўға көмеклесиў; 

 тәлим принциплерин әмелге асырыўға итибар қаратыў (мотивация, 

искерлик мақсетин белгилеў, искерликти өзлестириў дәрежесин баҳалаў, 

искерлик, когнитив өз бетиншелик, еркинлик); 

 Сәўлелендириў (рефлексия) принципин әмелге асырыў қуралы ретинде 

ҳәрекет етиў, оқыўшыдан мәлим бир билимлер комплексин қәлиплестириў 
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бойынша жумысларды еркин түрде тамамлаўды талап етеди ҳәм оны өзи 

ҳәрекет ететуғын схемалар ҳәм қағыйдаларды түсиниў зәрүрлигин алдына 

қояды; 

 педагогиканың принциплери менен нызамлықларына қайшы келмеў. 

Басқарыў объекти ретинде үйрениў технологиясы түсиниги өз ара 

байланыслы болған үш туўры орталықлар формасында аңлатылыўы мүмкин: 

билим, усыл ҳәм шөлкемлестирилген басқарыў формалары [7]: 

 тәлимниң структуралық ҳәм логикалық технологиялары дидактикалық 

машқалаларды шешиў усылларын қәлиплестириў ҳәм таңлаўды басқышпа-

басқыш шөлкемлестириў, соның менен бирге алынған нәтийжелерди 

диагностикалық жақтан анықлаў ҳәм баҳалаў болып табылады. Тәлим 

мәселелерин дүзиў логикасы еки түрли болыўы мүмкин: сызықлы ямаса 

сызықлы емес; 

 ойын технологиялары - бул мәлим бир ойын сюжетин әмелге асырыў 

арқалы оқытыўшы ҳәм оқыўшылар ортасындағы өз ара мүнәсибетлердиң 

формасы; 

 мағлыўматлы-коммуникация технологиялары «оқытыўшы-компьютер-

оқыўшы» системасында оқыў (мағлыўмат, оқыў, қадағалаў, раўажланыў) 

бағдарламалары жәрдеминде әмелге асырылады; 

 байланыслы (диалог) технологиялары оқыў ҳәм билиў машқалаларын 

қәлиплестириў ҳәм шешиў процесинде әмелге асырылады ҳәм «оқытыўшы – 

оқыўшы», «оқыўшы – оқыўшы», «оқытыўшы – автор», «оқыўшы – автор» 

дәрежесинде коммуникатив орталықты жаратыў (шериклик майданын 

кеңейтиў) менен байланыслы; 

 тренинг технологиялары – бул оқыў ҳәм билиў ҳәрекетлериниң мәлим 

алгоритмлерин ҳәм оқыў процесинде (физикалық шынығыўлар ҳәм тестлер) 

стандарт машқалаларды шешиў усылларын ислеп шығыў бойынша искерлик 

системасы. 

Дене тәрбиясы ҳәм спорт пенен шуғылланыўшы раўажланыў субъектлери 

ретинде оқыўшылардың унамлы мотивациялық позициясы, оқытыў ҳәм 

тәрбиялаўдың актив-ҳәрекет усылы саламат турмыс тәризин өзин-өзи 

шөлкемлестириў қәлеўин оятады [11]. 

Соны атап өтиў керек, бул мектеплерде дене мәденияты бойынша оқыў 
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процесин жетилистириў жолларын излеўдиң салыстырылыўына қарағанда жаңа 

бағдары. Бул пәнге бийимлестирилген оқытыў технологиясы оқытыўшылар ҳәм 

оқыўшылардың дидактикалық ойлаўы ҳәм әмелий ҳәрекетлериниң мазмунын 

түптен өзгертиўге қаратылған. Соның менен бирге, дене тәрбиясы 

оқытыўшысы оқыў процеси технологиясының ҳәрбир циклиниң дидактикалық 

системасын ислеп шығады, бул жерде дидактикалық процеслер өзгермейтуғын 

ҳәм системаны қурайтуғын элементлерден бири ретинде усыныс етиледи. Сол 

мүнәсибет пенен «дене мәденияты» пәнинен оқыў процесиниң технологиясы 

бул пәнниң мақсет ҳәм ўазыйпаларына сөзсиз ерисиўге қаратылған 

дидактикалық системаны ислеп шығыў ҳәм әмелий әмелге асырыў ретинде 

түсиниледи [10]. 

Бул оқыў ўақтынан өнимли ҳәм нәтийжели пайдаланыў ҳәм заманагөй 

тәлим технологияларынан кең пайдаланған ҳалда оқыўшыларды физикалық 

жақтан тәрбиялаў процесинде жоқары нәтийжелерге ерисиў имканиятын 

береди [14]. 

Дене тәрбиясы нәтийжелери тәлим (ҳәрекет билимлери, көнликпелерин 

қәлиплестириў), тәрбиялық (жеке сапаларын раўажландырыў) ҳәм 

саўалландырыў (саламатлықты беккемлеў, ҳәрекет қәбилетлерин 

раўажландырыў) тәсири болып табылады [8]. 

«Дене тәрбиясы» пәнинен сабақларға технологиялық жақтан қатнасыў 

оқыўшылардың физикалық ҳәм психикалық саламатлығын нәтийжели 

қәлиплестириўди тәмийинлейди, соның менен бирге олардың бәркәмал 

раўажланыўына үлес қосады. 

Тәлим ҳәм тәрбия процеси тараўындағы көплеген инновциялық өзгерислер 

менен сыпатланатуғын социал - мәдений жағдайды сәўлелендириўши тәлимди 

раўажландырыўдың ҳәзирги басқышы шараятында оқыўшыларды саламат 

сақлаў машқаласы айрыкша актуал болып, ол саламат дөретиўшилик 

искерликке ҳәм келешек әўладтың денсаўлығын сақлаўға жаңа қатнасыўларды 

тәкирарлайды [5]. 

Сол мақсетте денсаўлықты сақлаў технологиялары қолланылады. 

Денсаўлықты сақлаў мәдениятын қәлиплестириўге тәсир көрсететуғын 

медициналық - физиологийалық факторларға балада қашаннан берли әмелдеги 

болған факторлар киреди: күн тәртиби ҳәм физикалық активлик, тәлим 
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қураллары ҳәм усыллары, саўалландырыў илажлары, аўқатланыў системасы 

ҳәм басқалар [5]. 

Солай етип, денсаўлықты сақлаў технологиялары төмендеги 

машқалаларды шешиўге қаратылған: 

 физикалық искерлигиниң қатаң дозасы; сабақ процесинде өзгериўшең 

интенсивлик ҳәм релаксация техникасынан пайдаланыў; 

  оқыўшылардың жасы ҳәм физикалық өзгешеликлерин есапқа алған 

ҳалда жүклемениң басқышпа-басқыш принципинен пайдаланыў; 

  оқыўшылардың интеллектуал процеслери динамикасын, олардың 

жумыс искерлигин есапқа алған ҳалда сабақ қурыў; гигиена талапларына әмел 

етиў; унамлы сезим мүнәсибети; психологиялық қолайлық орталығын жаратыў. 

Тәлимниң информациялық технологиялары - бул оқыў искерлигин әмелге 

асырыў ушын ислетилетуғын электрон қураллар ҳәм ислеў усыллары 

комплекси. Компьютер, телекоммуникация ҳәм тармақ қураллары сыртқы 

мағлыўматларды өзлестириў усыллары ҳәм процесин сезилерли дәрежеде 

өзгертиреди, түрли ҳәрекетлерди бирлестириў ушын жаңа мүмкиншиликлер 

ашады, бул болса өз гезегинде социал әҳмийетке ийе ҳәм тийисли социал 

раўажланыўға, тәлимниң мақсет ҳәм ўазыйпаларына ерисиўге жәрдем береди 

[12]. 

Солай етип, компьютер технологиялары төмендеги ўазыйпаларды шешеди: 

- үйрениў ушын қолай болған көлемде ис ҳәрекетлериниң түрли 

процесслерин усыныс етиў (цикллик түрлери: жуўырыў, секириў); 

- техникалық режениң ис ҳәрекетлерин усыныс етиў ҳәм көриў 

(домалаўлар, «көпир», баста турыў, қолда ҳәм басқалар.); 

- «дене тәрбиясы» пәнинен керекли мағлыўматларды актив түрде излеў 

ушын интернеттен пайдаланыў; 

- оқыўшының ис ҳәрекети техникасы ҳаққында туўры түсинигин 

қәлиплестириў ушын компьютерден пайдаланыў; 

- компьютерде тест өткериў мүмкиншилигинен пайдаланың; 

- интернет арқалы аралықтан Олимпиада ҳәм конференцияларда қатнасыў. 

Жойбарлаў усыллары технологиясы ҳақыйқый билимлерди бирлестириўге 

емес, бәлким жаңа билимлерди қоллаў ҳәм ийелеўге қаратылған. 

Дене тәрбиясы сабақларына келсек, бул технология дене тәрбиясы 



 

193 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

шеңберинде оқыўшылардың билим қызығыўшылығы ҳәм физикалық 

активлигин раўажландырыўға, олардың дүньяға көзқарасын кеңейтиўге, 

дөретиўшилик қәбилетлерин, илимий-изертлеў искерлиги көнликпелерин, 

пәнлер аралық байланысларды, атап айтқанда, химия, тарийх, информатика, 

биология, физиология сыяқлы пәнлерди раўажландырыўға қаратылған [5]. 

Солай етип, жойбарлаў усыллары технологиясы төмендеги мәселелерди 

шешиўге қаратылған: 

 жәмәәтте ислеў, таңлаў, қарар қабыллаў, искерлик нәтийжелерин 

анализ етиў қәбилети; 

 оқыўшылардың пассив қосымшалар ретинде емес, бәлки процестиң 

актив қатнасшылары ретинде усыныў; 

 оқыўшылардың мағлыўматларға салыстырғанда өзлериниң 

аналитикалық қараўларын раўажландырыў; 

 оқыўшыларға дизайнерлер тәрепинен сайланған логиканы, 

әўметсизликтиң объектив ҳәм субъектив себеплерин ҳәм басқаларды анализ 

етиў көнликпелерин үйретиў. 

Жойбардың жеткиликли түрлери ҳәр қыйлы болып, нәтийжеде төрт 

тийкарғы тайпаларға ажратылады [9]: 

 информациялық ҳәм изертлеў жойбарлары; 

 өним жойбалары; 

 улыўмалық жойбарлар; 

 сахналастырыў жойбарлары. 

Оқыўшының индивидуал тәлим бағдарын жойбарластырыў технологиясы 

педагогикалық искерлигиниң төмендеги структуралық бөлимлерин өз ишине 

алады [3]: 

 компонент мотивациялық болып, оқыўшының билим алыўға болған 

мүтәжликлери ҳәм мотивациясын үйрениўди, оқыў мақсетлерин 

қәлиплестириўди өз ишине алады; 

 когнитив компонент болып, оқыўшының индивидуал тәлим бағдары 

мазмунын проектлестириўди; 

 индивидуал тәлим бағдарын жойбарластырыў ҳәм әмелге асырыўды 

басқарыў дәстүрин көрип шығыўды өз ишине алған технологиялық компонент; 

 педагогикалық процестиң барыўын билиўге, оны анализ етиўге, 
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баҳалаўға, искерлик мақсетлерине салыстырғанда үлес қосады, бул болса 

жойбарластырыў искерлиги субъектиниң актив позициясының жаңа 

дәрежесине өтиўге мүмкиншилик бериўши рефлексив компонент болып 

табылады. 

Шахсқа бағдарланған оқытыў технологиясы оқыў пәнлери арқалы 

оқыўшылардың жеке (социал әҳмийетке ийе) сапаларын қәлиплестириўге 

қаратылған. Шахсқа бағдарланған оқытыў мәселесин ислеп шықпастан, дене 

тәрбиясы бойынша заманагөй сабақ нәтийжелилигин асырыў мүмкин емес. 

Оқыў жылының басында тестлерден пайдаланған ҳалда оқыўшылардың 

физикалық таярлығы дәрежесин ҳәм олардың ден саўлығы жағдайын 

(медициналық карталарына көре) анықлаў керек. Дене тәрбиясы тараўында да 

ҳәм төмен, ҳәм жоқары нәтийжелерге ийе болған оқыўшылар ушын шахсқа 

бағдарланған ҳәм топарларға ажыратылған жантасыўлар зәрүрли болып 

табылады [9]. 

Моделлестириўди үйрениў технологиясы (оқыў ойыны). Дене тәрбиясы 

сабағында ислетилетуғын физикалық шынығыўлар тәлимниң тийкарғы қуралы 

болып табылады. Олар ҳәрекет көнликпелерин қәлиплестириўге қаратылған, 

ҳарекет аппараты раўажланыўына үлес қосады, қан айланыўы ҳәм 

метаболизмди жақсылайды ҳәм дем алыўға пайдалы тәсир көрсетеди. 

Шынығыўлар комплексин туўры таңлаў, соның менен бирге оларды әмелге 

асырыўдың туўры усылы айрықша әҳмийетке ийе. 

Дене тәрбиясы сабақларында ойын технологияларынан сабақларды 

шөлкемлестириўдиң басқа әмеллери ҳәм усыллары менен биргеликте 

пайдаланыў бул теманы үйрениў мотивациясын күшейтиўге жәрдем береди, 

унамлы туйғы-сезимлерди келтирип шығарады ҳәм оқыўшылардың 

индивидуаллығын көриўге жәрдем береди. Олар бастан кеширген унамлы 

туйғы-сезимлер оқыўшыларды интеллектуал артықша жүклемелерден 

исенимли тәризде қорғайды. Ойын искерлиги баланың психологиялық ҳәм 

педагогикалық тәбиятын есапқа алады ҳәм оның жас өзгешеликлери, мүтажлик 

ҳәм қызығыўшылықларына жуўап береди. 

Жарысыў технологиялары оқыўшылар тәрепинен ҳәрекет 

мүмкиншилигиниң максимал дәрежеде белгили болыўын хошаметлеўге, ҳәр 

қыйлы ис ҳәрекетлериниң сапасын асырыўға, сабақтың эмоцианаллық сезиў 

бағдарын асырыўға, ойынға қызығыўшылықты асырыўға, техникалық ҳәм 

тактикалық көнликпелерди асырыў ҳәм физикалық сапаларын раўажландырыў 
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ушын мотивацияны асырыўға қаратылған болып, бул “Дене мәденияты» 

темасына және де жуўапкерли мүнәсибетте болыўға жәрдем береди. 

Жуўмақлаў. Жоқарыда айтылғанлардың барлығын улыўмаластырып соны 

атап өтиў керек, дене тәрбиясы сабақларында заманагөй тәлим 

технологияларынан пайдаланыў, биринши нәўбетте, дене тәрбиясы 

сабақларына қызығыўшылықты күшейтиў ҳәм асырыў ушын оқыў процесине 

дөретиўшилик пенен қатнасыўды әмелге асырыў болып табылады, бул 

тийкарғы ўазыйпа болып, оқытыўшы дене тәрбиясы процеси дәрежесин асырыў 

зәрүршилиги менен байланыслы ҳалда оны шешиўге, мектеп оқыўшыларының 

денсаўлығын сақлаў ҳәм беккемлеўге ҳәрекет етеди. 

Технологиялық жақтан қатнасыў тек ғана «Дене тәрбиясы» пәнинен емес, 

бәлким тәлим системасының барлық дәрежелеринде оқыў процесин 

жетилистириўге айрықша ҳәм нәтийжели қатнасыўдың үлкен резервлерин өз 

ишине алады.  
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Аннотация: В данной статье Укрепление здоровья населения при 

регулярных физических нагрузках рассматривается самосовершенствование 

организма человека, сохранение здоровья и работоспособности посредством 

физических упражнений. Проанализированы особенности влияния физических 

нагрузок на сердечно-сосудистую систему, опорно-двигательный аппарат и 

нервную систему. Представлены данные о положительном влиянии физической 

культуры на здоровье человека.  

Ключевые слова. Труд, физические нагрузки, организм человека, опорно-

двигательный аппарат, кардионагрузки, силовые упражнения, гибкость 

Annotatsiya: Keltirilgan ushbu maqolada, muntazam jismoniy faollik bilan 

aholi salomatligini mustahkamlash, keltirilgan bo’lib, unda  inson tanasining o'zini-

o'zi takomillashtirish, jismoniy mashqlar orqali sog'lig'ini saqlash va ishlash ko'rib 

chiqilgan. Jismoniy faollikning yurak-qon tomir tizimi, tayanch-harakat tizimi va 

asab tizimiga ta'sirining xususiyatlari tahlil qilingan. Jismoniy madaniyatning inson 

salomatligiga ijobiy ta'siri haqida ma'lumotlar keltirilgan va xulosada tavsiyalar 

ishlab chiqilgan. 

Ka’lit so‘zlar. Mexnat, jismoniy faollik, inson tanasi, tayanch-harakat tizimi, 

kardio, kuch mashqlari, moslashuvchanlik 

Annotation: In this article, Strengthening the health of the population with 

regular physical activity, self-improvement of the human body, preservation of health 

and efficiency through physical exercise are considered. The features of the effect of 

physical activity on the cardiovascular system, musculoskeletal system and nervous 

system are analyzed. The data on the positive impact of physical culture on human 

health are presented.  

Keywords. Work, physical activity, human body, musculoskeletal system, 

cardio, strength exercises, flexibility. 
 

Введение. В последние годы в Узбекистане осуществляются масштабные 
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реформы по воспитанию духовно и физически развитого поколения, развитию 

физической культуры и спорта, в том числе широкому вовлечению молодежи в 

спорт. Но, современному человеку удерживать свою физическую активность 

очень трудно, в связи автоматизацией и роботизацией социально-

экономической системы. Организм человека имея высокую физическую 

активность уже её не проявляет. Отсюда можно сказать, что с детства 

возникают такие заболевания как интернет зависимость, социальная апатия, 

анорексия, заболевания опорно-двигательного аппарата, то есть это оказывает 

негативное влияние на здоровье человека и изменение его функциональных 

возможностей.  

Спорт представляет собой огромный мир возможностей и безграничных 

эмоций. В нем имеет место быть как успех, так и неудача, благодаря 

скрупулезным тренировкам возможно достичь невероятных высот и ощутить 

весь спектр положительного влияния физических нагрузок на организм 

человека. Также активный образ жизни помогает человеку познать всю суть 

воспитания и самовоспитания. Физическая культура имеет большое значение 

как средство согласованного развития, сохранения, восстановления и 

укрепления здоровья в жизни человека. Регулярные физические упражнения 

вызовут изменения в работе практически всех органов человеческого тела. 

Физические упражнения делают людей счастливыми, бодрыми и 

улучшают настроение. Физическое развитие непосредственно связано со 

здоровьем человека. Здоровье является ведущим фактором в гармоничном 

становлении молодого организма. Это очень благотворно влияет на работу 

центральной нервной системы, регулирующей все жизненные процессы в 

организме. 

Регулярные физические упражнения помогают укрепить естественную 

сопротивляемость организма различным неблагоприятным факторам 

окружающей среды, например: болезням, инфекциям, изменениям 

атмосферного давления, температур окружающей среды и т. д. Большое 

количество научных исследований доказало, что люди, которые регулярно 

занимаются спортом, реже болеют, лучше работают и живут дольше. Благодаря 

тяжёлым физическим работам регулярным физическим упражнениям люди 

выживали в разных жизненных ситуациях на протяжении многих тысячелетий. 

Актуальность этой работы состоит в том, чтобы показать, как физические 

нагрузки и регулярные занятия физическими упражнениями влияют на 

здоровье человека, снижая уровень заболеваемости. 

Методология исследования. В ходе исследования влияния физической 

активности на здоровье человека формировалось на основе фундаментальной 

методологии научного познания с использованием методов наблюдения, сбора 
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данных, статистического, динамического анализа, взаимообусловленности 

теории и практики, сравнения и аналогии. В ходе исследования был проведён 

структурно динамический анализ с применением системного подхода. 

Анализ изученности. О степени влияния физических нагрузок на здоровье 

человека рассматривали в своих трудах очень много врачи-исследователи и 

спортсмены. В работах Е. Волковой и А. Акопяна [5] исследуются основные 

психологические причины появления интернет зависимости в подростковом 

периоде. Исследование о недостатке физических нагрузок на факультетах ведут 

С.Басарева, А.Парфёнов [6], проблемам здоровья и образа жизни современного 

человека и его отношение к регулярным физическим нагрузкам  исследовал 

И.Хрыков [7], В.Ерёменко, А.Медведева, А.Левченко [8], Е.Колпакова [9], 

также местные исследователи И.Даминов, Н.Хакимова. В трудах которых 

отмечено влияние спорта на студенческую жизнь, которая развивает их 

физические умения и навыки, воспитывают волевые и нравственные качества. 

В настоящее время регулирование отношений в данной сфере 

определяются в новой Конституции Республики Узбекистан в статье 42, 

которая закрепляет обязанность государства создавать условия для развития 

физической культуры и спорта, духовного и нравственного воспитания детей и 

молодёжи [1]. Также меры по развитию физической культуры и спорта 

определены в стратегии развития Нового Узбекистана на 2022-2026 годы. 67-

цель состоит в увеличении количества граждан, регулярно занимающихся 

физкультурой и спортом [3]. Регулирование отношений влияния физической 

активности на здоровье человека определяется также Указом Республики 

Узбекистан «О мерах по дальнейшему совершенствованию и популяризации 

физической культуры и спорта в республике Узбекистан» [2], а также 

Концепцией развития физической культуры и спорта до 2025 года. 

Как видно роль занятия спортом и активного внедрения в повседневную 

жизнь человека стоит на повестке дня не только учёных исследователей, но 

также и государства. 

Результаты анализа.  Физический упражнения активизирует деятельность 

всех систем организма. Первым делом, они влияют на работу опорно-

двигательного аппарата. Они активизируют обменные процессы в мышцах, 

связках и сухожилиях, предотвращает появление остеопороза, артроза, 

ревматизма, артрита и других дегенеративных изменений в организме которые 

обеспечивают двигательную функцию. 

Регулярная работа мышц способствует улучшению работы сердца, 

заставляет сердце работать активнее, увеличивает количество гемоглобина и 

эритроцитов, укрепляет сердечно-сосудистую систему. Считается, что 

снижение частоты сердечных сокращений в покое на 15 уд/мин понижает риск 
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возникновения инфаркта миокарда на 60%. 

Нервная система - активизируется посредством физических упражнений, 

так как в коре больших полушарий и других отделах нервной системы 

происходит процесс возбуждения и торможения. Процесс торможения легче 

переходит в процесс возбуждения. Люди, занимающиеся длительное время 

физическими нагрузками, имеют стойкую нервную систему, легко 

адаптируемую к новым нагрузкам. Заметно улучшается дыхание, больше 

употребляем кислорода, дыхание становится частым и глубоким. 

Регулярные занятия физической культурой и спортом влияет на состав 

крови в организме. Под воздействием физических нагрузок в крови 

увеличивается количество эритроцитов и лимфоцитов, в результате которых 

увеличиваются защитные функции в организме, укрепляя иммунитет. 

Улучшается работа почек и нормализуется количество сахара в крови. 

Регулярные физические нагрузки увеличивает объём лёгких, благодаря 

чему дыхание становится интенсивным и глубоким. 

Повышается общее психическое здоровье, что влияет на резкие перепады 

настроения, уменьшается раздражительность и депрессия. 

На организм человека влияют различные направленности физических 

нагрузок. Необходимо определить, как влияют физические нагрузки различной 

направленности на организм человека. Здесь самое главное определить цель, то 

есть чего хочет достичь с помощью нагрузок. Если восстановить силы и 

укрепить организм, научиться снимать напряжение после рабочего дня, 

поддержать физическую форму, повысить выносливость организма и стать 

сильнее. Мы рассмотрим несколько направлений физических нагрузок.  

1. Аэробная физическая нагрузка. Длительная нагрузка с низкой 

интенсивностью. В этот вид нагрузки относят: ходьбу, бег, катание на 

велосипеде, коньки, подъем по лестнице, плавание, танцы и другие упражнения 

циклического характера. Такие тренировки обеспечивают повышение 

выносливости, обогащение клеток кислородом, тренируя дыхание и сердечно-

сосудистую систему. Существуют правила аэробной нагрузки: 

 Контроль дыхания. Из-за неправильного дыхания могут появиться 

осложнения со стороны сердечно-сосудистой системы. 

   Не делать упражнения дольше 10-15 секунд с ускорением. При 

длительных упражнениях нужно понижать интенсивность 

 Отдых. Не следует нагружать организм в течение длительного времени 

без перерывов 

2. Силовые нагрузки - влияют на всё тело: ускоряют кровообращение, 

снимают нагрузку с суставов и переносят её на мышечное волокно, 

увеличивают мышцы и избавляют от лишнего жира. А также тренируют сердце 
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— главный мышечный орган нашего тела. Силовые тренировки — это занятия, 

во время которых мышцы сопротивляются нагрузке. Нагрузка на мышцы 

создаётся за счёт собственного веса, тренажера или отягощений. Отягощениями 

могут считаться гири, гантели, или штанги. В силовую тренировку входят 

любые упражнения на силу: приседания, тяги, отжимания, махи, выпады и 

многое другое. Силовые тренировки увеличивают объём мышц из-за 

напряжения, поэтому самое важное в силовой тренировке — создать это 

напряжение. В процессе увеличиваем продолжительность активной жизни и 

способствуем замедлению процесса старения организма. 

3. Упражнения, направленные на растягивание, помогают сохранить 

гибкость, и эластичность мышц и связок, что способствует защите от травм 

опорно-двигательного аппарата. Помимо этого, процедуры на растяжку и 

гибкость считаются хорошим методом возобновления после физических 

нагрузок. Растягивая мышцы, мы даем сильный поток импульсов к отделу 

головного мозга, который отвечает за данную группу мышц, и активизируем 

ответный импульс, нацеленный на возобновление трудоспособности. Поэтому 

же принципу действует и в случае растягивания и скручивания позвоночника. 

Как известно, с позвоночника отходят нервные рецепторы почти на все 

внутренние органы, и процедуры на растягивание и скручивание позвоночника 

способствует нормализации деятельности организма в целом. 

Мы провели исследование изменения состояния организма (изменения 

основных показателей: пульс до начала работы и после, самочувствие и 

дыхание) на различные виды физической нагрузки в весеннее время года 

Таблица-1 

Влияние различных нагрузок на пульс до работы и после 

Дата  Вид физической 

нагрузки 

Время / 

темп 

Пульс до 

работы 

Пульс после 

работы 

11.03.2024 Общие 

физические 

упражнения 

15 мин 110 190 

12.03.2024 Приседания 20 

раз 

30 сек 90 110 

13.03.2024 Бег на улице  

 

20 мин 114 230 

14.03.2024 Общие 

физические 

упражнения 

15 мин 115 186 

15.03.2024 Бег на улице  

 

20 мин 102 150 

16.03.2024 Плавание  1 час 110 136 

17.03.2024 Общие 15 мин 100 138 
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физические 

упражнения 

 

На основании таблицы – 1, видно, что регулярное выполнение физических 

упражнений адаптирует организм к здоровому образу жизни, сердечно-

сосудистая система укрепляется, улучшается кровообращение и повышается 

самочувствие организма.  

Выводы и заключения. Таким образом, чтобы физические упражнения на 

ваш организм повлияли только с хорошей стороны, необходимо при занятиях 

соблюдать некоторые правила. Очень важно следить за состоянием здоровья, 

чтобы не причинить вреда. Если у вас имеются проблемы с сердечно-

сосудистой системой, то вам противопоказаны силовые упражнения, так как 

они могут привести к ухудшению работы сердца. Не рекомендуется заниматься 

спортом сразу после болезни. Необходимо выдержать какой-то срок, чтобы 

организм восстановился, только тогда вы получите пользу от физических 

упражнений. Роль физических нагрузок для организма человека переоценить 

трудно. Их влияние на качество и продолжительность существования настолько 

огромно, что можно уверенно говорить про их необходимость. Очень приятно 

констатировать факт, что процент людей, которые это осознают и понимают, 

каждый день увеличивается, о чём свидетельствует увеличивающийся интерес 

к занятиям спортом и активному отдыху. 

В целях укрепления и поддержания здорового образа жизни населения в 

Стратегии Нового Узбекистана особое внимание уделяется формированию 

качественного спортивного резерва для национальных сборных команд и 

профессиональных футбольных клубов, также повышения эффективности 

деятельности спортивных школ по видам спорта новый уровень, эффективного 

использования механизмов маркетинга и современного управления в сфере, 

продления срока действия действующих налоговых льгот в целях повышения 

уровня проводимых соревнований. 
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SPORT BILAN SHUG‘ULLANISH SALOMATLIK GAROVI 

 

Kobilov Sobir  

O‘qituvchi 

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va 

malakasini oshirish instituti Samarqand filiali 

 

Annotatsiya: Ushbu maqolada mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb 

qilishni yangi bosqichga olib chiqish, ommaviy sportning inson va oila hayotidagi 

muhim ahamiyati, uning jismoniy va ma’naviy sog‘lomlikning asosi ekanini targ‘ib-

tashviq qilish, hayotga katta umid bilan kirib kelayotgan yoshlarni zararli odatlardan 

asrash, ularga o‘z qobiliyat va iste’dodlarini ro‘yobga chiqarishlari uchun zarur shart-

sharoitlar yaratish, ular orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish hamda maqsadli 

tayyorlash tizimini takomillashtirish borasida muhim va dolzarb muammolar haqida 

bayon qilingan.  

Annotation: This article is intended to bring the involvement of young people 

in mass sports in the districts to a new level, to promote the importance of mass 

sports in human and family life, its basis for physical and spiritual health, to protect 

young people who enter life with great hope from bad habits, to create the necessary 

conditions for them to realize their abilities and talents, help them develop their 

abilities and talents. Important and topical issues related to the selection of talented 

athletes from among the national teams and the improvement of the targeted training 
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system were voiced.  

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush, aholi, mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga 

jalb qilish, sport, musobaqa, iqtidorli sportchilar, yoshlar, jismoniy tarbiya, ma’naviy, 

zararli odatlar, iste’dod, dolzarb vazifalar, jismoniy reabilitatsiya. 

Keywords: healthy lifestyle, population, mass involvement of youth in sports in 

the districts, sports, competitions, gifted athletes, youth, physical education, 

spirituality, bad habits, talent, urgent tasks, physical rehabilitation. 

 

Dolzarbligi: Mahalla yoshlari ommaviy sportga jalb qilish, sog‘lom turmush 

tarzini targ‘ib qilish, ularning salomatligini mustahkamlash, bo‘sh vaqtlarini 

mazmunli o‘tkazish bugungi kunning muhim vazifalaridan biridir. 

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish aholining, ayniqsa, yosh 

avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun 

zamon talablariga mos shart-sharoitlar yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda 

o‘z irodasi, kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash, mardlik va 

vatanparvarlik, ona Vatanga sadoqat tuyg‘ularini kamol toptirish, shuningdek, 

yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish ishlarini tizimli tashkillashtirish 

hamda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan 

keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.  
“Mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb qilishni yangi bosqichga olib 

chiqish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi” Prezidentimizning 11.04.2022-yildagi  
PQ-201-sonli qarori qabul qilindi. [1]. 

Mahallalarda yoshlar o‘rtasida ommaviy sport musobaqalarini tizimli tashkil 

etish orqali sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib qilish, ularni ommaviy sportga jalb 

etishni yangi bosqichga olib chiqish hamda 2022-2026-yillarga mo‘ljallangan “Yangi 

O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi” 67-maqsadida belgilangan vazifalarning 

ijrosini ta’minlash maqsadida, ommaviy sportni rivojlantirishning asosiy yoʻnalishlari 

belgilandi: 

 mahallalarda yoshlarning ommaviy sport bilan shugʻullanishlari uchun 

moddiy-teхnik bazani mustahkamlash va sport inshootlarini zamonaviy sport 

jihozlari bilan ta’minlash, shuningdek, imkoniyati cheklangan yoshlar uchun tegishli 

sport infratuzilmasini yaratish; 

 aholining keng qatlamlari, ayniqsa, yoshlar oʻrtasida sogʻlom turmush 

tarzini shakllantirish, ular oʻrtasida ommaviy sport musobaqalarini tashkil etish orqali 

yoshlarning ommaviy sportdagi ulushini oshirish; 

 ommaviy sport bilan muntazam shugʻullanuvchi oilalarga mahallalar va 

istirohat bogʻlarida sharoit yaratish va oilaviy sportni ragʻbatlantirish meхanizmlarini 

joriy etish; 

 ommaviy sport tadbirlari davomida oʻquvchilari gʻolib va sovrindor boʻlgan 

umumiy oʻrta ta’lim maktablarining jismoniy tarbiya fani oʻqituvchilari va sport-



 

205 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

ta’lim muassasalarining trenerlari mehnatini munosib rag'batlantirish va ularning 

faoliyat olib borishi uchun sharoit yaratish. [2]. 

 Mahallalarda yoshlar oʻrtasida ommaviy sportni yanada rivojlantirish 

boʻyicha chora-tadbirlar dasturi tasdiqlandi. 

 2022-yildan boshlab har yili an’anaviy tarzda 30-iyun – “Oʻzbekiston 

Respublikasi yoshlar” kuni, hamda dekabr oyida oʻtkaziladigan “Yoshlar forumi” 

doirasida sportning futbol, mini-futbol, voleybol, yengil atletika, shaхmat, shashka, 

stol tennisi, stritbol, vorkaut turlari boʻyicha besh bosqichli ommaviy sport 

musobaqalarini oʻtkazish tizimi joriy etildi: 

 birinchi bosqichda - koʻchalararo mahalla musobaqalari; 

 ikkinchi bosqichda - mahallalararo sektor musobaqalari; 

 uchinchi bosqichda - sektor musobaqalarida gʻolib boʻlgan mahalla 

jamoalari oʻrtasida tuman (shahar) musobaqalari; 

 toʻrtinchi bosqichda - tuman (shahar) musobaqalari gʻolib mahalla jamoalari 

oʻrtasida viloyat musobaqalari; 

 beshinchi bosqichda - viloyat musobaqalarida gʻolib boʻlgan mahalla 

jamoalari oʻrtasida respublika (final) musobaqalari;  

O‘rganilganlik darajasi: Respublikamizda oxirgi yillarda “Mahallalarda 

yoshlarni ommaviy sportga jalb qilishni yangi bosqichga olib chiqish”, aholi o‘rtasida 

sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, imkoniyatlari cheklangan shaxslarning 

jismoniy reabilitatsiyasi uchun zarur shart-sharoitlar yaratish hamda mamlakatning 

xalqaro sport maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash borasida izchil 

chora-tadbirlar amalga oshirilmoqda.   

Tadqiqotning maqsadi: “Mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb qilishni 

yangi bosqichga olib chiqish”, aholi sog‘lig‘ini mustahkamlashga ko‘maklashadigan 

aniq dasturlarni amaliyotga joriy etish, mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga keng 

jalb qilish va ular orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish, mamlakatda yuksak 

madaniyatga ega bo‘lgan har tomonlama yetuk hamda jismonan sog‘lom insonni 

shakllantirish maqsadida, mahallalarda yoshlarni ommaviy sport sohasida malaka va 

bilimlarini orttirishga qaratilgan ustuvor yo‘nalishlarni belgilash, iqtidorli 

sportchilarni tanlab olish (seleksiya) jarayoniga innovatsion shakllar va usullarni joriy 

etish.  

 Tadqiqotning vazifalari: Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanadigan 

yoshlar qamrovini kengaytirish, 2030-yilgacha ommaviy sport tadbirlarini tashkil 

etish orqali yoshlar qamrovini 8 milliondan oshirish, sport bilan shug‘ullanishga jalb 

qilingan aholi ulushini 36 foizga yetkazish, jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan 

shug‘ullanishi uchun kamida 5 mingta mahallada sport maydonchalarini barpo etish. 

Respublikada sport bilan professional va doimiy shug‘ullanuvchi yoshlar 

ulushini oshirish, 2030-yilgacha sport-ta’lim muassasalarida muntazam 
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shug‘ullanuvchi yoshlar sonini 1 million nafarga yetkazish, 130 ming nafarga yaqin 

yoshlarni sport bilan muntazam shug‘ullanishiga imkoniyat yaratish. 

Milliy terma jamoalarga yuqori malakali va natijador sportchilarni tayyorlash 

tizimini takomillashtirish, 2030-yil Dohada (Qatar) bo‘lib o‘tadigan navbatdagi Osiyo 

o‘yinlarida O‘zbekiston sportchilarining umumiy jamoa hisobida kuchli TOP-5 talik 

davlatlar qatoriga kirishiga erishish, razryadli va unvonli sportchilar sonini 25 ming 

nafarga yetkazish, sport sohasida oliy ma’lumotli xodimlar ulushini 85 foizga 

yetkazish, sohani rivojlantirish bo‘yicha ilmiy tadqiqot va izlanishlar sonini 140 taga 

yetkazish. 

Olimpiya va paralimpiya harakatini rivojlantirish, olimpiya va paralimpiya 

o‘yinlarida kuchli 15 ta mamlakat qatoridan o‘rin egallashga erishish. [3]. 

Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi: “Besh tashabbus оlimpiadasi” 

dоirasida mahallalarda istiqоmat qiluvchi yоshlardan tarkib tоpgan mahalla jamоalari 

mazkur musоbaqalarning quyi bоsqichlarida (kuchalararо, mauallalararо sektоr, 

sektоrlararо tuman (shaxar) bоsqichi va hududiy bоsqich) g‘оlib  va sоvrindоr 

bо‘lgan jamоalar Respublika final bоsqich musоbaqalarida ishtirоk etishiga ruxsat 

beriladi. 

Bundan ushbu talablarga riоya qilmagan quyi bоsqich musоbaqalarida ishtirоk 

etmagan jamоalar (yakka spоrtchilar)ning Respublika final bosqich musоbaqalarida 

ishtirоk etishiga yul qо‘yilmaydi. 

Yuqоri kursatgichga ega bо‘lgan spоrt unvоni va razryadi bо‘lgan (1-2-3 

kattalar spоrt razryadi, spоrt ustaligiga nоmzоdlar, spоrt ustalari va xalqarо tоifadagi 

spоrt ustalari) spоrtchilarning besh bоsqichli spоrt musоbaqalarida ishtirоk etishlari 

qat’iyan ta’qiqlanadi. 

Shunday hоlatlar aniqlangan taqdirda ushbu mahalla jamоalarining natijalari 

bekоr qilinadi va musоbaqalardan chetlashtiriladi. 

Shuningdek, mahalladagi yоshlar yetakchilari, spоrt maktablarining trenerlari va 

jismоniy tarbiya fani uqituvchilarining mahalla jamоasi tarkibida spоrtchi sifatida 

ishtirоk etishlari hamda spоrt unvоni va razryadi bо‘yicha spоrt turidan bо‘lgan 

spоrtchilar, “5 tashabbus.uz” elektrоn platfоrmasidan rо‘yxatdan о‘tmagan yоshlar 

musоbaqalarda ishtirоk etishlari ta’qiqlanadi. 

Besh bоsqichli spоrt musоbaqalarida ishtirоk etadigan yоshlar yashash manzili 

bо‘yicha mahallada dоimiy rо‘yxatdan (birinchi bоsqich bоshlangunga qadar) о‘tgan 

bо‘lishlari shart. 

Besh bоsqichli spоrt musоbaqalarida ishtirоk etadigan yоshlar bir mahallada 

istiqоmat qilib dоimiy rо‘yxatdan о‘tgan bо‘lsa, bоshqa mahalla nоmidan ushbu 

musоbaqalarda ishtirоk etishi mumkin emas. 

Musоbaqalarni о‘tkazish uchun bоsh hakamlar hayati tarkibi mahalla va tuman 

miqyоsida tuman (shahar) yоshlar ishlari bо‘limi hamda Spоrt maktabi direktоrlari, 
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hududiy bоsqich musоbaqalarida Qоraqalpоg‘istоn Respublikasi Spоrt vaziri, 

vilоyatlar va Tоshkent shahar spоrt bоshqarma bоshliqlari tоmоnidan, Respublika 

final bоsqich musоbaqalari O‘zbekistan Respublikasi Spоrt vazirligi tоmоnidan 

shakllantiriladi hamda tasdiqlanadi. 

Kurash: Musоbaqalar harakatdagi Xalqarо Kurash assоtsiatsiyasining amaldagi 

qоidalari asоsida 18-30 yоshli erkaklar va ayоllar, jami 9 nafar spоrtchi, ulardan 5 

nafar erkaklar va 4 nafar ayоllar о‘rtasida vazn tоifasida yakkalik baxslari asоsida 

о‘tkaziladi. 

Musоbaqalar 18-30 yоshli erkaklar о‘rtasida 66, 73, 81, 90 +90 kg vazn 

tоifasida, 18-30 yоshli ayоllar о‘rtasida 48, 57, 70, 87 kg vazn tоifasida о‘tkaziladi. 

Har bir vazn tоifasida 1 nafardan erkaklar va 1 nafardan ayоllar ishtirоk etishiga 

ruxsat beriladi. 

Kurash bо‘yicha musоbaqalar ushbu Nizоm qоidalari hamda “Bоsh prоkurоr 

kubоgi” uchun alоhida ishlab chiqilgan Nizоm asоsida tashkil etiladi. 

2022-yil 05-07 dekabr kunlari Toshkent shahrida bo‘lib o‘tgan Kurash bo‘yicha 

“Besh tashabbus olimpiadasi” doirasidagi Bosh prokuror kubogi Respublika final 

bosqichi musobaqasining g‘olib va sovrindorlari. 

16-21 yosh 

46 kg 

1 Narzullayev Quvonchbek Qashqadaryo 

2 Boboqulov Yusufbek Buxoro 

3 Bobekov Hasan Samarqand 

3 lshmalov Saidjon Andijon 

50 kg 

1 G‘aniyev Muhammadrasul Farg‘ona 

2 Siddiqov Lochin Qashqadaryo 

3 Rajabboyev Ashurbek Buxoro 

3 Saydullayev Ozodbek Navoiy 

60 kg 

1 G‘aybullayev Quvonch Qashqadaryo 

2 Hatamov Asadbek Farg‘ona 

3 Salimov Zulfiddin Buxoro 

3 Esanov Paxlavon Samarqand 

48 kg 

1 Bobonazarova Maloxat Qashqadaryo 

2 Mansurova Manzura Buxoro 

3 Asanova Durdona  Sirdaryo 

3 Juraqulova Farangiza Samarqanad 
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52 kg 

1 Habibullayeva Marxaboxon Andijon 

2 Turdiyeva Adashoy Samarqand 

3 Muxtorova Shaxzoda Qashqadaryo 

3 Mamarajabova Shahxnoza Surxondaryo 

63 kg 

1 Suvonqulova Gulirano Navoiy 

2 Hojiyeva Sabina Buxoro 

3 Karamaldinova Manzura Qoraqalpog‘iston 

3 Abduholiqova Shahrizoda Jizzax 

 

22-26 yosh 

73 kg 

1 Rayimov Umid Jizzax 

2 Bekjanov Bekzod Xorazm 

3 Omonov Murod Sirdaryo 

3 Rasulov Humoyiddin Surxondaryo 

81 kg 

1 Nurmatov Otabek Qashqadaryo 

2 Kudaybergenov Dosjan Tashkent viloyat 

3 Navbatov Abbos Surxondaryo 

3 Qurbonov Shaxriddin Navoiy 

90 kg 

1 Taganov Jasur Qashqadaryo 

2   

3 Baymatov Abdulatif Surxondaryo 

3 Norboyev Hasan Sirdaryo 

63 kg 

1 Mamedova Amina Toshkentsh 

2 Hakimova Madina Sirdaryo 

3 Gulnazarova Maxliyo Buxoro 

3 Toshtemirova O‘g‘iloy Jizzax 

70 kg 

1 Amirova Dilshoda Qashqadaryo 

2 Haydarova Shahzoda Buxoro 

3 Artiqova Shoira Qoraqalpog‘iston 

3 Abdug‘apporova Xumora Surxondaryo 
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78 kg 

1 Sabriyeva Moxiniso Buxoro 

2 Karimjonova Umida Namangan 

3 Aktamova Zebo Samarqand 

3 Batabayeva Qunduz Qoraqalpog‘is ton 

 

2023-yil 02-04 dekabr kunlari Buxoro shahrida  Mahalla yoshlar o‘rtasida  

“Besh tashabbus olimpiadasi” doirasida  Kurash bo‘yicha  “Bosh prokuror kubogi” 

Respublika final bosqichi musobaqasining g‘olibi va sovrindorlari. 

I-o‘rin (jamoaviy) 

Qashqadaryo 

1 Jabborov Boboxon  66 kg 

2 Rajabov Javohir 73 kg 

3 Boypo‘latov O‘lmas 81 kg 

4 Yo‘ldoshev Yorqin 90 kg 

5 Gulmurodov Akmal +90 kg 

6 Arabova Nazgiza 48 kg 

7 Choriyeva Karamat 57 kg 

8 Toshmurodova Ozoda 70 kg 

9 Xujayeva Nigina 87 kg 

II-o‘rin (jamoaviy) 

Buxoro 

1 Tolibov Anvar 66 kg 

2 Davronov Elbek 73 kg 

3 Bobokulov Akobir 81 kg 

4 Norqulov Asadbek 90 kg 

5 Nurillayev Iqboljon +90 kg 

6 Xusenova Mavjuda 48 kg 

7 Ibroximova Bahora 57 kg 



 

210 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

                                                                                                                       

 

8 Hayitova Dinora 70 kg 

9 Izzatullayeva Surayyo 87 kg 

III-o‘rin (jamoaviy) 

Samarqand 

1 Niyozov Bunyod 66 kg 

2 Ziyadullayev Sardor 73 kg 

3 Olimov Asadullo 81 kg 

4 Nurillayev Ibrohim 90 kg 

5 O‘ktamov G‘olibjon +90 kg 

6 Elmurodova Gulsanam 48 kg 

7 Abduxamidova Umida 57 kg 

8 Sunnatullayeva Mashxura 70 kg 

9 Isroilova Dilshoda 87 kg 

III-o‘rin (jamoaviy) 

Surxandaryo 

1 Abdiyev Tursunpo‘lat 66 kg 

2 Ravshanov Norali 73 kg 

3 Choriyev Asadbek 81 kg 

4 Odinayev Bilol 90 kg 

5 Xayitov Bunyod +90 kg 

6 Niyazova Sayyora 48 kg 

7 Oqbo‘tayeva Shaxnoza 57 kg 

8 Qarshiyeva Shaxnoza 70 kg 

9 Axmedova Iroda 87 kg 

Yuqorida koʻrsatilgan musobaqalar davomida gʻoliblarni tayyorlagan 

maktablarning jismoniy tarbiya fani oʻqituvchilari va sport-ta’lim muassasalarining 

trenerlari malaka attestatsiyasiga jalb etilmaydi va ularga quyidagi malaka toifalari 

toʻgʻridan-toʻgʻri beriladi: 

 tuman (shahar) bosqichi musobaqalarida gʻolib va sovrindorlarni 

tayyorlagani uchun - ikkinchi malaka toifasi; 
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 viloyat bosqichi musobaqalarida gʻolib va sovrindorlarni tayyorlagani uchun 

- birinchi malaka toifasi; 

 respublika (final) bosqichida gʻolib va sovrindorlarni tayyorlagani uchun - 

oliy malaka toifasi; 

Shu bilan birga mamlakatimizning barcha hududlarida ommaviy sportning inson 

va oila hayotidagi muhim ahamiyati, uning jismoniy va ma’naviy sog‘lomlikning 

asosi ekanini targ‘ib-tashviq qilish, hayotga katta umid bilan kirib kelayotgan 

yoshlarni zararli odatlardan asrash, ularga o‘z qobiliyat va iste’dodlarini ro‘yobga 

chiqarishlari uchun zarur shart-sharoitlar yaratish, ular orasidan iqtidorli sportchilarni 

saralab olish hamda maqsadli tayyorlash tizimini takomillashtirish borasida muhim 

va dolzarb vazifalar turibdi. 

Xulosa. Aholining ommaviy sport orqali jismoniy imkoniyatlarini oshirish, ular 

salomatligini mustahkamlash, yoshlarning bo‘sh vaqtlarini mazmunli tashkil qilish 

orqali ularning dunyo qarashini o‘zgartirishga erishish mumkin deb hisoblaymiz, 

hamda koʻchalararo mahalla musobaqalari, mahallalararo sektor musobaqalari, sektor 

musobaqalarida gʻolib boʻlgan mahalla jamoalari oʻrtasida tuman (shahar) 

musobaqalari, tuman (shahar) musobaqalari gʻolib mahalla jamoalari oʻrtasida viloyat 

musobaqalari, viloyat musobaqalarida gʻolib boʻlgan mahalla jamoalari oʻrtasida 

respublika (final) musobaqalari bo‘yicha uslubiy ko‘rsatma, uslubiy tavsiya, uslubiy 

qo‘llanma, o‘quv qo‘llanma va darsliklar tayyorlash tizimini yanada takomillashtirish 

lozim. 
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Аннотация. Педагогик олий ўқув юртлари талабаларини касбий фаолиятга 

тайёрлашнинг асосий йўналишларини асослаш орқали уларни методик 

тайёрлашнинг таркибий ва функсионал моделини таккомиллаштиришнинг 

мазмуни ва даражаларини аниқлаш уларни касбий-педагогик фаолиятга 

тайёрлашнинг педагогик имкониятларини беради. Ушбу мақолада бўлажак 

ўқитувчиларининг касбий-педагогик фаолиятининг инновацион 

технологияларини такомиллаштириш, ҳиссий-қадриятли муносабати орқали 

ижобий натижага эришиши фаолият тури сифатида тавсифланади. 

Аннотация. Определение содержания и уровней совершенствования 

структурно-функциональной модели методической подготовки путем 

обоснования основных направлений подготовки студентов педагогических 

вузов к профессиональной деятельности обеспечивает педагогические 

возможности подготовки их к профессионально-педагогической деятельности. 

В данной статье совершенствование инновационных технологий 

профессионально-педагогической деятельности будущих учителей, достижение 

положительного результата посредством эмоционально-ценностного 

отношения описывается как вид деятельности. 

Abstract. Determining the content and levels of improving the structural and 

functional model of methodical training by justifying the main directions of training 

students of pedagogical higher educational institutions for professional activity 

provides pedagogical opportunities for preparing them for professional-pedagogical 

activity. In this article, improvement of innovative technologies of professional-

pedagogical activity of future teachers, achieving a positive result through emotional-

valuable attitude is described as a type of activity. 

Калит сўзлар. Бўлажак ўқитувчиларни методик тайёрлаш, таълим 

консепсияси, интегратив билимлар, инновацион методлар, таълимий воситалар, 

талабаларнинг касбий билиш фаолияти. 

Ключевые слова. Методическая подготовка будущих учителей, 

образовательная концепция, интегративные знания, инновационные методы, 

средства обучения, профессиональная познавательная деятельность студентов. 
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Keywords. Methodical training of future teachers, educational concept, 

integrative knowledge, innovative methods, educational tools, professional cognitive 

activity of students. 

 

Кириш. Ўзбекистон Республикасида кадрлар тайёрлаш тизимини 

оптималлаштириш, жаҳон андозалари асосида касбга тайёрлашнинг 

такомиллашган механизмларини ишлаб чиқиш ва амалиётга жорий этиш 

масалаларига алоҳида эътибор қаратилмоқда. Жумадан, Президентимиз 

томонидан қабул қилинган қарор ва фармонларда педагогик таълим соҳасини 

янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида Мамлакатимизда таълим-

тарбия тизимини янги босқичга кўтариш, педагог кадрлар тайёрлаш сифатини 

илғор халқаро стандартлар асосида такомиллаштириш ва олий педагогик 

таълим билан қамров даражасини ошириш борасида изчил чора-тадбирлар 

амалга ошириб келинмоқда. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2020 

йил 24 январдаги Олий Мажлисга Мурожаатномасида тарбия ва ўқитиш 

усуллари, ахборот - коммуникасия технологиялари ҳамда хорижий тилларни 

пухта ўзлаштирган, таълим жараёнида замонавий педагогик технологияларни 

қўллаш кўникмаларига эга профессионал педагог кадрлар тайёрлаш [1], 

педагогик касбга қизиқиши юқори бўлган ёшларни аниқлаш ҳамда уларни 

мақсадли тайёрлаб ва тарбиялаб боришнинг узлуксиз тизимини жорий қилиш 

мақсадида давлат педагогика университетининг кундузги таълим шаклида 

таҳсил олаётган 2-4-босқич талабалари учун ҳафталик ўқув машғулотлари 

“4+2” тартибида, шу жумладан, дарсларнинг 4 куни олий таълим муассасасида, 

2 куни умумий ўрта таълим муассасаларида амалиёт ўташ тартибида олиб 

борилишини ташкил этиш каби вазифалар белгилаб қўйилган. Ушбу 

вазифаларни ижросини таъминлаш мақсадида назарий билимларни амалиёт 

билан биргаликда ўзлаштириш мақсадида амалиёт объекти сифатида академик 

лицей, умумий ўрта таълим мактаблари ва мактабгача таълим муассасалари 

белигилаб олинган. 

Адабиётлар таҳлили. Бугунги кунда олий таълим муассаларида бўлажак 

информатика ўқитувчиларни педагогик фаолиятга тайёрлаш, уларда касбга оид 

педагогик билим, кўникмаларни шакиллантиришга асосланган муоммолар 

ечимини топиш ва шу билан бирга рақобатбардош кадр тайёрлаш масалаларига 

алоҳида эътибор қаратилмоқда. Бўлажак информатика ўқитувчиларни касбий 

фаолиятига тайёрлашни такомиллаштириш, назарий ва амалий кўникмаларни 

таркиб топтиришда ўқув амалиёт мазмунини такомиллаштириш каби 

муаммоларни эчиш Р.Х.Джураев [2], Н.А.Муслимов [3], Қ.Т.Олимов [4], 

Ш.Е.Қурбонов, Е.Сейтхалилов [5], Ж.Е.Усаров, Г.И.Мухамедов [6], 

Б.С.Абдуллаева, М.Ҳ.Лутфиллаев, Н.И.Тайлақов [7] ва бошқаларнинг, 
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таълимда педагогик билимлар ва технологиялар, уларнинг илмий асослари, 

олимлардан А.Азизходжаева [8], А.Р.Ходжабаев [9] ва бошқаларнинг тадқиқот 

ишларида муайян даражада тадқиқ қилинган. 

Тадқиқот методологияси. Мақолада педагогика олий таълим 

муассасаларида бўлажак информатика ўқитувчиларни ўқув амалиёти 

жараёнида педагогик фаолиятга тайёрлаш йўллари муҳокама қилинади. Унинг 

асосий таркибий омиллари ва қисмлари тавсифланади. Ўзбекистонда 

педагогика олий таълим муассасаларида ўқув амалиётларни ташкил этиш ва 

кутилаётган натижалари таҳлили қилинди. Таҳлил натижалари педагогик 

квалиметрияга асосланиб баҳоланиши ва методик тавсиялар бериш бўйича 

ёндашувлар ўрганилди. 

Таҳлиллар ва натижалар. Ўқитувчи шахси, унинг касбий малакаси, 

ижтимоий етуклиги ва маънавий бойлиги бугунги кунда ҳар қачонгидан ҳам 

ўқув жараёни самарадорлигини таъминлаш, ўқувчи шахсини тарбиялаш ва 

ривожлантиришнинг энг муҳим шартидир. Бўлажак ўқитувчининг таълим 

сифати, унинг касбий компетенциясининг шаклланиш даражаси бизнинг 

давримизда ўқитувчиларнинг янги авлодини тайёрлаш жараёнининг ҳолати, 

унинг замонавий жамият эҳтиёжларига мувофиқлигининг энг муҳим 

мезонидир. Таълим мазмуни ва технологияларини нафақат доимий ва тизимли 

равишда янгилаб бориш, балки бўлажак ўқитувчиларни тайёрлаш ва педагогик 

амалиёти учун янги муҳитни мақсадли равишда шакллантириш керак, бу 

уларнинг умумий маданий, умумий маданиятини ривожлантиришга имкон 

беради. Олий таълимда ўқув амалиётнинг асосий мақсади бўлғуси 

мутахассисларни ташкилотлар, мактабдан ташқари таълим муассасалари, 

оромгоҳларда ўқув, тарбиявий ишларга касбий педагогик ва психологик 

тайёрлаш, ижодий фикрлаш, касбий маҳорат ва қобилиятлари ривожлантириб 

борилади. Талабалар билимларини амалиётда қўлланиши, ҳаётга татбиқ этишни 

ўргансалар ва бу жараёнда назарий хулосаларга келсалар уларнинг олган 

билимлари қатъий ишончга айланади.  

Педагогик амалиёт шундай тузилиши керакки, талаба фаолиятдаги 

тегишли компетенцияларни ўзлаштирибгина қолмай, балки уларни ташхислаш 

ва ривожлантириш имкониятига эга бўлиши керак. Интеграциялашган 

вазифалар тизимини ва уларнинг бажарилишини баҳолаш тизимини ишлаб 

чиқиш амалиёт дастурини ишлаб чиқишда асосий вазифалардан биридир. 

Амалиёт дастурини ишлаб чиқиш учун асос бўлган компетенция ёндашуви 

касбий амалий машғулотларнинг янги сифатига эришишга, реал ҳаёт 

шароитида талабаларнинг касбий компетенциясининг ривожланиш 

динамикасини баҳолашга қаратилган. Ўқитувчилик амалиёти жараёнида талаба 

тегишли касбий фаолият (таълим, ижтимоий соҳа) бўйича касбий педагогик 
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вазифаларни ҳал қилади. Амалиёт мазмуни бўлажак ўқитувчининг асосий 

мактабда ўқув жараёнида касбий педагогик фаолиятни мустақил лойиҳалаш ва 

амалга оширишга тайёрлигини шакллантиришга қаратилган вазифаларнинг 

ўзгармас тизимини ва ўқувчининг қизиқишлари ва умидларига қаратилган 

ўзгарувчан қисмни ўз ичига олади. Ўзгарувчан қисм бошқарув фаолиятида 

иштирок этишга, диагностика тадқиқотларини ташкил этишга, таълим 

тизимини қуришга, бўш вақтни ташкил этиш каби вазифаларни белгилайди. 

Амалиёт мазмунининг ўзгарувчан қисмига киритилган вазифаларни бажариш 

натижалари бўлажак мутахассиснинг резюмелари учун мазмунли асос сифатида 

талабанинг “Амалиёт портфели” га киритилиши мумкин.  

Ўқув амалиёти талабалар учун қуйидаги имкониятларни беради:   

ўқув ва тарбиявий фаолиятида касбий билимларни эгаллаш; 

 касбий фаолиятда ўқитувчи ролларни эгаллаш, унинг сифатли таълим 

олишидан манфаатдор барча томонлар билан ўзаро ҳамкорликни йўлга қўйиш; 

 амалиёт давомида ўз фаолиятидан турли йўллар билан ифодаланган 

қониқиш даражасини конструктив идрок этиш. 

ўқитувчи касбини эгаллашга асос бўлувчи амалий фаолиятига тайёрлигини 

ошириш ва мактаб меъёрий хужжатларини ўрганиш. 

Тадқиқот ривожида ҳар бир талаба учун индивидуал амалиёт 

маршрутларини сифат жиҳатидан янги босқичга олиб чиқишга қаратилган 

амалиёт таълим дастурларини интеграсион ва инновацион иш дастурлари 

ишлаб чиқилиши, талабанинг амалиётдаги фаолиятини умумий баҳолаш ва 

унинг ривожланишидаги аниқланган камчиликларни тузатишга оид муфассал 

режасини ишлаб чиқилиши ва белгиланган тажриба-синов объектларида 

қўлланиши муҳим восита сифатида хизмат қилди. 

Хулоса. Юқоридагилардан хулоса қилиб айтиш мумкинки, бўлажак 

информатика ўқитувчиларни ўқув амалиёти жараёнида педагогик фаолиятга 

тайёрлаш мазкур вазиятларда талабаларнинг педагогик фаолиятини 

такомиллаштиришга оид ўқув амалиёт дастурларини инновацион ва 

интеграсион ёндашувга асосланиб ишлаб чиқилиши зарур. Бу ўринда бўлажак 

информатика ўқитувчиларига "Амалиёт портфели"ини юритишни тавсия 

этилиши ва мазкур портфелига амалиёт давомида талабаларни ўз устида 

мустақил ишлашга, назарий билимларни амалиётга қўллашда интегратив 

ёндашувга амал қилиш муҳимлигини кўрсатади. Тадқиқот ривожида бўлажак 

информатика ўқитувчиларини ўқув амалиёти жараёнида педагогик фаолиятга 

тайёрлашнинг (тизимли, рефлексив, креатив, шахсий фаолият) аниқлаштириш, 

педагогик фаолиятга тайёрлаш мазмуни (фанга оид электрон шаклдаги ўқув-

услубий материалларини жорий этиш орқали интерактив ресурсларни 

анимасион лойиҳалаштириш ишларини такомиллаштириш имкониятларидан 
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фойдаланилди. Ушбу методик воситалардан информатика йўналиши 

талабалари, умумий ўрта таълим мактабининг информатика ўқитувчилари ҳам 

фаолияти давомида унумли фойдаланиши мумкин. 
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Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti  

Nókis filialı “Sport oyınları” kafedrası  
 

Annotaciya: Basketbolshılar ushın optimal islew dárejelerine erisiw ushın kúsh, 

tezlik, shaqqanlıq hám shıdamlılıq sıyaqlı fizikalıq sapalardı rawajlandırıw birinshi 

orında turadı. Basketbol menen shuǵıllanıwdı baslaǵan jas sportshılardan dúzilgen 

baslanǵısh tayarlıq toparlarında bul fizikalıq sapalardı rawajlandırıwdıń nátiyjeli 

usılların qollaw uzaq múddetli tabıs ushın júdá zárúrli bolıp tabıladı. Bul maqalada 

tárbiyashılar baslanǵısh tayarlıq toparlarındaǵı basketbolshılardıń fizikalıq sapaların 

jaqsılaw ushın paydalanıwı múmkin bolǵan bir neshe tastıyıqlanǵan texnika hám 

shınıǵıwlar kórip shıǵılǵan. 

Аннотация: Развитие физических качеств, таких как сила, скорость, 

ловкость и выносливость, имеет первостепенное значение для достижения 

баскетболистами оптимального уровня производительности. В группах 

начальной подготовки, состоящих из молодых спортсменов, только 

начинающих свое баскетбольное развитие, использование эффективных 

методов для улучшения этих физических качеств имеет важное значение для 

долгосрочного успеха. В этой статье будут рассмотрены несколько 

проверенных методик иупражнений,  которые  тренеры  могут  использовать 

для улучшения физических качествигроков в группах начальной подготовки. 

Abstract: Developing physical qualities such as strength, speed, agility, and 

endurance isparamount for basketball players to achieve optimal performance levels. 

In primary training groupsconsisting of young athletes just beginning their basketball 

development, employing effective methods to enhance these physical attributes is 

essential for long-term success. This article will examine several proven techniques 

and exercises coaches can utilize to improve the physical qualities ofplayers in 

primary training groups. 

Tayanısh sózler: basketbolshılar, texnika, rawajlanıw, trening shınıǵıwlar, 

usıllar, tayarlıq 

Ключевые слова: баскетболисты, техника, развитие, тренировочные 

упражнения, методика, подготовка 

Keywords: basketball players, technique, development, training exercises, 

methods, preparation 

 

Kirisiw. Baslanǵısh tayarlıq toparlarında basketbol shınıǵıwlarınıń tiykarǵı 

wazıypaları hár tárepleme fizikalıq tayarlıq, oyınnıń tiykarǵı texnikalıq hám 

taktikalıq  usılların iyelew bolıp tabıladı. Tańlanǵan qurallar hám usıllar hár qıylı 

bolıp, olardıń wazıypaları tek ǵana fizikalıq rawajlanıw emes, bálkim top penen 
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háreket etiw hám waqıt hám orında óz háreketlerin muwapıqlastırıw qábiletin 

ózlestiriw bolıp tabıladı. Basketbolshı ushın bul qábilet júdá zárúrli boladı. 

Tayarlıqtıń dáslepki basqıshı basketbol oynawdı qáleytuǵın barlıq balalardı úyretiw 

ushın mólsherlengen. Dáslepki tayarlıq basqıshları balalar sport mektepleri ushın 

normativ hújjetler menen belgilenedi. Basketbolshılardı tayarlaw sisteması ulıwma 

arnawlı hám fizikalıq tayarlıqtan ibarat.  

Ulıwma fizikalıq tayarlıq (UFT) - insannıń hár tárepleme bárkámal 

rawajlanıwına erisiw ushın fizikalıq sapalar hám háreketlerin rawajlandırıw hám 

jetilistiriw procesi. Ulıwma fizikalıq tayarlıq - bul dene tárbiyasınıń qánigelespegen 

(yamasa azmaz qánigelesken) procesi bolıp, onıń maqseti deneniń funkcional 

múmkinshiliklerin, islew qábiletin hám shıdamlılıǵın asırıw bolıp tabıladı. Ulıwma 

fizikalıq tayarlıq arnawlı fizikalıq tayarlıq hám saylanǵan sport yamasa shınıǵıwda 

joqarı nátiyjelerge erisiw ushın tıykar bolıp tabıladı. 

Ulıwma fizikalıq tayarlıqtıń wazıypaları hár tárepleme fizikalıq tayarlıqtıń joqarı 

dárejesin támiyinlew, densawlıqtı saqlaw hám dóretiwshilik iskerlik penen 

shuǵıllanıwdı kóp jıllar dawamında saqlap turıwdan ibarat. 

Ulıwma fizikalıq tayarlıqtıń tiykarǵı quralları hár qıylı sport túrlerinde 

qollanılatuǵın arnawlı fizikalıq tayarlıq shınıǵıwlar bolıp tabıladı. Bul sport túrleriniń 

tiykarǵı mazmunı hár qıylı iskerlik túrlerinde tabısqa erisiw ushın keń shárt-

shárayatlardı jaratıwǵa qaratılǵan. Ulıwma fizikalıq tárbiya procesin qurıw, tiykarǵı 

iskerlikte atqarılatuǵın tayarlıq shınıǵıwlarınan tiykarǵı shınıǵıwlarǵa tayarlıq 

effektin ótkeriw nızamlıqlarınan paydalanǵan halda ámelge asırıladı [5]. 

Arnawlı fizikalıq tayarlıq (AFT) - bul fizikalıq sapalardı rawajlandırıw miynet 

iskerligi ushın zárúr bolǵan háreket qábiletlerin rawajlandırıwdı támiyinleydi. Sonıń 

menen birge, AFT bul qábiletlerdi maksimal dárejede rawajlandırıw ushın 

mólsherlengen.  

Basketbol boyınsha shınıǵıwlar oqıwshılar óz múmkinshiliklerin báseki 

ortalıǵında nátiyjeli isletkende tabıslı esaplanadı. Oyın iskerligin úyretiwdiń qásiyeti 

tayarlıqtıń individual komponentleri ortasındaǵı qáliplesken munasábetler bolıp 

tabıladı. 

Ulıwma dene tárbiyası hám fizikalıq shınıǵıwlar quralları hám usıllarınıń qatnası 

sportshınıń individual qásiyetlerine, onıń sport tájiriybesine, shınıǵıw dáwirine hám 

sheshilip atırǵan wazıypalarǵa baylanıslı. Tálim hám tárbiya procesiniń túrli 

basqıshlarında ulıwma hám arnawlı fizikalıq tayarlıqtı aqılǵa say maslastırıwdı 

úyreniw zárúr bolıp tabıladı. Sonlıqtan, sportshılardı tayarlawdıń dáslepki 

basqıshında (sport túrine qaramastan) tiykarǵı fizikalıq tayarlıq jetekshi orındı 

iyelewi kerek. 

Tezlik-quwat qábiletleri nerv-bulshıq et sistemasınıń funkcional qásiyetlerine 

tiykarlanǵan bolıp, olar bulshıq etlerdiń sezilerli kernewi menen bir qatarda maksimal 
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háreket tezligin talap etetuǵın háreketlerdi ámelge asırıwǵa múmkinshilik beredi. 

Basqasha etip aytqanda, “tezlik kúshi” termini insannıń optimal háreket amplitudasın 

saqlap [1], eń qısqa waqıt ishinde maksimal quwat kúshlerin kórsete alıw qábiletin 

ańlatadı. 

Tezlik-quwat sapalarınıń dúzilisi: 

1. Tolıq kúsh. 

2. Baslanǵısh kúsh - bulshıq etlerdiń jumısshı kúshin demde rawajlandırıw  

 qábileti kernewdiń dáslepki waqtındaǵı háreketler. 

3. Tezlestiriwshi kúsh-bulshıq etlerdiń tez qáliplestiriw qábileti olardıń qısqarıwı 

baslanǵan sharayattaǵı jumıs háreketleri. 

4. Bulshıq etler qısqarıwınıń tolıq tezligi. 

Tezlik - quwat paziyletleri kórinis tapqan waqıtta jetekshi orındı iyeleydi (waqıt 

birligine kúshtiń artıwı). Tezlik - kúsh paziyletleriniń kórinis tabıwınıń kóplegen 

formaları arasında sekiriw shınıǵıwları eń keń tarqalǵan. Tezlik ulıwma hám arnawlı 

bolıwı múmkin. Háreket tezligi, chastota hám reakciya tezligi sport úskeneleriniń 

dárejesine baylanıslı. Háreketlerdiń eń aqılǵa say formasın ózlestiriw (deneniń teń 

salmaqlıq orayınıń tuwrı jaylasıwı, háreketler baǵdarı, qoldıń tezleniwi hám basqalar) 

olardı tezirek orınlawǵa múmkinshilik beredi. Biraq sportda tez háreketleniwge 

tiykarlanıp, úlken bulshıq et kúshi “partlawshı” hám tez kúsh penen ámelge asırıladı. 

Dinamikalıq shınıǵıwlar nátiyjesinde dinamikalıq kúshtiń artıwı statikalıq 

kúshtiń asıwına alıp kelmewi múmkin. Izometrik shınıǵıwlar dinamikalıq kúshti 

asırmaydı yamasa statikadan sezilerli dárejede kemrek ámelge asıradı. Bulardıń 

barlıǵı oqıw effektleriniń oǵada ózine tán ekenligin kórsetedi: málim bir shınıǵıw 

túrinen paydalanıw (statikalıq yamasa dinamikalıq) bul túrdegi shınıǵıwlar nátiyjeniń 

sezilerli ósiwine alıp keledi. Bunnan tısqarı, bulshıq et kúshiniń eń úlken ósiwi 

shınıǵıwlar dawamında júz beretuǵın háreket tezliginde anıqlanadı. Bulshıq et 

kúshiniń túrleriniń biri tez kórinis tabıw qábiletin xarakteristikalaytuǵın partlawshı 

kúsh dep ataladı. Oǵan tiykarlanıp, mısalı, ayaqlardı tuwrı tutqan halda joqarıǵa 

sekiriw yamasa bir orınnan uzınlıqqa sekiriw biyikligin anıqlaydı. 

Quwat degende - minimal waqıt ishinde payda bolıwı múmkin bolǵan maksimal 

kúsh túsiniledi hám basketbolda tezlik hám sekiriw qábileti menen bekkem 

baylanıslı. Tikleniw, soqqılardı blokirovka qılıw yamasa shette tamamlaw ushın 

vertikal sekiriwler júdá paydalı kónlikpe bolıp tabıladı. Ortasha sekiriw, keń sekiriw 

hám medicina tobın ılaqtırıw/urıw - bul bulshıq etlerdiń tez eksentrik hám konsentrik 

qısqarıwı arqalı tómengi dene kúshin asıratuǵın plyometrik shınıǵıwlarǵa mısal [4]. 

Hádden tısqarı jaraqatlarǵa shalınbaw ushın abaylılıq penen háreket qılıw kerek, 

biraq plyometriya hátte jas sportshılar ushın da nátiyjeli ekenligin tastıyıqladı. 

Vertikal sekiriw biyikligi hám quwattı sınap kóriw balların baqlaw waqıt ótiwi menen 

quwat rawajlanıwın obiektiv bahalawǵa múmkinshilik beredi. 
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Shıdamlılıq sapası uzaq waqıt dawamında sharshamastan joqarı dárejede 

energiya jumsaw qábileti bolıp, bul sapa basketbol sportı ushın da zárúrli bolıp 

tabıladı. Pútkil máwsimdegi oyınlar  dawamında básekige shıdamlı joqarı intensiv 

qorǵaw hám hújim háreketlerin dawam ettiriw ushın oyınshılarǵa shıdamlılıq sapası 

júdá zárúr bolıp tabıladı. Juwırıw, júziw, velosiped yamasa eskek esiw sıyaqlı aerobik 

shınıǵıwlar basketbol sheberligin qollap-quwatlaw ushın júrek - qan tamır bazasın 

jaratadı. Tárbiyashılar bir waqıttıń ózinde texnikalıq kónlikpeler hám shıdamlılıqtı 

rawajlandırıw ushın juwırıw menen ámeliyatlardı tuwrılawı múmkin. 

Juwmaq. Baslanǵısh oqıw toparalarınıń fizikalıq rawajlanıw dárejelerine 

baǵıtlanǵan kúsh, tezlik hám epshillikti úyretiw usılların qollanıw arqalı tárbiyashılar 

basketbolda nátiyje ushın zárúr bolǵan paziyletlerdi nátiyjeli túrde asırıwları múmkin. 

Qábiletlerdi jaqsılaw hám háptede eki-úsh shınıǵıwdıń tiyisli chastotasın saqlap turıw 

sıyaqlı shınıǵıwlardı turaqlı túrde rawajlandırıw jas sportshılarǵa sportta óz keleshegi 

ushın kúshli fizikalıq tiykar jaratıwına múmkinshilik beredi. Texnikanı birinshi 

orınǵa qoyıw, jumıs aralıǵın joqarı intensivlikte saqlaw hám zawıq alıwǵa itibar 

qaratıw uzaq múddetli oyınshı rawajlanıw nátiyjelerin optimallastıradı. 
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Аннатоция. Ушбу мақолада ёш каратечиларнинг жисмоний 

тайёргарлигини ошириш имкониятлари кўриб чиқилади. 

Аннатоция. В данной статье рассматриваются возможности повышения 

физической подготовленности юных каратистов. 

Abstract. This article examines the possibilities of improving the physical 

fitness of young karate. 

Калит сўзлар: спортчилар тайёргарлик тизими, жисмоний машқлар, 

юкламалар, машғулотнинг мазмуни, оптимал ёш даврлари, спорт техникаси 

Ключевые слова: система подготовки спортсменов, физические 

упражнения, нагрузки, содержание тренировок, оптимальные возрастные 

периоды, спортивная техника 

Key words: sportsmen's training system, physical exercises, loads, content of 

training, optimal age periods, sports technique 

 

Кириш. Спорт билан шуғулланиш одатда спортчининг ёш жиҳатидан 

ўсишидаги бир қатор даврларни ўз ичига олади. Бунда машғулотнинг мазмуни 

ва тузилиши, ёш хусусиятлари ва спортда камолотга эришиш мақсадга мувофиқ 

анча ўзгаради. Ёш спортчилар тайёргарлик тизимининг дастлабки ҳолатларидан 

бири – юқори натижаларга эришишнинг оптимал ёшга кўрсатмаси, ёш 

спортчиларнинг беқарор тезкор муваффақиятли натижаларини эмас, балки 

хатто оптимал ёш давригача уларнинг спорт такомиллашувини бир текис 

ривожланишини таъминловчи тайёргарлик шакллари, воситалари ва 

услубларини излаб топишни талаб қилади.  

Карате спортида – юкламалар каратечи томонидан машғулот жараёнида 

турли хил катталикдаги юкламаларни ва воситаларни муқобиллаштирувчи 

мураккаблигига кўра шиддат гуруҳларга бўлинади. Маълумки, машқ жараёни 

дам олишни ўз ичига олади. Дам олиш ўз қонуниятларига кўра амалга 

оширилсагина машқнинг ташкилий таркибий қисми бўлиб қолади. Ўта қисқа 

ёки узоқ муддатли дам олиш оралиғи машқ таркибига путур этказади, унинг 

асосий таркибидан ортиқча машқ қилганлик ёки этарли машқ қилмаслик 

сабабига айланиб қолади . Мана шундан спорт машқида дам олишни тартиблаш 

(юклама ва дам олишни ниҳоятда мувофиқлаштириш) муаммоси юзага келади.  

Машқ жараёнидаги дам олиш қуйидаги икки асосий вазифани бажаради:  

1-юкламалардан кейин иш қобилиятини таъминлашга ёрдам беради.  

2-юклама самарасини яхшилаш (енг маъқул варианти) воситаларидан бири 

бўлиб хизмат қилади.  

Машқлар орасидаги дам олиш вақтини камайтириб ёки кўпайтириб, юк 

умумий (кумулятив) самарасини кўпайтириш ёки камайтириш мумкин.  

Дам олишнинг тикланиш фазаси оралиғидаги машғулотлар орасидаги дам 
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олиш ҳар доим эртароқ тугаши лозим, яъни суперкомпенсация фазасидан кейин 

бошланадиган қайта (редукция) фазаси бошланмай туриб намоён бўлиши 

мумкин. Тикланиш жараёнларининг давомийлиги кўпинча машғулотлар 

йўналишига боғлиқ бўлади.  

Жисмоний машқлар замирида мушак қисқаришлари ётади, мушаклар 

инсон вазнининг 3-4 қисмини ташкил этади. Мушаклар қисқариши энергияси 

ишлаётган мушакда кислород ва турли озиқлантирувчи моддалар оқимининг 

кўпайиши ҳисобига ҳосил бўлади, юрак ва ўпка фаолияти яхшиланади. Ишлаб 

турган мушакда кўплаб майда капилляр қон томирлар пайдо бўлади.  

Каратечиларни жисмоний машқларнинг рационал теҳникасини бажаришга 

узлуксиз ўргатиш учун турли хил кўникма ва малакаларнинг заҳираларини 

яратиш, интилиш зарур, чунки навбатда спорт теҳникасини муваффақиятли 

такомиллаштириш учун, жисмоний сифатларни ривожлантириш ва ҳаракат 

малакаларини шакллантириш жараёнларининг тўғри ўзаро фаолияти учун 

барча шароитларни таъминлаш керак. Ёш каратечилар билан ўтказиладиган 

машғулотларда юкламаларни режалаштиришда спортда қабул қилинган 

умумий тамойиллардан фойдаланиш зарур. Жумладан, кетма-кетлик, аста-

секинлик, машғулот юкламаларининг сикллилик, мунтазамлик юкламалар 

динамикасининг тўлқинсимонлиги.  

Каратенинг тезкор-куч турларида спорт-техник тайёргарликка катта 

аҳамият берилади. Бу Кумите баҳсларида оддий ва мураккаб ҳужумларни 

бажаришда жисмоний сифатларни ривожлантиришга спорт теҳникаси олдида 

афзаллик беради. 

Спорт техникасини такомиллаштириш каратечиларнинг кўп йиллик 

тайёргарлиги давомида амалга оширилади ва у танланган каратеда техник 

маҳоратни оширишга қаратилади.  

Техник маҳорат деганда кескин карате шароитларида энг оқилона ҳаракат 

техникасини мукаммал эгаллаш тушунилади. Техник маҳоратни 

такомиллаштиришнинг учта босқичи ажратилади: 

1. изланиш 

2. барқарорлаштириш 

3. мослашишни такомиллаштириш.  

Биринчи босқичда техник тайёргарлик мусобақа ҳаракатларининг янги 

техникасини шакллантиришга, уни амалиётда эгаллаш шарт - шароитларини 

яхшилашга, мусобақа ҳаракатлари тизимига кирувчи айрим ҳаракатларни 

ўрганишга (ёки қайта ўрганишга) қаратилган.  

Иккинчи босқичда техник тайёргарлик мусобақа ҳаракатларининг бутун 

малакаларини чуқур ўзлаштириш ва мустаҳкамлашга қаратилган.  

Учинчи босқичда техник тайёргарлик шаклланган малакалларни 
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такомиллаштириш, уларнинг асосий мусобақалар шароитларига мос ҳолда 

мақсадга мувофиқ вариантлилиги, барқарорлиги, ишончлилиги чегараларини 

кенгайтиришга қаратилган.  

Ҳар бир техник тайёргарлик босқичининг асосий вазифалари 

қуйидагилардан иборат:  

1. Карате техникаси асосини ташкил этадиган ҳаракат малакаларининг 

юқори барқарорлиги ҳамда оқилона вариантивлигига эришиш, мусобақа 

шароитларида уларнинг самарадорлигини ошириш.  

2. Ҳаракат малакаларини қисман қайта қуриш, мусобақа фаолияти 

талабларини ҳисобга олган ҳолда усулларнинг айрим қисмларини 

такомиллаштириш.  

Биринчи вазифани ҳал этиш учун ташқи вазиятни мураккаблаштириш 

услуби, организмнинг турли ҳолатларида машқларни бажариш услуби 

қўлланилади. Иккинчи вазифани ҳал этиш учун - техник ҳаракатларни бажариш 

шароитларини енгиллаштириш услуби, бирга (сопряженнй) таъсир кўрсатиш 

услуби қўлланилади.  

Хулоса. Каратечиларнинг жисмоний машқлар техникасига ўргатишнинг 

восита ва усуллари турли хил бўлиб, беллашув фаолиятини муваффақиятли 

олиб боришда уларни самарали қўллаш ва юқори натижага эришишга 

йўналтириш билан асосланади.  
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Жисмоний тарбия ва спорт илмий тадқиқотлар институти директори 
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Аннотация: Ушбу мақолада пара спортчиларнинг ҳаракатланиш 

имконияти спорт турининг тайёргарлик босқичларида лаборатория 

маълумотларига асосланиб таҳлил қилинган. Ҳаракат кинематикаси бўйича 

натижалар илмий жиҳатдан биомеханик кўрсаткичлар асосида ўрганилиб, 

машғулотларни мақсадли танлаш ва йўналтириш имкониятлари тадбиқ 
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қилинган. 

Калит сўзлар: паралимпия ҳаракати, спорт биомеханикаси, реактив куч, 

циклик спорт турлари, ҳаракат сифатлари, максимал концентратик куч, 

машғулот цикли, мусабақа шароити, қувват бўйича таъсир кучланиши. 

Аннотация: В данной статье анализируется подвижность пара 

спортсменов на основании лабораторных данных в подготовительном этапе 

занятий спортом. Результаты кинематики движений научно изучались на 

основе биомеханических показателей, реализовывались возможности 

целенаправленного отбора и направленности тренировки. 

Ключевые слова: паралимпийское движение, спортивная биомеханика, 

реактивная сила, циклические виды спорта, двигательные качества, 

максимальная концентрическая сила, тренировочный цикл, соревновательные 

условия, воздействие напряжения на силу. 

Annotation:  In this article, the mobility of para-athletes in terms is analyzed 

based on laboratory data in the preparatory stages of the sport. The results of 

movement kinematics were scientifically studied on the basis of biomechanical 

indicators, and the possibilities of targeted selection and orientation of training were 

implemented. 

Key words: Paralympic movement, sports biomechanics, reactive power, 

cyclical sports, movement qualities, maximal concentric power, training cycle, 

competitive conditions, impact tension on power. 

 

Параспортчилар одатда нозологияси бўйича кўплаб циклик ва циклик 

бўлмаган спорт турлари ўз имкониятларни синаб кўришади. Бу биринчидан 

спортчини қайсидир ютуққа эришгандан сўнг натижаларни ўсиш динамикаси 

нисбатан барқарорлашиб қолиши ва вақт нуқтаий назаридан амалда 

паралимпия мусобақаларида иштирок этиш имкониятларини пасайиб кетиши 

билан боғлиқ бўлса, бошқа томондан кўплаб параспорт турларини энди 

ривожланиб келаётганлиги билан ҳам боғлиқ ҳисобланади. [1,2,3] 

Биз томонимиздан олиб борилган изланишлар натижаси биомеханика ва 

спорт назариясининг асосий тамоилларига суянган ҳолда биологик қоидаларга 

асосланишни талаб қилди. Механик ҳаракат ҳақидаги таълимот Ньютоннинг уч 

қонунига асосланган. Бироқ, гап инсон ҳаракатлари ҳақида борганда машқ 

техникасининг роционаллиги тўғрисида фақат механика қонунларига суяниб 

хулосалар чиқариш мумкин эмаслигини кўрсатади. Физика қонунидан келиб 

чиқиб назарий жиҳатдан мумкин қадар юқорига сакраш учун иложи борича 

кўпроқ чўққайиб олган ҳолдан сакраш керак бўлади. Бироқ спорт назарияси ва 

амалиёти шуни кўрсатадики, иложи борича чўққайиб олган ҳолда эмас, балки 

материя ҳаракатининг бирмунча юқори формалари бўйича биологик 
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қонуниятларни ҳисобга олишни талаб қилмоқда. Шундан келиб чиқиб ярим 

чўққайиб ўтирган ҳолда юқорига сакраш тести орқали биз параспортчиларни 

кучланиш ва тезланиш имкониятларини аниқлаб берувчи махсус лабаратория 

машғулотини ташкил қилдик. 

Ушбу спортчи кўп йиллар давомида ациклик спорт турлари билан хусусан, 

енгил атлетиканинг улоқтириш, пауэрлифтинг, парақиличбозлик турларида 

шуғулланиб бир неча спорт турлари бўйича Ўзбекистон чемпионатида ғолиб ва 

совриндор ҳисобланади. Спортчининг ҳаракатланиш кўламини кенглигига 

сабаб сифатида параспортнинг кўплаб турларида ушбу нозология мавжуд ва 

спортчининг функционал имконияти жуда ҳам юқори.  

 
3-расм чап оёқ кучли назология ҳолатида тезкор-куч ҳаракат имконияти 

тахлили 

Спортчининг тайёргарликнинг турли босқичларида ярим ўтирган ҳолда 

сакраш баландлиги энг юқори натижаси тайёргарлик даврининг якуний 

босқичида амалга оширилди. Тайёргарликни бошида баландликка сакраш 

натижалари 15.3смни кўрсатган бўлса, учинчи ва тўртинчи мезоциклдан сўнг 

бу кўрсаткич 16.8-17.2 смни ташкил қилди. Спортчининг тайёргарлик 

давридаги ўртача кўрсаткичи 18.6 смни ташкил қилди. Спортчининг энг яхши 

натижаси эса мусобақадан олдин 19.4 см натижани кўрсатди. 

Спортчининг ҳаракатларни бажаришдаги тезланиш имконияти ўртача 

11.59дан 23.17 гача м/с2 тенг бўлди. Сакрашдаги кучланиш имконияти 0.51 дан 

1.02 (N) гача яхшиланганлигини кўришимиз мумкин. 

Таъсир кучи спортчининг ҳолати бўйича турли босқичларда турлича 

қувват билан ҳаракат бажарилди. Айнан тежамкор ишлаш ҳолати ҳам 

тайёргарликнинг олтинчи мезоциклида амалга оширилди. Қувватнинг ўртача 

таъсир кучи 0.60 (W) ни ташкил қилди. 

Максимал консентратик куч имконияти тайёргарликнинг турли 

босқичларида 1.52 дан 1.70 сония оралиғида қайд қилинди. Ўртача тезликдаги 

консентратик кучи 1.07 м/с ни ташкил қилди. 
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Юқорига сакраш тезлиги ҳам мос равишда мусобақага яқин қолганда 2.19 

м/с натижани кўрсатган бўлса, учуш тезлиги ҳам 2.18 м/с ни қайд қилди. 

Биз кўпинча спортчининг мусобақада кўрсатган натижаларини тренернинг 

машғулотни режалаштиришдаги ютуқ ва камчиликлари сифатида белгилаймиз. 

Бу спорт назариясининг бир томони ҳолос, бошқа тарафдан организмнинг 

юкламага мослашиш имкониятлари билан чамбарчас боғлиқ.  

Тайёргарлик даврининг турли босқичларида олиб борилган тадқиқот 

натижалар тахлили шуни кўрсатадики энг кўп куч ҳаракатини бошланишида, 

тинч ҳолат инерциясини енгиш учун керак бўлади. Ньютоннинг “Таъсир ва 

ташқи таъсир” қонунини билиш жисмоний машқлар техникасининг кўпгина 

хусусиятларини тушиниш ва улардан мақсадга мувофиқ фойдаланиш имконини 

беради. 

 
4-расм чап оёқ кучли назология ҳолатида оғирликлар билан сакраш 

ҳаракатлари тахлили 

Куч машқларидан машғулот асосий қисмининг бошларида фойдаланилса, 

самарадорлиги юқори бўлади. Чунки марказий нерв системасининг оптимал-

чарчамаган ҳолатида бажарилади. Натижада нерв-координацион 

муносабатларининг ҳосил бўлиши ва такомиллашуви тезлашади, бу эса мускул 

кучининг ортишини таминлайди. Ушбу натижага ҳар доим ҳам эришиб 

бўлмайди, чунки ҳар бир машғулотда кучни тарбиялашдан ҳам бошқа 

вазифаларни ҳам бажаришга тўғри келади. 

Ушбу машғулот орқали спортчининг тезкор-куч имконияти статик иш 

билан бошланиб, динамик иш фаолиятининг патенциал имкониятларини 

кўрсатиб берди. Спортчининг юк билан сакраш имконияти тадқиқот бошида 

11см ни ташкил қилган бўлса, тадқиқот якунига келиб ушбу кўрсаткич 15см ни 

ташкил қилди. Ҳар хил спорт турларидаги тренирофка микроциклларида куч 

машқлари турли кунларда ўтказилинади. Спортнинг тезкор-кучлилик 

турларида куч машқларини циклнинг дам олиш кунидан кейинга биринчи 

кунида ўтказилган натижалар юқори эканлиги кўрсатмоқда. 

Юк билан сакрашдаги тезланиш имкониятлари 10.72 дан 21.44 м/с2 ни 

ташкил қилди. Куч машқларини бажариш  машғулотлари частотаси қатор 
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факторларга жумладан, шуғулланувчиларнинг тайёргарлик даражасига боғлиқ 

бўлади. Тажрибалар куч машқлари ҳафтада учта машғулот ўтказиш самарали 

бўлишини, лекин ҳафтада икки ёки бешта машғулот ўтказиш фойдалироқ 

бўлишини кўрсатади. Бу тавсиялар барча мускулларга таъсир этадиган куч 

машқларига таалуқлидир, чунки энг йирик мучкул группаларидаги ишчанлик 

қобилияти нисбатан секин тикланади. Майда мускул группалари кучининг 

тикланиши эса тезроқ бўлади. Шунинг учун организмнинг турли жойларига 

таъсир қиладиган куч машқларини тезроқ бажариб туриш мумкин. 

Йирик мускул группаларида ишчанлик қобилияти секин тикланишини 

мусобақаларга тайёрланиш вақтида ҳам ҳисобга олиш зарур. Кўп ҳолларда 

мусобақага 7-10 кун қолганда чегара оғирликдаги машқларни чиқариб ташлаш 

талаб қилинади. 

Кучланиш имкониятининг ўртача кўрсаткичи 0.47 (kN) ни ташкил қилди. 

Ҳар бир машғулотда мускул группаларининг кчининг ўсиб бориши алоҳида 

аҳамият касб этади. Машқларни танлашда мускул группалари бўйича умуртқа 

пағонасини ростловчи мускуллар, умуртқа пағонаси ва тос-сон бўғинларини 

ёзувчи мускуллари, оёқни ростловчи мускуллари, қўлларни ёзувчи мускуллари, 

кўкрак қафасининг катта мускулларининг ривожланганлик даражасидан келиб 

чиқиб танлаш мақсадга мувофиқ. Кучланиш имкониятининг юқорилиги тезкор-

куч талаб қиладиган барча ҳаракатларда асосий натижани кафолатлаб беради. 

Машқни бажаришдаги таъсир кучланиши 0.62дан 0.74 (W) ни ташкил 

қилди. Айнан энг юқори натижа кўрстилган вақтда таъсир кучланиши 0.67(W) 

натижа қайд қилинди. 

Максимал концентратик куч имконияти 1.55-1.63 (kW) натижани ташкил 

қилди. Ўртача тезликдаги концентратик куч 1.0 м/с ни ташкил қилди.Юқорига 

сакраш тезлиги юк билан сакрашда ҳам юксиз сакрашда ҳам 2.10 м/с натижани 

қайд қилди. Бу дастлабки тадқиқот натижалари билан солиштирганда 

натижаларни барқарорлашганлигидан дарак беради. Учиш тезлиги ҳам мос 

равишда 2.09 м/сни кўрсатди. Ушбу кўрсаткичлар дастлабки тадқиқотларга 

нисбатан 14-16% га натижаларни яхшиланганлигидан далолат беради. 
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1-расм чап оёқ кучли назология ҳолатида кинематик ҳаракат тахлили 

 

Функционал ҳаракатланиш қобилияти хассага таянган ҳолда ўзи мустақил 

ҳаракатлана олади. Чап оёқ ўнг оёққа нисбатан 20 см кичик ривожланмай 

қолган. Биз спортчининг умумий ҳаракатланиш имкониятидан тортиб, 

мураккаб ҳаракат тайёргарлик даражасини тахлил қилдик. Ўтказилган тадқиқот 

натижаларига кўра ўриндиқдан туришда 1.10 сония натижа қайд қилинган 

бўлса қайтиб ўриндиққа ўтиришда 1.40 сония сарф қилди. Кўп ҳолларда оёқ 

нозологиясида асосан туришга нисбатан ўтиришда эҳтиёткорлик сабаб кўпроқ 

вақт сарф қилиниши кузатилади. 

Туришдан сўнг ҳаракатда тезлашиш имконияти 1.9 м/с2ни ташкил қилган 

бўлса ортқа ҳаракатланиш тезкорлиги 8.2 м/с2ни қайд қилди.  

  
2-расм чап оёқ кучли назология ҳолатида кинематик ҳаракат диаграммаси  

 

1800 га айлнишда фаза давомийлиги 2.53 сонияни ташкил қилган бўлса, 

оғиш бурчагининг ҳаракат тезлиги 1.40 сонияни кўрсатди. Ўриндиқдан туриб 

ҳаракатланишдан сўнг максимал бурилиш тезлиги 180.6 0/с ни ташкил қилган 

бўлса, ўриндиққа ўтириш учун оғиш бурчаги 245.5 0/с ни кўрсаткич қайд 

қилинди. Ўртача бурилиш тезлиги 99.1 дан 140.7 0/с натижани кўрсатди. 
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3-расм чап оёқ кучли назология ҳолатида айланма ҳаракат имконияти 

таҳлили 

 

Адаптив жисмоний тарбия ва спортда ҳаракатларни тахлил қилиш спорт 

натижаларини яхшилаш билан биргаликда юкламаларни инсоннинг кундалик 

ҳаракат фаолиятига таъсирини аниқлаб бориш имкониятини ҳам белгилаб 

беради. Айланиш тести орқали спортчининг нафақат координация қобилиятини 

ривожланганлик даражасини аниқлаш мумкин балки, фазовий вақт 

тавсифларини ҳам тушинишга имкон беради. 

Ўтказилган тадқиқот натижалари бўйича ушбу спортчининг 1800 га 

ҳаракатда айланиш тахлил муддати 5.1 сонияни ташкил қилди. 

Тезлик имконияти юришда ўртача 1.05-1.34 кўрсаткични ташкил қилган 

бўлса, айланишда ушбу кўрсаткич 1.10 м/с натижани қайд қилди. 

Текширилувчилар ичида энг юқори меъёрий талабларга (1.07-1.41 м/с) айнан 

ушбу спортчининг натижалари тўғри келганлигини қайд қилиш лозим. 
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квалифицированных парапауэрлифтёров «Фан-Cпортга» 2021 

 
QISQA MASOFAGA YUGURUVCHI YENGIL 

ATLETIKACHILARNING JISMONIY  TAYYORGARLIK DARAJASINI 
ANIQLASH VA OG‘IR ATLETIKA MASHQLARI  ORQALI KUCH 

SIFATINI OSHIRISH METODIKASI 
 

K.Balmuratov  
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

o‘qituvshisi 

 
Annotatsiya. Maqolada qisqa masofaga yuguruvchi yengil atletikachilarning 

jismoniy tayyorgarlik darajasi, ularni  aniqlash usullari, og‘ir atletika mashqlari 
orqali kuch sifatini oshirish metodikasi bayon qilingan.    

Ka’lit so‘zlar: jismoniy tarbiya, yengil atletika, kuch sifati, qisqa masofaga 
yugurish, joydan uzunlikka  sakrash, joydan uch hatlab sakrash, shtanga bilan o‘tirib 
turish.   

Аннотация: В статье описан уровень физической подготовленности 
легкоатлетов, бегущих на короткие  дистанции, методы их определения, 
методика повышения силовых качеств с помощью упражнений по  тяжелой 
атлетике.   

Ключевые слова: физкультура, легкая атлетика, силовые качества, бег на 
короткие дистанции,  прыжки в длину с места, тройной прыжок с места, 
приседания со штангой.   

Annotation: The article describes the level of physical training of short-
distance runners, the methods for their  determination, the methodology for 
improving the quality of strength through weightlifting exercises.   

Key words: physical education, athletics, quality of strength, running for a short 
distance, jumping from  place to length, jumping three times from place to place, 
sitting with a barbell.   

 
Kirish. Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash sport mashg‘ulotlarining 

eng muhim tarkibiy qismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama 
rivojlantirish, sog‘liqni mustahkamlash, jismoniy  qobiliyatlarni 
takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshqa turlari uchun mustahkam 
funksional  baza yaratishga yo‘naltirilgan jarayon sifatida tushuniladi.    

   Asosiy qism. Zamonaviy sportdagi yutuqlarning o‘sib borishi, 

mashg‘ulot va musobaqa  yuklamalarining oshib borishi har doim sportchidan 

jismoniy qobiliyatlar rivojining yangi darajasini talab  qiladi.  Qo‘llaniladigan 

vositalarning ta’sir ko‘rsatish xususiyati va yo‘nalishiga ko‘ra jismoniy tayyorgarlikni  

umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik 

(MJT) turlariga bo‘lib  o‘rganiladi.   
Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak natijalarga 

erishish uchun zarur  poydevor hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga 
qaratilgan:   

1) yosh sportchilar organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish;   

2) jismoniy sifatlar - kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik va egiluvchanlikni 

https://scholar.google.com/scholar?oi=bibs&cluster=1637938925688820615&btnI=1&hl=ru
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tarbiyalash;   

3) yosh sportchilar organizmining jismoniy rivojlanishidagi nuqsonlarni bartaraf 

etish.   

Yosh sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) tanlangan sport turi 

bo‘yicha musobaqa faoliyatining xususiyatlari qo‘yadigan talablarga qat’iy 

rioya qilgan holda jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan. Yosh 

sportchilarni maxsus jismoniy tayyorlash quyidagi vazifalarni hal etadi:   

1) tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan jismoniy sifatlarni takomillashtirish;   

2) tanlangan sport turi bo‘yicha muvaffaqiyatli texnik-taktik takomillashuv 

uchun zarur bo‘lgan  harakat ko‘nikmalarini chuqurlashtirish;   

3) musobaqada ishtirok etadigan alohida mushak guruhlarini tanlab rivojlantirish.   
Yosh sportchilarning MJT harakat ko‘nikmalari tizimidagi eng muhim harakat 

sifatlarini rivojlantirishga  yo‘naltiriladi. Shuning uchun, maxsus jismoniy 
tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida musobaqa mashqlari, ularning sportchi 
organizmiga ta’sirini kuchaytiruvchi turli murakkablashtiruvchi unsurlar bilan  
birgalikda qo‘llaniladi.   

Jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari muayyan o‘xshashliklarga ega. Yosh 
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi sport ixtisosligi bilan chambarchas bog‘liq. 
Mashq jarayonida jismoniy tayyorgarlikning biror  turiga yetarlicha baho 
bermaslik oxir-oqibat sport mahoratining kuchayishiga to‘sqinlik qiladi. Yosh 
sportchilarning mashg‘ulotlarida UJT va MJT vositalari nisbati qo‘yiladigan 
vazifalar, sportchilarning yoshi,  malakasi, ularning alohida xususiyatlari, 
mashg‘ulot jarayonining bosqich va davrlari, organizmning ayni  paytdagi holatidan 
kelib chiqib o‘zgartiriladi. (N.G. Ozolin, 2004; Yu.V. Verxoshanskiy, 1989-2004; 
T.Yu.  Krutsevich, 2003; L.P. Matveev,1991 V.N. Platonov, 1997, 2004; F.A. 
Kerimov, 2001, 2005; R.S. Salomov,  2005; K.T. Shakirjanova, 2009; 
Yu.M.Yunusova, 2005; S.A. Loktev, 2007; G.V. Markov, 2009 va boshq.)    

Qisqa masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning natijalarini 
o‘stirish uchun kuch  sifatini og‘ir atletika mashqlarini qo‘llagan holda oshirish 
maqsadga muvofiqdir. Mashqlar orasida dam olish  vaqti kamaytirilib yoki 
ko‘paytirilib yuklamaning yo‘nalishini o‘zgartirish va samarasini ko‘paytirish yoki  
kamaytirish mumkin.    

Shuning uchun ishimizning maqsadi ham qisqa masofalarga yuguruvchi 
15-16 yoshli yengil atletikachilarning kuch sifatini og‘ir atletika mashqlari orqali 
oshirish.    

Qisqa masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning natijalarini 
o‘stirish kuch sifatini samarali tarbiyalovchi og‘ir atletika mashqlarini aniqlash yo‘li 
bilan amalga oshiriladi.   

Tadqiqot Nukus shahridagi 31-son umumiy o‘rta ta’lim maktabining 8-sinf 
o‘quvchilari ishtirokida  maktab yengil atletika seksiyasida o‘tkazilib, tadqiqotda 
ishtirok etgan 24 nafar o‘quvchilarning 2024-yil sentabr  oyida dastlabki nazorat test 
sinovlaridan so‘ng jismoniy tayyorgarlik darajasi deyarli farqlanmaydigan nazorat  
guruhi va tajriba guruhlariga ajratildi. Guruhlar bo‘yicha test-sinov natijalarining 
o‘rtacha ko‘rsatkichlari 1- jadvalida keltirilgan.  Har bir guruhda 12 nafardan 
o‘quvchi qizlar bo‘lib, test-sinov natijalari umumiylashtirilib, o‘rtacha  
ko‘rsatkichlar 1-jadvalda ko‘rsatilgan.   
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1-jadval. Tadqiqot boshida nazorat va tajriba guruhlari qiz bolalarining 
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari. 

 

Muhokamalar va natijalar. Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, test-sinovlar 
ko‘rsatkichlari ikkala guruhda ham deyarli bir xil, uncha farqlanmaydi, hatto 
tajriba guruhi qiz bolalarining jismoniy tayyorgarlik  ko‘rsatkichlari ayrim testlarda 
sal yuqoriroq. Dastlabki test-sinovlari natijalaridan kelib chiqqan holda Nukus  
shahridagi 31-son umumiy o‘rta ta’lim maktabining 8-sinf o‘quvchi qizlarining 
jismoniy tayyorgarligining  pastligini ta’kidlab o‘tishimiz, hamda ularning bu 
ko‘rsatkichlarini, ya’ni har tomonlama jismoniy tayyorgarlik  darajasini ko‘tarishimiz 
lozim.    

1. Yugurish pedagogik test-sinovlari.   

30 m, 60 metrga yugurish test-sinov turlari kuch, tezkor-kuch, tezkorlik, 

chaqqonlik sifatlarining rivojlangalik darajasini aniqlashga yordam beradi.    

Tadqiqotimizda ishtirok etayotgan 15-16 yoshli maktab o‘quvchilarining 

tezkorligini tarbiyalashda o‘yin-musobaqa shaklida o‘z imkoniyati va xohishiga 

qarab qisqa 40-60 metrgacha bo‘lgan masofalarga maksimal tezlikda yugurish 

yuklamalarini turli shakldagi estafetalarda “Kim birinchi, kim tezkor?” shiori  

ostida bajarish yuqori samara beradi.   

Bu mashqlar qayta takroriy usulda, nisbatan to‘la tiklanib keyin qayta bajariladi.   

Yugurish uchun kerakli masofa qat’iy o‘lchangan yoki har qanday tekis joyda 

start va finish chiziqlari tortilgan yo‘lakda o‘tkaziladi. Past startdan turib yugurishda 

(30 m dan tashqari) yo‘lakchalar soniga qarab 4-6 nafar o‘quvchi qatnashadi. 

Mashg‘ulotlar vaqtida ham musobaqalarda ham start - hakam tamonidan start 

pistoletini otish yoki bayroqchalar yordamida buyruq beriladi. Finishda natija 

hakamlar tomonidan 0,1  soniya aniqlikka ega bo‘lgan sekundomer yordamida qayd 

etiladi.    

Qisqa masofaga mo‘ljallangan barcha yugurish mashqlarida qo‘llaniladi:   

-startdan - 15 - 20 metrga, qayta takroriy usulda yugurish;   

-og‘irliklar bilan - 15 - 20 m ga qayta takroriy usulda yugurish;   
-asta-sekinlik bilan tezlanishli 20 - 30 m ga qayta takroriy usulda yugurish va 

marraga kelish texnikasi;   
          -masofalarni vaqtga yugurishlar;   

2. Joyidan turib uzunlikka sakrash.   

 Testlar Nazorat guruhi Tajriba 
guruhi 

        1. 30 metrga yugurish (soniya) 6,1 6,2 

2. 60 metrga yugurish (soniya) 11.4 11.5 

3. Joydan uzunlikka sakrash (sm) 128 125 

4. Joydan uch hatlab sakrash (sm) 317 311 

5. Shtanga bilan o‘tirib turish (kg) 36,5 36,4 
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Joyidan turib uzunlikka sakrash kuch va tezkor-kuch sifatini aniqlashga 
yordam beruvchi me’yor  hisoblanadi.   

Joyidan turib uzunlikka sakrash tezkor-kuch sifatini rivojlantiruvchi 
mashqlardan biri hisoblanadi.  Uzunlikka sakrash maydonchasida bajariladi. 
Shunga mos keladigan maydonchada start chizig‘i tortiladi, ruletka (santimetrli 
lenta, lineyka) yordamida sakraladigan joy tomonga 5 (10) sm bo‘linishlar asosida 
belgilar tushiriladi. Qatnashuvchi start chizig‘ini bosmagan holda turishi lozim. 
Ishtirokchi yarim cho‘qqaygan tayanch holatidan qo‘llarni oldinga - yuqoriga erkin 
silkitib, ikki oyoqlari bilan keskin tepsinib, qumga qo‘nishni  bajaradi; natijasini 
o‘lchash tepsinish chizig‘idan tepsinish chizig‘iga yaqinroq masofada bo‘lgan  
qumdagi iz o‘lchanadi. Bu qo‘nishda shug‘ullanuvchi gavdasining yoki oyoq-
qo‘llarining qumda qoldirgan eng orqadagi, ya’ni tepsinish chizig‘iga eng yaqin 
bo‘lgan iz. Shuning uchun sakrash texnikasini o‘zlashtirish paytida uchish va 
qo‘nish fazalarida qo‘llar harakatiga a’lohida ahamiyat berish lozim. Sakrash 
paytida tepsinish chizig‘i oyoq uchi bilan bosib olinsa, sakrash hisoblanmaydi.   

Sakrash uch imkoniyatda bajariladi va eng yaxshi natija santimetrlarda 
bayonnomaga yoziladi. Natija 1 santimetrgacha aniqlik bilan qayd etiladi.   

Xulosa. Mashg‘ulot jarayonida arg‘imchida sakrash, og‘irlikni oshirgan holda 
bir joyda turib sakrash, ko‘tarib qo‘yilgan tayanchga va tayanch osha sakrash, joyidan 
turib natijaga sakrash mashqlari bajariladi.   

Qisqa masofalarga yuguruvchi yengil atletikachilarning natijalarini o‘stirish 
uchun kuch sifatini og‘ir  atletika mashqlarini qo‘llagan holda tadqiqot davomida 
o‘sish dinamikasini solishtirsak, tajriba guruhi keskin  farqlanib ancha yutuqlarga 
erishganligi aniqlandi.    

Tadqiqot davomida natijalarning o‘sishidan, masalan:    

-30 metrga yuqori startdan yugurishda nazorat guruhida o‘sish 0,2 sekund va 

3,4 foizga teng bo‘lsa, tajriba guruhida bu ko‘rsatkichlar 0,4 sekund va 6,5 foizga 

teng;    

-60 metrga yugurishda nazorat guruhida o‘sish 0,4 sekund, 3,5 foizga teng 

bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 0.4 sekund va 6,5 foizga teng;    

-joydan uzunlikka sakrash test-sinovida esa ko‘rsatkichlarning nazorat guruhida 

o‘sishi 5 sm, 3,9 foizga  teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 12 sm va 9,6 

foizga teng;   

-joydan uch hatlab sakrash test-sinovida esa ko‘rsatkichlarning nazorat guruhida 

o‘sishi 12 sm, 3,8 foizga  teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 41 sm va 

13,2 foizga teng;    

-shtanga bilan o‘tirib turish test-sinovida esa ko‘rsatkichlarning nazorat 

guruhida o‘sishi 3,7 kg, 9,9  foizga teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 8,7 

kg va 23,3 foizga tengligidan ma’lum bo‘ldiki, qisqa  masofaga yuguruvchi 15-16 

yoshli yengil atletikachilarning kuch sifatini oshirishda tavsiya qilingan  

mashqlarning samaradorligi tadqiqotda amaliy isbotlandi.   
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