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BIOLOGIYA PANLERI

AVTOSPORT BILAN SHUG‘ULLANUVCHI SPORTCHILAR
ORGANIZMINING FIZIOLOGIK XUSUSIYATLARINI
OPTIMALLASHTIRISH

Jiyenbayev Baxtiyar

Umumiy biologiya va fiziologiya” kaféedrasi doktoranti.
Qoragalpoq Davlat Universiteti
baxtiyarjienbaev9985@gmail.com

Annotatsiya: O zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 12-dekabrdagi PQ-4061-sonli garori asosida
[1]: O‘zbekiston Respublikasida sportning texnik va amaliy turlarini yanada rivojlantivish chora-tadbirlari dasturi
bo yicha chora-tadbirlar ishlab chiqish masalasi qo ‘yilgan edi. Ushbu maqolada aynan Qoraqalpog ‘iston
Respublikasining mo ‘ynoq tumanida har yili an’anaviy o ‘tkazilib kelinayotgan “Mo ‘ynoq rally” O ‘zbekiston ochiq
chempionatida qatnashadigan professional va havaskor sportchilar o ‘rtasida issiq iglim sharoitida organizmning
fiziologik xususiyatlari hamda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan abiotik omillar ta’sirining organizmga ijobiy
echimlarini ishlab chigarishdir.

Kalit so“zlar: Avto rally, retseptor abiotik, SU tezlik uchastkasi. KV nazorat vaqti, psixofiziologik, navigator,
moslashish. analizator, optimallashtirish, bargaror, reaksiya, tobreks, gilan, artelak.

Aunnomayusn: Ha ocunosanuu Ilocmanosnenus Ilpesuoenma Pecnyonuxu Y3zoexucman NO I1I1-4061 om 12
oexabps 2018 200a [1]: bvir nocmasnen sonpoc o paspabomxe meponpusmuil no Ilpoepamme mep no darvhetiuemy
PA3BUMUI0  MEXHUYECKUX U NPUKIAOHbIX 6ud08 cnopma 6 Pecnybnuxe Yzbexucman. B Oannoti cmamuve
paccmampueaemcs pa3pa6om1<a NOJI0HCUMETIbHBIX pemeﬂuﬁ BAUAHUA @MSMO]ZOZMHQCKMX ocobennocmei opeanusma u
BO3MOJICHBIX ADUOMUYECKUX ¢al<m0p06 HA OpeaHusm 6 YCHOBUAX JHCAPKO2O Kiaumama cpe()u npoqbeccuOHanbezx u
THOOUMENCKUX CNOPICMEHO8, YYACMBYIOWUX 8 eXHCe200HOM OMKPbIMOM Yemnuoname Y3bexucmana "Mytinax panu,”
MPaouyuoHHo nposooumom ¢ Mytinaxckom paiione Pecnybnuxu Kapakainaxcman.

Knrwueewie cnosa: Asmopannu, peyenmop abuomuuecxkuu, CY Cxopocmuoti yuacmxa, KB konmpoavHoe 8pems,
NCUXOPU3UONOUYECKUL, HABUAMOP, A0ANMUBHbLU. AHAIU3AMOP, ONMUMU3AYUS, YCMOUYUBbLU, pearyus, moopexc,
cunan, apmeidax.

Annotation: Based on the Decree of the President of the Republic of Uzbekistan No. PP-4061 of December 12,
2018: The issue of developing measures for the program of measures for the further development of technical and
practical sports in the Republic of Uzbekistan was raised. In this article, among professional and amateur athletes
participating in the annual open championship of Uzbekistan *Moynoq rally,” traditionally held in the Muynak district
of the Republic of Karakalpakstan, it is necessary to develop positive solutions for the physiological characteristics of
the organism and the influence of possible abiotic factors on the organism in hot climates.

Key words: Autorals, abiotic receptor, speed zone SU, KV control time, psychophysiological, navigator,
adaptive. analyzer, optimization, resistance, reaction, (mo6pexc, cunan, apmenax).

Kirish. Mamlakatimizda yoshlarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashda, ularning har ganday vaziyatda harbiy
ekstremal holatlarga fiziologik, psixologik tayyorgarligini oshirishda tizimli ishlarning biri aynan avtomobil sportining
rivojlanishi bilan bog‘liq. Shunki har qanday o‘simrda texnikaning u yoki bu turiga qiziqish yo‘q emas [1].

O‘zbekiston Respublikasi markaziy Osiyoda geografik joylashuvi tabiatning hilma hilligi bilan sportning har
ganday amaliy va texnik turlarini rivojlantirishga va ekstremal turizmni rivojlantirishga qulay mintagah hisoblanadi.
Masalan yurtimizning bepayon cho‘l zonalarida avto-moto rally, avto-moto kross, tog‘li hududlarda qishki sport
turlarini va parashyuttan sakrash, havo sharlari kabi sport turlarini yanada rivojlantirib xalgaro musobagalarni tashkil
qilish chet ellik investorlarni va sayyohlarning etiborini jalb qiladi. Bu 0°z o‘rnida davlatimizni xalqaro maydondagi
nufuzini oshirishga xizmat giladi.

Adabiyotlar tahlili. Rivojlangan mamlakatlarning mutaxassislari uzoq vaqtdan beri haydovchilarni yo‘l
harakatining ekstremal vaziyatlarida harakat qilishga tayyorlash muammosi bilan shug‘ullanishgan (P. Strand, 1982
(Avstraliya); J.Stock, 1983 (AQSH), K. Eriksson, 1983 (Shvetsiya); P. Hurst, 1984 (Yangi Zelandiya); P. Has, 1985
(Germaniya); A. Drummond, 1985 (Avstraliya); A. Williams, 1986 (AQSH); A. Minter, 1987 (Angliya)[3]; S. Kilk,
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1987 (Yaponiya) va boshqalar), ammo issiq iqlim sharoitida harakatlanuvchi obyektni boshqarish bo‘yicha ekstremal
operatorlik faoliyatini etibordan chetda goldiradi. Shulardan BY. Makarov va M.T., Kutubidze ekstremal sport bilan
shug‘ullanuvchilar organizmida musobaqa paytida mushak ishi markaziy asab tizimining neyrodinamik gayta
tuzilishiga proprioseptiv signallarning ta’sirini o‘rgandilar.[2-4] Muallif analizatorlarning adekvat va diskretometriya
usullaridan foydalanib, tashqi va ichki omillar ta’sirida vizual ko‘rish analizatorlarning miqdoriy o‘zgarishlari o‘Ichadi.

Yugorida bayon etilganlardan kelib chigib, aytish mumkinki harakatlarni takomillashtirishning ishlab chigilgan
va tajriba-sinovdan o‘tkazilgan metodikasi issiq iqlim sharoitida avtomobil haydashda sportchi-avtopoygachilarda
ushbu muammoni, muayyan darajada hal gilishga yordam beradi.

Tadgiqot metodologiyasi. Maqgolada Qoragalpog‘iston Respublikasining mo‘ynoq tumanida 2019 yildan beri
o‘tqazilib kelayotgan xalqaro Mo‘ynoq rally O‘zbekiston ochiq chempionati musobaqasida qatnashib kelayotgan
professional va havaskor sportchilarning issig iglim sharoitida organizmning ayirish sistemasi, terlash va ko‘rish
gobiliyatining ish faoliyatiga tashqi abiotik omillarning ta’siri o‘rganiladi. Xususan sportchi tanasini yong‘indan
saglaydigan maxsus kostyum havo o‘tkazmaydigan matolardan tikilgan va maxsus dubulg’a qo‘shimcha ravishda
sportchiga noqulayliklar tug‘diradi. Ma’lumki ushbu musobaqalar har yili may oyining oxirida bo‘lib o‘tdi. Bu davrga
kelib Ustyurt platosida havo harorat kamida 35-45°C ko‘tariladi. Qo‘shimchasiga avtomobil dvigatelidan chiqadigan
issiglik singari omillar pilot va shturmanning psixo-fizik holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu esa musobagada
natijalarni pasayishiga sabab bo‘lishi mumkun.

Tajribalar va kuzatishlarda Qoraqalpog‘iston respublikasining Qong‘irot tumani vatanparvar tashkiloti
jamoasidan 8 sportchi 4 ta havaskor, Amudaryo jamoasidan 8 sportchi 4 ta havaskor Nukus jamoasidan 11 sportchi 3
havaskor sportchilar orasida har yili mavsumiy 2 haftalik mashg‘ulotlar kursi to‘g‘ridan to‘g‘ri sport avtomobillari
bilan 4x4, 6x6 tizimi asosida go‘shimcha yuklamalarga fiziologik moslashuvlar adaptatsiyasi o‘rganildi.

Tahlillar va natijalar

1. Issiq igqlim sharoitida sport avtomobillarini boshqarishta tezlik, yo‘lning notekisligi, silkinishlar, chang,
shamol qumli cho‘ldagi noqulayliklar stress va ortiqgcha yuklamalar ta’sirida meyoridan ko‘p terlash shturmanning
navigatorlik sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi aniglandi. Bunday holatda ko‘zlarga o‘rtacha ter bilanham Orol
dengizining qurishi oqibatida paydo bo‘lgan tuz, chag zarralari ter bilan ko‘zga tushganida ko‘z qizarishi va qichishi
ogibatida haritani vaqtida ko‘rish va pilotga axborotlarni berishta uzilishlar kelib chqishi, (navigatorlik sifatning)
buzilishi natijaga salbiy ta’sir ko‘rsatishi bilan birga avariya holatlariniham keltirib chigarishi mumkin.

Avtomobil sportchilarning bunday sharoitlarida bo‘lishining dastlabki kunlarida yashash mubhitining yuqori
haroratida shaxsiy tarkibning funksional holati va jismoniy tayyorgarligini tavsiflovchi aksariyat ko‘rsatkichlarning
yomonlashishi sodir bo‘ladi. Bunday yomonlashuv ikki haftalik sikl davrida kuzatildi.

2. Tajribada gatnashgan sportchilarlarning eng katta yutuglaridan biri bu musobagada trassasiga yaqin
hududlarda istiqgomat gilishi. Shunki deyarli 4 yildan buyon ushbu jamoalar musobagada oldidan haritani belgilab
olishga kamida 2-3 hafta oldin chigishadi. Tajribada gatnashgan jamoalar misolida issiq iglimning jismoniy va

psixofiziologik holatga qay darajada ta’sirini o‘rganish shuni ko‘rsatdiki, bu ko‘rsatkichlar avto rally
ekipajlarining issiq iqlim sharoitida musobaga faoliyati rejimiga moslashish darajasini aniglash uchun yetarlicha bo‘la
oladi. (1-rasim)

Sportchilarning issiq iqlimga moslashishtan tashqari tashqi abiotik omillarning ta’siri ham kuzatiladi. Bu
masalada birinchi navbatda sport avtomobillarining salondagi havo aylanish tizimini germetizatsiya gilish usuli
go‘llaniladi. Albatta havo filtra qoyilgan holda o‘rnatildi. Tezlik va qumli trassada chang zarralaridan har qancha
himoyalanish ham 100% natija bermaydi. Tabiiyki sport avtomobillarining saloniga kirgan chang zarralari ter bilan
sportchilarlarning ko‘z sohalariga tushadi. Bunday holatda quyidagi tayyor preparatlar sport avtomobillarining o‘ldi
tarafiga sportchilarga qulay joyga oldindan joylashtirish kerak. Mo‘ynoq rally musobagalarida har bir SU yoki KV da
belgilangan zahiradagi vaqt bor. Ana shu vaqtdan maksimal foydalanib sun’iy ko‘z yoshlari tobreks, gilan, artelak
bilan ko‘zni tozalash sportchilarga uqtiriladi.

3. Of‘quv-mashg’ulotlar yig‘inlari davrida 2021 yildan boshlab 2024 vyilgacha tajribada sinalgan
Qoraqalpog‘iston respublikasining uchta jamoasining 27 ta avtoportchilarning morfo-funksional holati va jismoniy
tayyorgarligi parametrlari dinamikasi ta’sirga uchramagan guruhlarda nisbattan jismoniy holat darajasining
yaxshilanishini ko‘rsatdi.

4. Yugqori harorat ta’sirida inson organizmida moslashish reaksiyalarining rivojlanish xususiyatlarini o‘rganish
issiq iglim sharoitida ishlashga chidamlilikni rivojlantirishga yordam beradigan jismoniy tayyorgarlik vositalari va
usullarini aniglash imkonini berdi.
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1-rasm

Terlashning meyori va ko‘zlarning qizarishi
% 2021 yilgi 2022 yilgi 2023 yilgi 2024 yilgi

Amudaryo jamoasi Qo ngirot jamoasi Nukus jamoasi

Tajribada qatnashgan jamoalarning 4 yillik moslashish ko‘rsatkichlari % ko‘rsatilgan.
Xulosa

1. Issiq iglim sharoitlarida musobagalarda ishtirok etish uchun sportchilarni tanlashda chidamlilik mashglarida
ularning jismoniy tayyorgarligi ma’lum darajada sinovdan o‘tkazilishi lozim.

2. Sportchilarning moslashish darajasini baholash mashg‘ulotning boshlang‘ich bosqichlarida ham, butun o‘quv-
mashg‘ulot yig‘inida ham izchil amalga oshirilishi kerak. Mashg‘ulotdan mashg‘ulotga jismoniy yuklamalarni oshirish
yugori havo harorati ta’siriga nisbatan ham, avtomobil tayyorgarligining barcha bo‘limlari bo‘yicha amaliy faoliyatni
hisobga olgan holda ham bo‘linma xarakterga ega bo‘lishi kerak.

3. Kuzatuvlar natijalaridan har bir sportchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda yuklamalarni
shakllantirishda yoki avto rallly bo‘yicha jamolarga nomzodlarni saralashda ularni musobaqalarda ishtirok etish uchun
mo‘ljal sifatida foydalanish mumkin.
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YENGIL ATLETIKACHI QIZLARNI JISMONIY RIVOJLANTIRISHNING
FIZIOLOGIK XUSUSIYATLARI.

Ro‘za Reymbaeva
Biologiya fanlari bo ‘yicha falsafa doktori (PhD)
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Kayirjan Balmuratov
O ‘gituvchi
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Annotatsiya: Faol harakatchanlik gon aylanish, nafas olish, modda almashinuv jarayonlariga ijobiy ta’sir
ko ‘rsatib, organizmda yog‘lar va uglevodlarning parchalanishiga, organizmning himoya imkoniyatlarini
oshirishga, yoshga qarab rivojlanadigan o ‘zgarishlarni tormozlashiga, umuman aytganda, jismoniy ishchanlikni
uzoq vagt mobaynida saglab, salomatlik darajasini mustahkamlaydi.

Kalit so‘zlar: ratsion, migdor, kalsiy, ogsil, yog ‘diyeta, (trenirovka).

Annotation: Active mobility has a positive effect on the processes of blood circulation, respiration,
metabolism, breaks down fats and carbohydrates in the body, increases the body's defense capabilities, inhibits
the changes that develop with age, in general, maintains physical activity for a long time and strengthens the
level of health.

Key words: ration, quantity, calcium, protein, fat, diet, (training).

Yengil atletikachi gizlarning usullar texnika va taktikasini sifatli bajarishida ular jismoniy tayyorgarligi yuqori
yoki pastligining katta ahamiyati bor. Shuning uchun sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi, texnika va
taktikani yaxshi o‘rganishi o‘quv-mashq paytida yuqori o‘rin egallaydi. Ayollar bilan erkaklar o‘rtasizda
morfofunksional farglanish katta oylik sikl organizmni vaqintcha o‘zgartiradi shu sababli ularga yuklama berishda
extiyot bo‘lish lozim.Ayol yengil atletikachilarning o‘zgarib turishlari, ya’ni menstrual sikllari o‘zlarini to‘liq jismonan
baquvvat his gilmasliklarini bilgan holda ayol jamoalarini murabbiylariga har bir sportchining menstrual siklini bilib
olishlari lozim. Agarda hammasi joyida bo‘lsa ham, fiziologik tomondan organizm kuchsizlanishini e‘tiborga olish
kerak. O‘zini yomon his qilib, sikli o‘zgargan sportchi tuxumdonlar faolligini kamaytirish lozim. Bularni hammasini
amalga olib mashg‘ulot vaqtlarini menstrual siklni Il va 1V fazalardan kuchaytirish mumkin va teskari mashg‘ulotning
birinchi 3-4 kuni 13-14 kunda va 25-28 kunlarda kuchaytirish mumkin. Aytib o‘tilgan kunlarda mashg‘ulot vagtlari har
bir sportchini uni ko‘rish vagtlarini jiddiylik bilan kuzatib borishni talab giladi.

Hayz ko‘rishning birinchi fazasi 1-2 kunlarida quyidagilarni tavsiya etsa bo‘ladi:

- organizmni funksiyasini ushlab turish;

- egiluvchanlik yoki egiluvchanlik va umumiy egiklikni rivojlantirish.

Bunday paytda YuQS 100-120 zarb/dag. bo‘lishi kerak, og‘irlik ham mashg‘ulot davomiyligi 60-70 dag.

Tayyorlanuvchi gism 20-25 dag. Asosiysi 35-40 dag. va yakunlovchi gism 5 dag.

Shug‘ullanayotgan paytda sur’at va ritm me’yorda bo‘lishi, mashg ulotni o‘yin sifatida o‘tkazish, organizmning
o‘zgarishini kuzatish, pulsni ushlab borish lozim. Suyaklar, qorin uchun press, sakrash, tezlikni oshirish qat’iyan man
etiladi.

Mashg‘ulotdan so‘ng gigiena uchun dush, passiv hordig (yotgan holatda), yelka suyaklarida gisga vaqt
tinchlantiruvchi massaj.

| fazaning 3-5 kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:

- epchillikni rivojlantirish;

- 0yoq va orga suyaklarini baquvvatlantirish;

- egiluvchanlikni oshirish.

Puls tartibi 120-140 zarb/dag., o‘rtacha mashg‘ulot vaqti 90 dag., tayyorlanuvchi vaqt 30 dag., asosiy — 50 daqg.,
yakunlovchi 10 dag.

Mashg‘ulot o‘rtacha guruhlarga bo‘lingan mashglardan boshlanib, so‘ngra asosiy gismga aylantiriladi, ularni
jadallashtiriladi va bir necha bor takrorlanadi. Shug‘ullanuvchining organizmidagi o‘zgarishlardan xabar olib turiladi.
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Dam olayotgan paytlarida YuQS va arteriya bosimi o‘Ichanadi. Shug‘ullangandan so‘ng dush, yotgan holda passiv dam
olish, oyoq va go‘lga gisga vaqtli massaj.

Il fazada 6-12 kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:

- kuchni, tezlikni oshirish;

- umumiy epchillikni oshirish;

- jismoniy faollikni oshirish;

- epchillikni oshirish;

- kuchni oshirish;

- harakatchanlikni, egiluvchanlikni, uddaburonlikni oshirish.

Il fazaning 1-kunlarida va 6-8 kunlarida mashg‘ulot davomiyligi 90 dag., bunda 60 dag. asosiy bo‘lim. Pulsning
tartibi 120-160 zarb/dag. Og‘irlik hamma mashglar. Aylanma mashg‘ulot bo‘yiga gilinadi. Umuman 1-2 kunlari ularni
3-4 kuch gilish lozim. Shug‘ullanuvchining mashq texnikasini, o‘zini tutishi, YUQS va arterial bosimini tekshirib
borish zarur. Mashglar o‘rtasidagi dam paytida qisqa paytli ““vibrasion” massaj olish.

Mashg‘ulotdan so‘ng gigiena dush, basseynda cho‘milish, oyoq suyaklari uchun massaj, suv muolajalaridan
so‘ng sust dam (10-15 daq.), uxlashdan oldin orga suyaklar uchun tinchlantiruvchi qo‘l massaji.

9-12 kunlarda mashglar vaqti 120 daq. (asosiy bo‘lim 80 daqg.) katta og‘irlik.

Puls tartibi dagigaga 160-180. Mashglarni aylana mashg‘ulot bo‘yicha to‘liq badarish YuQS va organizm
ortidan kuzatib borish. Mashg‘ulotdan so‘ng darxol suv muolajalari. Qisga muddatli terlash usullari (sauna yoki vanna)
uyqudan oldin tinchlantiruvchi massaj.

111 fazada (ovulyasiya) 13-14-15-kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:

- tezlik kuchini oshirish;

- tezlik kuchini, epchillikni oshirish;

- jismoniy faoliyatni oshirish;

- tezlikni oshirish;

- umumiy epchillikni oshirish;

- oyoq harakatchanligini va egiluvchanligini oshirish.

Puls tartibi 13-14 kun 120-140 zarba/daqg, 15-kun 160-180 zarba/daq. Mashg‘ulot vaqti davomiyligi birinchi ikki
kunda 90 dagiga, kichik yuklama uch kun mashg‘ulot davomiyligi 120 dagiga o‘rtacha yuklama.

Puls tartibi 140-160 zarba/dagiga. Dam olish vaqgtida bo‘shashtirish va egiluvchanlik mashglarini bajarish.

Mashglarni bajarish sur’ati o‘rta. YuQS va arterial bosim bo‘yicha shug‘ullanuvchi organizmining funksiyasini
kuzatish.

Yakunlovchi bo‘limda fazaning ovulyasiyasida press gilish har xil shaklda tavsiya etiladi. Mashg‘ulotdan so‘ng
shifokor tavsiyasi bo‘yicha suv muolajalari, suv ostida gidromassaj, dush, gisqa vagtli qurug vanna va ulardan so‘ng
oyoq suyaklari uchun massaj gilish lozim.

IV fazada 18-24 kunlari quyidagilarni tavsiya etsa bo‘ladi:

- kuch samarasini oshirish;

- tezlik-kuch samarasini oshirish;

- epchillikni oshirish;

- tezlik samarasini oshirish.

Fazaning birinchi kunlarida kuchli va o‘rta yuklamalarni ketma-ketlik bilan ishlatish. Har bir keyingi yuklama
sportchi organizmini kuzatib borib rejalashtiriladi. Mashqlarni bajarish vagtida og‘irliklar tavsiya etiladi, egiluvchanlik
uch xil usulda bajariladi (aktiv, passiv).

Mashglarning davomiyligi 90-120 dagiga bo‘lishi kerak. Yuklama o°zi bilan jismoniy charchashni olib kelishi
kerak. Bu fazaning oxirgi kunlarida mashg‘ulot yuklamasini oshirish zarur, chunki hayz ko‘rishdan oldingi vaqtda
bular pasayadi. Puls tartibi 160-180 zarb/daq. Davomiyligi 180 daq., hamma mashqglar yuqori sur’atda va to‘lig
bajariladi.

Octirish, sakrash mashglari tavsiya etiladi. Mashq paytida yengil atletikachining yurak, asab suyaklariga katta
ahamiyat berish kerak.

Mashg‘ulotdan so‘ng suvlik muolajalari, ya’ni qisqa m uddatli sauna, basseynda suzish, oyoq uchun suv ostida
gidromassaj gilinadi.

V fazada 25-28 kunlarda quyidagilar bajariladi:

- umumiy epchillikni ushlab turish;

- jismoniy faollikni, ish gobiliyatini ushlab turish.

Yengil atletikachilarning o‘zlarini ganday his qilishlaridan qat’i nazar, puls tartibi 130-150 yoki 110-120
zarb/daqg. Mashg‘ulot davomiyligi 60-70 dag.
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Mashglar sur’ati sust. Asabni buzish yoki siqilish kerak emas. Darslarda yaxshi kayfiyat. Tezkor mashglarda
sakrash, otilish, yigilish mumkin emas. Mashglardan keyin dush tavsiya etiladi.

Yugorida barcha aytib o‘tilgan narsalar hayz ko‘rish, uning fazalariga ko‘ra o‘quv mashg‘ulotini to‘g‘ri yo‘lga
go‘yishda, sur’atni oshirishda, sportchining jismoniy faoliyatini oshirishda qo‘l keladi.

Aytilgan sportchining organizmi | va V fazalarda jismoniy faolligi pasaygan holda bo‘lsa ham giyinchiliksiz 1
va IV fazalarida epchillikni oshira oladi. Albatta fagat doimgidek gilingan umumiy mashg‘ulot yuklamani hayz paytida
o‘zgartirish ko‘proq foydali.

Bularni bilib, yuklama o°z vaqtida berilsa, noxush ozgarishlar yoki lat eyishlar oldi olinadi. Shunday ekan, hayz
ko‘rish paytidagi har xil fazalarni o‘rganish uchun gilingan dastur yengil atletikachilarning jismoniy faolligini, sport
mashg‘ulotlari yuklamalarini oshirishda katta rol o‘ynaydi. Lekin yengil atletikachilarning jismoniy faolligini oshirish
o‘quv-mashq dasturining fagat boshlang‘ich bo‘limida ishlatilsa, magsadga muvofiq bo‘lar edi. Keyinchalik jismoniy
faollikni oshirish, yuklamalarning ayollar organizmiga ta’siri o‘quv mashg‘ulotini dasturlash lozim. Shuning uchun
doimo har bir yengil atletikachining hayz siklini nazoratga olish shart.

Darxaqgigat, xotin-gizlarning jismoniy rivojlanishi, funksional holati va fiziologik imkoniyatlari erkaklar
organizmiga nisbatan past darajada shakllanganligidan dalolat beradi. Aynigsa, bo‘yi, vazni, yelka kamari, ko‘krak
gafasi kengligi, qo‘l va oyoq uzunligi bilan farglansa, erkaklarga nisbatan tos kengligi va tos-son bo‘g‘imi oralig‘i bir-
biridan uzogroq joylashishi bilan ham farq giladi. Erkaklarning tana uzunligi va mushaklarning shakllanishiga ko‘ra
ham ayollarda farglar kuzatiladi. Erkaklarda bu ko‘rsatkich 40-48%ga teng ekanligi tadgigotlarda aniglangan.
Ayollarni tanasidagi yog* to‘gimalari esa o‘rtacha 26-28%ni tashkil gilsa, erkaklarda yog‘ gatlami o‘rtacha 18%ni
tashkil etar ekan.

Xotin-gizlarni funksional ko‘rsatkichlari bo‘yicha qon aylanish tizimi, nafas olish organlari faoliyati
erkaklarnikidan bir oz darajada past shakllangan. Ayollarning yuragi erkaklarnikiga nisbatan kichikrog shakllanganligi,
gisgarish hajmini kamligidan dalolat beradi. Ayollarda yurak urish tezligi tinch holatda erkaklarga nisbatan tezroq
urishi bilan ifodalanishi aniglangan . Shuningdek, ayollarda o‘pkaning tiriklik sig‘imi, o‘pkaning dagigalik havo
aylanishi va kislorodni iste’mol qilishi hajmi erkaklarga nisbatan kamligi bilan ham farqlanadi. Xotin-gizlar bilan
o‘tkaziladigan sport mashg‘ulotlarida ularning organizmida sodir bo‘ladigan fiziologik o‘zgarishlarni inobatga olish
juda muximdir. Aynigsa vosita va usullarni go‘llashda ularni jismoniy tayyorgarligiga qarab me’yorlash,
mashg‘ulotlarni rejalashtirish zarur. Xotin-gizlar organizmida o°ziga xos fiziologik o‘zgarishlar har oyda bir marta
sodir bo‘ladi. Aynigsa, hayz ko‘rish jarayonida ko‘pchilik olimlar mashg‘ulotlarni yengillashtirilgan vosita va
usullardan foydalanishni tavsiya etadilar. Ammo amaliyotchi mutaxassislar ko‘pchilik sportchi ayollar hayz ko‘rgan
vagtida yuqori sport natijasiga erishganligini tadgigotlarda isbotlangan. Hayz ko‘rish davrida mashg‘ulotlar boshqga
davrdagilariga nisbatan biroz o‘zgartirish mumkin. Bu davrda mashg‘ulotlar va musobagalarda ishtirok etgan xotin-
gizlar organizmida ko‘ngilsiz xolatlar ham uchrashi mumkin. bularni inobatga olgan holda murabbiylar mashg‘ulotlar
tuzilmasini rejalashtirishda ularni fiziologik, biologik va fuksional xolatlarini nazarda tutish lozim. Agarda bu holatlari
buzilish bo‘lsa organizm o‘ziga xos holatlar ro‘y berishi mumkin.
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Annotatsiya. Ushbu maqolada yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi yoshlarning sakrovchanlik qobiliyatini
rivojlantirishda maxsus mashqlarni qo‘llash va uning samaradorligini amalda kuzatish hamda tahlil etish nazarda
tutiladi.

Annotation. This article provides for the application of special exercises in the development of the athletic
ability of young people engaged in athletics, as well as practical observation and analysis of its effectiveness.

Kalit so‘zlar: sakrovchanlik qobiliyati, tezkor-kuch sifati, jismoniy tayyorgarlik, mashg‘ulot vositalari,
mashg‘ulot usullari.

Keywords: dexterity ability, bench-power quality, physical training, training tools, training methods.

Mavzuning dolzarbligi. Yengil atletikachilar uchun masofani tez yugurib o‘tish, uzogroq va balandroq sakrash
juda muhimdir. Yengil atletika musobaqalarida erishiladigan natijalar sportchining jismoniy tayyorgarligiga bog‘liqdir.
Buning uchun yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari doimo yuqori darajada bo‘lishi talab
etiladi. Aynan, gisga masofaga yugurish, uzunlikka va balandlikka sakrovchilarning oyoq mushaklari hamisha kuchli
va tezkor bo‘lishi lozim. Shu boisdan ularda sakrovchanlik gqobiliyati yuqori darajada bo‘lishi kerak. Uslubiy
materiallar tahlili va zamonaviy amaliyot shuni ko‘rsatadiki, malakali yengil atletikachilarning sakrovchanlik
gobiliyatini oshirish metodikasi bir ma’lum tizimga asoslanmaganini ko‘rishimiz mumkin. Jumladan, mashg‘ulot
bosqichlari vazifalari hisobga olinmasligi, sakrash gobiliyatini yaxshilash uchun ishlatiladigan vositalar va usullarning
aksariyati, ularning tarkibida, asosiylariga mos emasligi, sakrash vositalarining cheklangan tanlovi mashglar samarasini
pasaytiradi. Mashg‘ulotlarda sakrash mashqlari tagsimotidagi ayrim kamchiliklar fikrimizning dalili bo‘la oladi.
Yugqoridagilar bilan bog‘liq holda tadqgiqot ishida yosh yengil atletikachilar uchun sakrash mashglarini
optimallashtirishga e’tibor qaratilgan.

Tadgigot magsadi. Boshlang‘ich tayyorlov bosqgichida yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik qobiliyatini
maxsus mashglar orgali rivojlantirish.

Tadgiqgot vazifalari. Oldimizga qo‘ygan maqgsadga erishish uchun tadqiqot davomida quyidagi vazifalar xal
etildi:

1. Yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirish muammosining nazariy va amaliy
holatini o‘rganish.

2. Yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish jarayonida sakrovchanlik gobiliyatini
rivojlantirish uchun mashglardan foydalanish samaradorligini aniglash.

Tadgiqotni tashkil gilish uslublari. Olib borilgan tadgigotimiz davomida mavzu yuzasidan ilmiy adabiyotlar,
pedagogik tahlil, pedagogik test hamda matematik-statistik kabi tadgigot uslublaridan foydalanildi.

Tadgigot natijalari va muhokamasi. Yengil atletika sport turi bilan shug‘ullanuvchi har ganday yosh
toifasidagi sportchilarda epchillik, chagqgonlik kabi jismoniy sifatlar bilan birga sakrovchanlik gobiliyatlari ham yuqori
darajada rivojlanishi talab etiladi. Sakrovchanlik qobiliyati xususida so‘z yuritilar ekan, bu masalada yetakchi
mutaxassislar va olimlarning bu borada turlicha qarashlari va xulosalari mavjudligini ko‘rishimiz mumkin.

Mushak faoliyatining mohiyati bo‘yicha sakrash harakatlarning asiklik tuzilishi bilan tezlikni kuchaytirish
mashqlari guruhiga kiradi, bunda reaktiv-portlovchi xususiyatga ega bo‘lgan maksimal kuchga ega bo‘lgan muskul
harakati sakrashning asosiy bo‘g‘inida rivojlanadi. Shunday qilib, sakrovchanlik qobiliyati uchishning so‘nggi
bosqgichida harakatlanish tezligi bilan belgilanadigan asosiy o‘ziga xos harakatga keltiruvchi fazilatlaridan biridir.
Depsinish ganchalik tez amalga oshirilsa, dastlabki uchish tezligi shuncha yuqori bo‘ladi.

Sakrovchanlik qobiliyati (yugoriga, uzun) va maxsus sakrash gobiliyati - depsinishning yuqori tezligini
rivojlantirish qobiliyati deb tushuniladigan umumiy sakrash qobiliyatini ifodalaydi. Sakrovchanlik qobiliyatini
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tarbiyalashning asosiy bo‘g‘inini uchish va ko‘tarilishning kombinatsiyasi deb hisoblash mumkin.

Yosh yengil atletikachilarda sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish vositalari va usullari. Sakrovchanlik - bu
tezkor-kuch sifati va mushaklarning gisqarish kuchi, elastikligi va tezligiga bog‘liq. Bundan tashqari, depsinish, uchish
va qo‘nish texnikalarining samaradorligi muhimdir. Shuningdek, sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish vositalari
quyidagilardir:

- oyoq mushaklarining elastikligini rivojlantiruvchi cho‘zilish mashqlari;

- oyoq mushaklarining (oyoq kafti, boldir, son) kuchini rivojlantiruvchi mashglar;

- mushaklarning gisgarish tezligini rivojlantiruvchi mashglar;

- texnikani o‘rganish va takomillashtiruvchi mashqlar;

- depsinish mashqlari — turli balandlikdagi tumbalar va baryerlardan oshib sakrashlar;

- uchish fazasida qo‘llar, gavda va oyoq harakatlarini muvofiqlashtirgan holda bir va ikki oyoqda sakrash
mashglari;

- chidamlilikka sakrash mashglari — zinalarda sakrashlar, arg‘amchida sakrash.

Sakrash qobiliyatini o‘rgatishning asosiy usullari:

1) Mashqni takroriy bajarish usuli, bu mashg‘ulotni ma’lum bir dam olish oralig‘ida bajarish bilan tavsiflanadi,
uning davomida ish gobiliyati yetarli darajada tiklanadi.

2) Dam olish oralig‘ining davomiyligi ikkita fiziologik jarayon bilan belgilanadi: - markaziy asab tizimining
qo‘zg‘aluvchanligi o‘zgarishi; - kislorod qarzini qoplash orqali nafasni tiklash bilan bog‘liq vegetativ funksiyalar
ko‘rsatkichlarini tiklash.

3) Dam olish intervallari, bir tomondan, yetarlicha gisqa bo‘lishi kerak, shunda markaziy asab tizimining
qo‘zg‘aluvchanligi sezilarli darajada pasayishiga vaqt qolmaydi, boshqa tomondan esa ozmi-ko‘pmi to‘liq tiklanishi
uchun yetarli bo‘ladi.

4) Ushbu usul gayta-qayta qo‘llanganda, tanadagi mashqlar ta’siri fagat har bir takrorlashdan keyin charchoq
davrida ta’minlanadi. Takroriy usul sizga yukni aniq me’yorlash, tayanch harakat apparatini yaxshilash va yurak-gon
tomir va nafas olish tizimlariga ta’sir qilish imkonini beradi. Ushbu usul yordamida sakrovchanlik qobiliyati darajasi
29-30% ga oshadi.

5) Intervalli usul. Tashqi tomondan takroriy usulga juda o‘xshash, ammo, agar takroriy usul bilan yuklama
ta’sirining xarakteri faqat mashqning o‘zi tomonidan aniglansa, u holda intervalli usul bilan dam olish vaqtlari ham
katta mashg‘ulot ta’siriga ega.

6) Sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirishning o‘yin usuli. Birog, bu usul sezilarli kamchiliklarga ega -
yuklamaning me’yori cheklangan bo‘ladi.

Yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish bo‘yicha mashqlarlar majmui.

1. Yengil yugurish. 5-7 daqiga.

2. Egiluvchanlik va bo‘shashish mashqlari (shpagatlar, ko*priklar, silkinishlar). 20 daqiqa.

3. Turnikda osilib tanani bo‘shashtirish. Og‘irliksiz 20 soniyadan iborat 2 marta va kichik gantellarni oyoqlarga
bog‘lagan holda osilishlar.

4. Sakrashlar. Har ganday balandlikdagi buyumga yetkunga gadar sakrashlar. 60-70 marta. Har bir balandlikka
10 sakrash 2 seriyadan. Sakrashlar ikki oyoq bilan depsinish, bir oyoqda depsinish, goh o‘ng, goh chap oyoqda (barcha
depsinish va sakrashlar butun kuch bilan amalga oshirilishi kerak).

5. Uncha baland bo‘lmagan tepalikdan pastga yugurish. 3-4 marta.

6. Uncha og‘ir bo‘lmagan shtanga bilan o‘tirib-turishlar, sakrashlar, egilishlar va depsinishlar. 10-12 marta.

Yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik qobiliyatining rivojlanganlik darajasini uchta asosiy test yordamida
aniglash mumkin. Sakrash yetakchi fazilatlardan biri bo‘lgan sport turlariga sportchilarni tayyorlash uchun bir gator
testlarni taklif etamiz:

- Uchelli testi (sm).

- Abalakov testi (sm).

- Joydan turib uzunlikka sakrash (sm).

Biroq, natijalarning ob’yektivligi nuqtai nazaridan, eng yaxshisi, qo‘llarning faol harakati bilan tayanchsiz
yuqoriga sakrashdir. Bolalar va o‘smirlar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda asosiy turishdan sakrash tez-tez
ishlatiladi, chunki bu oddiyroq va qulayrog hisoblanadi.

Xulosa. Yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligi jarayonini takomillashtirish ko‘p jihatdan
mashg‘ulotning turli bosqichlarida vositalarni va mashg‘ulot usullarini to‘g‘ri tanlash va tagsimlashga bog‘liq. Buning
uchun ma’lum bir jismoniy sifatlarni yaxshilashga (rivojlantirishga) qaratilgan mashg‘ulot vositalari va usullarining
mashg‘ulot ta’sirining kuchliligi, mashg‘ulot vositalarini ma’lum wvaqt ichida tagsimlash bo‘yicha ob’yektiv
ma’lumotlarga yega bo‘lish kerak.
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Yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik gobiliyatlarining rivojlanisi ko ‘rsatkichlari dinamikasi (n=16).
Tadgigotdan Tadgiqotdan . Natijalarning

Testlar avval so‘ng Farq o‘sishi % hisobida
Abalakov testi (sm) 26 32 6 23,1
Uchelli testi (sm) 21 26 5 23,8

Turgan joydan
uzunlikka sakrash 186 203 17 91
(sm)

Shu nugtai nazardan yengil atletikachilar bilan olib borilayotgan mashg‘ulotlarda avvalo, ularning umumiy
jismoniy tayyorgarliklarini imkon gadar yuqori darajada shakllantirish talab etiladi. So‘ng ularning maxsus jismoniy
tayyorgarliklari, texnik va taktik tayyorgarliklari ustida ishlash magsadga muvofiqgdir. Yosh yengil atletikachilarning
sakrovchanlik qobiliyatlarini rivojlantirish uchun mashg‘ulotlar davomida ular bilan ko‘proq sakrash mashqlari,
og‘irlashtirilgan buyumlar bilan va qiyinlashtirilgan sharoitlarda turli xil qarshiliklar yordamida mashqlar bajarish ayni
magsadga erishish uchun qo‘l keladi. Shu maqgsadda har bir mashg‘ulotda murabbiy tomonidan turli xil ko‘rinishdagi
vosita va usullarning qo‘llanilishi tavsiya etiladi.
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O‘RTA MASOFALARGA YUGURUVCHILAR SPORT
FORMASINING SHAKLLANISHI VA FUKSIONAL
TAYYORGARLIGINI OSHIRISH

Qurbonov Xurshid Xolliyevich
P.f.b.f.d. PhD), v.b. dotsent
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Annotatsiya: Ushbu magolada o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni aniglash
va sport formasini takomillashtirishga garatilgan mashg‘ulot dasturini qo‘llash asosida jismoniy tayyorgarlikni oshirish
bo‘yicha olingan ma’lumotlar batafsil yoritilgan.

Kalit so‘zlar. Mashg‘ulotlar, musobaqa davri, funktsional tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik
tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, sport formasi, vosita.

AHHOTaIlI/lfl: B I[aHHOI7I CTaThbeC HOI[pO6HO OCBCHICHbI CBCIACHUA, IMOJYYCHHBIC IO YIYUYIICHUIO (1)1/131/1‘{601(0171
MTOATOTOBIIEHHOCTH € ITOMOIIBIO MPOTpaMMbl TPEHHUPOBOK, HAIPABICHHONW Ha YIyUIIEHWE CIOPTHBHON (GOPMBI H
orpeeicHue (aKTOPOB, BIHAIOMIUX Ha CIIOPTUBHYIO (hOpMy OSTYHOB Ha CpelHUE TUCTAHITUH.

KiroueBble ciioBa. TpeHI/IpOBKa, COpeBHOBaTeJ'II;HLIﬁ nepuon, (I)YHKHI/IOHaJ'II)HaSI moATroTOBKaA, (l)I/ISI/I‘IeCKaH
IoATOTOBKA, TEXHUKO-TAKTHYCCKAA MOATOTOBKA, IICUXOJIOTHYECKasd MOATOTOBKA, CIIOPTHBHAA (bopMa, CpEACTBO.

Annotation: In this article, the information obtained on the identification of factors affecting the sports form of
middle-distancye runners and the im’rovement of physical fitness by using a training ‘rogram aimed at improving the
sports form is detailed.

Keywords. Training, competition period, functional training, physical training, technical-tactical training,
psychological training, sports uniform, tool.

Tadqiqot ishning dolzarbligi. Bugungi kunda sport sohasida shunday rivojlanish bosgichiga erishildiki, unda
yetakchi o‘rinlarga chiqib olish uchun barcha tayyorgarlik vosita va uslublaridan foydalanish talab gilinmoqgda va bu
borada murabbiy hamda soha mutaxassislari oldiga turli vazifalarni belgilab bermoqda [1].

O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasining yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida tashkil topishi hamda
musobagalar davrida bargaror ushlab turilishi kutilgan darajada emasligining bosh sabablaridan biri, sport formasiga
ta’sir etuvchi omillar deyarli hisobga olinmasligi sanaladi [2, 6].

Sportchi sport formasiga kirib olingandan keyin, uni butun mas’uliyatli musobaqalar davomida saqlab turish va
sport yutuqlariga erishishga aylantirish vazifasi paydo bo‘ladi. Sport formasi - bu fagat holatgina emas, balki jarayon
hamdir sportda yutuglarga erishishga tayyor ekanlikni ko‘rsatuvchi barcha fazilat, malaka, mahoratlarni uzluksiz
takomillashtirib boruvchi jarayon hamdir [5, 7].

Sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni o‘rganish va tahlil gilish, musobaqga tsikllarida sportchilar tomonidan
erishilgan tayyorgarlik darajasini maksimal darajada ko‘rsatib bera olish va sport formasini bargaror ushlab turishlari
uchun keng imkoniyatlar yaratib berilishiga xizmat giladi. Tadgigot ishi mavzusiga doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni
o‘rganish va tahlil gilish jarayonida aniqlandiki, sport formasi bo‘yicha ma’lumotlar umumiy tarzda berilgan lekin,
sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni o‘rganish va tahlil qilish afzalliklariga aloxida to‘xtalib o‘tilmagan.

Yugqori darajali mashqlangan xolatda (sport formasida) sportchi o‘z faoliyatida jismoniy, texnik va taktik
natijalarning ma’lumotlarini sifatlifoq ko‘rsata oladi [3, 4].

O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari jarayonida sport formasiga ta’sir etuvchi
omillarni o‘rganish va tahlil qilish natijasida, ular tarkibini tizimli ravishda shakllantirish va salbiy ta’sir etadigan
tomonlarini bartaraf etishning samarali yo‘llarini ishlab chigish hamda mashg‘ulotlarda qo‘llash, kechiktirib bo‘lmas
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi. O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni aniglash va sport
formasini takomillashtirishga garatilgan mashg‘ulot dasturi yordamida jismoniy tayyorgarligini oshirish.

Tadgiqot vazifalari:

- o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasiga ta’sir etuvchi omillar va jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni o‘rganish asosida tahlil etish va umumlashtirish;

- o‘rta masofaga yuguruvchilarning sport formasiga ta’sir etuvchi omillar va jismoniy tayyorgarligini aniglash;

- o‘rta masofaga yuguruvchilar musobaqa davrida sport formasini barqarorlashtirish bo‘yicha takomillashgan
mashg‘ulot tuzilmasini ishlab chigish va pedagogik tajribada samaradorligini aniglash.
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Tadgiqgot usullari. lImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, tadgigotni tashkil gilish, pedagogik
tajriba, matematik-statistik usullar va olingan natijalar tahlili.

Olingan natijalar va ularning tahlili. Mashg‘ulotning yillik tsikli, uning davrlari va bosqichlari
O‘zbekistonning o‘rta mintaqasi sharoitiga moslab tuziladi. Yillik mashg‘ulot uch davrga bo‘linadi: tayyorlov davri
taxminan 6 oy (noyabr-aprelg’), musobaqa davri 5 oy (may-sentabr), yakunlovchi davr 1 oy (oktabr) davom etadi.
Ko‘rsatilgan davrlash yil fasllariga, musobaqga taqvimiga, tayyorgarlik vazifalari va buning uchun kerakli vagtga
asoslangan. Yoz payti yengil atletika mashg‘ulotlari uchun va yuqori sport natijalariga erishish uchun qulayroq. Sport
musobaqalari tagvimi ham shunga qarab rejalashtiriladi. Davrlarning davom etish vagti ham asosiy musobaqalar
mavsumiga to‘liq tayyorlanish uchun bemalol yetarli bo‘lishi lozim. Iglim sharoiti xilma-xil mamlakatimiz turli
joylaridagi yengil atletikachilarning mashg‘ulot davrlarining davom etish vaqti bir-biriga to‘la to‘g‘ri kelmaydi. Ular
mahalliy sharoitga moslashgan bo‘lishi magsadga muvofig.

O‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklining Il tayyorgarlik bosgichida ishlab chigilgan
mazkur mashglar majmuasini 20 dagigadan 30 dagigagacha bajarish tavsiya etiladi. Mashglarning ijobiy
samaradorligiga asosan teng hajmni va minimal dam olish oralig‘ini qo‘llash orqali erishiladi. Quyida ushbu mashqlar
majmularini qo‘llash tartibi berildi (1, 2, 3 - jadvallarga garang).

1-jadval
Sport takomillashuvi bosqichidagi o‘rta masofaga yuguruvchilarning
tayyorgarlik bosgichlarida maxsus mashglar
majmuasining qo‘llanilishi tavsifi

1 - MASHQLAR MAJMUASI (sakrash mashglari)

Tir Mashqglar mazmuni Mashglar me’yori | Dam olish TaSh‘klhy_USIUbly

ko‘rsatmalar

1 | D.h. AT. Bir oyoq oldinda, ikkinchisi - 30 marta 20 soniya Mashqni standart
orgada, sakrash ‘aytida oyoqlarning chap oyoq. intervalli usulda
o‘zgartirish 30 marta bajarish lozim

o‘ng oyoq.

2 | D.h. AT. Tizzalarni ko‘krakga tortib 10 martadan, 10 soniya Mashqni standart
sakrash 3 bor takrorlash intervalli usulda

bajarish lozim

3 | D.h. AT. Tizzadan sakrash - bir oyoqda 30 marta 10 soniya Mashqni standart

chap oyoq. intervalli usulda
30 marta bajarish lozim
o‘ng oyoq.

4 | D.h. AT. Bir oyoqda tik turish, ikkinchi 10 marta 10 soniya Mashgni standart
oyoq oldinga to‘g‘ri tekislangan holda, 1 chap oyoq. intervalli usulda
to‘liq o‘tirish, 2 yarim o‘tirish, 3 sakrab 10 marta bajarish lozim
turish 0‘ng oyoq.

5 |D.h. AT. Yarim cho‘qqaygan holda 10 marta 10 soniya Mashgni standart
o‘tirish, bir oyog‘i oldinga egilgan holda 3 bor takrorlash intervalli usulda
joyida yengil yugurish harakati bajarish lozim

6 | D.h. AT. Tezlik bilan bir sakrashda 10 marta 10 soniya Mashgni standart
ko‘kragiga bir tizzasini tekkazish (oyoqlarni 3 bor takrorlash intervalli usulda
almashtirib) bajarish lozim

7 | D.h. Asosiy tik turishda tezlik bilan 10 marta 10 soniya Mashgni standart
yugqoriga sakrab, yarim cho‘qgaygan holda 3 bor takrorlash intervalli usulda
o‘tirish bajarish lozim

8 | D.h. Yarim cho‘qgaygan holda o‘tirish, 30 marta Oraligsiz Mashgni standart
to‘liq cho‘zilgan holatdan sakrash uzluksiz usulda

bajarish lozim
Ushbu mashglar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil yugurishdan biroz
tezroq). Ushbu mashglar son bo‘g‘imining harakatchanligini oshirish va oyoq mushaklari mustahkamlashga
garatilgan.
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2-jadval
2 - MASHQLAR MAJMUASI (egiluvchanlik mashglari)
Tir Mashqglar mazmuni Mas,hqla}r Dam olish TaSh‘k'“y'USIUb'y
me’yori ko‘rsatmalar

1 D.h. Yarim egilgan oyoqda turib, gavda ‘olga 10 marta Oraligsiz Mashgni standart
‘arallel, qo‘llar yerga tegib turadi, ikkinchi uzluksiz usulda
oyogi orqada erkin engashib, gavdani bajarish lozim
to‘g‘rilamay turib, sakrab turuvchi oyoqni
ko‘kragiga tortadi (qo‘llar muvozanat uchun bir -
biridan ajralib turadi) va D.h. (oyoglarni
o‘zgartirmasdan bajariladi)

2 D.h. Yarim egilgan oyoqda turib, gavda ‘olga 10 marta 20 soniya Mashgni standart
‘arallel, qo‘llar yerga tegib turadi, ikkinchi chap oyoq. intervalli usulda
oyogi orqada erkin engashib, gavdani 10 marta bajarish lozim
to‘g‘rilamay turib, sakrab turuvchi oyoqni 0‘ng oyoq.
ko‘kragiga tortadi (qo‘llar muvozanat uchun bir -
biridan ajralib turadi) va D.h. (oyoqlar
o‘zgartirilib bajariladi)

Ushbu mashglar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil yugurishdan biroz
tezroq). Ushbu mashqlar son bo‘g‘imining harakatchanligini oshirish va oyoq mushaklari mustahkamlashga
garatilgan.

3-jadval
3 - MASHQLAR MAJMUASI (joyida yugurish mashglari)

Tir Mashglar mazmuni Mashqlar me’yori Dam olish TaSh‘k”Iy uslubiy
ko‘rsatmalar
1 D.h. ‘astki startdan yuqori tezlikda 10 marta Oraligsiz Mashqni standart
yugurish 200 m. uzluksiz usulda bajarish
lozim

2 D.h. A.T. Cho‘zilish mashqlari 10 marta 30 soniya davomida Mashqni standart

intervalli usulda
bajarish lozim

3 D.h. A.T. Sakrash, bir oyoq bilan sonni 10 marta chap oyoq. 10 soniya Mashqni standart

baland ko‘tarish, uni tezlik bilan yerga 10 marta o‘ng oyoq. intervalli usulda
tushirish bajarish lozim

4 D.h. Bir oyoqda tik turib, ikkinchi 10 marta chap oyoq. 30 soniya Mashqni standart

oyoqni bukish orgali oldinga sakrash 10 marta o‘ng oyoq. intervalli usulda
bajarish lozim

5 D.h. AT. Xuddi shu mashq fagat 10 marta chap oyoq. 30 soniya Mashqni standart

oyoglarning almashtirib sakrash 10 marta o‘ng oyoq. intervalli usulda
bajarish lozim

6 D.h. A.T. Sakrash bilan, bir yoki 10 marta chap oyoq. 30 soniya Mashqni standart

boshga tekis oyogni tezda oldinga 10 marta o‘ng 0yoq. intervalli usulda
ko‘tarish (gorizontalga) bajarish lozim

7 D.h. ‘astki startdan yuqori tezlik bilan 3 marta 30 soniya Mashqni standart

yugurish intervalli usulda
bajarish lozim

8 D.h. Maksimal tezlik 60 % tezlikda 200 3 marta 30 soniya Mashqni standart

m. yugurish bilan tugatish intervalli usulda
bajarish lozim

Ushbu mashglar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil yugurishdan biroz tezrog). Ushbu
mashglar son bo‘g‘imining harakatchanligini oshirish va oyoq mushaklari mustahkamlashga qaratilgan.

Tajribga jalb etilgan sport takomillashuvi bosqichida shug‘ullanuvchi o‘rta masofaga yuguruvchilar yillik
tayyorgarligi 3 bosgichli tizimi asosida o‘rta masofaga yuguruvchilar mashg‘ulotlarida son va boldir antogonistik -
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sinergestik mushaklari ish faoliyatini muvofiglashtiruvchi mashglar majmuasi yuqorida Keltirilgan jadvallardagi
foydalanish uslubiyati bo‘yicha qo‘llanildi.

Tadgiqgot jarayoniga jalb etilgan o‘rta masofaga yuguruvchi tajriba guruhida tadgiqot boshida bo‘y uzunligi
175,4444,91 sm., tadqiqotdan oxirida 176,84+4,61 sm. o‘sish 1,4% ni ko‘rsatib P<0,5 ga teng, nazorat guruhida
tadqiqot boshida 176,21+4,46 sm., tadqiqot oxirida 177,094+4,35 sm. o‘sish 0,9% ni tashkil etdi va P<0,01 ga teng
bo‘ldi.

Vazn ko‘rsatkichi tajriba guruhida tadqiqot boshida 69,5442,07 kg., tadqiqot oxirida 70,66+1,9 kg. o‘sish 1,1.%
ni tashkil etib P<0,01 ga teng, nazorat guruhida tadqiqot boshida 71,03+1,93 kg., tadqiqot oxirida 72,26+2,22 kg.
o‘sish 1,2 % ni tashkil etib P<0,1 ga teng bo‘ldi. Tajriba guruhida tadqiqot boshida mashg‘ulotgacha puls soni
66,83+3,01 zarb/daq., tadqiqot oxirida 62,67+3,23 zarb/daq. o‘sish 4,2% tashkil etib P<0,01 ga teng, nazorat guruhida
66,17+3,76 zarb/daq., tadqiqot oxirida 63,67+3,60 zarb/daq. o‘sish 2,5 % bo‘lib P<0,1 ga teng bo‘ldi.

Mashg‘ulotdagi eng yuqori puls soni tadqiqot boshida tajriba guruhida 180,17+4,22 zarb/daq., tadqiqot oxirida
173,50+3,42 zarb/daq. o‘sish 6,67 % ni ko‘rsatib P<0,001 ga teng, nazorat guruhi tadqiqot boshida 176,33+3,80
zarb/dagq., tadqiqot oxirida 174,00+3,52 zarb/daq. o‘sish 2,33 % ni ko‘rsatdi va P<0,1 ga teng bo‘ldi. Mashg‘ulotdan 1
daqgiqa tiklanganda puls soni tajriba guruhida tadqiqot boshida 88,33+3,70 zarb/daq., tadqiqot oxirida 81,50+4,36
zarb/daq. o‘sish 6,83 % bo‘lib P<0,001 ga teng, nazorat guruhida tadqiqot boshida 86,33+5,31 zarb/daq., tadqiqot
oxirida 81,83+5,08 zarb/daq. o‘sish 4,5 % bo‘lib P<0,01 ga teng bo‘ldi.

Qon bosimi (SB.) tajriba guruhida tadqiqot boshida 119,08+2,97 (SB.) natija, tadqiqot oxirida 120,75+2,63
(SB.), o‘sish 1,67 % ga yaxshilanib P<0,1 ga teng, nazorat guruhida tadqiqot boshida 121,08+3,15 (SB.) natija,
tadqiqot oxirida 120,33+2,27 (SB.), o‘sish 0,75 % ga yaxshilanib P<0,5 ga teng bo‘ldi. Qon bosimi (DB.) testi bo‘yicha
tajriba guruhida tadqiqot boshida 75,83+3,71 natija, tadqiqot oxirida 78,25+2,34 (DB.), o°sish 2,42 % ga yaxshilanib,
P<0,05 ga teng, nazorat guruhida tadqiqot boshida 76,33+3,85 (DB.), tadqiqot oxirida 77,42+3,26 (DB.), osish 1,09%
ga yaxshilanib © <0,5 ga teng bo‘ldi.

O‘pkaning tiriklik sig‘imi (O‘TS.) testi bo‘yicha tajriba guruhida tadqiqot boshida 3735,83+114,21 litr., tadqiqot
oxirida 4083,33+109,41 litr o‘sish 11,73% P<0,001 ga teng, nazorat guruhida tadqgiqot boshida 3754,17+89,08 litr,
tadqiqot oxirida 3908,33+£116,45 litr o°sish 4,9 % ga yaxshilanib P<0,01 ga teng.

Genchi sinovi testi bo‘yicha tajriba guruhida tadgiqot boshida 43,50+2,58 soniya natija, tadgigot ohirida
50,09+2,19 soniya o‘sish 7.4% ga yaxshilanib P<0,001, ga teng, nazorat guruhi tadgiqot boshida 46,12+1,82 soniya,
tadgigot oxirida 47,51+2,07 soniya o‘sish 1,39 % ga yaxshilanib P<0,1 ga teng natijani gayd etishga erishildi
(4 - jadvalga garang).

4-jadval
Tajriba va nazorat guruhi o‘rta masofaga yuguruvchilarining tadgigqot boshi va oxirida jismoniy rivojlanish va
funksional tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tahlili (n=24)

g Tajriba guruhi Nazorat guruhi
T/r Nazorat testlari :E: E (n=12) (n=12)
e Xzo v t P R A% t P
.. T-B 175 44+4 91 2,37 176.21+4 46 2,53
1 | Boy uzunligi (sm.) z = ’ 0,72 <05 : = : 0,49 <0,5
< T-O| 17684+461 | 2726 177,09+4 35 2,46
. T-B 69 542 07 2,97 71,03=1.93 2,72
. : . . - : 5 : _ <0.
2 | Vazni(kg) T-O| 7066=164 | 233 1.46 0.1 72262222 3,07 145 0.1
B _ +
3 I\aIas'_,hg ulotgacha puls T-B 66,833 .01 4,50 327 | <001 66,17£3.76 5,69 1,66 <01
soni (marta) T-O| 6267323 | 5.15 63.67+3.60 5.66
Masheg“ulotdagi T-B 180 174 22 2,34 176_33+£3 80 2.15
4 g woktagt eng 2 =% =2 | 425 | <0,001 ~223, ' 184 | <01
vuqori puls soni (marta) | T-O 173.50+£3 42 1,97 174,00+£3 52 2,02
Mashg“ulotdan 1 daqi T-B 8833370 4.19 8633531 6,16
5 g wotdan £ daqiqa bt -~ | 414 | <0001 i ' 212 | <0.01
keyin puls soni (marta) T-0 81,50+4 36 5,35 81,83=5,08 6,21
.. T-B 119.08+£2 .97 2,49 121.08+£3.15 2,60
6 | Qon bosimi (SB.) z 2 : 1,49 <0.1 : = : 0,67 <0,5
T-O| 12075£263 | 2,18 120332227 1,89
L. T-B 75,83+3.71 4.90 76,333 85 5,04
7 | Qon bosimi (DB.) ’ = ’ 1,91 <0,05 : : : 0,74 <05
T-O| 7825:234 | 2.99 77 42+3 .26 421
‘pkaning tirikli : +1142 17+ ]
g | Opkaning tiriklik T-B | 3735,83+114,21 | 3.06 761 | <0001 3754,17+89.08 | 237 364 | <001
sig*imi (ml.) T-O | 4083 33+109.41 | 2.68 3008 33=11645 | 2,98
. . . T-B 43 50=2 58 5,93 46 12+1 82 3,94
9 | Genclu 7 d : = : 6,74 | <0,001 . = - 1,75 =0,1
enchi sinovi (soniya) e e T 437 | & : 47512207 436 | :
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70 | 7« | 70| 7k | 7o | 7k | 7o | ¥« | 7o | 7 | 7o | 7k | 70 | Tk | 70 | T¢ | TO | T«
Bo‘y Vami (kg.) Mashg‘ulot Mashg‘ulot Mashg‘ulot Qon Qon OTS (1) Genchi
uzunligi (sm.) ‘ gacha puls dagi eng dan 1 dagiga bosimi (SB.) bosimi (DB.) sinovi
|soni (zarb/dag.)| yugqori puls keyin puls (soniya)
| |soni (zarb/d

1 I EU— E A L 1 |
s Tajribaguruhi 175,44 (176,84 69,54 | 70,66 | 66,83 [ 62, 5,08 (120,75 | 75,83 | 78,25 [3735,8[4083,3] 43,5 | 50,09
m Nazorat guruhi |176,21 177,09 | 71,03 ‘ 72,26 4 | S 121,08 ‘120,33 ‘ 76,33 7,42 3754,2 |3908,3 | 46,12 | 47,51

1-rasm. Tajriba va nazorat guruhi o‘rta masofaga yuguruvchilarining tadgiqot boshi va oxiridagi jismoniy va
funksional tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasi (n=24).

Funksional tayyorgarlik bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotda tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining jismoniy
tayyorgarlik darajasi ko‘rsatkichlari bo‘yicha o‘rtadagi katta farq kuzatilmadi. Ammo bu tadgigot oldidan olingan
natijalarni o‘rganib qiyosiy tahlil etganimizda tajriba va nazorat guruhi sportchilarining sport formasi yetarlicha
shakllanmaganligini ko‘rishimiz mumkin. Tadgigot oxiridagi natijalar tahlilida esa tajriba guruhi sportchilarining sport
formasi nazorat guruhi sportchilarining sport formasiga nisbatan barkaror ekanligi va o‘sganligini ko‘rsatdi.

Xulosa. Tadgigot jarayoniga jalb etilgan o‘rta masofaga yuguruvchi tajriba guruhida bo‘y uzunligi o‘sish 1,4%
ni ko‘rsatdi, nazorat guruhida tadgigot o‘sish 0,9% ni tashkil etdi. Vazn ko‘rsatkichi tajriba guruhida o‘sish 1,1.% ni
tashkil etdi, nazorat guruhida o‘sish 1,2 % ni tashkil etdi. Tajriba guruhida mashg‘ulotgacha puls soni o‘sish 4,2%
tashkil etdi, nazorat guruhida o‘sish 2,5 % ga teng bo‘ldi.

Mashg‘ulotdagi eng yuqori puls soni tadqiqot boshida tajriba guruhida o‘sish 6,67 % ni ko‘rsatdi, nazorat
guruhida o‘sish 2,33 % ni ko‘rsatdi. Mashg‘ulotdan 1 daqiqa tiklanganda puls soni tajriba guruhida o‘sish 6,83 % ga
teng, nazorat guruhida o‘sish 4,5 % bo‘ldi. Qon bosimi (SB.) tajriba guruhida o‘sish 1,67 % ga teng, nazorat guruhida
o‘sish 0,75 % ga teng bo‘ldi. Qon bosimi (DB.) testi bo‘yicha tajriba guruhida o‘sish 2,42 % ga teng, nazorat guruhida
o‘sish 1,09% ga teng bo‘ldi. O“’kaning tiriklik sig‘imi (O‘TS.) testi bo‘yicha tajriba guruhida o‘sish 11,73% ga teng,
nazorat guruhida o‘sish 4,9 % ga teng. Genchi sinovi testi bo‘yicha tajriba guruhida o‘sish 7.4% ga teng, nazorat
guruhida o°sish 1,39 % ga ga teng natijani gayd etishga erishildi.
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MILLIY KURASH TURLARI VA UNI O‘QITISH METODIKASI FANINI
O‘QITISHDA QO‘LLANILADIGAN TA’LIM

TEXNOLOGIYALARI
Xudayorov Doniyor
O‘qituvchi
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Nukus filiali

Annotatsiya: Maqolada milliy kurash turlari va uni o‘gitishda 0°quv mashg ulotlarida ta’lim
texnologiyalarini qo ‘llashning nazariy va amaliy ahamiyatiga oid ma lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: motivatsiya, kompetent, innovatsion-pedagogik texnologiya, muammoli o ‘qitish
texnologiyasi.

AHHOTAIMSA: B cmamve  npeocmasiena  um@opmayus 0  6UOAX — HAYUOHATLHOU  OOpbOUL,
meopemuiyecKkom u npaxkmuieckKkom 3Ha4erHuu ucnolb306aHusl 05pa306ameﬂbelx MexHoI02Ull 8 06ylteHuu.

KiaroueBbie CJI0BAa: momueayus, KOMnemeHmHOCH1b, UHHOBAYUOHHAA neoazo2uyeckas MexXHOoJIocUA,
npoOIEMHAS MEXHOA02USL OOYYECHUSL.

Annotation: The article provides information on the types of national wrestling and the theoretical and
practical significance of the use of educational technologies in its teaching.

Key words: motivation, competence, innovative pedagogical technology, problem-based learning
technology.

Kirish. Hozirgi davrning turli ilmiy-nazariy va o‘quv-metodik manbalarida ijtimoiy-igtisodiy
taragqgiyotning talab va ehtiyojlaridan kelib chigib, gayta takrorlanadigan, o‘quvchi (talaba)ning o‘qish-bilish faolligini
to‘lig ta’minlaydigan, ta’lim shakllarini qulaylashtiradigan, o‘gitishda inson salohiyati va texnik vositalarning
o‘zaro ta’sirini tashkil etadigan, bilim o‘zlashtirishda yo‘l qo‘yilgan xatolarni aniglab, tuzata oladigan
“...zamonaviy pedagogik va axborot texnologiyalarini oz vagtida ishlab chigish va joriy etishni ta’minlash” [1]
vaqti yetib kelganligi gayd etiladi. Chunki ta’lim texnologiyalari o‘zlashtirish natijalarini kafolatlaydigan, jamiyat
talablariga ko‘ra oldindan shaxs shakllanishini kafolatlovchi, ta’lim shakllarini qulaylashtiruvchi o‘gitishning
metod va vositalarining yig’indisidan iboratdir.

“Milliy kurash turlari va uni o‘gitish texnologiyalari” o0‘quv fanini o‘qgitishda ta’lim jarayoning
yo‘nalishini muayyan izchillik va vyaxlitlikda qurish, o‘quvchi (talaba)larning o‘quv-biluv faoliyatini
aniglashtirilgan magsadni amalga oshiruvchi ta’limning shakl metod va vositalarini tanlash lozimligini taqozo
etadi. Buning uchun didaktikaning muayyan gqonuniyatlari, qoidalari va o‘ziga xos jihatlarini e’tibordan
chigarmaslik lozim. Chunki ilmiy manbalarda ta’kidlanishicha, “o‘gitish texnologiyasi (natija sifatida)- didaktik
jarayonning ilmiy loyihasi modeli) bo‘lib, faoliyat davomida pedagogik harakatalar — muvaffagiyatini
ta’minlaydi”.

Xo‘sh, 0‘qitish texnologiyalari mazmunida nimalar mujassamlashgan:

1. Ta’lim standartlari asosida o‘qitish jarayonini loyihalash.

2. Kutilayotgan natijani kafolatlash va kafolatlangan natijaga to‘liq erishish.

3. Kafolatlangan natijani qo‘lga kiritishda magsadni aniq belgilash, ya’ni ta’limning umumiy magsadi va o‘quv
mavzusining magsadini hamda o‘zlashtirilishi lozim bo‘lgan o‘quv ma’lumotlarinining magsadini aniglashtirish.

4. Oc‘qitishning didaktik vositalarini aniq tanlash va ulardan maksimal (optimal) foydalanish.

5. Ofqitishning uzluksizlik, tadrijiylik, ilmiylik, tushunarlilik, ko‘rgazmalilik, amaliylik, tamoyillariga
asoslanish.

6. O°‘quv mashg’ulotlarining xaritasini  o‘zlashtirilishi lozim bo‘lgan BKM (bilim, Kko‘nikma,
malakalar) va pedagogik harakatlar (o‘gituvchi-talaba faoliyati) asosida ishlab chigish va rejalarni tuzish.

7. Ta’lim oluvchilarning  mustaqgilligi, faolligi, ijodiy kamolotining ta’minlanishiga garatilgan
bo‘lganligi.

8. Ta’lim jarayonining motivatsiya, ta’lim oluvchining o‘qish-bilish faoliyati, o‘quvchi faoliyati
boshgarilishi komponentlaridan iborat bo‘lishi va amalga oshishi [5]. Qolaversa, “Milliy kurash turlari va
o‘gitish metodikasi” fanini o‘gitishda, fan mazmunini talabalarning o‘zlashtirishlari uchun ta’limning ilg’or
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va zamonaviy usullaridan foydalanish, yangi innovatsion-pedagogik texnologiyalarni tadbiq gqilish, ma’ruza,
amaliy mashg’ulotlardan ilg’or innovatsion texnologiyalardan foydalanish zarurligi gayd gilingan. Shuni inobatga
olib biz mazkur fanni o‘qgitishda foydalanishi mumkin bo‘lgan ta’lim texnologiyalari xususida fikr yuritamiz.

Hozirgi kunda ta’lim magsadini amalga oshirish ta’lim funktsiyalari, muammoli-modulli xususiyatlari,
o‘qitish vositalari va ta’lim mazmunini amalga oshirish darajalari, ta’limni jadallashtirish va shaxsga
yo‘naltirilgan - umumiy pedagogik, xususiy pedagogik, lokal (modul)li ta’lim kabi o‘qitishning
xususiyatlaridan kelib chigib, A.Y.Savelev, S.A.Smirnov, M.A.Chashanov, V.P.Bespalko, V.M.Shatalov,
E.N.Shiyanov, M.l.Maxmutov, L.A.Yutsyavichene, D.V.Chernilevskiy va boshqgalar tomonidan ta’lim
texnologiyalari ishlab chigilgan. Respublikamiz ta’lim muassasalarida esa o‘gitishning muammoli, shaxsga
yo‘naltirilgan, mujassamlashtirilgan, modulli, rivojlantiruvchi, dasturlashtirilgan, differenlashtirilgan, faol, o‘yin
kabi texnologiyalari N.Avliyoqulov, N.Sayidaxmedov, B.Farberman, O°.Tolipov, M.Usmonboyeva, B.Xo‘jayev,
Sh.Olimov tomonidan ilmiy nazariy jihatdan asoslanib amalda go‘llanilmoqda.

Xullas, mazkur texnologiyalar mustaqil fikr yuritish, faol o‘zlashtirish, ijodiy tafakkurni shakllantirish va
rivojlantirish, kafolatli natijaga erishishni yo‘lga qo‘yishga yordam beradi. Zero, bunda bilish, tushunish, anglash,
ajrata olish, o‘z-o‘zini nazorat qilish, aniglashtirish o‘z faoliyatini baholash kabi amallar doimiy harakatda bo‘ladi.

Muhokamalar va natijalar. Endi gayd etib o‘tilgan texnologiyalarning ayrimlari xususida gisgacha tavsif
beramiz.

Muammoli o‘qitish texnologiyasi — bu muayyan o‘quv fanining muhim tomonlarini ijodiy
o‘zlashtirishga o‘quvchilarni muntazam jalb qilishni nazarda tutadigan texnologiyadir. Muammoli o‘qitish
texnologiyasining o‘ziga Xxos Xxususiyati shundan iboratki, u ta’lim oluvchilarga ma’lumot, axborotlarni tayyor
holda emas, balki muammoli vaziyatlarni yaratish hamda ularni yechishga o‘quvchilarni jalb etish orgali bilim
o‘zlashtirish, ko‘nikma malaka hosil gilishga yo‘llashni nazarda tutadi. Shuning uchun mazkur texnologiya ta’lim
oluvchilarda mustaqil fikrlash, e’tiqodni tarbiyalaydi.

Darhagigat, “Muammoli o‘qitish, o‘qitishning eng tabiiy samarali usulidir, chunki ilmiy bilimlar mantigi
o‘zida muammoli vaziyatlar mantigini namoyish etadi” [2]. Zero, muammoli vaziyat — ta’lim oluvchilar
fikrlash jarayonining dastlabki bosgichi bo‘lib, unda biror narsani tushunish, anglash mantig’i yotadi va u talabani
muammoni Yechishga yo‘naltiradi, yechimni izlashni tashkillashtiradi. Bunda o‘gituvchi o‘quvchi-talabalarga bilim,
ma’lumot, axborotlarni tayyor holda tagdim etmaydi, u bilim oluvchilar oldiga muammoli topshiriglarni go‘yib,
ularning yechimini topishga o‘quvchi-talabalarning o‘zlarini yo‘naltiradi.

Muammoli topshiriglar, bilishga yo‘llovchi, tadgigiy topshiriglar hisoblanib, ularning natijalari ta’lim oluvchiga
noma’lum bo‘lib, ularni yechish yo‘llari, vositalarini ularning o‘zlari o‘z tayyorgarlik darajalariga tayanib mustaqil hal
etishga intiladilar.

Muammoli  o‘gitish  texnologiyasi  o‘quvchi-talabalarning  bilish  faolligi va ijodiy fikrlashini
rivojlantiradi. Natijada o°‘quvchilar bilimlarni o‘z tayyorgarlik darajalariga tayanib mustagil o‘rganishga
odatlanadilar, muammo va topshiriglarni yechishning yo‘l va vositalarini izlab topishga intiladilar.

“Milliy kurash turlari va uni o‘gitish texnologiyalari” o‘quv fanini o‘gitishda muammoli ta’lim
texnologiyasi  bo‘lajak  jismoniy tarbiya o‘qituvchilariga  kurashchilarning  jismoniy va  psixologik
tayyorgarliklarini inobatga olib, vaziyatdan kelib chigib, texnik, taktik mahoratini namoyish gilishda mustaqil
garor gabul qilish yo‘llari hamda vositalari hagida ma’lumot beradi. Shuningdek, kurashchilarga hujum
harakatlarini mustaqil tanlash, qo‘llash texnikasi bilan tanishtiradi. Bu esa o‘z navbatida, jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari va mashqglarini tashkil etish va o‘tkazishga texnologik yondashish uchun amaliy yordam
ko‘rsatadi. Bunda muammoli vaziyatni wvujudga keltirish muhim ahamiyat kasb etadi. Muammoli vaziyat
yaratishda:

a) texnik-taktik tayyorgalikda ziddiyatlarni vujudga Keltirish va uning yechimini  topishga
kurashchining o‘ziga taklif etish;

b) aynan bir xildagi texnik-taktik tayyorgarlikni turli xil yechimini topish;

d) kurashchilarga holatga turlicha yondashishni o‘rgatish;

e) amalga oshirilgan texnik-taktik holatni taqgoslash, umumlashtirish va xulosalar chigarishga
undashga olib keladi va ularni go‘llash ijtimoiy-pedagogik ahamiyat kasb etadi.

Shuning uchun ham “Milliy kurash turlari va uni o‘qitish texnologiyalari” o‘quv fanini o‘qgitishda
muammoli ta’lim texnologiyasining roli katta.

Dasturlashtirilgan ta’lim texnologiyasi - o‘quvchi-talabalarning maxsus ishlab chigilgan o‘quv
materiallari ustida mustagil ishlashlarini yo‘lga go‘yish texnologiyasi hisoblanadi. Bunda milliy kurash bo‘yicha
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sport kurashining paydo bo‘lishi, ularning turlari, usullari, tamoyillari, kurashning texnik-taktik mahorat
tamoyillari, jismoniy tayyorgarligi, ruhiy tayyorgarligi, texnik hamda taktik tayyorgarligi va boshga o‘quv
ma’lumotlarini dozalarga bo‘lib, ularni ketma-ketlikda, izchillikda bayon etish bilan tavsiflanadi. Chunki bu
ta’limda o‘quv ma’lumotlarini muayyan dozalarga ajratish, o‘qish tempini indivuduallashtirishi va asta-sekin
anigdan-noanigga, oddiydan-murakkabga qoidasiga ko‘ra amalga oshirish, o‘quv materialini o‘rganish nazoratini
izchillik bilan o‘tkazish, o‘tilgan mavzuni kichik ulushlarga bo‘lib, ularni to‘liq  o‘zlashtirilishini
ta’minlagandan so‘ng o‘quv materialining keyingi ulushini taqdim etishga o‘tishni ta’minlash kabi didaktik
talablar yotadi.

Bu talabning o‘ziga xos tomoni shundan iboratki, talaba fan o‘quv materialining oldingisini
mukammal o‘zlashtirmasa, Kkeyingisini o‘zlashtira olmaydi. Anig va to‘g’ri tashkil etilgan individual
xarakterdagi talabaning mustaqil ishi o‘quv ma’lumotlarini to‘liq o‘zlashtirishga imkon yaratadi. Yaxshi tashkil
etilgan talabaning o‘quv-biluv faoliyati, uning ustidan o‘rnatilgan doimiy nazorat, talaba bilim olishi va rivojlanishini
ta’minlaydi.

Modulli ta’lim texnologiyasi. O‘qitishning yangi texnologiyalarini izlab topish borasida olib borilgan
tadgiqotlar, ta’lim oluvchilarning mustagil bilish faoliyatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan ta’limda modulli o‘qitish
texnologiyasining yaratilishiga olib keldi. Modulli o‘qitish texnologiyasi aniq ta’lim oluvchiga mos keluvchi o‘qitish
usulini  tanlashni, o‘quv  ma’lumotlarini  o‘quvchi-talabaning  tayyorgarligi, o‘quv-biluv ehtiyojiga
muvofiglashtirish, o‘quv fani bo‘yicha bilim va ko‘nikmalarni mustaqil ishlashlari asosida modullar bo‘yicha
tizimlashtirishni nazarda tutadi.

Professor N.H.Avliyoqulov va pedagogika fanlari nomzodi N.N.Musayevalar ta’kidlaganlaridek:

- modulli o‘qitish didaktik tizimning har bir tizilmasini (komponentini) sozsiz ishlanishini ta’minlaydi va ularni
modulli dasturda va modullarda ko‘rgazmali tagdim etadi;

- modulli o‘qitish, o‘gitish mazmunini aniq tarkiblash, nazariy materialni ketma-ket bayon etish, o‘quv
jarayonini uslubiy material bilan ta’minlash, o¢‘qitish jarayoniga tuzatishlar kiritishga imkon beruvchi
o‘zlashtirilgan bilimlarni baholash va nazorat tizimini togazo etadi;

- modulli  o‘gitish  o‘gitishni  o‘zgaruvchanligini, o‘quv  jarayonini  o‘quvchilarning  shaxsiy
imkoniyatlari va talablariga moslashni nazarda tutadi [3].

Modulli ta’lim texnologiyasining mazkur o‘ziga xos xususiyatlari milliy kurash turlari va uni o‘gitish metodikasi
o‘quv fanini o‘gitishda:

- milliy kurash turlarini tartiblashtirish;

- “Milliy kurash turlari va uni o‘gitish metodikasi’ni modulli dastur shaklida o‘quv ma’lumotlari
modullarga (makro, mikromoddullar tarzida) ketma-ketlikda o‘zlashtirishni rejalashtirish;

- tashkiliy shakllarda mustaqil bilim olish asosida olib borishni yo‘lga qo‘yish kabi masalalarni yechish
amalga oshiriladi.

Shunday qilib, modulli o‘qitish texnologiyasi fan ma’ruzalarini modullarga ajratishni, 0‘qitish,
o‘zlashtirishni nazorat gilish va baholashni yugori texnologik jarayon asosida olib boruvchi texnologiya deb xulosa
chigarish mumkin.

Differensiallashgan ta’lim texnologiyasi - bu ta’lim oluvchilarning individual (ruhiy va jismoniy)
xususiyatlarini inobatga olib tashkil etilgan ta’lim texnologiyasi hisoblanadi. Ma’lumki, didaktika fani ta’lim
oluvchilarni bilim darajasi, fikrlashi, xotirasi, qobiliyatini inobatga olib, ularni a’lo, yaxshi, o‘rta va bo‘sh
o‘zlashtiruvchilarga ajratib o°‘qitish maktab amaliyotida keng qo‘llaniladi. Bunday mashg’ulotlar mashglarni tashkil
etish odatda differensial ta’lim deb yuritiladi.

Sport kurashida esa kurashchilarning jismoniy, ruhiy, texnik, taktik tayyogarliklarini inobatga olgan holda
ularni guruhlarga ajratib tashkil etiladigan mashg’ulotlarni differensial ta’lim deb aytish mumkin. Bunday
yondashish sportchida taktik-texnik tayyorgarlikning oshishida, jismoniy wva ruhiy holatini yaxshilashida
muhim o‘rin tutadi. Bunday ta’limda sportchi faollashadi, o‘zining jismoniy, ruhiy, texnik va taktik tayyorgarligi
ustida muntazam shug’ullanadi. Buning uchun jismoniy tarbiya o‘gituvchisi yoki murabbiy milliy kurash
turlari, milliy kurash mashg’ulotining magsadi, vazifalari, vositalari, usullari, tamoyillari, kurashchining
jismoniy, ruhiy, texnik va taktik tayyorgarligi to‘g’risida ham ilmiy-nazariy ham amaliy-usuliy ma’lumotlarni
mukammal egallashi talab etiladi.

Shunday qilib, “Milliy kurash turlari va uni o‘qitish texnologiyalari” fanini o‘qitishda differensial ta’lim
texnologiyasidan foydalanish ta’lim oluvchilar yoki bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘gituvchilari hamda murabbiylarni
past o‘zlashtiruvchidan  qonigarli  o‘zlashtiruvchi  darajasiga, qonigarli  o‘zlashtiruvchilarni yaxshi
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o‘zlashtiruvchilar darajasiga, yaxshi o‘zlashtiruvchilarni a’lo o‘zlashtiruvchilar darajasiga ko‘tarish mumkinligi
amalda tasdiglangan. Demak, “Milliy sport kurashi va uni o‘gitish texnologiyalari” fani mavzularini o‘qgitishda
differensial ta’lim texnologiyasini qo‘llash yaxshi samara beradi.

Mujassamlashtirilgan ta’lim texnologiyasi - ta’lim oluvchilarning his gilish xususiyatlarini, idrok etish
faoliyatlarini inobatga olgan mashg’ulotlarni bloklarga biriktirib, egallangan bilimlar samarradorligini oshirish hamda
ularni idrok etish qobiliyati, faolliklari, gizigishlari, agliy intellektual imkoniyatlarini orttirishga garatilgan
ta’lim texnologiyasidir. “Milliy kurash turlari va uni o‘qitish texnologiyalari” fanini mujassamlashgan ta’lim
texnologiyasi asosida o‘qitish sport turkumidagi o‘quv fanlarining o‘qitishni mujassamlashgan holda o‘qgitishni
nazarda tutadi. Bunda kurashga tayyorgarlik jarayonidagi harakatlar, kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik,
vaziyatni to‘g’ri tushunish va unga garab kuchini tagsimlash to‘g’ri ta’minlanadi. Zero, inson ongi, sezgisi, ruhiy
faoliyati o‘zaro mujassamlashgan birliklardan tashkil topgan. “Milliy kurash turlari va uni o‘gitish texnologiyalari”
fani mazmunidagi mavzularni mujassamlashtirilgan ta’lim asosida o‘rganish  kurashchilarning bilimdonlik
darajasi va jismoniy, ruhiy, texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantiradi, mavzularni hayotiy lavhalar bilan
bog’lashni ta’minlaydi. Shuningdek, bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘gituvchilari va murabbiylarning bilish
faoliyatini mazmunan boyitadi hamda quyidagilarning hamoyon bo‘lishini ta’minlaydi:

a) o‘rganilayotgan fan g’oyalarini chuqurlashtiradi va zukkolik, faollikni oshiradi;

b) kuchlilik, tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, mustaqillikni tarbiyalaydi;

d) har bir mashg’ulot doirasida faoliyat turlarini almashtirishga yordam beradi;

e) mashg’ulotlarni ko‘rgazmali, illyustrativ, axborotli tashkil etish imkoniyatlarini kengaytiradi;

f) mustagqil, ijodiy fikrlash va tadgiqgotchilik faoliyatini tashkil etishni yo‘lga qo‘yadi.

Rivojlantiruvchi ta’lim texnologiyasi - ta’lim oluvchilarning tabiiy rivojlanish qonuniyatlari asosida uning
ichki imkoniyatlarini ro‘yobga chigarish va muammoni mustaqil yecha oladigan, fan mazmunini anglash uchun
kerakli bilimni qidirib topa olish ko‘nikmalarini rivojlantiruvchi ta’limdir. Bu ta’lim texnologiyasi jahon
standarti talabiga javob beradigan, o‘ziga, boshgalarga, jamiyatga, davlatga, tabiatga, mehnatga, o‘zining shaxsiy
faoliyatiga to‘g’ri munosabatni bildira oladigan, ijodkor, tadbirkor kadrlarni  tayyorlash va o‘z-o‘zini
takomillashtiradigan shaxsni tarbilashga garatilgan ta’lim texnologiyasidir. Mazkur ta’lim texnologiyasi ta’lim jarayoni
ishtirokchilari (subyektlar)ning harakatlarini faollashtiradi hamda o‘zaro faoliyatni jadallashtiradi, interfaollikni
vujudga keltiradi. Bu esa fagatgina axborotlarni shunchaki gabul qilishni emas, balki o‘rganilayotgan
obyektlar yoki jarayonlarning o‘zaro harakatlarni tezlashtiradi, ma’lumotlar, axborotlar xususiyatlarini faol
tadqiq qilish imkoniyatlarini vujudga keltiradi.

Demak, rivojlantiruvchi  ta’lim  o‘qitish  jarayonini jadallashtirish, bilim  oluvchilar  faoliyatini
faollashtirish, birgalikdagi harakatlarni uyg’unlashtirishga qaratilgan ta’lim hisoblanib, ta’lim va tarbiya
vazifalarini ogilona hal gilishga katta imkoniyatlar yaratadi.

Xulosa. Shunday qilib, nazariy jihatdan ishlab chiqgilib, amaliy faoliyatda qo‘llanilayotgan
o‘qitishning zamonaviy texnologiyalari 0°‘zida o‘qgitishning tashkiliy shakllar tizimi, ta’lim metodlari,
majmuasi, vositalari, magsad, vazifa, ta’lim o‘rgatuvchi va ta’lim o‘rganuvchining birgalikda, hamkorlikdagi
faoliyatlarini  tashkil qiluvchi, o‘quv ma’lumotlarini o‘zlashtirishda imkoniyatlardan to‘liq foydalanuvchi
texnologiyadir. Shuning uchun ham u produktiv (mahsuldor) hisoblanadi.

Hozirgi zamon ta’lim nazariyasi (didaktikasi)da o‘qitishning mazmunini to‘ldiruvchi o‘qitishning
interfaol metodlari mavjud. Bu metodlar o‘gitishning samaradorligini oshiradi, o‘quvchi-talabalarning ijodiy, mustaqil,
tanqgidiy fikrlashlarini shakllantiradi va qgobiliyatini rivojlantiradi, ragobatbardosh yetuk mutaxassislarni tayyorlashga
yordam beradi.
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13-14 EIIVIM TAHABOJTUNJIAPHUHT KYJ ITAHXKA KYYHUHH
PUBOXJIAHTUPULIJIA AHTPOIIOMETPUK BA U3OMETPHUK
KYPCATKUYJIAP TABCUPH

bazap6aes Ilapaxat
JKucmonuil mapous cnopm 6yiuua Mymaxaccuciapuu Kaiuma mauépiau 6a Maiakacuhu OWupunl UHCmumymu
Hyxyc unuanu “XKucmonuii mapous, cnopm nazapusicu 8a ycaybuamu” Kageoapcu Kamma YKUmyeuucu

E-mail: paraxat1987@bk.ru

AHHOTauMsA: byzyHeu KyHOa 2anOOONUUNAPHUHE KYI NAHMCA KYYUuHU 0aXonaul 6a YHUHE aHMPONOMEmpux
Vzeapuwiiap Ounan OOSTUKAUSUHU ACOCAAW ACOCUTE MAOKUKOM UWAapuoan xucobranaou. Ywby maxcadea s3puniui
VUYH OYi, 8a3H, MAHA MACCACU UHOEKCU, KT Y3VHAUSU, OULAK V3VHIAUSU, YMYMULL KV V3VHAUSU KAOU aHMPOROMEempux
Vzeapuwiiapru xucobea onuwi Kepak. Xycycaw, 13-14 éwinu eanoboununapoa yHe 6a 4an Kyi NAHNCA KYYUHUHE
PUBOIHCTAHUMUHY MABMUHAAUOA MAXCYC MAWKIAPUHU KPIAW XaM MYXUmM OMULIapoan oupu cupamuda baxonrau
MYMKUH.

Kanur cy3nap: eanobonuuiap, anHmponomempux y3eapuuinap, Kyy, K1 nauica Kyyu.

Annoranmsi: Ce2o0Hsi oyenka 2aHOOONbHOU  Culbl  2aHOOOIUCMO8 U 0DOCHOBaHUE ee  C6s3U  C
AHMPONOMEMPULECKUMU USMEHEHUSAMU A8IeMCsl OOHOU U3 OCHOBHLIX HAYYHBIX pabom. [[na docmudiceHuss 5mou yeau
cnedyem yuumoi8ams aHMpoOnoOMempuyeckKue nepemennvle, maxkue KaK pocm, 8ec, UHOeKc Maccvl meid, OIUHA PYKU,
ONUHA 3anacmbsl u 00was OauHa pyku. B uacmnocmu, 0OHUM U3 8AJICHBIX PAKMOPOE MOICHO CUUMAMb UCHONb308AHUE
CReYUanrbHbIX YRPAXCHeHull 01 pa3sumus Cuisl 1an npaeotl u 1eeoti pyku y oemeu 13-14 nem.

KnroueBble cjl0Ba: 2anoboaucmol, aumponomempuieckue UsMeHeHus, cuid, Cua pyx.

Abstract Today, the assessment of handball strength of handball players and the substantiation of its
connection with anthropometric changes is one of the main scientific works To achieve this goal, anthropometric
variables such as height, weight, body mass index, arm length, wrist length, and total arm length should be considered.
In particular, one of the important factors can be considered the use of special exercises to develop the strength of the
paws of the right and left hands in children 13-14 years old.

Key words: handball players, anthropometric changes, strength, hand strength.

Kupum. ByryHrn kyHzaa rasgOOM4MIapHUHT Ky MaHXa KydMHM Oaxoslalll Ba YHUHT aHTPOIOMETPHK
Y3rapuiiap OuiaH OOFTUKIMIUHE acoCiall aCOCH TaAKUKOT WIUIapuIaH XxucobnaHaau. Ymly makcaara SpHUIIUII
yuyH OVii, Ba3H, TaHAa Maccacu WHJEKCH, KYJ1 Y3yHIIUTH, OWIaK Y3YHIIUTH, YMyMHH KYJT y3YHIUTH KaOH aHTPOIIOMETPHK
Vy3rapuiuiapHd XucoOra oymin kepak. XycycaH, 13-14 €mumm rangbowimiapia YHT Ba yam KyJ Mamka KyYHHHHT
PHUBOJIAHHIIMHA TabMHHIAIIAA MaxCyC MAalIKJIapHHM KYIUIall XaM MyXHM OMIUIapAaH OwpH cudartuma O6axormamt
MyMKHH. KYI Ty KeHr TapKairaH criopT Typiapuaas oupu 0ynmu0, y YKyBuH EHMUTApHH KHUCMOHUH PHUBOKIAHTHPHIL,
yIApHUHT CAJIOMATIMTHHN MYCTaxXKaMJIAIIHUHT 3HT oMMaOon, OMHOOApyH, SHT Kynai BocuTaimapunan Oupuaup [1].
MyBag¢akusTra SpUIIMIT YIyH IOKOPH Aapaxagard Tanéprapiumk Ttanad stunanu. YmOy YHHHHUHT Xapakat
MIaKJIapy BaKTU-BaKTH OWJIaH XapaKTepilaHaJu Ba yiap TypJi Xy)KyM Ba MyZodaa BasHUATIapHra >kaBoOaH JOMMHIM
paBuIIaa y3rapud Typaad. AHTPOIIOMETPHUK Ba MOPQOJIOTHK XyCyCHATIIap OOIIKa CIIOPT TypJiapuia Ky3aTHITaHUIeK,
rana0osgary ranaba camapaJopiiIura Tabcup Kuiaau. byHnma ranabonaa yinHYMmap SXmy pUBOXKIIAHTaH aepod Ba
aHaepo0O KoOwIMsTIIapra sra Oynumy OuaH OMpra Ky NaHXa KyWIapHHHHT PUBOXIIAHTAHINTH XaM MyXuM. KyirHuHT
MamKa Kydd KYNHHYA OJAMHUHT YMyMHH >KHCMOHMH Kydd, KyJd Ba OWJIaK MyIIAKIapH KypcaTKUWIApH XamJa
XUCMOHUH KypcaTkuwiapu cudartuna uiuatninagd. KYTHuHT mamka Kydn (U3HOIOTHK Y3rapyBuw O0ymn0, yHra &,
KMHC Ba TaHa XaXKMHU KaOM OMp KaTop OMIIUIap TabCcHp Kuiaau. ['anabomumnapaa Kya mamka Kydu aHTPOIOMETPHK
y3rapunuiap Ounan OOFIMKIMTHTa OWJT M3JAHNIILIAP anabuéTinapia KaM Ky3aTHilau.

TankukoTHUHrT Makcagu. Croopt Maktadbu 13-14 €M rasa0OMYMIApUHUHT Ky TaHKa KyYHHH
PHBO>JIAHTHPHIIIA AHTPOITIOMETPHK Ba U30METPUK KYpCaTKUWIAP TAbCUPUHN OaxoIar.
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TagkuKOTHUHT Basudanapu:

- 13-14 éuun raHAGOIYMIAPHHUHT YKYB-MAIIFYJIOT OOCKHYMIATH YMYMHIH Ba Maxcyc >KUCMOHHI TaH€prapiuk
MAILFyJIOTIAPHUHU TAKOMUJUIAIITHPHILI,

- 13-14 €uum raHpbonuMiapaa KYJ Tamka KyYMHH PHBOKIAHTHUPHUINIA AHTPOIIOMETPHK Ba H30METPHUK
KYpcaTKUWIapHu 0axoJam sKapaCHIapuHy TaXJ T KUJTUI.

TagKMKOT HATHXKaJapu Ba MyXokamacu. KymHuHT mamka Kydn - Oy CHOpTYMIAp TOMOHHAAH
KYJUTaHWIAAWTaH YMyMHA atama O0ymu0, ynap Kyuiapu OuiaaH XOCHI Kila OJafuraH MyIIaK KydHHH Hazapaa TyTaIu
[2]. Kymauar mamxa kyun Gapua OapMoK OyFumiapw, Oomr OGapMoKiap Ba OWJIAKIIADHUHT MakKCHMal MXTHEPHH Kyd
OniaH Ky4 OWNaH STHJIMIIK HaTwkacuaup. bapMok y3yHIWru kaHuanuk y3yH Oyica, raHnOon yhuHuzaa 3apba €ku
OTUILHUHT aHUKJINTH HMIyHUYaIUK sxmuy 6ynanu. bapua 3ap6anap Ba otumuiap Ouiak Ba 6apMoKiap OUIaH sSIKyHIaHAIU.
Bapmoknapu y3yHpOK Ba KyJ1 F03aCH KYIPOK IapaMmeTrpiiapra 3ra OVJIraH criopTymiapaa KYJTHUHT TaHkKa Kydd SXITH
pUBOXIIaHTaH Oyiamu. KYIHUHT Mamka Kyduja XaMm YHT XaM Jall KyJa aMmara OldpHIIaIu.

lapnbonna KYTHUHT Mamka Kydd MyXHM axaMHsTra sra, YyHKH TYpiH Xapakariap TYIMHH yIUIAI, yruiad
TypHII, OTUII Ba YJIOKTHPHIIAA OUNAaK Ba COHJAPHUHI OYKYBUM MYIIAKIAPUHUHT Y3TyKCU3 MIUIATHIMIINTA TasHAAU
[3]. LlyHuHr y49yH KYJIHHHT HaHXa Kydd Ky4MHH Oaxonaml mpemyoOepTan, YCMHUp Ba KaTTa €IUIM TaHIOOom4YuIapaa
SIKKOJ HaMOE€H Oymanu. JlapxakukaT, xap KaHzaail rokopu yHuHAA KYI Ba KYJTHUHT 5KCTEHCOD, IMIYHMHTJEK, OyKyBYU
MyLIakjiapu MyBadgakuarra ceswapid TabCUp Kypcaraau. Xo3uprada KUIMHIAH WIMHH TaAKUKOT MILIapHia Ba
amabuérnapna €m TraHAOOMYMIAPHUHT W30METPUK KYJI TamkKa Ky49d Ba TYpiIH XWI KyJd aHTPOHNOMETPHSICHHUHT
OOFJIAaHUIINTA OHJ] MABIYMOTIIAP ACAPIU K. By 3ca TaqKUKOTHMU3HUHT H0I3apOuriuan Oenrunabd 6epaiu.

TagKUKOTHMHT TAIIKHJI KUJIUHU LU

I'ann0om >KUCMOHMH, TEXHUK, aKJIMH Ba TAKTUK KOOWIMSTIApHU ¥3 MUUTa OJraH KEHI' KAMPOBJIN KOOMIUSTHU
Tanabd Kwiaau. by skapaéHaa CHOPTYMWJIAPHUHT >KMCMOHHUM KOOMIMATIApHM VIMHYMIAPHMHT ¥3 MaxopaTura Ba
XAMOAHUHI TaKTHKACUTa CEe3WJIapiu TabCUp KypcaTagu, YyHKH TaHAOON IOTYpPHUII Ba YJIOKTHUPHUII KaOW Takpopuit
MaKCHMal KyWwIapHHU Tajad kunanu [4].

buz 13-14 €mm rapabomgunapaa Kya Mamka Ky9WHWHT aHTPOTIOMETPHK Y3rapyBUAHIUTHHUA TaXJIWIT KHITUII
yaya Hykyc maxap copt MakTabu 24 Hadap ranabomguiapuaa aMmaira OoIupmwigd. bapya aHTpOOMETPHK YITIOBIAp,
sTbHU, OVt (cM), Ba3H (KT), KYJI KSHIIATH (CM), KYJ1 Y3YHJIHUTH (CM) Ba KYJI opaiury (cM) OwiaH ymuanan. byi Hagac
OJIMIII MaiTHa CTajuoMeTep €praMuzia cM.Ja KailJ 3TWIraH Ba Ba3H Kr.ja ynuaHrad. Kyn nawkacu y3yHnuru ypra
OapMOKHMHT yuHraua CypriIyBUM Kanumep Ounad ymuanau. KYmHUHT KeHITIUry siccy yauarud épaamuia MeTakaprain
pazuan Ba MeTakapmaj THprak ypTacuaaru Tyrpu Macoda ymuanau. KYnHUHT keHralumm ydyH Kya kadTH mactra
TEKHC to3ara Kyiunanud. bapMokmap MMKOH Kajgap Oup OupuaaH y3oKIamTupwinu. fccu ymuarmd épmamuaa Ooin
OapMOKHHHT TaIllK TOMOHM OMJIaH KHYMK OApMOKHHUHI TAalllKdH TOMOHH OpacHJard MyMKHH OYJraH 4u3ukiun Macoda
ymuamy. YHr Ba yan KyUIapHUHT namka Kyau Jamar Grip Dynamometer (Samsons, Billingbrook, Canada) épnamuna
Vmuanan. bapua wmTupokdmiapra 5 Jakdka MyCTakwI KH3HO OJUIN ydyH BakT Oepwiau. KeiwH ynapra KyJIHHHT
MylIakiapuaas ¢oiganannd, TUHAMOMETPHH MIOXKH OOpHYa MaxkaM CUKWO KyWHum Oyropuiau. bupop cnopranHuHT
FOKOPH €KM TTACTKH KYJIH EKU KYJIMHUHT Xe4 Oup KucMU OMpoH Oup Hapcara EKM TaHAHUHT OOIIKA KUCMHUTA TETMAaCIIUTH
TabMUHJIAHIU. TabCHp KWIMHTAH Ky4 AWHAMOMETPHHHI TEPUCHIAH KWIOTpaMMIa YI49aHAW Ba MAabJIyMOTIap
CHHOBIIAp opacuja OWp MaKUKAIKMK JaM OJIUII OriiaH y4ra MyBadGakusTiIH YPUHUIIIAH CYHT HT SXIIHCH YIYH Kaia
sTIaM. bapya TecTIapHUHT WITOHWIMIIMTH IOKOPH Japaka/ia KOHUKApIH 1e0 TOMWIAN Ba Oaxonamiad olauH 6apya
aHTPOIIOMETPHK JKUX03J1ap Ba TYTKHY JUHAMOMETPH OWIaH Kai Kb OOpHIiTIy.

Bapua ¥ymuanraH ¥3rapunniap ydyH TaBCH(IOBYM cTaTHCTHKa (¥pTaua =+ CTaHOApT OFHIN) aHUKJIAHIH.
Koppemsiunst xoeddurnpentn tectn yuyH ITupcon xoppernsiust xoepunneHTIapu Kyuianmwigy. KypcaTkuunapHuHT
CTAaTHUCTUK aXaMHUATTa 3ra SKaHIUTHHN KYPCaTHII YayH 5% 3XTHUMOJUIMK JapakacH WIIIaTHIITaH.

1-xagBaJ.
13-14 émi rangdOTYMIAPHUHAT KYJI YI4aMiIapy Ba H30MeTPHK YILIAII KYYHHUHT YpTaya KHiiMaTiaapu
Kypcarkunuaap Vpraua Kuiimat Crangapt oruim
Em 14.32 2.09
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by 12.96
Bazn 11.88
Var KYJT TTAHKaCH KCHTJIUTU 0.56
Yam Ky mamKacu KeHIJIUTH 0.59
VHr K¥1 1aHKacH y3yHIHTH 1.65
Yamn Ky naHxacu y3yHJIUTH 1.49
VHr K§1 6apMOKIap OpaHFH 1.83
Yam k1 6apMOKIap OpauFu 1.68
VHr K§71 mamka Ky 8.79
Yarm Ky nmamxka Kydu 8.80

l-xamBanga 13-14 €umm TaHAOONYWIIADHWHT TaHJAHTAH Ky YIYaMUHHHT YpTadya Ba CTaHIApT OFHIIH
KypcaTwirad. YHr KYJTHHHT aHTPOIIOMETPUK YIUOBIIApH Yall KylIra Kaparania KaTrTapok KysaTwian. KysaTyB mryHu
KYPCaTAWKH, Yall KYJTHHHT H30METPUK YIIUIAII Kydd YHT KyJra Kaparanjaa I0KOpHUpPOK KaH.

2-manBai.
13-14 ém raHAGOTYNITAPHUHT H30METPHK YILIAI KYYd Ba KYJ YI4aMJIapUHUHT KOPPeJIsiius
Koe(ppuuneHTH
Kypcarkuuiap VHr Ky namka Ky4u Yan kY1 naHka Ky4u
KOppesinusicH KOppeJSIUACH
B 0.71 0.73
byi 0.74 0.74
Basu 0.64 0.65
Ky namxkanapu KeHTJIUTA 0.67 0.70
Kyn namxanapu y3yHiuru 0.74 0.76
Bapmoknap opanuru 0.63 0.62

2-xansanna 13-14 €y rana00TYHITApHIHT aHTPOIIOMETPHUK YITIOBIapy OWIIaH YHT Ba Yar Kyl MaHka Kydiapu
YypTacumaru Koppenanus KoeQPpUIMeHTH Ky pcaTUIraH.

TaaKuKoT MyXxokamMacu. YOy TaIKHKOTAA O3 Yam Ky yidamiiapu (KEHIJIMK Ba OPajMK) KYJ y3YHIHTUIaH
TalKapy YHT KYJIJaH KaTTapoK SKaHIUTHHU aHUKJIAIUK, aMMo Oy MyxuM 3mMac. 111y Owran Oupra, Ou3 YHT Ba 4ar Ky
NaHXa KY4MHUHT ypTaya KypCcaTKMUMHY TaKKOCIaraHMMHU3/1a, Y Yall KyJiia Ce3uIapiu Japaxaja I0Kopu 314. busHuHr
TaJKUKOTHMHU3/Ia YHT Ba 4al Ky MaHXa KyYHHHHT IOKOpHU KUMMAaTIapu Kyl y3yHIUTHAard ce3wnapiu QGapk OuiaH
OOFIMKIIUTH aHUKJIAHIU. YOy TaAKUKOTAa 0apya aHTPOMOMETPHK Y3rapHIiap W30METPUK TYTKHY Kydd OuiiaH
Cce3uNapiH Japaxana GoFmuK OYIaM. YHr Ba yam KyJI HaHka Kydd BasH, OYi OuiaH GOFllaHTaH dKaH. YiuH naiftuia
CIOPTYMIAP YpTacuaa KYNpoK IIOBKUH Maigo 6ynaan. CropTdn TYHMHU OOLIKA CIIOPTYMHUHT KYIHIAH KaOyn KUIHO
OJIMIIIA Ba YJIOKTHPHII YUyH 3Tapid Kydra sra Oynummu kepak. By aca Kympok kyd Tanal Kuiaagu, IyHKH TaHI00WIH
paku0® TOMOHMIAH KYyUIAaHWIAJUraH Ky4yHH XaM xucoOra onumu kepak. ['anmbonga GapMoKmap yJOKTHPWITaH
TYNHUHT Ky4d OWIaH OCOH Oypmiau0 KeTaguraH KuCMIapHH Hdomamaian. AMMo mry OwinaH Oupra, OGapMOKIapHH
OOIIKAPHII TYpIH XMW 3apOaJlapHUHT aHUKIHTH y4yH aiHukca myxumawp. llymnmait xkunmb, rannbonnma GapMok
Y3YHJIUTH Ba KYJIHHUHI MEPUMETPIIAPUHU Yiodam Xam 3apypaup. KYIHUHT mamxka Kyyd YYyH AOMHHAHT KYII JOUM
MaBxyJ| O¥ynaau.

Xyaoca. lyngaii Kwinb, Kya aHTPONOMETPUK YIIYOBIApW KYJ KEHIJIMIM Ba KYJI Opajlufd Ba MaHXa Kydu
UIITUPOKYMIAPHUHT JOMUHAHT OYJIMaraH KyJUlapuaa OKOPH KYpcaTKHWiapra dra 3KaH. AMMO HKKala Kyima yiuurad
TypHuI Kyuu &m1, 0¥, Ba3H, Ky y3YHJINTH, KYJI KSHIJIMTH OWJIaH ce3wapiu Japaxkana oornmuk 0ymmu. LlyHunraexk,
0apua aHTPONIOMETPUK YIUOBNIAp Ba MamXa Ky4yM HKKaja KyJIIa XaM I0KOpH Japakana OOFIMKINTH Ba JOMHHAHT
OymaraH Kyia Oupo3 KaTTapoK KOppemsius KoeHUITUSHTH MaBKy AU aHUKJIaH/IH.

Anaéuéraap:
1. ITaBnos 1., AGgypaxmonos @., Akpomos K. ['ang6on. Japcmuk. T.:2005, -154 6.
2. Mpukuna T., PomanoBa E. O6y4enue urpe B [ann6on. Yueonoe mocodue. 5:2019, -149 6.
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KURASHCHILAR MUSOBAQA FAOLIYATIDA: HUJUM, HIMOYA,
QARSHI HUJUM VA OGOHLANTIRISHLAR

Xudayorov Doniyor

O‘qituvchi

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Nukus filiali

Annotatsiya: Mazkur maqolada kurashchilar musobaga faoliyati ko ‘rsatkichlari tadqiq etilgan.
Musobaga  faoliyatida hujum, himoya va gqarshi hujum harakatlarining migdor ko ‘rsatkichlari va
ogohlantirishlar tahlil etilgan. Vazn toifalari va jins bo ‘yicha musobaga faoliyati ko ‘rsatkichlari aniglangan.

Kalit so‘zlar: kurashchilar tayyorlash tizimi, kurash, musobaga faoliyati, madgiqot jarayonida
bellashuvlar, migdor ko ‘rsatkich, ogohlantirish, tahlil, terma jamoa.

AHHOTaIII/Iﬂ: B cmambve Uuszydensvl nokasameJiu copeeHoeameﬂwaZ oesmenbHoCmu 60pl/[06.
AHaJlu3up06aHbl npedynpeofcdeﬁu;z U KojaudecmeeHnHble nokaszamenu amaxu, s3awyunmsl U KOrmpamdarxku 6
copeenoeame/szOﬁ 0esmenbHOCmu. Buisisnenwi nokasameiu COp€6H06am€]le012 oesamenbHocmu no
8€C0BOl U NOJOBOU KAME20PUSM.

KaroueBoii cjI0BO: cucmema noozomosku 60pvbObl, 00pbOA, COPEEHOBAMENLHASL OesMENbHOCHD,
COpEBHOBAHUA 6 uUccne008amenbCKomM npoyecce, KoJau4ecmeeHHbvle nokasameiiu, npe()ynpe:)fcdenue, aHaius,
cOopHas KomMaHoa.

Annotation: In this article are studied indicators of struggle activity of kurash athletes. Rate indicators of
attack, defense and counter attack and penalties in combat activity are analyzed. Struggle indicators by the
weight and sex categories are identified.

Key words: wrestling training system, wrestling, competition activities, competitions in the research
process, quantitative indicators, warning, analysis, national team.

Kirish. Mamlakatimizda kurashchilar tayyorlash tizimi o‘ziga xos rivojlangan bo‘lib, mutaqillikning
go‘lga Kkiritilishi natijasida kurash bo‘yicha terma jamoamiz vakillari salmogli natijalarni qo‘lga Kiritib
kelmogda. Bu kabi yugori natijalarning go‘lga Kkiritilishida murabbiylar va mutaxassislarning xizmati
beqiyos, albatta. Mazkur yo‘nalishda kadrlar tayyorlash masalasi alohida ahamiyat kasb etib, o‘ziga xos
yondashuv va talablarga asoslanishi kerak.

Asosiy qism. Kurashchilar musobaga faoliyatini tahlil gilish sportchi imkoniyatlari va uning kelgusi
sport faoliyatini rejalashtirishda katta ahamiyatga ega. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni har
tomonlama rivojlantirish va ommalashtirish bo‘yicha tizimli ishlar amalga oshirilmoqgda.

Mazkur masala shunisi bilan ham ahamiyatliki, hakamlik qoidalarining o‘zgarishi [5, 128] va
sportchilar tayyorlashning takomillashuvi [4, 114] musobaga faoliyatini muntazam tadqiq etish zaruratini
ko‘rsatadi. Yuqorida ko‘rsatilgan sabablar tufayli ham musobaga faoliyatini tahlil etish masalasi o‘z
dolzarbligini yo‘gotmaydi.

O‘zbekistonda mustaqillik yillarida kurashchilar tayyorlash borasida yetarlicha tajriba to‘plandi. Jahon
Chempionatlari, Osiyo O‘yinlari, shuningdek, boshga nufuzli musobagalarda o‘zbek kurash maktabi vakillari
yugori natijalar gayd etib kelishmogda. Ammo shuni ta’kidlash kerakki, xalgaro maydonda bargaror natijalar
gayd etish bugungi kunda muhim va o‘ta murakkab masala hisoblanadi. Ushbu vazifani amalga oshirishda
mashg’ulotlar tizimini muntazam takomillashtirish yetakchi sportchilar bellashuv faoliyatini modellashtirish va
boshga muhim omillarga ahamiyat garatish zarur. Shu bilan birga, musobaga faoliyati ko‘rsatkichlarini tahlil
gilish ham tayyorgarlikning kelgusi istigbollarini belgilashda amaliy ahamiyatga ega.

Yugqorida bildirilgan fikr va mulohazalar shuni anglatadiki, musobaga faoliyatini tahlil gilish asosida
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sportchi imkoniyatlari doirasini aniglash va tayyorgarlikning muayyan yo‘nalishini belgilash mumkin. Shu
sababdan kurashchilar musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari tahlil etish maqola magsadi sifatida
belgilangan.

Muhokamalar va natijalar. Musobaga faoliyatini tekshirish va tahlil qgilishda bellashuvlar gayta
kuzatildi (www.ika.uz). Musobaga faoliyatining migdor Ko‘rsatkichlari hisoblandi. Kurashchilar tomonidan
bajarilgan texnik harakatlarning samaradorlik ko‘rsatkichlari hisobga olinmadi. Hujum, himoya va qarshi
hujum harakatlariga ajratilib o‘rganildi. Shuningdek, bellashuvdagi ogohlantirishlar ham hisoblab borildi (1- 2-
jadvallar).

1-jadval. Kurashchilar musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlari (erkaklar, n=6)

Vazn Jami texnik harakatlar ogohlantirish | Bellashuv Bellashuv
toifasi | Hujum | Himoya | Qarshi soni vagti
hujum
-60kg 10 5 2 1 2 06:17
- 66 kg 24 11 3 1 2 10:40
-73 kg 5 4 - 3 2 06:38
-81 kg - - - - -
- 90 kg 10 5 1 2 1 06:14
-100 kg 9 8 3 4 3 07:46
+100kg 16 16 3 3 6 14:28
Jami 74 49 12 14 16 1 soat, 6 dagiga,
31 soniya
12,33+6, | 8,16+4,21 | 2,4+0,8 | 2,33+1,10 - -
12 ' ' ' '

Yuqoridagi 1-va 2-jadvallardagi ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki bellashuv soni va vagtining ortib
borishi bevosita texnik harakatlar nisbatiga ham ta’sir etadi. Tahlillar natijasida shu narsa aniglandiki,
erkaklar va ayollarda musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari farglanadi.

Hujum harakatlarining o‘rtacha ko‘rsatkichi erkaklarda 12,33+6,12ni tashkil etgan bo‘lsa, ayollarda
mazkur Kko‘rsatkich 3,4+2,24dan iboratligi aniglandi. Hujum harakatlari bo‘yicha erkaklar ayollarga nisbatan
sezilarli faollik ko‘rsatishgan.

Himoyalanish borasida ham muayyan farg kuzatildi. Ushbu ko‘rsatkich bo‘yicha erkaklar 8,16+4,21,
ayollar esa 5,83+5,20 natija gayd etdi.

Qarshi hujum ko‘rsatkichi bo‘yicha erkaklarda 2,4+0,8 natija gayd etildi. Ayollar esa musobaga
faoliyatida mazkur jihatdan hech ganday natija gqayd etmadi.

Bellashuv jarayonidagi faollik ragib imkoniyatlari va tayyorgarlik darajasiga ham bog’lig, albatta.
Mazkur jihatdan garalganda bellashuvning yuqori tempda o‘tishi teng nisbatda sportchi va uning ragibiga
alogador. Jami amalga oshirilgan texnik harakatlar har uchta ko‘rsatkich bo‘yicha erkaklarda yuqori
ekanligini ta’kidlash kerak. Bizning fikrimizcha, mazkur holatning yuzaga kelishini bellashuvlar soni bilan
izohlash kerak. Sportchi ganchalik ko‘p bellashuv o‘tkazsa, tegishli ravishda musobaga faoliyati
ko‘rsatkichlari ham ortib boradi. Kuzatishlar va musobaga bayonnomalarini o‘rganish sportchilar jami 23ta
bellashuv (100%) o‘tkazganligini ko‘rsatdi. Mos ravishda erkaklar 16ta (69,57%), ayollar esa 7ta (30,43%)
uchrashuv o‘tkazgan. Uchrashuvlar sonining ayollar va erkaklardagi nisbati musobaga faoliyati
ko‘rsatkichlari farglanishiga olib keladi.

Tadgiqot jarayonida biz tomonimizdan jami olingan ogohlantirishlar va ularning sabablari ham
o‘rganildi. Hakamlar tomonidan jami 20ta ogohlantirish (tanbeh, dakki va g@’irrom) berilgan.
Ogohlantirishlar erkaklarda 14ta (2,33+1,10) va ayollarda 6 tadan (1,5+1,0) iborat. Ogohlantirishlarning
aksariyat gismi nofaol harakat (7, 35%), yolg’on hujum (5, 25%) va bir tomonlama ushlash (4, 20%) uchun
berilgan. Qolgan ogohlantirishlar noto‘g’ri usul gollash, tatamidan chiqib ketish, himoya holatida turish va
ushlash holatidagi xatolar uchun (1, 5%dan) berilgan.

Musobaga faoliyatidagi ogohlantirishlar to‘g’risida fikr bildirish muhim ahamiyat kasb etadi.
Ogohlantirishlarning u yoki bu darajada bo‘lishi sportchi jismoniy va taktik tayyorgarligiga ham bog’liq,
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albatta. Bizning fikrimizcha, sportchi g’alabaga erishish uchun muayyan yo‘l tanlaydi. U musobagada
yutuqga erishishning taktik usllarini tanlagan holatda ogohlantirishlar soni ortishi kuzatiladi va sportchi 1- va 2-
ogohlantirishlarning berilishidan cho‘chimaydi.

Ikkinchi holatda shuni aytish kerakki, agar kurashchining imkoniyatlari ragib imkonoyatlaridan past
bo‘lganda u himoyalanish, ragib hujumidan va bosimidan chigib ketishga harakat qiladi va tabiiyki
tatamidan chigib ketadi yoki himoya holatiga o‘tadi. O‘z navbatida qoidalarga asosan sportchi bunday holda
ogohlantirish oladi. Bugungi kunda kurashchilar tayyorlash amaliyoti va nazariyasi yuqgori darajaga
ko‘tarildi. Musobagalarda sportchilar tomonidan qo‘llaniladigan xilma-xil usullar bunga misol bo‘ladi.
Usullarning mohirona bajarilishi zamirida chuqur va har tomonlama ilmiy tadgiq etilgan musobaga faoliyati
shart-sharoitlari mavjud.

Kurash bo‘yicha o‘tkazilayotgan yirik tadgiqotlar va yetakchi mutaxassislar ilmiy ishlari shuni
ko‘rsatadki, musobaga faoliyatini tahlil etish sportchi tayyorgarligini tashkil etishda muhim ahamiyat kasb
etadi. Aksariyat tajribali mutaxassislar oz shogirdlarining va ularning ragiblai musobaga faoliyatini tahlil
gilish asosida tayyorgarlik jarayonlarini rejalashtirishlari ham bejiz emas, albatta.

Xulosa. Kurashchilar tayyorlash tizimining zamonaviy masalalaridan biri - bu sportchi hagida
ma’lumot olish, tahlil qilish va tayyorgarlik jarayonida qo‘llashdan iborat. Sportchining muayyan
ko‘rsatkichlari uning tayyorgarlik holatini  xarakterlaydi. Xususan, kurashda musobaga faoliyati
ko‘rsatkichlari sport formasi darajasi aniglashda muhim ahamiyatga ega. Musobaga faoliyatini tadgiq etish
yana shunisi bilan ahamiyatliki, tahlil natijalari butun bir musobaga to‘g’risida gimmatli ma’lumotlar olish
imkonini beradi. Chempion, sovrindor va autsayderlar uchun xos bo‘lgan xususiy jihatlar aniglanishi,
shuningdek, musobaga faoliyatining optimal modeli ishlab chigilishi mumkin. Kurashchilar musobaga
faoliyatini tadqiq etish yuzasidan olib borilgan tajriba xulosalari va natijalari muallif fikrlari bilan bir
nugtada tutashadi. Kurash rivojlanishining har bir davrida hakamlik qoidalariga hamohang tarzda
kurashchilar musobaga faoliyati o‘zgarib bormogda. Ushbu omil musobaga faoliyatini har tomonlama tadqiq
etish zaruratini ko‘rsatadi.
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Annotaciya: Tezlik voleybolshilar ushin dhmiyetli espalanadi, dsirese sport ham epshillik oyinshilarga
basekiles ustinlik beriwi mumkin bolgan dahmiyetli esaplanadi. Jaslhqtan tezlikti rawajlandiriw oymmshilarga oz
imkaniyatlarin toliq iske saliw ham en jogar: darejelerde islew imkaniyatin beredi. Ust maqalada jas voleybol
sportshilarinda tezlikti rawajlandww ushin trenerler qollawr mumkin bolgan turli usillar korip shigadi.

Tayanish sozler: fezlik, jas voleybolshilar, strategiyalar, shimigiwlar, trening usillari

Abstract: Speed is an important quality for volleyball players, especially athleticism and agility are important
factors that can give players a competitive advantage. Developing speed from a young age allows players to reach
their full potential and perform at the highest levels. This article examines various methods and techniques that
coaches can use to develop speed in young volleyball athletes.

Keywords: speed, young volleyball players, strategies, training, training methods

AHHOTamuA: CKOpoCmb — 8AXHCHOE KA¥ecmeo 05l 601€UDOIUCTO8, OCODEHHO AMLEMUM U TOBKOCHb — BAJICHbLE
Gakmopwl, Komopsie Mo2ym O0amb USPOKAM KOHKYPEeHmMHOe npeumyujecmeo. Pazeumue cxkopocmu ¢ wouvix nem
n0360Jiem USPOKAM NOJHOCMbI0 PACKPLIMG CE0U NOMEHYUAN U GbICYNAMb HA CAMOM 8blCOKOM YpoGHe. B Oannoii
cmamuve paccmMampueaiomcs pasiuiHble Memoobl U npuembsl, KOMopsle MO2Yym UCNOIb3068AMb MpeHepbl OJid pa3gUumus
CKOPOCMU Y IOHBIX 801eUOOAUCTNOS.

KuiroueBble cii0Ba: ckopocms, 10Hble 0NEUO0IUCTIbL, Cpameull, MPeHUPOBKA, Menoobl MpPeHUPOSKU

Kirisiw: Zamanagoy sporttin ayrigsha ézgesheligi toparlardin jogar: darejedegi tayarligi, bumn natiyjesinde
sport natiyjelerinin tigizhigr bargan sayin artip barip atir. Natiyjelerdin jogar: tigizhigr ham sport jarislarinin kobeyiwi
menen, tiykarlanip, tezlik penen ham tuwri bahalaytugin, gisqa waqit ishinde magsetke muwapiq garar gabil etetugin
ham keyin olardi sport guaresi processinde natiyjeli amelge asiratugin kisi bul voleybolshilar esaplanadi. Sport
natiyjeleri darejesinin asiwi menen sportshilardin fizikaliq tayarligi ham taktikaliq ugibi zararli ahmiyetke iye bolad:.

Dene tarbiyas: jas voleybolshilar ushin zarar tiykar bohp tabiladi. Dawam etiw waqti geyde 2-3 saat bolgan
oyinlar sportshinin kop qirh tayarhigina, onmn paziyletleri ham funkcional mamkinshiliklerin rawajlandinnwga jogar
talaplardi goyadi. Bunnan tisqar, fizikahiq paziyletlerdin rawajlaniw darejesi talay jogar bolgan tagdirde gana voleybol
texnikasinin kopshilik bolegin (hajimli sogqs, tosig goyiw, tezlik ham gisga top uzatiw) ozlestiriw mamkin. Tayanish-
hareket sistemasin tosiq goyiw ham hajim gihwda, sonii menen birge, top ushin tarli jigihw ham gabillaw waqtinda
gollap -quwatlanbaytugin jagdayda saglaw hareketlerdi jogari muwapiglastinw ham arnawh epshillik rawajlangannan
keyin gana muamkin boladi. Bunnan tisqari, barlig voleybol texnikasi makan ham waqittagi hareketlerdin aniq ten
salmaghiligina baylamsli bolip, bul nazik bulshiq etlerdin differenciatsiyasin ham kosmosta jags: jonelisti
rawajlandiriwdi talap etedi. Shimgiwlardin basinda kép airh fizikahq tayarhq alken ahmiyetke iye, sebebi bul jerde
keleshekte voleybolshinin texnikaliq ham taktikaliq ugibr qurilatugin tiykar goyilgan. Ogiw shimigiwlarinimn waziypalar
jas voleybolshilardin sport shinigiwlarinin tiykarg: gagiydalarinan kelip shigadi:

- talim ham turmis arasindagi baylanislar;

- gatnasganlardin salamatligin bekkemlew;

- patriothq, gatan shidamlilig ham kashli xarakterdi tarbiyalaw;

Voleyholda dene tarbiyas: ham oyin texnikasin uyretiw, ogitiw taktikasi ham ogitiw texnikasi, somn menen
birge dene tarbiyasi ham taktikaliq konlikpelerdi galiplestiriw arasinda baylanisliliq bar. Voleybol jas awlattt
kollektivizm, doslig ham 6z komandas: aldindag: juwapkershilik ruwxinda tarbiyalawga tikkeley tasir etedi.

Voleyboldin dinamikaliq ham jildam sport tarinde tezlik oyinshimin jumis iskerligin sezilerli darejede asiriwi
mamkin bolgan ajiralmaytugin sapa bohp tabiladi. Jas voleybolshilar ushin tezlikti rawajlandiniw olardin
muamkinshiliklerin maksimal darejede asiriw ham maydanda tabisga erisiw ushin juda zararli bolip tabilad.

Tezlik-bul tezleniw, maksimal tezlik ham reakciya waqgtin 6z ishine algan bir neshe komponentlerdi 6z ishine
algan kop qirh fizikahiq 6zgeshelik. Voleybolda tezlik tomendegiler ushin zartr bolip tabilad:

Tez hareketler: sekiriw, tosiq qoytw ham htjim qiliw ushin tez-tez refleksler talap etiledi.
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Shaqqanliq : sportshilar maydandi natiyjeli oraw ushin jonelisti 6zgertiwi ham tez tezleniwi kerek.

Jagsilangan jaylasiwdi aniqlaw: tezlik oyinshilarga uzatiwlardi qabillaw, hdjimlerdi ormnlaw ushin maqul
tusetugin poziciyalarga kiriwge mamkinshilik beredi.

Jas voleybolshilarda tezlikti rawajlandirtwga bir qansha fiziologikaliq faktorlar tasir etedi:

Bulshiq et talshiginin qurami: tez kush payda etiwshi tez tebreniwshi bulshiq et talshiglari tezlik ushin zarar
bolip tabiladi.

Nerv-bulshiq et koordinaciyasi: nerv sistemasinin bulshiq et talshiglarin natiyjeli ham sinxron tarde aktivlestiriw
qéabileti tezlikke jardem beredi.

Energiya sistemalari: organizmnin ATP-PC ham glikolitik sistemalar arqali tez energiya islep shigariw gabileti
tezlikti islewin gollap-quwatlaydi.

Dene qurami: dene maymin tomen procentine iye bolgan azgin dene tezlikti asiradi.

Jas voleybolshilarda tezlik sapasin rawajlandiriw ushin trenerler tomendegi shinigiw usillarin 6z ishine aliw1
mumkin:

Plyometrik shimigiwlar: bul shimgiwlar sekiriw hdm qoniw héreketlerin 6z ishine aladi, bul bulshiq et
talshiglarin tez silkiwdi xoshametlendiredi ham nerv-bulshiq et muwapiqlastirtwdi jagsilaydi. Misali, qutiga sekiriw,
terenlikke sekiriw ham top uzatiw.

Sprintler: 10-30 metrli qisqa, kashli sprintler tezlesiw ham maksimal tezlikti rawajlandiriwga jardem beredi.

Shaqqanliq shimgiwlart: konush matkaplar, narwan matkaplart hdm shattle juwiriw shaqqganhqti, reakciya
wagqtin ham kenisliktegi xabarliliqt1 jagsilaydi.

Qarsiliq menen tezlik matkaplar: tezlik shimigiwlar1 waqtinda qarsiliq taspalar1 yamasa salmaqlardan paydalaniw
bulshiq etlerdif kushin asiradi.

Intervalli shimigiwlar: joqart intensiv tezliktegi jumis dawirlerin dem aliw intervallar1 menen almastiritw denenin
tez energiya islep shigariw gabiletin jaqsilaydi.

Jaraqatlanbasliq hdm beyimlesiwdi xoshametlew ushin waqit 6tiwi menen tezlikti shinigiw qiliw intensivligi
ham kolemin az-azdan asiriw zarurli bolip tabiladi. Bulshiq etlerdi qayta tiklew ham gqayta tiklewge mumkinshilik
beriw ushin jetkilikli dem aliw ham tikleniw de zarurli bolip tabiladi.

Kop jilliq shimigiwlar hdm chempionatlardagr shigiwlar voleybolshilarda martlik hdm shidamliliq, qatanliq ham
belsendilik, shélkemlestiriwshilik ham intizam siyaqli qumbatli paziyletlerdi rawajlandiriwga jardem beredi. Toparlar
menen juwapkerli jarislarda qatnasiw sezimdi rawajlandiradi. Bulardin barligi zamanagody jamiyet quriwshisinin
etikaliq minez-quliq normalarin géliplestiriw ushin unamli shért-sharayatlardi jaratada.

Oz gezeginde, voleybolda jaqs1 duzilgen oqiw procesi, waqitinda pedagogikaliq ham medicinaliq qadagalaw,
etikaliq tarbiya usillarinan paydalaniw den sawlhqti saqlaw ham talimdi jagsilawga, gigiena adetleri ham kénlikpelerin
rawajlandirtwga ham olarga amel qiliwga tasir etedi. Zamanagdy biomedicina ham sotsiologiyaliq izertlewler son
korsetedi, sistemal1, uzaq muddetli sport shimigiwlari insannin uzaq jas koriwin, turmisliqigin hdm miynet gabiletin
asirtwga ulken tles qosadi. Uliwma sport penen shugillaniw ham ésirese voleybol jida zararli social ham sociallig-
siyasiy ahmiyetke iye.

Voleybol, basga sport oyinlar1 menen juda kop ugsasliglarga iye, usinin menen birge olardan malim ayrigsha
gasiyetleri menen ajiralip turadi. Voleybolshinin oyin iskerliginin tabiyati turaqli tirde, geyde 2-2,5 saat dawaminda
dawam etetugin basekige shidamli gares jagdaylarinin bir demde 6zgeriwi menen baylanisli. Qisqa muddetli dem aliw
intervallar (taymout) sportshinin denesinde tikleniw processlerin jaylastinw ushin jetkilikli emes. Fizikaliq ham
sezimiy stressten ibarat juklerdin ulkenligi ogada o6zgeriwshenlik penen xarakterlenedi ham koplegen faktorlarga
baylanisli: jeke ham toparliq texnikaliq, taktikaliq ham fizikaliq tayarliqg, jaristin ahmiyeti haAm kélemi, tamashagoylar,
komandalaslarinii reakciyasi ham basqalar styaqli.

Ozgeriwshen ortaligqa turaqli jane tez juwap beriw menen bulshiq etlerdin qisqartwmin dinamikaliq rejiminde
ozgeriwshen intensivlik penen dawam etetugin qural iskerliginin ayrigsha qasiyetleri sebepli voleybolshi analizatorlar,
tayanish-hareket sistemasi hdm ishki organlar iskerliginde sezilerli morfologiyaliq ham funkcional o6zgerislerge
ushiraydi.

Atap aytqanda, vizual analizatordin tarli funkciyalarinin korsetkishleri asadi: teren koriw jagsilanadi, bul
kenisliktegi jonelistin aniqligina ules qosadi, kériw maydani keneyedi ham koézdin sirtqr bulshiq etleri iskerligin
muwapiqlastiriw (bulshiq etler ten salmaqliliqi) sezilerli darejede jagsilanadi. Bunnan tisqari, 4piwayr ham quramali
vizual-motorli reakciyalardin jasirin dawirindegi mikrointervallar azayadi: reakciyalar korsetkishleri voleybolshinin
jast ham ilimiy tajriybesi menen jaqsilanadi, shinigiw processinde voleybolshinin nerv-bulshiq et apparatinin bulshiq
etlerdi tez tartiw ham bosanistirtw gabileti asadi.

Juwmag. Jas voleybolshilarda tezlikti rawajlandiriwga izbe-iz intervalli, plyometrik ham epshillik shinigiwlari
arqal1 erisiw mumkin. Tarbiyashilar tezlikti rawajlandiriwdin natiyjeli programmalarin islep shigiwda ham tikleniwdi
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atap Otiwde zarurli rol oynaydi. Erte jastan baslap tezlikti shimgiw qiliwdin kop olshemli usillarina amel qiliw
sportshilarga en joqari tezlik potencialina erisiw ham voleyboldin joqar: darejelerinde tabisqa alip keletugin basekiles
ustemshiliklerge iyelew imkaniyatin beredi. Uliwma fitnes, awgqatlantw ham dem ahw o6siw ham islewdi
optimallastirtw ushin birdey darejede zarurli jardemshi faktorlar bolip tabiladi.
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Berdaq atindagi QMU oqitiwshist

Annotatsiya. Socialliq mddeniyattin quramliq bolegi sipatinda dene tdarbiyast ham sportti normativiik-huqiqry
Jjaqtan tartipke saliwdi tallawga bagishlangan. Sport ham siyasat styaqli jamiyetlik qubilislardin 6z ara baylanishihig
korip shigilmagqta.

Tayanish sozler: dene tarbiyasi, fizikaliq tayarhyq, fizikalig rawajlandiriw, sport, professional sport, siyasat

Annotation.Social culture as an integral part is devoted to the analysis of the legal regulation of physical
culture and sports. The relationship between social phenomena such as sports and politics is considered.

Keywords: physical culture, physical culture, physical training, physical culture, sports, professional sports,
politics

Annoramus. CoyuanvHas Kyabmypd KAK COCMAGHAS. YACMb NOCEAWEHA AHAIU3Y HOPMAMUBHO-NPABOBO2O
Pe2yIuposanus uzuueckoil Kyibmypul u cnopma. Paccmampusaemces 63auMoCesi3b COYUANbHBIX SAGNIEHUL, MAKUX KAK
Cnopm u NOIUMUKA.

KiroueBsble ciioBa: ¢uskyismypa, uszuyeckas Kyavmypa, usuueckas nod2omoska, Guzuueckas Kyaivmypa,
cnopm, npoghecCcUuOHabHbLIL CROPM, NOTUMUKA

Aktualhigi: Bugingi kande jamiyette dene tarbiyasi ham sportti rawajlandiriwga bagishlangan tarli ganigelikler
(sociallig, madeniy, adep-ikramlihiq, psixologiyahq) shenberinde koplegen sirt el ham jergilikli ilimpazlar ham
izertlewshiler tarepinen sport tarawinda ilimiy-izertlew jumislarin rawajlandiriw, sportshilardi tayarlaw ham olardin
ganigeligin arttinw boyinsha ilajlar amelge asirilmagta. Dene tarbiyasi ham sport jamiettin socialliq tareplerin
rawajlandiriwda tlken ahmietke ie bolip, olardin fizikaliqg ham ruwxiy salamatligin bekkemlew, salamat turmis tarizin
ugit-nasiyatlaw ham socialliq belsendiligin arttiriwda ahmietli rol atqarad.

Adebiyatlardi sholiw: mamlekette dene tarbiyasi ham sportta wzliksiz bilimlendiriwdin shélkemlestiriliwi,
jamiyettin turagh rawajlaniw tareplerin 6z izertlewlerinde K.T.Shakirjonova, U.R.Abdumalikov, T.A.Shakirjanov
aship bergen [2], A.A.Taniberdiev [3] ham A.M.Achilov [4] dene tarbiyasi ham sportti jamiyette bilimlendiriw
sistemasi argal rawajlandiriw maselelerin uyrenip shiggan.
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Sporttin socialliq fenomen hamde socialliq basgariw obyekti sipatinda shet elli alimlardan P.Burde [5], T.Veblen
[6], M.Omaxouni [7], 1.M.Bixovskaya, L.P.Matveeva [8] tarepinen amelge asirlgan ilimiy-izertlewlerdi keltiriw
mamkin. A.Gonashvili sporttin socialliq tareplerinin metodologiyaliq tiykarlarin ham paradigmalarin aship bergen [9].

V.iJoldak ham N.V.Korotaeva [10] dene tarbiya ham sporttin socialliq tareplerinin sholkemlestiriwshilik
duzilisi, mexanizmi ham xarakterin aship bergen bolsa, xahqtin sport penen shugillaniw processlerin basgariw
maseleleri D.Sh.Bogdanova [11], P.K.Kuznetsova [12], .M.Salnikovalardin [14] ilimiy izertlewlerinde ayrenilgen.

Sporttin madeniy faktorlarin izertlew natiyjesinde zamanagoy sharayatta sporttin bagingi kande dunya boylap
ken targaliw sebeplerin 1.M.Bixovskaya 6z izertlewlerinde aship beredi [13]. A.A. Bolozin dene tarbiyas: ham sport,
jaslardin galiplesiwi ham keleshekte basekige shidamhiligi jane turmishg zarar kénlikpelerin galiplestiriwdegi orni
ahmiyetin uyrengen halda tarawdm basga koplegen socialliq tarawlarina unamh tasirin aship bergen [14]. Oz
nawbetinde, jamiyette sporttin rawajlaniwi, milliy gawipsizlikti tamiyinlewdegi ahmiyetli faktorlardan biri sipatinda
A.V Vereshagina, S.i.Samigin 6z izertlewlerinde tan algan [15].

Keyingi jillar elimizde dene tarbiyast ham sportti rawajlandiriw, xaliq arasinda salamat turmis tarizin ugit-
nasiyatlaw, mayiplard: fizikaliq reabilitatsiyalaw ushin zarar sharayatlar jaratiw ham mamleketimizdin xahq arahq
sport arenalarinda manasip gatnasiwin tamiyinlew boyinsha izbe-iz ilajlar korilmekte. Bunnan tisgari, mamleketimizde
dene tarbiyas1 ham sport tarawinda xaliq salamathgin bekkemlew, jaslard: sport penen shugillaniwga gamtiw ham
intali sportshilardi tanlap ahw, maman sportshilardan ibarat milliy saylandi komandan: galiplestiriw boyinsha aniqg
bagdarlamalard: amelge asinw, yagniy tarbiyashilarga gqosimsha shart-sharayatlar jaratiw boyinsha sport ganigeleri,
asirese, sport ganigeleri tarepinen jumislar ahp barilmagta [1]. Basqasha aytganda, bilimlendiriw ham tarbiya
procesinde dene tarbiyasi ham sport penen shugillaniw magsetli muwapiglastiriladi.

«Dene tarbiyas: ham sport hagginda»g1 2015-jil 4-sentyabrdegi 394-sanli Ozbekstan Respublikas: nizammna 1-
babinin 3-statyasina muwapiq, Dene tarbiyas: - bul jamiyet tarepinen insan gabiletlerin fizikaliq ham intellektualliq
rawajlandiriw, omin fizikahq iskerligin jagsilaw ushin jaratilgan ham paydalanilatugin gadiriyatlar, normalar ham
bilimler kompleksi bolip tabilad: delingen.

Bul tariypte dene tarbiyanin korinis tarleri ham formalarin 6zinde birlestiretugin en ken tasinik sawlelendirilgen.
Onnan dene madeniyat ham materiallig, ham ruwxiy tiykarlarga tiykarlanmiwi kelip shigadi. Sol sebepli shaxs fizikalig
madeniyatin galiplestiriwde de dene madeniyattin hareketleniwshilik ham intellektualliqg komponentlerinde 6z kérinisin
tabiwshi adamdagi biologiyalig ham socialliq tareplerdin birligi ham 6z ara baylanisliligin eske aliw ogada ahmiyetli.
Onmn hareketleniw komponentin galiplestiriwde tiykarinan insannin fizikahq tabiyatina tasir korsetiledi. Bugan har
qiyh hareketlerdi magsetli, sistemali 6zlestiriw ham har tarepleme fizikaliq gabiletlerdi rawajlandiriw argal: erisiledi.
Intellektuallig komponentti galiplestiriw magsetinde tasir etkende, hareketler barinen burin arnawh bilim ham olardan
6zin-6zi jetilistiriw magsetinde paydalaniw konlikpelerin galiplestiriwge garatiladi.

Solay etip, dene madeniyati - quramali ham kop funktsiyah hadiyse ekenligi belgili bolmagta. Dene tarbiyasi,
fizikahq tayarhg ham fizikahq rawajlamw «Dene tarbiyasi ham sport haggqinda» g 2015-jil 4- sentyabrdegi 394-sanh
Ozbekstan Respublikas: nizamnin 1-babinin 3-statyasinda dene tarbiyasinin ush tiykarg: qural sipatinda atap 6tilgen,
birag nizamnin bul statyasindag: tariypler korsetilgen tiykarg: tasiniklerdin ekewine berilgen:

1.  Dene tarbiyas: - dene madeniyati jogar: darejedegi har tarepleme rawajlangan ham fizikahq jagtan salamat
insand1 galiplestiriw magsetinde shaxsti tarbiyalaw, insannmn fizikaliq imkaniyatlarin rawajlandiriw, onmn fizikahq
madeniyat ham sport tarawindag: konlikpe ham bilimlerge iye boliwina garatilgan process (Jogarida kérsetilgen OzRes
nizamnin 1-Babi 3-s.);

2. fizikahqg tayarhq - adamnin fizikaliq gabiletlerin (sonin ishinde, ugip ham koénlikpelerin) onin jumis tarin
ham sociallig-demografiyaliq o6zgesheliklerin esapga algan halda rawajlandinwga garatilgan process (jogarida
korsetilgen Federal nizamnin 1-Babi 3-s.).

Usit munasibet penen dene tarbiyasina har biri 6z magsetine, waziypalarina, funktsiyalarina iye bolgan 6z-ara
baylanish bélimlerdin jiyindist sipatinda garaw kerek, bunday bélimlerge tomendegiler kiredi: dene tarbiyasi, sport,
fizikalig rekreatsiya ham hareket reabilitatsiyasi. Bul hadiyselerdin har biri siyasiy, ekonomikalig, yuridikahg, etnikahq
ham basga da uyimlar ham normativler sistemalart menen quramalh duziliske iye bolgan socialliq institutt: belgileydi.

Dene tarbiyas: osip kiyatirgan awladlardi ham adamlardia ameliy turmishq iskerligin rejeli, sistemali ham
magsetli fizikaliq tayarlawda jamiettin obektiv zararligin sawlelendiredi. Ol sport penen shugillamwdin zarar sharti
ham shaxstin fizikaliq madeniyatin galiplestiriwdin ajiralmas sharti bolip esaplanads, ol insan iskerliginde gadiriyatga
bagishlanganhqti, sholkemleskenlikti, magsetke bagdarlanganhqti 6z ishine aladu.

Dene tarbiyasinia jane bir komponenti - sport, onin rawajlaniwi téomendegi sebepler menen belgilenedi:
jamiyettin tarbiya ham oyin iskerliginin 6zine tan tarawindag: talaplari, insan 6zinin fizikaliq gabiletlerin sheklengen
darejede korsete alatugin iskerlik tarawina da iye bolw zararligi.

Insan sportta 6zin-6zi kérsetiw, zaman, salmag, garsilas, 6zi tstinen jeniske erisiw usillarinan birin tabach.
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Sport dene tarbiyasinin quramhiq bolegi, dene tarbiyas: qural sipatinda garaladi ham jaris iskerligin, sonday-ag,
ogan tayarhqti nazerde tutad.

Dene tarbiyas: ham sport haggqinda»g 2015-jil 4-sentyabrdegi 394-sanl Ozbekstan Respublikasi nizamnia 1-
babimn 3-statyasina muwapiq, sport - jarislar ham insand: olarga tayarlawdimn arnawlh ameliyati formasinda galiplesken
sport tarlerinin jiyindis: sipatinda sociallig-madeniy jumis tarawi.

Usi tarizde, dene tarbiyas: fizikalig gabilet ham hareket konlikpelerin har tarepleme rawajlandiriw ushin
baslangish bazam jaratip, olardin sheksiz rawajlaniwi ushin sharayatlardi galiplestirse, sport bul konlikpelerdi tohq
aship beriw imkaniyatin beredi, dep juwmag shigariw mamkin.

Insanlarda fizikaliq jetilisiwge bilingen umtihw agqildin payda boliwi menen bir wagitta payda bolgan. Azig-
awgqat tabiw, juda ulken araliglard: basip étiw, aymaglardin jaylasiwi quramlhig bolimleri bolgan aman galiw tajiriybesi
insan populyatsiyasimn fizikaliq jetilisiwdegi bilim, konlikpe ham imkaniyatlarin toplaw ushin imkaniyatlar jaratti.
Adamzat jamiyetinin rawajlaniwi menen tenlik arasinan en jagsilarin aniglaw zararligi payda boldi. Bunday talap 6zine
tan jaris processin sholkemlestiriw argali amelge asiriliwi mumkin edi.

Daslep, janis procesinin mazmun adammn muatajligin tamiyinlewge baylanish, juwinw, sekiriw, snaryad
ilagtinw, awirhglard:r koteriw ham késhiriw styagh fizikaliq aktivlik tarlerinde en kushlisin amiglawdan ibarat edi.
Keyin ala jaris iskerliginin tarleri payda bola basladi, olar ushin insan denesinin gozzalligt ham jetikligi (sport
gimnastikasinin ulgisi), ayrigsha adamlar ham toparlardin predmet penen hareketleri (zamanagdy individual ham
toparlh sport oyinlarimin algisi) tiykarg: bohip galdi.

Civilizaciyamizdin putkil tariyxi dawaminda sport jamietlik turmista ayrigsha, hatteki, gays: bir tarepten
aynigsha orin ieleydi. Sport har ganday jamiettin 6zine tan mikromodel bolip, onda har bir belgili shaxs tabisga erisiw,
6z atirapindagilardin abirayin ham harmetin qolga kirgiziw, belgili bohwdi galeydi. Bir s6z benen aytganda, 6zinin
ashig ham jasirin jetekshilik ambitsiyalarin, birinshilikke umtiliwin ham hatte salamat magtanishin ganaatlandiriw.

Bunnan tisgari, sport jarisimin 6zi tek gana onda tikkeley gatnasiwshilardi emes, balkim oni stadionlar
tribunasinan baglap turgan, sonday-aq, sport hareketi episentrinen minlagan kilometr uzagta: 6z televizorlarinin
ekranlari, kompyuter monitorlari yamasa radio tochkalar: aldinda turgan millionlagan basga adamlard: da gizigtiradi.
Solay etip, sport insan tabiyatinin ajiralmas elementi bolip, onda Jaratqannin 6zi bellesiw ham guares argah 6zin-6zi
kérsetiwge umtiliwdi jaratgan.

Albette, sport siyasattih ahmietli elementi bolip tabiladi. Siyasat ham sport asirler dawaminda birge, ayirm
waqitlar1 tek gana birge jurip kelmekte.

Sonih menen birge, bul qubilistin tarbiyaliq rolinen tisqari, bul dawirde mamleket xalqr ushin fizikaliq
madeniyatqa siyasat belsene aralasip atirganin atap 6tiw kerek. Bumi Olimpiada oyinlarin 6tkeriw ham ayyemgi
Greciyanin basqa mamleketler menen diplomatiyaliq qatnasiqlart misalinda koriw miimkin.

Orta asirler dawirinde ritsarlar turnirlerin otkeriw (tabiyiy, turaqli emes bolsa da) feodallar arasindagi urislardin
aldin aliw imkaniyatin beretugin edi.

Solay etip, sport, ham barinen burin, jogari jetiskenlikler sport1 (yamasa on1 adette lken sport dep ataydi) - bul,
s0zsiz, zamanag0y jamiyettin en dhmietli quramliq bolimlerinen biri, milliy qadir-qumbatinin orinlanbaytugin elementi,
milletti birlestiriw qurali bolip esaplanadi. Us1 méniste ol ulken mamleketlik siyasattin bir bolegi bolip kelgen, keledi
ham elege shekem qaladi.

2015-j1 4-sentyabrdegi «Dene tarbiyasi ham sport hagqnda» OzRes nizamnin 1-babi zamanagdy sportt1 3
kébirek kategoriyaga iri trde ajiratad:

1. galabaliq sport - sholkemlestirilgen ham (yamasa) erkin shimigiwlar otkeriw, sonday-aq, denetarbiya ilajlar
ham galabaliq sport ilajlarinda qatnasiw arqali puqaralardin fizikaliq tarbiyasi ham denesin rawajlandiriwga qaratilgan
sporttin bir bolegi;

2. professional sport - sport jarislarin sholkemlestiriw ham otkeriwge garatilgan, olarda gatnasqani ham ogan
tayarlangani ushin sportshilar 6zlerinin tiykargi jumist sipatinda bunday jarislardi sholkemlestiriwshilerinen haqt ham
(yamasa) miynet haqi alatugin sporttin bir bolegi;

3. joqari jetiskenlikler sporti - sporshilardin rasmiy putkil Ozbekstan sport jarislarinda ham rasmiy xaligaraliq
sport jarislarinda joqart sport natiyjelerine erisiwine qaratilgan sport tari.

Juwmaglaw: Solay etip, dene madeniyat sociallig-madeniy fenomen sipatinda tek gana shaxs ham jamiyettin
barlig mutgjliklerin tdmiyinlep qoymastan, al olardin rawajlaniw1 ushin sharayatlar jaratadi, sol arqali insan ham
jamiyetti qayta tiklew boyinsha hareketler jiyindisina belsene kirgiziledi, degen juwmaqqa keliw mimkin.

Dene madeniyati uliwma madeniyattin bir bolegi bolip, duris ilimiy tiykarlangan gatnas jasaw arqali jamiyetti
baylanistiriwga, onin adep-ikramliliq ham fizikaliq salamatligin uliwma qolayli normalar tiykarinda bekkemlewge,
insan organizmi sistemalart ham funktsiyalarinin turmisqa shidamliligin magsetli, tabiyiy jol menen arttiriwga uqipli.

Sonin menen birge, bul maselenin normativlik-huqiquy tartipke saliniwin uyrenip shigip, har bir mamlekette
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dene tarbiyas1 méselelerine 6z k6z-qaraslari, 6z terminologiyasi bar ekenligin atap 6tiw kerek. Ozbekstan Respublikasi
nizamshiliginda qollanilatugin sport tisinigi xaliq araliq nizamshiligta qollanilatugin tasinikten keskin pariq qilad.
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MUIJIAK UK BOCKUYWIAPUJIA 17-18 E!J{.Hl/l OYTBHOJIYHN
KNU3JIAPHUHI ZKUCMOHUU CUDPATIIAPUTA UYHAJIITUPUJIT'AH
MALITYJOT IOKJIAMAJIAPH

H.IOcynos
Vsb6excxuil I'ocyoapcmeennulil yHugepcumem
@usuyeckoll Kynibmypul U CHopma.

AnHoTtamms: Maxorada 17-18 éwoacu @ymbonuu KU3IapHuHe UULIUK MAUEPeapiuK YUKIUHU Nedd20cUuK
Ky3amyenap opKamu YAAPHUHZ JICUCMOHUL cugamaapoan me3Kop-KyY UYHATUWUOASU MAWRYI0m G0CUMANapuea
adcpamunean  Maweynom jokiamanapu ypeauwunean. Iy ounan 6upea Gymobonuu Kuzapoa UUIIUK YUK
bocKuunapuoazy Maw2yiomiap KIAMANAPHUH2 MAXCUMAAHUWY OEPUIaH.

Kanut cy3aap: @ymoboauu wuziap, Mawigyiom HCapaéHu, OJHCUCMOHULL cugham, OKIaMa, mauépeapiux
odaspaapu, 60CUMARAP.

Annotation: The article explores the annual training cycle of football girls aged 17-18 through pedagogical
observations of their training loads allocated from physical qualities to fast-strength training tools. At the same time in
football girls, training in the stages of the annual cycle is given a specialization of the loads.

Keywords: player girls, training process, physical quality, loading, preparation periods, tools.

AHHOTALMS: 8 cTnambve UCCciedyemces 200080U MPEHUPOBOUHbBIL YUK degyuieK-pymboaucmox 6 gozpacme 17-
18 nem Ha ocHose nedazocuueckux HAOMOOCHUN 3a UX MPEHUPOBOUHLIMU HASPY3KAMU, DPACNPEOCNCHHbIMU ON
Qusuneckux xKavecme K cpedCmeam CKOPOCMHO-CUNO8bIX MPEeHUposoK. B mo e epema y Oesouek-ghymbonucmox
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MPEHUPOBKAM HA IMANAX 20008020 YUKIA NPUOAEMCS CREYUATUZAYUSL HAZPY3OK.
KiiodeBble cioBa: Odegouku-pymoOoiucmyu, mpeHuposouHsill npoyecc, @usuueckue Kauecmed, Haspy3Kd,
nepuoobl NOO20MOBKU, UHCIPYMEHMbL.

Byrynru kyHzaa, >KHCMOHHI TapOuWsl Ba CIOPT AYyHE XaM)KaMUSITHHHHT 3HT YCTYBOp WYHaNMILIApUIaH Oupura
aitmanmu. JKucMoHMIA TapOusl Ba CIIOPT MAUIFyJIOTH Ha3apHsICcH Ba YCIyOMSTHHUHT €TaK4M OJIMMIIAPHUHT TaIKUKOT
WIUIapUJa CIIOPTYMUIAPHUHT KUCMOHUHN TaW€prapivK TU3UMHUAATH TE3KOP-Kyd MAIIFyJOTIapUHU YHHMHT >KUCMOHUUN
KoOwmATIapy OwiaH Oup Katopra Kysmwiap. BU3HHMHTYA, CIOPTYM KU3TAPHHUHT KUCMOHHNA cH(DATIAPUHH TEXHUK-
TaKTHK TaHEprapiuk IaBOMHIA MHTETPALMIIAINTAH XO0JAa TAKOMIUUIAIITHPUII UCTUKOOIUTH HYHAINII XUCOOIaHAIH.
Wik Taiiéprapink WHKIHHIHT TyPIX TAKOMHIUIAITYB GOCKHWwIapuaa (yT6oTdr Ku3iap GuiIaH oiub GopHiIauran
U1 KapaéHua UIMUI U3TaHUII aifHaH N1y HyHanMIa aMmaira OMUPUINIIN Kepak 1ed xucobnaiimus.

Aénmap ¢yroonmuma daomusaT obopa€TraH MyTaxacCHUCiap CIOPTYH KH3JIAPHUHT SKUCMOHHU TaW€prapiuru
JapakaCl Ba YJIApHUHT TEXHWK MaxopaTd YpTacHaard aHWUK MHKIOPHHA TaBCU(IAPHUHT ¥3apo OOFIMKIMTHHU
aHMKJIALI 3apypaTd TYFpUcHIary GuKpIapu XuIMa-Xuiuru OuaaH axpanuo Typagu.

V30K BakT naBompzaa (2019-2023 i.if.) sxucMoHMH cHdaTiapgaH Te3KOp-Kyd HyHaTMIIMIard MaifFyjaoT
BOCHUTAJIApWHU OaxoJiamn Makcaauaa byHEakop xamoacu Ku3napua MeAaroruk Ky3arysiap o6 oopwinu. byHna ous
TE3KOp-Ky4Y CHU(ATHHM PUBOXKIAHTUPHUIN YCTHUAA caMapalld HIIIANINA TYpAd XWI METOJUIAPHUHT KOMIUIEKC XO0JAa
KYJUTaHUIIY OWJiaH OOFJIMKINTMHYU aHUKIAIUK. Typrnnda 6yiran metoanapaan ¢oiijanaHrania IOKJIaMaHUHT alloXuaa
TapKUONAPUHA peXaTamTHpuIl (GyTOOTIN KI3MApHUHT TE3KOp-Kyd MMKOHUSATIApUTa KYWWIIaAWTaH JHT KaTTa Ba
KarTara SKMH TajgaOnapHH TabMHUHIAIM Jo3uM. Kyd Taliéprapnuru BOCHUTAJIApHHMHT, TpPEHAXEpiap, Maxcyc
KUXO3JApHUHT MUPUK >KaMIIaHMacu Ba KEHI' BAPUATHBIUTHU, YCIyOMH METONIAPHUHT XWIMA-XWIIUTH MypaOOuiira
ymOy cupaTHH PHBOKIAHTHPHUINTA HYHANTHPHITAaH MAIIFyJIOTHH OKWJIOHA PEXAJAIITHPHIN YIyH KEHI UMKOHUSTIIAp
Oepany.

Ilemaroruk KysaTyBiap KOMIUIEKC Oaxoualiga MaIIFyJIoTIap skapaéHuaa MypaOouiinap TapkuOu TOMOHHIAH
TE3KOp Ky4 CcH(ATIAPHHN TAKOMIUUIAIITHPUINTAa MYJDKADIAHTaH TYpIH XWI BOCHTalapaaH (oumaTaHWIAIITHA
KypcaTaiu.

Illy Ouman Oupra MamFyjaoT kapaéHuga “TYMHH oiauO Kyium”, “Tym ydyH XaBoja Kypammmr’, “y30K
MacodagaH aapBo3ara 3apba Wyiam” kaOu Ba OONIKA MyXUM YHHH METO/UTAPHHH TAaKOMHLIAINTHPHIN YIyH OHpra
TabCHpP KWIYBYM BOCHTANAPIAH Xap JOUM XaM TYIUK (pOHIaTaHUIMACTATH AHUKIJIAHTH.

Marrynomiapaa KYnpoK >KUCMOHHUE cudaTiapaaH Te3Kop-Kyd WyHaTuIIura sra OynraH YiWH xapakaTiapH
JOUMMH TaKOMIILTAIITUPUO Oopuinmaiiau. Baxonanku, OyHaait BocuTanap YiuH onud OOpHIl caMapagopiIuruHy aH4a
OIIWIIATA XU3MaT KHJIa .

V36exnucron cymep nmra yupamyBoapuia KaTHAImIyBYH  (yTOONMUM  KM3NAPHHHT — Taiiéprapiuruaa
KYJIJTaHWIAQAWTaH MAIIFYJIOT IOKJIaMalapy TaxJIWIN 1-pacMa KeITUpUITaH.

KypuHnO Typranujek, Taéprapivuk JaBpUHHHT YMYMHUH Taléprapyiimk OOCKWYMIA KyHWIard HyHaIUIIaard
IOKJIamMaap HUcOaTaH yCTyBOp PUBOKIAHTHUPIWIITAH: adpolb rokmama — 52,3%, amakrat — 12,4%, roukonutik —14,6%,
apanam — 20,7%.

Maxcyc Taii€prapmuk OockH4HMga ajakTaT rokmamara — 16,3 %, rmukonauTuk fokimamara — 18,1%, apamam
foknamara — 26,2% Ba a3po6 rokiaamara — 39,4% BakT aKpaTHITaH.

Mycobaka naBpuja Typianda YCTHBOP WYHATUIIAArd BOCUTAIAPHUHT HUCOATIapH KyiHuaaruda OYiau: anakraT
roxmamanap 15,1% uu, riaukoautuk — 14,4%, apanam — 49,9% Ba aspo6 roxnamanap 20,6% HH TallKHI STIH.

AWTHIN >KOU3KH, TaH€prapiuK IaBpuUAa aHadpOO-aJlakTaT IOKJIaMara erapiuda bTHOOp KapaTHiIMaIh Ba
KHCMOHUI Taiéprapnukaa a’po0 HyHaNIUIIIary IokjaManapra Karra ypry Oepriiam.

100

Maxcye rMycoGaa

TRk prapamns Gocknan

Hi Gocman

B noamacraT B

1 - pacm. dymboruu Kuziap matépeapaueuHune WUITUK YUKIUOa2u mypiu UyHATUmodacu Mawayiom
roxnamanapunune Hucoamu(% napoa).
ManrFynor OKIaMalapUHUHT  XaXMH, HMXTHUCOCHALITaHIWTH Ba KOOPAMHALMOH MypakkaOnuru Oyiuda
HucOaTnapu 1-xagBamma OepuiiraH.
Ymymuii Taii€prapiuk 00cKUuUMAa Yprada XaKMIard okiamanap KyJUlaHwia, yiap 63,8% HU Taluikui STAH.
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Karra roxnamanap 8,8%, kuuuk roknamanap 27,4% Hu Tamkuin Kunad. ByHnail HucOat roknamanap KUpUIITUPYBUU
XyCyCHsITra 3ra OyaraHauruiaH ganoiaar Oepaau.

By Gockuuna maxcyc rokimamanap yaymm 57,6% Hu tamkun otam, 42,4% Hu 3ca HOMaxcyc, acocaH Oomika
CIOPT TypJIapUAaH OJIMHTaH IOKJIamManap Tamkwi Kwign. KoopauHanmoH MypakkaOmurd Oyiimya TaKCHUMIIAHHIIT
Kyhunaruua 6yiau: 77,6% Hu ognuit Ba 22,4% H1 Mypakkad BocUTanap 3rajuiajiu.

Maxcyc Taiéprapiuk OOCKHYHWIAa MAIIFyJIOT FOKIAMAaJapUHUHT TY3WIWIIA Y3rapAu. YJIapHUHT SPMHJIaH
KYIPOFUHU ¥pTaua IoKJaManap Takwi 3tau 65,1%, karra rokiaaManap sca 10,3% ra, kuumk rokinama 24,6% ra TeHr
oynau.

By 6ockuuna uxTHCOCHANITaH BOCUTANAp yiymH optan — 68,1% Ba HOMaxcyc Bocuramap kamaiinm — 31,9%.
VYHIaH Tamkapy, KOOPAWHAIMOH MypaKKaOiuru Oyinda ominii roKiamajap COHH Kamaimm — 67,4%, mypakkal
I0KJIaMalap yayId sca optau — 32,6%.

Mycobaka JnaBpujard MaIFyJIoT OKIaMalapd HHCOATH XaM adWpuM Yy3rapunuiapra yupamd. Pacmuit
MycoOakanap OONUTAHUIIN JaBpuia YHUHIAD COHH OPTAH, OKUOATAa, KaTTa XaXMJIard IoKJIaMaiap MUKIOPY KyHaiuo,
28,5% Hu, ypraya roknamanap 45,1% HuU, KUUUK okiIamanap 26,4% HU TalIKuiI 3TAU.

1 - skapBaJ.
Okopu manakaiau GpyTéoun Kuzjiaapaa iMITHK HUKJI 00CKHYWIAPUIATH I0KJIaMajiap TaBcudu
IOxitama TaBcudu
Bockuunap Xaxmu % HxTucocnamras-iuru Koopmunaumon
MYypaKKaOJIHr{
KaTTa ypra KUYUK | Maxcyc | HOMAaxcyc onaunit Mypakkab
YMymui 8,8 638 | 274 | 576 424 776 224
Tal€prapiavk
Maxcye 10,3 65,1 24,6 68,1 31,9 67,4 32,6
Taneprapnm(
Mycobaka 28,5 45,1 26,4 716 28,4 60,9 39,1
Taiéprapauru

By nmaBpna rokmaManapHUHT UXTHCOCTAIITAHINTH OYitrya Maxcyc IoKiIamManap yaymu yeau — 71,6%, HoMaxcyc
roknamanap 28,4% HU TallKWI OTAU.

IOxnamMaHUHT KOOPAMHAIIMOH MYypakKaOJIWIH XaMm y3rapau: Mypakkad Bocuramap coHu 60,9 % uu, opaumit
roxIamanap 39,1% Hy TalKuT KUy,

[ynnai KMo, FoKIIaManap Tax) I TalEprapiiuK 1aBpH/ia BaKTHUHT HUCOATaH KaTTa ()OU3H ypTaya Ba KHIHK
XaKMJIaTH IOKJIamajapra axpaTwiraHnHH Kypcataad. Maxcyc »XKHCMOHHM cH]aTIapHU PUBOXIAHTHPHIITA Eplam
OepyBUM KaTTa IOKJIamajapra KaM BaKT aXpaTiiad. AcocHii MycoOakaiap SKWHIAINTAaH Capd yprada OKIaMaiap
yiytm ycub 6opau, Myco0akaoaau O0CKHYHIA KaTTa XaKMIAard FoKJIaMaiap KaMmaino 0opv.

Taii€prapnuk naBpu OockuwiIapuaa MypaOOuitiap TOMOHHAAH KYJUIAHMIAIUTaH HOMAaxcyC BOCHTanap KarTa
(OM3HU TANIKWI 3TUIIMHHU BTUPOQ STHII 3apyp. YHIAH TalIKapu, KOOPAWHALMOH MypakkaOmuru Oyitmua ommuii
FOKJIaMaJTApHUHT (POW3 HUCOATH XKyJla KaTTa.

YMyMaH onraHia, aHKETa CYpOBM Ba Xap XWJI WYHaIMIIJard Ba KOOPAWHAIIMOH MYPAKKAOIUTH TYpPIH XHJI
OynraH MamFyIoT IOKIaMallapuHU Oaxojam >kapaéHHard MeJarorvK Ky3aTyBiap TaxXJIIM IEAaroruK Taxpuobanga
¢dolimamaHWIAANTaH MAIIFYJIOT BOCHTAIAPUHH TaHIA0 OJUINTa UMKOHUAT SPATIOH, KeHUH yinap KyHIAIHK MAIIFYIOT
(aonuATHIA KaTOP STHTH MAIIFYJIOT BOCHTAJIAPU Ba yIApHUHT MOAM(UKAIMSIIApH OMIIaH TYITUPUIIH.

Xyaocanap: MamrynoT MOKIaMalapd WYHATUIIMHUHT TaxXJIMJIUM TaWéprapiuk JaBpuaa aHadpoO-ajakTatr
HYHanumgaryd okjiaManapra eTapinda dbTHOOp OepmiaMmaraHuHu Kypcatom. Yiap dakat 12,4-16,3% Hu Tamkun
9Tay, afHU Mmaitaa sca a’pod HyHamummaru roxmamanapra 39,4% nan 52,3% raga BakT axkpartwiagn. Mycobaka
JaBpuja apanan HyHanmmuaara roknamanapra 49,9%, anaspoO-anmakraT roxiamanapra daxatruHa 15,1% BakT
aXpaTwiraH. ManFyjaoT BOCHTAIApUHM TAaKCUMIIAIIHUHT OyHJal HHUCOATHMHM  Te3KOp-Kyd  cuaTIapuHH
PHBOJIAHTHPHII YUYH ONTHMAN 1e0 OyimManan.

17-18 éuumm ¢yTOOMIN KU3NApHUHT KUCMOHUK TalEprapiauru macT Aapaxaja, WIMAN U3NaHUIUIApIard aipuM
TAaKTHK XapakaTiap OakapWiMIIWra OHJ XyJOCAIApPHUHI €Tapinya WIIOHWIM SMAClUTH, MAIIFyJIoT IOKJIaManapu
Ty3WIMacHAarun HOOKWIOHa HHcOarnap ¢yTOONYM KH3JTAPHUHT JKUCMOHMHM TaHEprapyiuri AapakacHMHU OIIMPHII
Oyiinua Mmaxcyc facTyp HIIIa0 YHKWIIMHM Hazapaa TyTaaud. Ymoy gacTtyp ¢yTOONYM KWU3TAPHUHT TEXHUK Ba
KICMOHUH Tai€prapiukiapyu JapakaCHHU OIIUPHUINTA XU3MAT KATaIH.
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Cy3Ulll BUWIAH INYFYJJIAHAETIAH EIII CIOPTYU KMU3JIAPJA
"KUHCUHU COMATOTUILIAP XYCYCUSATUHU YPTAHUIII

II.A.Ilupua3zapos

S”KI/ITYB‘{I/I

Vsbexucmon dasnam scucmonuil mapobus 6a cnopm yHueepcumemu
pirnazarov1810@gmail.com

AnHHoTamms. Maskyp maxorada cysuws OUNQH WYRYLNAHAEMean €Ewl CHOPMYU  KUZNAPHUHE JHCUHCULL
COMamMoOMunIapuuy ypeanuus OuiaH OO0MUK VMKA3UIAH MAOKUKOM MAmepuaiiapy maxoum smuaead. Taoxux
smunaémearn 4 ma eypyx0arw 6Oapya cnopmuu KuslapuHuHe eiKd Yauamu moc Kenenueudan xamma. Taoxkux
smunaémearn 2ypyxnapoa cnopm maxcpubacu xicyoa Kam 8a JHCUCMOHUL FOKIAMANAPHUHE MAKCUMATL XadcMu Oulaw
cnopmuu Kusiapoa aHUuKiaHeaH QU3UOTIOSUK HCUHC COMAMOMUN Oeapiu MAaexcy0 smac. AHUKIauuwuua, Maskyp
maxukom eypyxaapunune oapuacuoa sxcamu 97 ma (91,51%) cnopmuu Kuzoa gusuonocux 6yimazan meszomopq 6a
AHOPOMOPG JCUHCULL comMamomun YCmMyHIukka sea. Illynoai xunub, ymxazunean mMAaoKuKom HAMUNCATAPUHUHS
MAXIUAU WIYHU KPPCAMAOUKU, XUAMA-XUT Cy3uul myprapu Oyuuua mypma cypyxHuHe xap oupuoa y3eapeau aén-
CROPMYUAAP YUYH HODUIUOLOSUK HCUHCULL COMAMUNIAPHUHE HAMOEH OYauwu yiaphu ywby cyzuw mypaapu Ounau
WLYRYTIAHSAHAUKAAPY MYPATIU HCAOAT HCUCMOHUL TOKAAMANAP2A HCABOO CUPAMUOa MOCIAWUWL HCAPASHIAPUHUNE
Hamusicacuoup.

Kanur cy3aap: cyzuw, cnopmuu Kuziap, #CUHCUL COMamomuniap, ¥}CUHCUi OuMoppusm.

AHHOTa].ll/lﬂ. B cmamse npe()CI’n(JGJIEHbl mamepudiiol npoee()éﬁm)eo ucwzedoeanuﬂ, Kacarnujuecs
npedcmaeﬂeHHocmu NOJN06bIX COMAMoOmMunoes y CnNOpmMCmMeHOoK IOHOUECKO20 so3pacma, 3aHUMAIOWUXCA N1A6AHUEM. Bce
CNOPMCMEHKU U3 4-x uccnedo8anHvix cpynn, umewont pasmepsvl njied, npesvluiaroujue pasmepsvl WUPUHbl masd. B
uccieoyemMvix epynnax, npaKmudecku Omcymcmeyem Qusuoioeudeckuti nOJ080U COMAMOmun, KOmopuli Obll
onpe()eﬂé'H Y CnopmcmeHoK C HAUMEHbUUM CROPMUBHbIM Cmaxdcem U MAKCUMAalbHO bonviuum 06vEMOM d)u&’u'—teﬂ(’ux
Haepy30K. Ycmaroeneno, 4umo 80 8cex uUcciedyemvlx cpynnax, OOMUHUPYIOM Hepu3uoiocuieckue Me3oMop@Hblil U
anopomopuuvlii nonosou comamomunsvl — ecezo y 97 (91,51%) cnopmcemenox. Hcxoos u3 ananusza pesyromamos
NPOBEOEHHO20 UCCIeO08AHUsL, NPOSIGTICHUE 8 KANCOOU U3 YembIpEx cpynn PA3ublX U008 NAABAHUs USMEHEHHBIX, He
d)u3u0/z02uqu1x ons HCEHWUH-CNOPMCMEHOK NOJT06bIX COMAMOMUNOE, A6NA€mCcs cleocmeuem a0anmueHblx npoyeccos
6 omeenm Hd UHMEHCUBHble qbuauttecmte HAepy3KU, npu ux 3aHAmusx OaHHbLIMU 6UOAMU NAABAHUA.

KiroueBble cJjioBa: niaeanue, CnNOpmcCmMerKuU, nojosvle comamomunal, noJ1060U OuMop(ﬁuz’M.

Annotation. The article presents the materials of the conducted research concerning the representation of
sexual somatotypes in adolescent athletes engaged in swimming. All athletes from the 4 groups studied have shoulder
sizes exceeding the width of the pelvis. In the studied groups, there is practically no physiological sexual somatotype,
which was determined in athletes with the least athletic experience and the largest amount of physical activity. It was
found that in all the studied groups, non—physiological mesomorphic and andromorphic sexual somatotypes
predominate - in total 97 (91.51%) female athletes. Based on the analysis of the results of the study, the manifestation
of altered sexual somatotypes in each of the four groups of different types of swimming, which are not physiological for
female athletes, is a consequence of adaptive processes in response to intense physical exertion when they engage in
these types of swimming.

Keywords: swimming, female athletes, sexual somatotypes, sexual dimorphism.

HJonzapOaurn. ByryHrn KyHaard [OKOpH HaTWXKajap CHOPTHIA, LIy >XyMJjaJaH Typiu € TypyxJjapura
TETUIUIN XOTWH-KH3JIap WIITUPOK 3TaauraH macodanapiaa ragada KO30HHII yYYH Ky4, SIMYMWDIHK, OapIOILIHIIKK,
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MICUXOJIOTHK TaWEprapiuKAaH TaIlKapH, KYMUHYA [IaXCcaH CHOPTYM KWU3 OpraHu3MHUa COOUp OViaauraH KanTa
Kypwidnuiapra HucOaTaH MOCTANIYBYAHINK KaOW THOOWI-OMOJNIOTHK XHXATiIap XaM KaTTa axaMmusTra jsraaup. by
6eBocHTa XOTHH-KU3JIap Opacuaa KeHI OMMAJIAIITaH Cy3Hl KaOu IUKINK CHOPT TypJlapura TeTHIUT XUcoomanaau. Y
Hazapuil KUCM OmiiaH OMp KaTopza, MalFyJoT 3aiujaa kabu, 6eBocuTa OacceifHaa XaM OakapuilaJurad MaIlaKKaTiIn
XKUCMOHUI IOKJIaManapJaH TalIKWI TomnraH. bommanruu taiiéprapiauk Oockuuwiapugad (3 imn) Oouwtad crnopt
TaXpUOACHHW OPTTaHH CaiWH, CIIOPT UXTUCOCIHHMTH Oockuwiapuma (5 WmwiI) XamJa CIOPT MaxOopaTHHU
TAaKOMIWUIAINITHPHII OOCKUYMAa €Il CIIOPTYM KH3JapiAa >KWHCHHA COMATOTUILIAPHWHT WHAWBUIYal BapHAHTIAPHHU
MIAKJUTAHTHPHII OPKAJIH YJIAPHUHT MCHXOJOTHK Ba COMATHK MOCIAIIUIN )apaéHu commp Oymamu. AQCycku, Maskyp
)apaéH Ky XoJuiapJa TaHaja ¢F TapKUOWHUHT KaMalWIIA Ba MYIIaK TAPKHOWHUHT KalTa TY3WIUIIN Ba KYTIaWIIAIIH
Xamza yioy jkapaéHaa SHIOKPHUH Ba PENPONYKTHB TH3WMIIAPHUHT OEBOCHTA HWINTHPOKM OWJIaH TaHA TapKUOHI
KHCMIIAPUHH KaiTa KypUIHIIUAATH COMUp OYmaquran MyBO3aHATHU OY3WIUINUTa OMHO KEIHIIH MyMKHH. Mocmamuin
MeXaHM3MJIApH XaKuga TYFpU TyIIyHYara sra OYJIHWIN Ba YJIAapHH CIIOPTYM KHU3JIApHHUHT Taéprapiuk kapa&Huuma
OOIKapa OJUII MaxopaTH 3aMOHAaBHU anap crnopTuia, my0xacus, SHT Jon3ap0 Ba Tanad JapakaCHIard TaaKHUKOT
MaB3yJapuiaH OMpH xucoOnaHau.

TagKHMKOTHMHI MaKcaaM. 3aMOHaBUH a&miap Cy3uIl CIOPTHHMHI TYPTTa Typu OYiiMua Typiu XU >KUHCHI
COMATOTHIT BapHaHTIAPUHUHT WHIUBUIYAN Ba TypyX TaKCUMOTHUHHU ypraHu® umkum (Jx. TanHep TacHubu Oyiinga):
€ ciopTuM Kusnapja spkuH ycyn (macoda 50, 100 Ba 200 metp); Opacc (Macoda 50,100 Ba 200 metp); OaTTepduisii
(macoda 50,100 Ba 200 meTp); yankanya kpoisb (Macoda 50,100 Ba 200 meTp).

TanaKuKOTHU YTKa3uIl kapaéHuma Ou3, Kenrycuia xap OUp CIOpTYH KU3 KaOW TYpTTa TypyXHUHT Oapuacuia
XaM XHHCUH AUMOP(QU3M MHACKCH KHAMATIapUHU MAaTEMATHUK CTATUCTHKA WYJIH OWIaH Xuco0Iad YMKHUII YIyH 3apyp
OyiraH aHTPONOMETpHUs YCIyOu — eJKajlap Ba TOC KEHIIUTHHHM Yirdamaan doinananank. OITUHraH HaTuxkanap 0yiuda
SXTUMONIIATH YYTa acOCHH JKHHCHH COMATOTHIDIADHWHT WHAWBUAYal Ba TYypyX KYpPCaTKUWIAPH aHUKJIAHMIM.
Marematrk XucoOJam aManuaaH ONMHTaH HaTmKaIap OYHruda SXTUMOJIATH Y4Ta aCOCHH KUHCHIA COMaTOTHILIAPHUHT
WHIVBHAYaJl Ba TypyX KHUHAMaTiapd aHUKIaHAW: THHeKoMopd, Me3omopd (dusmonoruk aémivknaH TecKapu —
SPKAKIIMKKA MOCJAIINII-YTHII) Ba MHBEPCHB, IIATOJIOTHK Ba a&Jl OPTaHU3MHUTA XOC OYIIMaraH SpKaKIIMK EKA aHAPOMOP(
x)uHcuid comartotun. Ilynmarmek, Ow3 JIx. TanHep TOMOHMAAH TaKiM(} KWIMHTaH a&UIapHUHT O KWHCHHA
COMAaTOTHIUIAPUTa TETUIUTWIMK MEe30HIapruaaH XaM (olaanaHIvk: ruHekoMopd xuHcuit comatotun — 73,1 m1.6. kawm;
Me3oMopd kuHCHE comarotun — 73,1-82,1 mi.6. Ba aHapomopd kuHCHI comarorun — 82,1 m.6. kym. ByHman
TanKapy, ypranmwiaétraH macajga OVitnua Maxauliid Ba XOpWKHH ax0opoT MaHOANapWHH afaOWii-TaHKUIAN TaXJIHl
KHWJIMII yCIIyOH, ONMHTaH pakaMiId MabIyMOTJIapHH MaTeMaTHK KaiiTa Hiuiad YuKuI yenyoaapuaas ¢GolaaaaHuIag.

TaakuKoTIap/Aa UINITHPOK STHUII YUyH TYPTTa 3aMOHABUN aéuiap Cy3WIN TypiapH: SpkuH ycyn (Macoda 50,100
Ba 200 metp); Opacc (Macoda 50,100 Ba 200 metp); OGarrepdusaii (Mmacoda 50,100 Ba 200 MeTp); JamKaH4a KPOJb
(macoda 50,100 Ba 200 metp) Oumnan myrymaHaérran €m cnopTuu Kusnap (n=106) xanbd kuiauHau. Xap Oup rypyx
V36ekuTon naBmar KMCMOHMi TapOus Ba CHOPT YHHMBEPCUTETH Ba YHPYMK OJIMMIHNS Ba MApaoJHMIIUS CHOPT
TypJiapura Taiépiam Mapkasu 25 HadapaaH €N COpTYM KU3JIapaaH TalIKWI TONAW. Ma3skyp Cy3WIl TypJiapu OwiaH
IIyFyJUTaHUII naBpy — 3 #umgan 10 dwrraga. CoopTad KM3IapHUHT Maxopar (TacHu() napaxacu Kyiugarada: | copr
paspsau (n=59), ciopT ycracu Hom3oau (n=33) Ba cnopt yctacu (n=14). Manrrynotiap xadraga — 4-5 mapta 1,5-2,5
coar; 5-6 mapta 2,5 coarnan 3 coaTradya yTKa3wIIu.

TaaKMKOTIIApHHU YTKA3WII YIyH 3apyp OYJraH aHTPOIIOMETPHK Yidalmiap — ejkanap KeHTWiurd (Ouakpomua
JaMeTp, cM) Ba Toc KeHruru Eku dis. cristarum (Mebépna — 28-29 cm) amanra omupriraggad KeHuH xap Oup rypyx
OyiinyJa ypTaua KypcaTKkuwiap aHUKIaHId. Mabrymoniap 1-kafaBainaa Takaum sTiirad (p<0,05):

1-skanBan
Vpraumiaérran rypyXJapHHHT AHTPOIOMEeTPUK KHiiMATIapH
Kypearkutaap Homu (cy3ui EJkajap KeHrJjura, cMm Toc KeHrJIuru, cM
ycyJuIapu)
Opkun yeyin (N=26) 37,54+40,83 27,28+0,15
Bpacc (n=28) 37,22+0,67 26,18+1,14
Barrepdusit (n=27) 38,33+1,04 27,77+0,89
Yaskanya kpoib (N=25) 38,76+1,12 27,03+0,42

Xap Oup rypyxjaa eikajap Ba TOC KEHIJIIMTMHMHI aHTPOIOMETPHUK Yiuamiiapu OVilnua ypraua KypcaTKudjiap
TaXJIVUIM OJIMHTAH HATIDKamap Oup-OupHra SKUHINUTHHH KYpcaTad, IIyHra KapaMmai, yinapHHHT Oapyacupa (Typrana
TypyXaa XaM) eJKajap KeHIJIUTH TOC KeHTJIMTHIaH OMM0 KeTraHJINTHHY aHUKIara UIMKOH 6epau. by ¥3 HaBOatuna,
€Il Cy3yBUM KHM3IApHUHI TaHAa INAKIM OPKAaKKa XoclnuruHu Oungupanu. IllyHMHrnek, TagkuK STUIAETTaH
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TYPYXJApHUHT Xap OWpHIa TOC KSHTIHTH Oyinda yprada KypcaTKUWwiap Ma3Kyp €I rypyxura MaHcyO &I cropTyu
KH3JIap YIYH TOC YaHOK YTYaMUHUHT (PU3HOJIOTHK, aHATOMHK KYPCaTKHWIAPIaH KaMPOK.

AHTpONIOMETPUK YITJall HaTHKajdapu OYyHMYa MaTeMaTUK XHUCOONall aMajulapd YTKa3wiraHnaH KeWuH &mr
CY3yBUM KHU3JAPHUHT Xap Oup TYpTTa TypyxJa HWHIMBHIyaJ >XHHC COMATOTHIUIAPU AHUKJIAHAM, HATWKamap 2-
*KajaBalia TakauM >Tiirad (p<0,05):

2-3KaaBaJl
CrnopTyn Ku3Jjiapia aHMKJIAHTaH COMaTOTHILIAPH
Kypcarknuiaap I'nnexomopd xuHcuHi Mesomop¢ xuHCHH Angpomop§ xuHCcHt

COMATOTHII COMATOTHII COMATOTHII

OpkuH yeyia (n=26) 4 (15,38%) 21 (80,77%) 1 (3,85%)

bpacc (n=28) 3(10,71%) 23 (82,14%) 2 (7,14%)

batrepuisii (n=27) 2 (7,41%) 22 (81,48%) 3(11,11%)

Yankanya kpousb (N=25) - 20 (80,00%) 5 (20%)

MyaiisiH )UHCHIA COMAaTOTHIUIAp OYinda Xap OWp T'ypyXIaH OJHMHIaH HaTWKajdap TaxXJIHIU IMyHW KypcaTaJIKH,
yIApPHUHT YMyMHUH COHHMAAH (PU3MOJIOTMK TMHEKOMOP() KUHCUI COMATOTHUI OMNaH €Il CIOPTYU KU3JIap COHU aTHrH 9
Tauu (8,49%) Talkuwi KWirad, OUpoK YajKkaHua Kpojb YCYJIHAa Cy3yBUM KHU3Jap TypyXH OpacHuia Ma3Kyp COMATOTHII
anmkmanMann. 1y 6wnan 6upra, mHBepcHB aHapoMopd skuHCHiA comaToThi xaMu 11 ta (10,38%) crmopTun Ku3napaa
Kailg kuauHad. TYpTTa TypyXHHUHT Xap Oupuna Oanorar, Me30(OpM XKMHCHH COMATOTUN eTak4yu OYynubd uuxmu. Y
CIOPTYM KH3JIAPHUHT aKCapusaT Kymuuiauruga aHuknanau - 86 ta (81,13%). LlyHuHrnek, ruHeKoMOpd >KUHCHIMA
COMATOTHII SHT KaM CIIOPT TaKpHOacura sra Ba DHT KaM >KHCMOHHH IOKIaMallapHU OaskapraH €I CIIOpTIH KH3JIapaa
aHUKIaHa. AHOpoMopd >KMHCHH COMATOTHNI Xap OMp TYpTTa TypyXAa KaTTa CIIOPT TaXKpHOacWura sra CIIOPTYH
KM3JapAa — 3 Ta CHOpT ycTacura HOM30J Ba § Ta CIOpPT ycTacuiaa Kaij KWIMHAW. bapua Taakuk 3TUIa&TraH
rypyxJapnaa K/ Jauar (MEIuBUIyan skmHcHi tumopdum) yprava kuiimaTte 81,37+0,14 11.0.HA Tammkuil KW, Oy sca
Me30Mop(d KUHCHIH COMAaTOTHIT KYypCaTKUIIapura Moc Kenau.

Xyaoca. TagKUKOT HaTWXKaJapUHU TaxXJIWI KWIMII OYHuuYa I0KOpHIa KEITHPUITaH MabIyMOTIapHU MHOOATra
OJITaH XOJJa Kyiugariuyua xyinoca KUIUII MyMKUH:

1. Vprauunaérran cropTuy KU3IapHUHT Gapua TypyX/Iapiia elkanap KeHITUIMHUHT aHATOMHK YIIdaMIapi TOC
KEHTJIUTHJIAaH OIITaH.

2. TagxuK 3THITaH rypyxjap/a 3HT KaM CIOPT TaKpuOacura Ba »KUCMOHHH IOKITaMaJlapHUHT 9HT KaTTa XaKMHUra
9Ta CIIOPTYH KH3JapAa aHUKJIAHTaH (PH3HOIIOTUK KHHCHI COMATOTHIT ACSPIH MaBKy/] dMac.

3. AnukiaHuMmM4a, 0Oapua TagKUKOT TypyXjapuia HO(QHU3HOJIOTHK Me3oMmopd Ba aHapomopd >KuHCHt
COMAaTOTHUILIAP €TAKYMIIMK KUiraH —xamu 97 ta (91,51%) cioptum Ku3na.

4. bu3HHHT (PUpPUMH3YA, CY3UITHUHT XWIMa-XWI TYpPJIAPHHU ¥3 UUWTa OJITaH TYpTTa TypyXIaH xap Oupuna aén
CIOPTYMIAP YUyH ¥y3rapran HOMWU3HUOJOTHK XKWHCHHA COMATOTHIUIAD YIApHHU CY3WIIHWHT MasKyp Typiapu OwiaH
LIYFYJUTAaHTaHJIMKIApU Ty(aian agan >KHCMOHMI IOKJIamaapra >kaBo0 cudaTugard MOCTAILIMII XapaCHIapUHUHT
HaTHXKaCUAUP.
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KUN REJIMIDA JISMONIY TARBIYADA SOG‘LOMLASHTIRISH
ISHLARI BOLALARNING HAR KUNGI HARAKAT FAOLIYATLARI
STRUKTURASINI FIZIOLOGIK JIHATDAN ASOSLASH

Raximov Momut
“Yakkakurash” kafedrasi professori
Urganch davlat universiteti

Do‘schanova Nafosat
Mustagqil izlanuvchi
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar institute

Annotatsiya: O‘sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy rivojlanishida ularning salomatlik darajasini, jismoniy
jihatdan sog‘ligini mustahkamlashga yo‘naltirilgan ta’sir va ko‘rsatmalarni tayyorlash.

Kalit so‘zlar: Organizm, funksiya, intensiv, harakat sifatlar, nagruzka, sistema, harakat aktivligi, koordinatsiya,
fiziologik reaksiya, uyqu, moslashuvchanlik, izchillik, tezlik.

Annoranms. IlogroroBka BO3AEHCTBMM M yKa3aHUM, HAlpaBJICHHBIX Ha YKPEIUIEHUE YPOBHSA 310POBbI U
(bM3HYECKOTO 37I0POBbS MOIPACTAIOIIETO MOJIOIOTO MOKOJICHHUS.

KiaroueBbie cjoBa: OpFaHI/BM, (bYHKIII/ISI, WHTCHCUB, JBUraTCJIbHBIC Ka4deCTBa, HaArpyska, CHCTEMA,
ABUTATCJIbHAsA AKTHUBHOCTb, KOOpAWHAIUA, (1)H3I/IOJ'IOFI/I‘IGCK3,$[ peakuusi, COH, FI/I6KOCTB, IOCJIC€J0BATCIIbHOCTD,
CKOPOCTb.

Annotation. Preparation of influences and instructions aimed at strengthening the level of health and physical
health of the growing young generation.

Key words: Organism, function, intensive, movement qualities, load, system, movement activity, coordination,
physiological reaction, sleep, flexibility, consistency, speed.

Kirish. Bola organizmining funksional ahvolini yanada rivojlantirib borish uchun undagi harakat sifatlari va
malakalarini izchillik bilan shakllantirib borishning asosiy sharti sifatida jismoniy yuklamalarning tizimlilik tamoyiliga
rioya etish, bolalarning jismoniy rivojlanish ularning harakat faolligini oshirishni taminlaydigan mashglarni tanlanishi
muskul faoliyatini fiziologiyasiga qo‘yiladigan asosiy talablardan biri hisoblanadi:

Jismoniy yuklamalarning tizimliligi hamda gadam harakatini rivojlantirishga garatilgan mashqglarni bajarilishi
mashg ulotlarga tizimlililik yondashuvi asosida amalga oshirib boriladi. P.K.Anoxinning funksional sistemalar
nazariyasi asosida biosistemaning tizimlarini hosil qiluvchi omillaridan iborat harakteristikasini ko‘proq yoki ozroq
darajada ta’riflab borilishi amalda sodir bo‘ladi. Shu orqali harakat natijalari aktseptorining tartibga solinishiga
erishiladi.

Maktabgacha yoshdagi bolalar harakatini takomillashtirish vositalari va metodlari tuzilishi dasturlash va
modellashtirishga garatilgan tizimlarni tuzishda tizimlar ichidagi hamda tizimlararo muofiglashtirishlarning fiziologik
gonuniyatlarini hisobga olinadi.

Tashqi haroratning yuqori darajada bo'lishi va yanada quyosh spektrining haddan tashgari ortib ketishi
kuzatiladigan mavsum O‘rta Osiyo iqlim mintaqasida uzoq vaqt davom etadigan hodisa hisoblanadi. Bunday sharoitda
maktabgacha yoshdagi bolalarning muskul faoliyati issiglik, nur va harakat moslashuvlarining bir butunligi
qoidalaridan kelib chigadigan gonuniyatlar asosida muvofiglashtirib borilishi kerak.

Tadgigotning magsadi. Maktabgacha yoshdagi bolalarning harakat faoliyatini takomillashtirib borishning
ko‘proq darajada asoslangan shakllari tizimi quyidagilarni o‘z ichiga oladi: ertalabki gigenik gimnastika, fizkultura
dagiqalari, fizkultura minutlari, harakatlarni takomillashtirish darslari (mashg ulotlari), kechqurungi kuch-quvvatni
tiklash gimnastikasi, harakat mashg'ulot yuklamalarining o’z ichiga olgan va tanlab bajariladigan mashglar
to'g risidagi tushunchalarni o‘rganish.

Tadgigotning obekti. Maktabgacha tarbiya muassasalarida o‘rta va katta guruh yoshlarni faoliyatini o‘rganish.
Bir sutkalik rejaning boshlanishida amal gilinadigan harakat aktivligi. Manashu aktivlikka migdoriy va sifat jihatdan
muofiq keladigan fiziologik reaksiyalar bilan birga zuhr-etiladi, organizmning hayotiy faoliyatini ta’minlaydigan
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jarayonlarning keng migqiyosidagi kompleksi mutassil o‘sib, rivojlanib boradigan hodisa sodir bo‘ladi. Jismoniy
mashglar bilan shug‘ullanuvchilarga tungi uyqudan keyin darhol bajariladigan yuksak darajadan, intensivlik va
davomiylikni tagib giladigan jismoniy yuklamalar shug ullanuvchilarning funksional imkoniyatlarini zarur darajada
kengaytirish inkonini bermasligi mumkin.

Muskul kuch-quvvati sarf gilinadigan mashglar strukturasi xarakterini modellashtirish 3-4 yoshli va 5-7 yoshli
bolalar uchun bir xil bo‘lishi mumkin emas. Bunda bir meyorda bajariladigan mashqlarning mo‘tadil intensivligi va
muskul-mushaklarga tushadigan nagruzka vaqti fagat ertalabki gigenik gimnastikaga nisbatan umumiy talab bolishi
mumkin. Eng muhimi bunda bosh miya faoliyatining hali yetarli emasligi sabab bo‘lib, huddi shu narsa ilk yoshdagi
bolalarning koordinatsion o0°z-0'zini boshqarib turish imkoniyatlarini cheklab qo’yadi. Shuning uchun 3-4 yashar
bolalar uchun ertalabki jismoniy mashglarning muofiglashtirishiga tez yurish mashqgini hamda gisga masofaga yugurish
va yurish mashglarini bir —biri bilan almashtirish tarzidagi yaxlit harakatli mashglardan foydalanishni asos gilib olish
magsadga muofiqdir. Mazkur yosh gruppasi uchun jismoniy nagruzkaning boshga bir turi P.V.Lesgaft sistemasidan
olingan umumiy rivojlanish mashglari asosida zarur mashglarni tanlab modellashtirishdan iboratdir.

Bunda ko proq harakatli strukturalardan foydalaniladi. Ulardan mashgni bajarilayotgan vaqgtda obrazli so"zlarni
aytib, og zaki izohlar berib turish mumkin boladigan mashglar tanlanadi.

Ertalabki jismoniy mashqglarni 5-7 yashar bolalar uchun tanlanayotgan vaqgtda umumiy rivojlanish mashglaridan
foydalanish magsadga muofigdir. Bunday umumiy rivojlanish mashglarining ham iloji boricha ko'prog gavdani
egilishga va bukilishga majbur gilib bajariladiganlari tanlanadi. Asta-sekin bola o’zi mashqg bajarib turgan joydagi
butun tekislikni va uning ustidagi fazo-havoni to’la gamrab oladigan mashglarni bajarishga otiladi.

Xulosa. Biz tomondan olib boriladigan kuzatishlar natijasida tavsiya etilgan, 5-7 yashar bolalar uchun
mo'ljallangan umumiy rivojlanish mashqglarini o'z ichiga olgan ertalabki jismoniy mashglar komleksi quyidagi taklif
gilinayotgan mashqlar strukturasida ko rsatilgan. Harakatlar bir-biriga go shib bajariladigan mazkur modelda harakat
bilan bajariladigan mashglar alohida ajralib turadi. Bunday mashglar ko‘proq muayyan bir muskul gruppalariga ta’sir
ko'rsatishga qaratilgan bo‘lib, odam harakat opparatini farqlovchi sistemasini uyg‘un tarzda qamrab oladi. Oyoq-
go‘llar muskulini harakatli mashqlar strukturasini bajarishga safarbar qiladi. Ragamlar orqali sanash metodi bilan
harakatli mashqlar qanday izchillikda va tezlikda bajarilishi belgilab qo‘yilgan.

e

”~
-

Birinchi mashq /1-rasm/

Dastlabki holat /D.H./-tik turish, go’llar belga qo‘yiladi. 1-cho‘qgayib o‘tirish, tizzalar ikki yoqga yoyiladi,
tovonlar birlashtiriladi; 2-dastlabki holatga qaytiladi; 3-old tomonga ancha engashib qo‘llarni yerdagi tayanch
nugtasiga tekkiziladi; 4-d.h.ga qaytiladi. Shu mashqning o‘zini oyoqglarni almashtirib to‘rt marta takrorlanadi.
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Ikkinchi mashq /2-rasm/

D.H.-katta gadam tashlab, go’llarni yon tomonlarga uzatiladi, 1-3-har bir sanoqda cho‘nqayib turib o‘tiriladi: 4-
180 gardus ga burilib aylanish. Mashqgni 5-6 marta takrorlanadi.

11-14 rasmlarda gavda muskullarini cho’zuvchi, asliga gaytaruvchi , bukuvchi, yoyadigan, aylanma harakatlarni
gamrab olgan mashglar, shuningdek, harakatlarni asta-sekin fazodagi asosini o'zgartirilgan joylarga ko‘chirib
bajariladigan mashglar jamlangan. Gavda muskullarining rivojlanishi bola organizmining rivojlanishida hal giluvchi
ahamiyatga ega bo’ladi; yani ularning tonusi bilan kuch-quvvat komponenti birga goshilib bolaning gaddi-qomati
to‘g‘ri shakllanishini ta’minlaydi hamda gavdaning ichki tuzilishida a’zolarning fiziologik jihatdan to'g'ri joylashishi
uchun ishonchli zamin yaratadi.

T

D.h.-tik turish, oyoqlar ikki yonga ochiladi, qo‘llar yuqori ko tarilib, barmogqlarni “musht” qilib tugiladi.1-0"ng
tomonga engashish; 2-chap tomonga engashish. Shu mashgning o°zini 10-15 marta takrorlash. Mashglarni
takrorlayotganda ularning bajarilish suratini oshirib boriladi, keyin esa harakat surati asta-sekin pasaytiriladi.

i
.2

Uchunchi mashq /3-rasm/

& lﬂ
“'4'5'2
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1 2 3 4

To‘rtinchi mashq /4-rasm/

ut ~

D.h.-tik turish oyoglar ikki yonga yozilgan. 1-oldinga engashish, engashganda qollarni to’gri uzatib,
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barmoglarniu tizzaga tekkizish, 2-rostlanb, gavdani dastlabki holatga keltiriladi; 3-oldinga engashish, engashganda
qo llarni to’g ri uzatib barmoglarnioyoq uchlariga tekkizish; 4-qollarni belga qo'yib turib gavdani orgaga bukish va
rostlanish. Mashqni 8-10 marta takrorlash.
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Beshinchi mashq /5-rasm/

D.h.-tik turish, oyoqlarni ikki yonga kerish, qo‘llarni belga qo‘yish. 1-gavdani o‘ng tomonga burish; 2-gavdani
oldinga engashtirish; 3-gavdani orgaga engashtirish; 4-qo"llarni belga go’yib turib gavdani orgaga bukish va rostlanish.
Mashgni 8-10 nmarta takrorlash.

Oltinchi mashqg/6-rasm/

D.h.-tik turish, oyoglarni ikki yonga yozish, gavdani biroz oldinga engashtirib, qo‘llarni to‘g‘ri uzatib chap oyoq
uchlariga barmoglarni tekkizib turish.1-gavda bilan aylana harakatlar gilinadi, bu vaqtda to‘g‘ri uzatilgan qo’llar yon
tomonlarga, yuqoriga, pastga ko‘chib, o‘z joyini o°‘zgartirib turadi. Ushbu harakatlarni to‘g‘ri uzatilgan qo‘l
barmoglarini o‘ng oyogning uchlariga tekkizish bilan tugatiladi; 2-xuddi shu harakatlarning o‘zini boshga tomonga
garab bajariladi. Mashgni 8-10 marta takrorlanadi.

15-17 rasmlarda go’llar uchun mo’ljallangan va boshga tayanch holatidagi muskul guruhlari uchun
mo’ljallangan mashqglarni birlashtirish tasvirlangan, bu mashglar ko pgina muskullardagi hiyla zo'rigib ishlatish
holatini vujudga keltiradi.

Yettinchi mashq /7-rasm/

D.h.-asosiy tik turish holati. 1-chap qo‘l yon tomonga; 2-0‘ng qo‘l yon tomonga qo‘l yon tomonga uzatilgan; 3-
chap qo‘l yuqorida; 4-o‘ng qo‘l-yuqorida; 5-8-bajarilgan harakatlarni izchillik bilan teskari yo nalishda amalga
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oshiriladi. Mashqg 4 marta takrorlanadi.

Sakkizinchi mashq /8-rasm/

D.h.-asosiy turish holati. 1-2-go’llar bilan old tomonga aylanma harakatlar gilish /ikki marta/; 3-4-shuning o"zini
orga tomonga bajarish /ikki marta/. 4-5 marta takrorlanadi.

To‘qqizinchi mashq /9-rasm/

D.h.-qo‘llarga tayanib yerga qarab yotish. Qo'llarni tirsakdan bukish va yozish. Mashqni 3-4 marta takrorlash.

Mazkur yosh guruhidagi bolalar uchun A.l.Yarotskiy taklif etgan nboshqga tez harakatlantirishdan iborat
mashglar kompleksi bajariladi. Bu mashqglar gavdaning static-kinetik barqgarorligini yaxshilash va rivojlantirishga
garatilgan bo’lib, epoxal gipokineziya sharoitida vestibulyar-motor harakati moslashuvi buzilgan kasallik sindromi
/alomatlari/ paydo bo‘lgan vaqtda bu kasallikning oldini olish tadbiri sifatida ham go’llaniladi. Mazkur mashglar
Deyters va Bexterev yadrolari faolligini rag batlantirish maqsadida bosh harakatini mo tadil me’yorga solib bajariladi.
Bu fagat harakat funksiyalarini fazo-vaqt doirasida markaziy koordinatsiyasini faollashtirishga xizmat gilibgina
golmay, shu bilan birga asablar faolligini: kuchni, mutanosiblikni va xarakatchanlikni sifat jihatdan yana ham
yaxshilash uchun miyaning ko'pgina vegetativ strukturalarida sharoit yaratadi. Mazkur mashgning mohiyati tezlikni
doimiy ravishda oshirib borishdan va har ganday fazo tekisligida boshni harakatlantirish miqgdorini ko paytirib
borishdan iboratdir. Bunda shuni hisobga olish muhimki, bolalarda statik-kinetik mexanizmlar moslashuvi 0°zining
yuqori darajadagi samaradorligi bilan ajralib turadi. Bu samaradorlikni katta yoshli kishilar bajaradigan shunday
harakatlarga taggoslanganda yaqgol ko'rish mumkin. Bunday faollik shubhasiz ravishda yosh kattalashuvi bilan
o‘zgarib boradi.

Ertalabki jismoniy mashglarning yakuniy gismida bolalar bilan ular gavdasidagi turli segmentlarni, suyaklarni,
tirsaklarni, yelkalarni, boyinni, gavdani, oyoglarni, asta-sekin bo’shashtirib erkin holda keltiradigan mashglar
seriyasini bajarish magsadga muofiqdir.

Muskul guruhlarini bunday shaklda bo’shashtirish mashglarini bajarish 3-sekunddan 5-sekundgacha davom
etishi kerak. Bolalar ongida huddi shunday harakat gilish imkoniyatini shakllantirish va jismoniy jihatdan
takomillashtirish tadbirlarini bajara borish davomida mazkur jismoniy mashqglarni takomillashtirishga qaratilgan
usullarni asoslab ularning mazmunini va foydasini bolalarga tushuntirib borish zarur.

Bu esa shaxsni gormonik ravishda rivojlantirib borish talablarini mustagil holda amalga oshirishda kichkintoylar
malaka-ko nikmalar hosil gilishga yordam beradi. Bunda o'sib kelayotgan yosh organizmning harakat aktivligini
oshirishga garatilgan va uni boyitilgan shakllantiradigan mashglarni bajarib borish lozim.

Tanlab bajariladigan sport-trenirovka yuklamalari maktabgacha yoshdagi kichkintoylarning katta yosh guruhi 6-
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7 yoshlilar uchun mo’ljallangan. Mashglarni bajarishning planli ravishda amalga oshirib borilishini ko'zda tutadi.
Bunda harakatli faoliyatga istedodli kuchli bo’lgan kichkintoylar bilan ixtisoslashgan ilk yoshdagi sportga giziggan
kichkintoylar uchun mo’ljallangan tayyorgarlik dasturi bo yicha keng migiyosdagi ishlar olib boriladi. Ushbu ko'rsatib
o'tilgan ilk yoshdagi bolalar bilan sportni takomilini amalga oshirishda sportning suzish, yengil atletika, tennis, badiy-
ritmik gimnastika va boshga turlarida yaxshi natijalarga erishish mumkin.

Bu tashqi iqlimning sharoiti issiq bo‘lgan va insolyatsiya vaziyatida maktabgacha yoshdagi bolalarni jismoniy
jihatdan takomillashtirish tizimini muayyan funksional-genetik yo‘nalishini taqozo etadi. Bunda jismoniy mashgqlarni
issiqlik va quyosh nuri ta’siri bilan bog'liq bo'lgan omillarni hisobga olgan holda amalga oshirilsa jismoniy
takomillashuv sohasida ijobiy natijaga erishish mumkin. 3-7 yoshli bolalar bilan jismoniy mashglarni
modellashtirilayotgan vagda harakat issiglik va nur moslashuvlarining birligi asosida ish olib borish magsadga
muofigdir. Bolalar bunday mashglarni iloji boricha yalang och holda bajarib gisga-gisga muddat ichida muskullarini
yaxshi harakatga Keltiriladigan mashglarni bajaradilar. Bunda jismoniy yuklamalarini zarur miqdoridagi hajmiga
ularning optimal darajadagi gisga vaqt Ichida bajarish sudkalik ritmikning kunning yoruglik rejimida ogilona ravishda
tagsimlab bajarilishi orqgali erishiladi.
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OLIY TA’LIM TIZIMIDA JISMONIY TARBIYA VA JISMONIY
MADANIYAT BO‘YICHA ZAMONAVIY MAQSADLARNI SHAKLLANTIRISH
GENEZISI

Ibraximov Sanjar
Alfraganus university
Pedagogika fanlari doktori(DSc), dotsenti

Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqolada oliy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya bo‘yicha zamonaviy magqsadlarni
shakllantirish genezisi va uning mazmun mohiyati to‘g‘risidagi ma’lumotlar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: nazariya, shaxsning jismoniy madaniyati, jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya, tarbiya
magsadlari, motivatsiya, qadriyat, bilim, ko‘nikma, malaka, kasbiy faoliyat.

AHHoOTanms: B nanHol HaydHOH CTaThe NMpeacTaBiIeHa HH(POPMALUS O TeHe3Hce (OPMHUPOBAHUS COBPEMEHHBIX
enel U3NIECKOro BOCIUTAHUS B CHCTEME BBICIIIET0 00pa30BaHMs M CYITHOCTH €T0 CO/Iep KaHMs.

KawueBsble ciioBa: Teopus, pu3nuecKkas KyJIbTypa JHIHOCTH, pru3ndeckas KyiabTypa, GU3NIECKOe BOCITUTAHHE,
OCJIN BOCIIMTAaHWA, MOTHBAIHsA, ICHHOCTh, 3HAHUs, HABbIKU, KBaJ'II/I(l)I/IKaHI/ISI, HpO(I)eCCI/IOHa.HLHaH JACATCIBHOCTD.

Annotation: This scientific article presents information on the genesis of modern physical education goals in
the higher education system and the essence of its content.
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Kirish. Jismoniy tarbiyaning asosiy magsadi (shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirish) ning paydo
bo‘lishi umumiy pedagogika, psixologiya, falsafa va jismoniy tarbiya nazariyasida ilmiy fikrning rivojlanishi va
umuman ta’lim tizimining jamiyat manfaatlari va shaxs ehtiyojlarini qondirishga bo‘lgan intilishlariga javob beradigan
islohotlari bilan tayyorlandi. Zamonaviy magsad hodisasining davriyligi va mazmun jihatidan uning dolzarbligi
istalgan kelajak holatidan reallik holatiga o‘tkazish nuqtayi nazaridan alohida ilmiy qiziqish uyg‘otadi.

Adabiyotlar tahlili. Shaxsning jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyatining mohiyatini aniglashga asosan
XX-asrning boshlarida amalga oshirilgan va “insonning jismoniy holati va o‘z organizmining rivojlanishiga ongli
munosabati” sifatida shakllangan[1]. L.P.Matveev va A.D.Novikovlar shaxsning jismoniy madaniyati deganda keng
ma’noda jismoniy madaniyatga tegishli bo‘lgan moddiy va ma’naviy qadriyatlardan foydalanishning insonning o‘zida
mujassamlashgan natijalarini (ya’ni jismoniy tarbiya vositalaridan foydalanish asosida inson tomonidan o‘zlashtirilgan
jismoniy bilim, ko‘nikma, malakalar, jismoniy rivojlanish va tayyorgarlik ko‘rsatkichlari) nazarda tutgan[2]. Ushbu
ta’rifda shaxsning jismoniy madaniyatini tavsiflovchi uchta muhim element ajratiladi. Ularga quyidagilar kiradi: bilim,
ko‘nikma, malaka, rivojlanish ko‘rsatkichlari. Ularning majmui shaxsning har tomonlama rivojlanishining asosi
sifatida jismoniy va intellektuallikning uzviy bog‘ligligini nazarda tutadi. Bo‘lajak o‘qituvchi shaxsini 0°z-0°zini
tarbiyalashda jismoniy madaniyat muammosini ko‘rib chiqib, M.Ya.Vilenskiy va V.A.Belyayevalar jismoniy va
intellektuallikning birligi insonning butun hayot yo‘lida kuzatilishini ta’kidlaydilar. Agar u optimal bo‘lsa, inson o‘z
taraqqiyotida sezilarli cho‘qqilarga erishadi. Shuningdek bu kuzatilmasa va aqliy kuch va qobiliyatlarning rivojlanishi
jismoniy qobiliyatlarni takomillashtirishdan ajralib tursa yoki jismoniy rivojlanish agliy rivojlanishdan ancha oldinda
bo‘lsa, unda bu jarayon qoida tariqasida, shaxsning har tomonlama rivojlanishini shakllantirishda insonning o‘zi ham
jamiyatda bir oz qgiyinchiliklarga duch kelish ehtimollari ham mavjud. Umumlashtirilgan ijtimoiy va shaxsiy
ahamiyatga ega pedagogik g‘oya mualliflari tomonidan shaxs jismoniy madaniyatining mohiyatini tushunishga
qo‘shimcha qilinadi va ular tomonidan uning jismoniy holati ya’ni (salomatligi, jismoniy rivojlanishi va tayyorgarligi)
darajasi bilan tavsiflangan murakkab tizimli dinamik ta’lim sifatida taqdim etiladi, bu darajaga erishish usullarini
anglash jismoniy tarbiya va sport faoliyatining turli jihatlari (kognitiv, tashkiliy, instruktorlik-pedagogik, amaliy)
namoyon bo‘ladi. Shaxs tomonidan jismoniy madaniyatning namoyon bo‘lishi insonning kundalik faoliyatida
munosabatlarda, xulg-atvorda, turmush tarzida, mehnatda, o‘zlashtirgan madaniy qadriyatlarda (jismoniy kamolot,
ma’naviy qadriyatlar, inson faoliyatining o‘zgartiruvchi, kognitiv, kommunikativ, qadriyatlarga yo‘naltiruvchi) kabi
turlari bilan ifodalanadi va amalga oshiriladi. Shaxs jismoniy madaniyatining asosini bilim va ularni amalga oshirish
bo‘yicha bevosita faoliyatning uzviy birligi tashkil etadi. Kundalik amaliy mashg‘ulotlar shaxs jismoniy
madaniyatining asosiy ko‘rsatkichlaridan biridir[3].

Jismoniy tarbiya nazariyasida birinchi marta ushbu tushuncha psixologik-pedagogik xususiyatlar nugtayi
nazaridan talgin qilinadi. Tizimli va dinamik ta’lim kabi uning ta’riflari kiritiladi, jismoniy tarbiya va sport
faoliyatining mazmuni ochib beriladi, umumiy madaniyat va jismoniy madaniyat, e’tiqodlar, qadriyatli yo‘nalishlar
o‘rtasidagi bog‘liglik ta’kidlanadi va natijada shaxs jismoniy madaniyatining asosiy tarkibiy gismlari: jismoniy
yetuklik, motivatsion va qadriyatli yo‘nalishlar, jismoniy tarbiya va sport faoliyati tuzilmasining umumiy  ko‘rib
chigiladi.

V.K.Balsevich ta’kidlashicha insonning jismoniy faolligi muammosini ko‘rib chiqib, jismoniy madaniyatdagi
gadriyatlarning ikkita asosiy guruhini ajratadi: ijtimoiy va shaxsiy[4].

Bunda gadriyatlarning ijtimoiy guruhiga quyidagilar kiradi: insonni jismoniy rivojlantirish va takomillashtirish
usul va vositalari hagidagi bilimlarning umumiy darajasi; insonning jismoniy faolligi, uni tarbiyalashda ushbu faollikni
amalga oshirish qoidalari, usullari va shart-sharoitlari to‘g‘risidagi keng qamrovli ixtisoslashtirilgan bilimlarni o‘z
ichiga olgan, jismoniy madaniyatning intellektual asosini tashkil etuvchi umumiy ilmiy-texnologik salohiyati;
jamiyatning yoshlarni jismoniy tarbiyalash va jismoniy tayyorlash bo‘yicha to‘plagan tajribasi; jismoniy faollikni
tashkil etish tajribasi; jamoatchilik fikri, jismoniy madaniyatning jamiyatdagi obro‘-e’tibori darajasi va uning
ommalashuvini belgilovchi omillar tuzilmasi; jismoniy madaniyat sohasida jamiyatning faolligi darajasi (davlat va
jamoat institutlarining faoliyati, siyosiy, tashkiliy, targ‘ibot, ta’lim va tarbiyaviy, moliyaviy-igtisodiy hamda ishlab
chigarish faoliyati). Jamiyatdagi har bir alohida shaxsning jismoniy madaniyati V.K. Balsevich tomonidan umuman
jamiyatning jismoniy madaniyatini belgilaydigan omillar guruhlari bilan tavsiflanadi. Birinchi o‘ringa jismoniy
tayyorgarlikning mohiyati va goidalari, jismoniy faollikni tashkil etish usullari, jismoniy takomillashuvning yo‘llari va
vositalari, jismoniy faollik jarayonida organizmning ishlash gonuniyatlari va shu kabi masalalar hagidagi bilimlarning
darajasi, chuqurligi, to‘ligligi va puxtaligi qo‘yiladi. Bularning barchasi birgalikda jismoniy tarbiya savodxonligi
darajasi sifatida tavsiflanadi. Shaxsning jismoniy madaniyati gadriyatlarining boshga majmuasi uning shaxsiy jismoniy
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yutuglari (jismoniy sifatlar, harakat malakalari va ko‘nikmalari, ish qobiliyati va hokazo) yig‘indisi bilan belgilanadi.
Shuningdek, shaxsning jismoniy madaniyat darajasi jismoniy tarbiya savodxonligiga asoslangan holda, insonning
jismoniy faollikka bo‘lgan motivatsiyasining tuzilishi va yo‘nalishi bilan aniglanadi.

Asosiy gism. Shunday gilib, shaxsning jismoniy madaniyati mazmunini ochib berar ekanmiz V.K.Balsevich
uning tuzilishida uchta asosiy tarkibiy qismni ajratib ko‘rsatadi: bilimlar (jismoniy tarbiya savodxonligi), harakat
yutuglari va jismoniy faollik motivatsiyasi. Shaxs jismoniy madaniyati tizimining sanab o‘tilgan barcha elementlari
o‘zaro chambarchas bog‘liq bo‘lib, jismoniy tarbiya mazmunini belgilaydi. Shu davrda V.K.Balsevich “jismoniy
tarbiya”, “jismoniy tarbiya ta’limi”, “jismoniy faollik” atamalarini kiritadi. Uning shaxs jismoniy madaniyati hagidagi
nazariyasi M.Ya.Vilenskiy va V.A.Belyayeva garashlariga zid kelmaydi, aksincha, shaxsning jismoniy madaniyatdagi
faolligi hamda ijtimoiy va shaxsiy jismoniy madaniyatning o‘zaro bog‘ligligi nuqtai nazaridan uni to‘ldiradi.

V.1.Stolyarov jismoniy tarbiya va sportning madaniyat hodisalari tizimidagi o‘rnini belgilar ekan, jismoniy
madaniyatning madaniyatning nisbatan mustaqil sohasi ekanligini ta’kidlaydi[5]. Barcha ijtimoiy hodisalar singari, u
ham aniq tarixiy xususiyatga ega, chunki uning tarkibiy gismlari jamiyat rivojlanishi jarayonida o‘zgarib boradi. Shu
bilan birga, u alohida shaxs, ma’lum bir ijtimoiy guruh va umuman jamiyatning jismoniy madaniyatini farqlash
muhimligini ta’kidlaydi. Bundan tashqari, jismoniy madaniyat alohida shaxsni tavsiflovchi darajada shaxsning
jismoniy madaniyati sifatida namoyon bo‘lishini qayd etadi. Uning tarkibiga insonning ijtimoiy shakllantirilgan
jismoniy qobiliyatlari (ko‘nikma va malakalari), ularga aloqador bilimlar, qiziqishlar, ehtiyojlar, qadriyat yo‘nalishlari,
shuningdek, shaxs tomonidan o‘zlashtirilgan ushbu qobiliyatlarni saqlash va takomillashtirish vositalari, ulardan
ganday foydalanish to‘g‘risidagi ma’lumotlar, qo‘llash ko‘nikma va malakalari hamda tegishli qizigishlar, ehtiyojlar va
me’yorlar kiradi.

Bunda shaxsning jismoniy madaniyatini shunchaki insonning jismoniy rivojlanishi bilan tenglashtirib
bo‘lmasligiga e’tibor garatiladi. Bu madaniyat insonning barcha jismoniy xususiyatlarini yoki ularning hamma
tomonlarini emas, balki fagat ijtimoiylashuv natijasida shakllanganlarini o‘z ichiga oladi.

Bo‘lajak o‘qituvchilarning jismoniy tarbiyasida kasbiy yo‘nalganlikni shakllantirishning mohiyati, mazmuni va
uslubiyatini o‘rganish jarayonida,
M.Ya.Vilenskiy va R.S.Safinlar shaxsning jismoniy madaniyatini tizimli va tavsifiy tarzda tuzishgan. Ular avvalgi
ta’rifga (M.Ya.Vilenskiy, V.A.Belyayeva) sifatli rivojlanish va kasbiy tayyorgarlikning yaxlit natijasi kabi ma’nolarni
qo‘shishgan [6]. O‘qituvchi shaxsining jismoniy madaniyati uchun ishlab chigilgan model uchta asosiy tarkibiy gismni
0°z ichiga oladi: motivatsion qadriyatli yo‘nalishlar, shaxsning jismoniy barkamolligi hamda jismoniy tarbiya va sport
faoliyati.

Shaxs jismoniy madaniyatini tizimli modelining uchta asosiy tarkibiy qismi o‘z ichiga quyidagi tarkibiy
gismlarni oladi:

A) motivatsion-qgadriyatli yo‘nalishlar - bilimlar, motivlar, qizigishlar, munosabatlar, ¢’tiqodlar, ehtiyojlar;

B) jismoniy mukammallik - harakat malakalari, harakat ko‘nikmalari, jismoniy rivojlanish, jismoniy
tayyorgarlik;

C) jismoniy tarbiya va sport faoliyati - bilish, targ‘ibot, o‘qitish-pedagogik, hakamlik, tashkilotchilik, 0‘z-o0‘zini
takomillashtirish.

O‘qituvchi shaxsining jismoniy madaniyatiga oid barcha mazmunli tarkibiy qismlari va ularning komponentlari
yoki elementlari kasbiy-pedagogik faoliyatga bog‘lanib ketadi.

Ushbu tizimli modelning kasbiy mansubligidan qat’i nazar, shaxsning jismoniy madaniyatiga osonlik bilan
tatbiq etish mumkinligini ko‘rish qiyin emas. Shuningdek, muhim jihati shundaki, M.Ya.Vilenskiy va R.S.Safin shaxs
jismoniy madaniyatini rivojlantirishning to‘rt darajasini ajratib ko‘rsatadilar:

vaziyatga bog‘liglik darajasi;

boshlang‘ich savodxonlik darajasi;

bilimlilik darajasi;

ijodiy foydalanish darsjasi.

Shunday qilib, M.Ya.Vilenskiy va R.S.Safinlar tomonidan “shaxsning jismoniy madaniyati” tushunchasini
ta’riflashda kiritilgan “sifatli rivojlanish” iborasi aniq mezon va darajali ma’nosini kasb etadi. Ular taklif etgan
tuzilmaviy model, uni belgilovchi psixologik-pedagogik xususiyatlar va ko‘p omillilik nuqtai nazaridan, uning
mazmuni hagida aniq tasavvur yaratadi. 1989-yillarda M.Ya.Vilenskiy shaxsning jismoniy madaniyati nazariyasini
rivojlantirish va takomillashtirishga garatilgan bir gancha ilmiy manbalar ham nashr etilgan[7].

N.N.Vizitey (1989) metodologik, ijtimoiy-falsafiy va pedagogik jihatlardan kelib chigib, shaxsning jismoniy
madaniyati muammosi inson jismoniy mavjudligi muammosi bilan aynan bir xil ekanligini va bu tushunchalarni teng
ma’noli sifatida qo‘llash lozimligini ta’kidlaydi [8]. Bunday fikrning asoslanishi sifatida quyidagi faraz ilgari suriladi:
har ganday ijtimoiy hodisa, boshga jihatlar bilan bir gatorda, inson subyektivligining hagiqiy hayotiy mavjudligi
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hamdir. Ya’ni, tegishli subyekt uchun bu nafaqat ma’naviy, balki faoliyat-amaliy, pirovardida jismoniy harakat bo‘lib,
odatda e’tibordan chetda qoladi.

N.N.Viziteyning fikricha, jismoniy madaniyat nazariyasi aslida inson shaxsining jismoniy mavjudligi
nazariyasidir. “Tana o°‘z-o‘zidan harakatlanadi, rivojlanadi, shu tufayli o‘zini anglash qobiliyatiga ega bo‘ladi, o‘zini
his qiladi, o‘zi uchun ob’ektga aylanadi, tegishli sifatlarda namoyon bo‘ladi, boshqa sub’ektlar va boshqa tanalar bilan
o‘zaro aloqaga kirishadi”. Bu yerda harakat faoliyatlarining muhimligi bilan bir gatorda, ularning inson rivojlanishidagi
hal giluvchi ahamiyati ham ta’kidlanadi. Inson mohiyati bevosita amaliy harakat faoliyati jarayonida shakllanishi
sababli, jismoniy madaniyat inson madaniyatining asosiy va fundamental turi sifatida xizmat giladi.

N.N.Vizitey, V.I.Stolyarovdan farqli o‘laroq, shaxsning jismoniy madaniyatini fagat tana madaniyati bilan
tenglashtirish orgali, shaxsning jismoniy madaniyati hagidagi tasavvurni murakkab ijtimoiy va tarixiy hodisa sifatida
sezilarli darajada cheklab qo‘yadi. Bundan tashqari, jismoniy madaniyat nazariyasi inson shaxsining jismoniy
xususiyatlari nazariyasi bilangina cheklanishi mumkin emas. Bu N.N.Viziteyning o‘z fikridan ham ko‘rinib turibdi:
“Biz jismoniy madaniyat deb ataydigan narsa aslida axlogiy, estetik, intellektual va faoliyatli-amaliy (xususan
jismoniy) madaniyatlarning muayyan mohiyatli birligidir”.
Birog, N.N.Viziteyning jismoniy madaniyat inson madaniyatining asosiy fundamental turi ekanligi hagidagi fikri
shubhasizdir. Aynan shu o‘rinda mazkur ijtimoiy hodisa haqidagi falsafiy va dunyoqarash tasavvurlarining dastlabki
shartlari namoyon bo‘ladi.

1989-yillarda M.Ya.Vilenskiy va P.A.Vinogradov rahbarligidagi tashabbuskor guruh tomonidan tayyorlangan
bolalar va o‘quvchi yoshlarning uzluksiz jismoniy ta’lim konsepsiyasi ta’lim tizimini va pedagoglarni shaxsning
jismoniy tarbiyasiga uning jismoniy madaniyatiga yangi maqgsadli yondashuvga yo‘naltirdi[9].

Bolalar va o‘quvchi yoshlarni jismoniy tarbiyalashda magsadli yo‘nalish quyidagilar bilan belgilandi:

- jamiyat rivojlanishi va ta’lim tizimining zamonaviy bosqichi shaxs shakllanishiga qo‘yadigan talablar;

- ta’lim tizimining barcha bosqichlarida jismoniy tarbiyaning birligi va uzviyligi zarurligi;

- uni tarbiyaviy-ta’lim jarayoni samaradorligi mezonlarida aniglashtirish imkoniyati.

Konsepsiyaga ko‘ra, ta’limning barcha bosqichlari uchun jismoniy tarbiyaning yaxlit maqgsadi shaxsning
jismoniy madaniyati bo‘lib, u bilimlar va e’tiqodlar, qadriyat yo‘nalishlari va motivatsion-ehtiyoj sohasi, jismoniy
yetuklik hamda amaliy faoliyatning uzviy birligi sifatida e’lon qilindi. Jismoniy madaniyatni rivojlantirishning ushbu
va keyingi konsepsiyalari davlat ta’lim standartlari va jismoniy tarbiya bo‘yicha zamonaviy dasturlarda innovatsion
magsadlarni belgilab berdi (1991-yil - L.l.Lubisheva, G.M.Gruznix; 1994-yil - M.Ya.Vilenskiy, V.lLllinich,
V.A.Maslyakov, V.G.Shcherbakov; 2000-yil - V.LIlinich, Yu.L.Yevelev). Shuningdek, ular jismoniy tarbiya
tamoyillarini o‘zgartirdi va ijtimoiy jihatdan aniglashtirdi. Bu esa L.l.Lubisheva va G.M.Gruznixning 1991-yilgi
dasturida aks ettirilgan keng ma’nodagi shaxs va jamiyatning jismoniy madaniyatini rivojlantirish maqsadiga to‘liq
mos keladi. Talabalarning jismoniy tarbiyasiga oid nazariy-metodologik asoslar jismoniy madaniyat nazariyasi va
amaliyotining rivojlanishiga, jismoniy madaniyat ustuvorliklarini qayta yo‘naltirishning ijtimoiy-tarixiy zaruratini
tushunishga muayyan hissa qo‘shdi. Shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishning asosiy g‘oyalari va
yo‘nalishlari madaniy tarbiyani rivojlantirishning konseptual qoidalarini ishlab chiqish va amalga oshirish orqali
namoyon bo‘ladi [10].

Ularning mohiyati quyidagilardan iborat:

- jismoniy tarbiya jarayonini erkinlashtirish, jismoniy tarbiyaning ijtimoiy-davlat tizimidagi an’anaviy
pedagogik qarashlarni o‘zgartirish, insonlarning hamkorligi va o‘zaro mas’uliyatini kengaytirish, tarbiya obyekti va
subyekti munosabatlarini subyekt-subyekt munosabatlariga, hamkorlik pedagogikasiga o‘tkazish uchun sharoit
yaratish, har bir shaxsga o‘z jismoniy qobiliyatlarini ro‘yobga chiqarish orqali jismoniy madaniyat asoslarini egallash
imkoniyatini berish;

- jismoniy tarbiya jarayonini insonparvarlashtirish, uni har bir insonning o‘ziga xos xususiyatlarini albatta
hisobga olishga yo‘naltirish;

- moslashuvchan ta’lim usullari va vositalaridan foydalanishga, o‘qituvchilarning ijodiy izlanishi va yangiliklar
yaratishiga, shug‘ullanuvchilarning mustaqilligi va tashabbuskorligigiga asoslangan ko‘p qirrali pedagogik jarayonning
uzluksiz rivojlanishini ta’minlash;

- ma’naviy va jismoniy rivojlanishni mutanosib ravishda ta’minlaydigan jismoniy tarbiya mazmunini
uyg ‘unlashtirish.

Bunda asosiy konseptual qoidalar jismoniy madaniyatning jismoniy tarbiya tamoyillari ro‘yxatida
mujassamlashgan. Shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishda dunyogarash, agliy va jismoniy tarkibiy
gismlarning yaxlitligi tamoyili asosiy deb e’tirof etiladi. Jismoniy tarbiya va sport amaliyotini o‘zlashtirishga faoliyatli
yondashuv tamoyilining mohiyati insonni o°‘zini o‘zi tarbiyalash va takomillashtirish jarayoniga jalb etish orqali
jismoniy madaniyat qadriyatlarini ro‘yobga chiqarishdan iborat. Keyingi tamoyil - jismoniy tarbiyaning
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o‘zgaruvchanligi va xilma-xilligi - ushbu jarayonni individuallashtirish va tabagalashtirishga asoslanadi. Va nihoyat,
optimallashtirish tamoyili shaxsiy xususiyatlar bilan qat’iy muvozanatlashtirilgan pedagogik ta’sirlarni tashkil etishda
jismoniy yuklamalarning yetarli darajada bo‘lishi zarurligini belgilaydi.

L.I.Lubishevaning fikriga ko‘ra, jismoniy madaniyatni tarbiyalash vazifalari yaqin o‘tmishdagiga qaraganda
ancha keng va xilma-xil ko‘rinishga ega: “Jismoniy tarbiya hayotiy va amaliy ahamiyatga ega muammolarni yechish
uchun vositalarning boy zaxirasiga ega bo‘lsa-da, shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishda asosiy jarayon
bo‘la olmaydi. Aynigsa, bu jismoniy tarbiya nazariyasida ’o‘ziga xos xususiyati harakatlarga (harakat faoliyatiga)
o‘rgatish va insonning jismoniy fazilatlarini tarbiyalash (rivojlanishini boshqarish)dan iborat bo‘lgan tarbiya turi’
sifatida ta’riflangan jismoniy tarbiya vazifalariga kirmaydi”. Kelajak mutaxassislarini jismoniy madaniyatni ijodiy
o‘zlashtirishga yo‘naltirish jismoniy tarbiyaning ularning aqliy, hissiy-irodaviy va amaliy faoliyatiga muntazam ta’sir
ko‘rsatishini talab etadi. Oliy ta’lim amaliyoti shuni ko‘rsatdiki, jismoniy tarbiyaning faqat o‘ziga xos vazifalarini
amalga oshirish orqali ushbu muammoni hal qilishda ijobiy natijalarga erishib bo‘lmaydi[11].

Ushbu davrda va keyingi yillarda adabiy manbalarda jismoniy tarbiya nazariyasini tushunish va rivojlantirish
bo‘yicha yanada chuqurroq izlanishlar ko‘zga tashlanadi. Bu manbalarda jismoniy tarbiya nazariyasini yanada teranroq
anglash va takomillashtirish yo‘lidagi harakatlar aks ettirilgan.

V.P.Popov shaxsning jismoniy madaniyatini insonning jismoniy kamolotga yo‘naltirilgan o‘ziga xos faoliyati
sifatida ta’riflaydi, bu faoliyat esa uning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida ishtirokini obyektiv ravishda aks ettiradi.
Shaxsning jismoniy madaniyati mazmunini tizimli modellashtirish jismoniy tarbiyaning magsadini aniglashtirish,
insonning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida ishtirok etishi yoki etmasligi sabablarini tushuntirish hamda "jismoniy
madaniyat" tushunchasining o‘zini aniglashtirishga imkon beradi[12].

I.M.Bixovskaya fikricha shaxsning jismoniy madaniyatini uning ehtiyoji va gobiliyati sifatida tagdim etadi. Bu
ehtiyoj va qobiliyat ijtimoiy (boshqalar bilan o‘zaro ta’sirga yo‘naltirilgan) hamda individual ahamiyatga ega subyekt
sifatida o‘zini maksimal darajada namoyon etishga gqaratilgan. Bunda tabiat in’om etgan vositalar (jismoniy-
harakatlanish xususiyatlari) asosida amalga oshiriladi va ular madaniyat shakllanishi tamoyillariga muvofiq, 0‘z normal
faoliyati doirasida o‘zgartiriladi [13].

Jismoniy tarbiya faqatgina harakatlarni o‘rgatish va jismoniy imkoniyatlarni shakllantirish jarayoni bo‘lsa, u
o‘zining eng muhim vazifasidan - madaniyatni uzatishga ko‘maklashishdan mahrum bo‘ladi va insonning tabiiy
kuchlarini o‘zlashtirishning bevosita tasavvurlariga cheklanib qoladi, degan fikrga qo‘shilmaslik mumkin emas.
Shunday qilib, tananing jismoniy holati o‘z-0‘zidan maqsadga aylanadi, pedagogik jarayon esa insonning gumanistik
gadriyatlarini unutgan holda, shu magsadga erishish vositasiga aylanib qoladi [14].

L.l.Lubisheva fikricha jismoniy tarbiya nazariyasini rivojlantirishda davom etib, uning mazmuni uchta
yo‘nalishni o‘z ichiga olishini ta’kidlaydi: ijtimoiy-psixologik, agliy va harakatlanish (jismoniy) tarbiyasi. Ijtimoiy-
psixologik tarbiya mazmuni hayot falsafasini, e’tiqodni, ehtiyoj-faoliyat munosabatini shakllantirish va jismoniy
madaniyat qadriyatlarini o‘zlashtirishdan iborat. Aqliy tarbiya mazmuni jismoniy madaniyat bilan chambarchas bog‘liq
bo‘lgan falsafiy, tibbiy va boshga jihatlarning keng doirasini gamrab oluvchi bilimlarni shakllantirishni nazarda tutadi.
Jismoniy tarbiyaning harakatlanish (jismoniy) maxsus qismi harakat vazifalarini hal etishni o‘z ichiga oladi: ko‘nikma
va malakalarni shakllantirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish. Shu munosabat bilan jismoniy tarbiya jismoniy
madaniyatning qadriyatli salohiyatini o‘zlashtirish orqali madaniyat vositasida shaxsni tarbiyalashning kengroq
magsadlarini ko‘zlaydi va shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishning pedagogik jarayoni sifatida namoyon
bo‘ladi [15].

Shunday qilib, shaxsning jismoniy madaniyati to‘g‘risidagi nazariya o‘z rivojlanishining muayyan bosqichida
gonuniy ravishda uni shakllantirish nazariyasi va strategiyasiga aylandi. Bu esa mavjud jismoniy tarbiya tizimining
gadriyatlari va mazmunini ijtimoiy-pedagogik jihatlar, shaxsparvarlik falsafasi nugtai nazaridan gayta baholash uchun
zamin yaratdi. Ushbu falsafa pedagogikaning asosiy vazifasi shaxsiy negizni uyg‘otish, ya’ni insonda shaxs bo‘lish
ehtiyojini uyg‘otish va rivojlantirish uchun shart-sharoitlar yaratish, xususan jismoniy madaniyat sohasida ekanligini
ta’kidlaydi. O‘z navbatida, jismoniy tarbiyaning maqsad va vazifalari haqidagi tasavvurlarning o‘zgarishi jismoniy
tarbiya tizimini ilmiy asoslangan, qulay, samarali hamda ijtimoiy va shaxsiy jihatdan foydali bo‘lgan davlat jismoniy
tarbiya tizimiga qayta yo‘naltirish va qayta qurish zaruratini keltirib chiqardi. Shu sababli, so‘ngi yillarda jismoniy
madaniyat tarbiyasi nazariyasini konseptual jihatdan asoslashga garatilgan urinishlar yangi tizimni shakllantirish nugtai
nazaridan alohida ijtimoiy ahamiyat kasb etadi. Uning konsepsiyasi goidalari va tamoyillari jamiyat hayoti, madaniyati,
ta’limi hamda demokratizm g‘oyalaridagi tub o‘zgarishlarga asoslanadi. Shubhasiz, bu nazariya hali to‘liq
yakunlanmagan bo‘lib, tabiiy ravishda, tushunchalar apparati, mezonlar, tashxis gilinadigan xususiyatlar va texnologik
jihatdan yanada chuqurlashtiriladi, aniglanadi va konkretlashtiriladi.

Ekxard Mayenbergning g‘oyasini ma’lum darajada bizning muammolarimizga hamohang ekanligini tan olish
lozim. Uning fikricha, jismoniy tarbiya pedagogikasidagi asosiy tadqiqot predmetlaridan biri magsad muammosi, ya’ni
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tarbiyaning me’yoriy ma’no yo‘naltiruvchi vazifasi bilan bog‘liq masalalar doirasi bo‘lishi kerak. Bu masalalar
jismoniy tarbiya o‘qituvchisining faoliyati bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, qandaydir tashqi yoki subyektiv omillar tufayli
emas, balki kasbiy o°qitish uchun (hech qanday mubolag‘asiz) ular hayotiy ahamiyatga ega [16].

Xulosa qilib aytganda magsadni aniglash o‘qitishning asosiy mazmunini tashkil etadi, chunki pedagog doimo
0‘z oldiga muayyan magsadlar qo‘yadi, ularni asoslaydi, amalga oshirilishini tanqidiy o‘rganadi va yangi magqsadlar
belgilaydi. Shuni ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya pedagogikasi doirasida magsadli muammolar bo‘yicha tadqiqotlar
deyarli olib borilmayapti. Bu magsadlarni ilmiy jihatdan asoslashga fagat ayrim urinishlar mavjud, xolos. Holbuki,
jismoniy tarbiya va tarbiya sohasidagi magsadlar muntazam ravishda o‘zgarib turadi. Har bir davrning o‘z magqsadlari
bor; zero, magsadlar vaqtdan tashqari, o‘zgarmas narsa emas, aksincha, ular ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy va madaniy
tendensiyalarga juda ta’sirchandir. Tarbiya magsadlari yo‘naltiruvchi, tartibga soluvchi, tuzilmaviy va me’yorlovchi
vazifalarni bajaradi. Magsadlarning yetakchi g‘oyasi odatda nisbatan umumlashgan, mavhum xususiyatga ega bo‘lsa-
da, ayni paytda ular aniq bo‘lishi, sifat tavsiflariga va baholash mezonlariga mos kelishi lozim.

Shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishning pedagogik texnologiyasini ishlab chigishdagi faoliyatimiz
aynan shu maqgsadga qaratilgan edi. Tadqiqotning metodologik yo‘nalishlari tizimli, madaniy va shaxsiy-faoliyatli
yondashuvlardan iborat bo‘ldi. Nazariy asos sifatida shaxs va muloqot nazariyasi, ta’lim nazariyasi va texnologiyasi,
jismoniy tarbiya nazariyasi, shaxs jismoniy madaniyati nazariyasi xizmat qildi. Bularning barchasi "shaxsning jismoniy
madaniyati" tushunchasini belgilash, ushbu madaniyatning asosiy tarkibiy gismlarini, sifat komponentlarini, ularning
belgilari va darajalarini aniglashtirishga imkon berdi. Umuman olganda, ta’lim subyektlarining o‘quv-bilish, ijodiy-
amaliy faoliyatini texnologik ta’minlashga asoslangan jarayonni modellashtirish va jismoniy madaniyat bo‘yicha
o‘quv-tarbiya jarayonini texnologiyalashtirish imkoniyatlarini aniqlashga muvaffaq bo‘lindi.
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BOKSCHINING JISMONIY TAYYORGARLIGI ASOSLARI

Ikram Allanazarov

O ‘qituvchi

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Nukus filali

Annotatsiya: Ushbu magolada jismoniy tayyorgarlik tushunchasi, uning asosiy magsadi, ijtimoiy hayotdagi va
shug ‘ullanuvchilar faoliyatidagi ahamiyati, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning magsad va vazifalari,
vositalari, uslublari, jismoniy rivojlantirishdagi o ziga xos xususiyatlari to ‘g ‘risidagi ma'lumotlar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy, tayyorgarlik, salomatlik, shug ‘ullanuvchilar, umumiy va maxsus, organizm, sifatlar,
faoliyat, funksional, mashq, rivojlantirish.

AHHOTAUMA: B O0anHOU cmambe noHsmue Qu3uecKou Kynbmypvl GKuoudem 6 cebs uHpopmayuio o ee
OCHOBHOM HA3HAYEHUU, ee 3HAYEHUU 6 OOWeCMBEHHOU JICUSHU U 6 OesMeNbHOCMU 3AHUMAIOWUXCS, Memooax,
cpeocmaax, @QyHKyuax oowel u CneyuarbHou @u3uueckol No020MosKU, ee Cheyupuueckux 0coOeHHOCMIX 8
Qusuneckom pazgumuu.

KiroueBsble ciioBa: ¢usuueckasn, nod2omoska, 300po6ve, 3aHUMAowulics, obuee U cneyuanbHoe, OpeaHusM,
NPUBHAKU, AKMUBHOCIb, (DYHKYUOHATIbHbIE, (PUIULECKUE YAPANCHEHUS, PA3EUMUE.

Annotation: In this article, the concept of physical training includes information about its main purpose, its
importance in social life and in the activities of the engaged, methods, tools, the functions of general and special
physical training, its specific features in physical development.

Keywords: physical, preparation, health, engaged, general and special, organism, attributes, activity,
functional, exercise, development.

Kirish. Jismoniy tayyorgarlik boksda yuqori natijalarga erishish asosi hisoblanadi. U bokschining jismoniy
sifatlari, shuningdek, organizmi shakllari va funksiyalarining ma‘lum darajada rivojlanishi bilan tavsiflanadi. Organizm
gancha mustahkam va ishga qobiliyatli bo‘lsa, u mashg‘ulot yuklamalarini shuncha yaxshiroq qabul qgiladi, unga tezroq
moslashadi hamda uzoq vaqt davomida mashglanganlik holatida turadi. Olishuv sharoitlarida yaxshi jismoniy
tayyorgarliksiz bokschining texnik, taktik va psixik malakalari hamda sifatlarining samarali va uzoq vaqt davom etishi
mumkin emas. Shuning uchun jismoniy tayyorgarlik bokschi texnikasi va taktikasi elementlarini takomillashtirish
jarayoni bilan birgalikda umuman mashg‘ulotda yetakchi hisoblanadi. Amaliyotning ko‘rsatishicha, dastlabki sifatli
siljishdan so‘ng faqat boks bilan shug‘ullanish sportchi imkoniyatlarini cheklaydi. Bokschi tayyorgarligida turli-tuman
mashqglarning ahamiyatini to‘g‘ri baholamaslik bir tomonlama rivojlanishga olib keladi, sport natijalarining
pasayishiga, bir qator hollarda esa sport mahorati o‘sishining to‘xtab qolishiga sabab bo‘ladi. Buning hammasi
mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishni pasaytiradi va bokschining tabiatan berilgan qobiliyatlarini to‘liq ochishga imkon
bermaydi. Murabbiy va bokschi mashg‘ulot jarayonining hamma davrlari hamda bosqichlarida jismoniy
tayyorgarlikning yuqori darajasiga erishish to‘g‘risida g‘amxo‘rlik qilishlari lozim. Shu bilan birga bokschining
jismoniy tayyorgarligi uning malakasi va mashqlanganligi o‘sib borgan sari yanada ixtisoslashgan tus olishi lozim. Bu,
bir tomondan, maxsus jismoniy sifatlar va malakalarni yanada to‘liq tarbiyalashga yordam beradi, ikkinchi tomondan
esa, maxsus mashg‘ulotlarni to‘ldirib, sportchi tayyorgarligi va rivojlanishining hamma tomonlarini bir xil darajaga
yetkazishni ta‘minlaydi. Bokschining jismoniy tayyorgarlik darajasi uning sport mahorati ortib borgan sari o‘zgarib
boradi, shuning uchun sportchining jismoniy sifatlarini tarbiyalashni sport turi xususiyatlari talablariga mos ravishda
amalga oshirish lozim. O‘qitish sharoitida bog‘lanish, kombinatsiya va amalga oshirish darajasiga ko‘ra va raqobat
faoliyati tayyorlik, sifat va qobiliyatlarning turli jihatlari (integral tayyorgarlik).
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Texnik tayyorgarlik. Bu sportchiga harakatlar texnikasini o‘rgatish va ularni mukammallikka yetkazishga qaratilgan.
Sport anjomlari bilan xarakterlanadigan sport harakatini bajarish usulidir, bir daraja sportchining psixofizik
imkoniyatlaridan foydalanish samaradorligi va ogilonaligi. Sport jihozlarining roli sportning har xil turlarida bir xil
emas. O‘ziga xos xususiyatlarga ko‘ra to‘rtta sport guruhi mavjud sport anjomlari.

1. Tezlikni kuchaytiruvchi sport turlari (sprint, ulogtirish, sakrash, og‘ir atletika va boshqalar). Ushbu sport
turlarida texnika sportchining musobaga mashglarining asosiy bosgichlarida, masalan, yugurishda itarish paytida yoki
uzunlikka va balandlikka sakrashda, yakuniy harakatlarni bajarishda eng kuchli va eng tez harakatlarini rivojlantirishga
garatilgan: nayza ulogtirish, disk ulogtirish va boshqalar.

2. Chidamlilikning ustun namoyon bo‘lishi bilan tavsiflangan sport turlari (yugurish uzoq masofalar, chang‘i
sporti, velosipedda uchish va boshgalar). Bu yerda texnika sportchi organizmidagi energiya resurslarini tejashga
garatilgan.

3. Harakat san‘atiga asoslangan sport turlari (gimnastika, akrobatika, suvga sakrash va boshqalar). Texnika
sportchiga harakatlarning go‘zalligi, ifodaliligi va anigligini ta'minlashi kerak.

4. Sport o‘yinlari va jang san'ati. Texnika doimiy o‘zgaruvchan raqobat sharoitida sportchi harakatlarining
yuqori samaradorligi, barqarorligi va o‘zgaruvchanligini ta'minlashi kerak va ostida texnik tayyorgarlik sportchining
ushbu sport turining xususiyatlariga mos keladigan va yuqori sport natijalariga erishishga garatilgan harakatlar tizimini
(sport texnikasini) o‘zlashtirish darajasini tushunish kerak.

Texnik tayyorgarlik tarkibida quyidagilarni ta'kidlash muhimdir: Asosiy harakatlar, ular ushbu sport turining
texnik jihozlanishining asosini tashkil etuvchi harakatlar va harakatlarni oz ichiga oladi, ularsiz mavjud qoidalarga
rioya gilgan holda ragobatbardosh kurashni samarali amalga oshirish mumkin emas. Rivojlanish asosiy harakatlar
muayyan sport turiga ixtisoslashgan sportchi uchun majburiydir. Qo‘shimcha harakatlar va harakatlar- bular alohida
sportchilarga xos bo‘lgan va ularning individual xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lgan kichik harakatlar va harakatlar,
individual harakatlar elementlari. Aynan ular sportchining individual texnik uslubini shakllantiradi. Mavzuga oid
adabiyotlar tahlil. Hozirgi davrdan uch ming yil avval yashagan zardushtiylar (hozirgi Xorazm vohasi va uning
atroflari) hayoti hagida "Avesto" (Zardushtiylar gomusi) kitobida yozilishicha, bolalarni ma'naviy yuksak darajada
mehnat qilish, jismonan chiniqtirish uchun maxsus jismoniy tayyorgarlik mashgqlari bilan shug‘ullantirib borishgan.
Yana shu kabi misollar "Alpomish" dostoni va "To‘maris afsonasi"da o‘z ifodasini topgan. Ayniqsa, harbiy jasorat
ko‘rsatish kabi maxsus tayyorgarlik jarayonlari buyuk sarkarda Amir Temur va uning sulolalari (Mirzo Ulug‘bek,
Bobur va hk.) hayotida amaliy jihatdan o‘z mazmuniga ega bo‘lgan. Umuman olganda, jangovarlik, gahramonlik,
kasb-hunar va oriyat yo‘lida maxsus xizmatlar, faoliyatlar cheksiz ko‘p va keng bo‘lganligi haqida tarixiy manbalar,
badiiy asarlar, tasvirlarda ularni uchratish mumkin. Tadgiqot metodologiyasi. Jismoniy tayyorgarlik tushunchasi
shundan iboratki, bu har bir inson, aynigsa, agliy va jismoniy soha ishchi-xizmatchilari va o‘quvchi-yoshlarning har
ganday mehnatga yaroqliligi (qobiliyati), jismonan baquvvat, chiniqqan bo‘lishidagi faol harakatlardir. Bunday amaliy
faoliyatlar faqat jismoniy mehnat va jismoniy mashgqlarni bajarish yo‘li bilan vujudga keladi va mustahkamlanadi. Xalq
orasida «Sog‘liq pulga topilmaydi» degan gap bor, bu haqgiqatdir. Kasallikka chalingan kishilar buni yaxshi idrok
etishadi. Buyuk alloma Abu Ali Ibn Sino sog‘ligni saqlash va uni mustahkamlashda jismoniy mashglarni
(badantarbiya) har qanday doridan ustun qo‘yadi. Inson salomatligi haqida mulohaza yuritilsa, albatta, uni doimo
saglash, imkoniyat darajasida rivojlantirish lozim bo‘ladi. Bunda jismoniy tayyorgarlik eng ustuvor tadbir bo‘lmog‘i
zarur. Jismoniy tayyorgarlikda shug‘ullanuvchilarning (tarbiyalanuvchilar), eng avvalo, yoshi, jinsi va jismoniy holati
(kasal yoki sog‘) e'tiborga olinadi. Shu asosda beriladigan (bajariladigan) mashqlarning turkumi, migdori va bajarish
usullari belgilanadi. Ta'kidlanganidek, shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va jismoniy holatlariga qarab o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlarning ko‘lami g‘oyat keng. Ularning har biri alohida mavzudir. Shu sababdan jismoniy tayyorgarlikning
umumiy va maxsus xususiyatlarigagina to‘xtalamiz. Jismoniy tayyorgarlik: Jismoniy tayyorgarlikning asosiy maqsadi -
o‘quvchi (shug‘ullanuvchi)ni har tomonlama rivojlantirish, uning funksional imkoniyatlarini oshirish va salomatligini
mustahkamlashdir. O‘yinchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantiruvchi quyidagi vazifalarni hal etishga
garatilgan:

* organizmning funksional tayyorgarlik darajasini oshirish va uning imkoniyatlarini kengaytirish (funksional
tayyorgarlik); » mashg‘ulot faoliyati samaradorligini ta'minlab beradigan jismoniy sifatlar: kuch, tezkorlik, chaggonlik,
chidamlilik, egiluvchanlik bilan bevosita bog‘liq jismoniy qobiliyatlar: sakrash, yugurish va uloqtirish harakatlarining
quvvati, samaradorligini oshirish.

Jismoniy tayyorgarlik, asosan, quyidagilarga bo‘linadi:

* Umumiy jismoniy tayyorgarlik.

* Maxsus jismoniy tayyorgarlik. Jismonan yetuklik o‘quvchining jismoniy rivojlanishi, uning harakat bilim va
ko‘nikmalarining barcha ijodiy imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishga imkon beruvchi darajasidir. Shuni e’tiborga
olish kerakki, insonning jismoniy sifatlari bir-biri bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, mashqlarni muayyan bir sifatni
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rivojlantirish uchun qo‘llash noto‘g‘ri. Ayni paytda jismoniy mashglar o‘quvchining jismoniy rivojlanishiga ijobiy
ta'sir ko‘rsatadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari o‘rtasida to‘sinlarda, brusslarda, turli xil gantellar bilan
bajariladigan mashqglar jismoniy rivojlantirish uchun samaraliroqdir. Bu mashqlar tana uyg‘unligini ta'minlaydi.
Mushaklar massasi, chiroyli qomatni yaratish, tashqi nafas olishni yaxshilashga yo‘naltirilgan jismoniy mashglar
majmuasi yoshlar salomatligini asraydi va mustahkamlaydi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash uchun kuch
imkoniyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar sonini ko‘paytirish zarur. Masalan, ko‘krak qafasi aylanasini
oshirish uchun bajarishda tortilish, aylanib ko‘tarilish, osilgan quyi oyoqlarni to‘singa tekkizish va h.k. mashqlar
bajariladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik o‘quvchining jismoniy tayyorgarligini oshirishda amaliy mashg‘ulotlarning
muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi. Bunda jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaggonlik va
tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan jarayon bo‘lishi zarur. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashglari yugori darajada
bo‘lishi o‘quv jarayonlarning samaradorligi ortishi uchun asos bo‘lib xizmat giladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
turli vositalar to‘plamini o‘z ichiga oladi. Jumladan, sport anjomlari va ular bilan bajariladigan mashqlar hamda boshqa
sport turlari (akrobatika, yengil atletika, sport o‘yinlari, suzish va h.k.) dan olingan umumiy rivojlantiruvchi mashglar
asosida bajarilishidir. Umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi shundan iboratki, o‘quvchilarning har qanday
mehnatga jismonan yaroqliligi (sifatlarning rivojlanganligi) bo‘lishida faol harakatlardir. Bunday amaliy faoliyatlar
fagat jismoniy mashqlarni bajarish yo‘li bilan vujudga keladi va shu orqali mustahkamlanadi. Jismoniy sifatlarga ega
bo‘lish uchun esa har doim jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanib borish zarur. O‘quvchilar jismoniy sifatlarga
ega bo‘lishlari uchun umumiy o‘rta ta'lim maktablari jismoniy tarbiya (haftada 2 soat) darslari butun hafta davomida
saglashini ta'minlay olmaydi. Shu boisdan o‘quvchilarga jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lishlari uchun esa har kuni
ertalab va kechki paytda jismoniy tarbiya bilan astoydil shug‘ullanish zarur ekanligini o‘rgatishimiz kerak.
O‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligining asosiy yo‘li darsdan tashqari (haftada 2-3 marta) olib boriladigan sport
to‘garaklariga jalb etish hisoblanadi. Mashg‘ulot jarayonida jismoniy tayyorgarlikning hamma bo‘limlari bir — biri
bilan o‘zaro uzviy bog‘lig, shuning uchun jismoniy tayyorgarlik vositalari mashg‘ulot jarayoni magqgsadlari va
vazifalaridan kelib chiggan holda tanlanadi. Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mashg‘ulotlar. Ma‘lum bir sxema bo‘yicha
qurilishi lozim. Egiluvchanlik mashgqlari kiritilgan badan qizdirishdan so‘ng tezkorlikni, keyin kuch yoki chaqqonlikni
rivojlantiruvchi mashglar bajariladi. Tezkorlik va chaqqonlikka qaratilgan mashglar yuqori shiddatli mushak
qisqarishlarini hamda qo‘zg‘aluvchanlik va tormozlanish jarayonlarining yuqori darajada harakatchanligini taqozo
etadi. Shuning uchun harakatlarning zarur koordinatsiyasini tezkor ishda va chaqqonlikni talab giluvchi murakkab
vazifalarda saqlab qolish katta toliqish bo‘lmagan sharoitlarda mumkin bo‘ladi. Mashg‘ulotning asosiy qismi boshida
o‘tkazilishi kerak. Chidamlilikka qaratilgan ishni mashg‘ulotning ikkinchi yarimida o‘tkazish magsadga muvofiq,
chunki bu vaqtga kelib nafas olish, qon aylanish organlari to‘liqroq ishlay boshlaydi. Buning ustiga, chidamlilikka
yo‘naltirilgan mashqlar kam shiddatli mushak qisqarishlari bilan bajariladi, bu birmuncha toligish sharoitlarida ham
harakat koordinatsiyasini saglab golishga imkon yaratadi.

Xulosa. Xulosa o‘rnida shuni ta'kidlash lozimki, jismoniy tayyorgarlik jarayonida, jismoniy va funksional
tayyorgarlikning boshqa sohalaridagidek maqgsadga yo‘naltirilgan faoliyat orqali rejalashtirilgan natijaga har doim ham
erishib bo‘lmaydi. Bu jarayonida erishiladigan natija yosh shug‘ullanuvchi yoki jismoniy madaniyat sohibining
mashg‘ulot jarayoni uchun rejalashtirilgan jismoniy mashqlar va ularni shug‘ullanuvchi organizmiga ta'siri natijasi
bilan uzviy bog‘ligligini ham nazariy, ham amaliy bilishning o‘ziga xos ahamiyati katta. Shuning uchun soha
mutaxassisi oldindan uzoqni ko‘ra biluvchi, bashorat qila oluvchi, vazifani aniq belgilash va hal qilishga oid puxta
bilimlarga ega, o‘qimishli, o‘z ishini biladigan, sevadigan, tallimning innovatsion texnologiyalaridan xabardor,
gadriyatlarimizni shug‘ullanuvchi ongiga singdira oladigan bo‘lishi va ularni tayyorlash talabi qo‘yilmoqda. Albatta,
bu soha mutaxassisini tayyorlaydigan, takomillashgan jismoniy tarbiya tizimi faoliyatiga bog‘liq.
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14-15 JASTAGI BADMINTONSHILARDIN FIZIKALIQ TAYARLIGIN
KOMPLEKS SHINIGIWLAR ARQALI JETILISTIRIW.
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Annotaciya: us1 maqalada 14-15 jastagi badmintonshilardin fizikaliq tayarligin kompleks shinigiwlar arqali
jetilistiriw haqqinda magliwmat keltirilgen. Hazirgi kinde badminton sport1 jahande tez patler menen rawajlanip
baratirgan sport tarlerinin biri bolip esaplanadi. Badminton qiziqli sport oyinlarinan biri bolip dyemgi zamanlardan
rawajlana baslagan bul sport tari, bugingi kunge kelip de adamlar arasinda tlken qizigiwshiliq penen oynalad.
Badminton sportinda fizikaliq sapalar: epshillik, tezlik, shidamliliq, kish ham iyiliwshenliktin rawajlaniw darejesi
sportshilardin arnawli tayarliq darejesin xarakteristikalaydi.

Gilt sézler: badminton, sport, rawajlaniw, qiziglt sport oyinlari.

Aktualhig1. Hazirgi kinde badminton sporti jahande tez patler menen rawajlanip baratirgan sport tarlerinin biri
bolip esaplanadi. Badminton qizigli sport oymlarian biri bolip &yemgi zamanlardan rawajlana baslagan bul sport tiri,
bugingi kunge kelip de adamlar arasinda tlken qizigiwshiliq penen oynaladi. Badminton sporti texnikasin jetik
ozlestiriwde arnawli ham uliwmaliq shinigiwlardan paydalaniw 6te ahimiyetli rol oynaydi.

Izertlewdin magqgseti - 14-15 jastagi badmintonshilardin trenerovka processinde kompleks shinigiwlardan
paydalangan halda sportshilardin fizikaliq tayyarligin asiriw.

Izertlew obiekti - 14-15 jastag1 badmintonshilardin trenerovka processi.

Izertlew predmeti - trenerovka processine kompleks shimigiwlardin qollaniliwi. 14-15 jas araligindagi
badmintonshilardin fizikaliq tayarliq darejesin asiriwga qaratilgan arnawli ham kompleks shimigiwlar tayyarliq
dawirinin tarli basqishlarinda az-azdan, asirip bariliwi badmintonshilardin oy waqitinda poziciyalardi tuwri tanlawga,
hareketlerdin uzliksizligin jagsilaw tisiniwge, orinlangan jumistin zawqin seziniwge jardem beredi.

Badminton sportinda fizikaliq sapalar: epshillik, tezlik, shidamliliq, kish ham iyiliwshenliktin rawajlaniw
darejesi sportshilardin arnawli tayarliq darejesin xarakteristikalaydi.

Tezlikti shidamliliqt, sonih menen birge, bulshiq etlerdin soziliwshanligin ham hareketshenligin, oymn ushin
zarar bolgan epshillik ham hareketlerdi muwapiqlastinw ushin armawh fizikaliq tayarliq qurallari ham usillar
gollaniladi.

Uliwma ham arnawl tayarliq qurallarin qollaniw waqitinda, trener tomendegi faktlerdi umitpaw1 kerek.

1. Daslepki tayarliq basqishinda uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlar ahmiyetli orin

iyeleydi sebebi, olardin kélemi hdm har tirliligi, jaslardin héreket sapalarin héar tarepleme rawajlandirtwga
jardem beredi.

2. Badminton oyin texnikasin 6zlestiriw jane oni jetilistiriw menen bir gatarda oymshilardin fizikaliq sapalarida
rawajlana baslaydi.

3. Kop jillq tayarliq denenin tdbiyiy rawajlaniwina optimal tdrizde tasir korsetedi,yagniy tayanish-hareket
sistemasi rawajlaniwinin nazik sensitiv tegis emes dawirlerin, turli organlar ham sistemalardin rawajlamiwin (maksimal
qizlarda osiw patleri - 11-12 jas, ul balalarda-13-14 jas; 13 jasda qizlarda bulshiq et massasmii maksimal osiwi, ul
balalarda-14 jasda) esapqa aladu.
fizikaliq tayarliq qurallarinin zararlik darejesi artadi ham uliwma fizikaliq tayarliq ekinshi darejege tisedi ham
sportshinin iskerlik gabiletin qayta tiklew quralina aylanadi. Badmintonshi jas sportshilar 6z-ara kop baseki etiwleri
kerek, olar sheriklerinin kushli ham kushsiz tareplerin korip Gyrenip sheberlik darejesi asiwinda tilken ahmiyetke iye.

Badmintonda malim sport natiyjelerine erisiw jaris waqitinda kop tarepten qarsilastin tayarliq darejesine
baylanisli. Badmintonda basekige shidamli oyin iskerliginin ayrigsha o6zgesheligi — bul maydandag: turagl
bzgeriwshen jagdaydi tuwri bahalawga bul 6z gezeginde sportshinin tiyisli hareketlerin optimal tanlawga tasir etedi.
Oym wagqitinda zartrli hareketlerdi qila aliwi, sonin menen birge sportshi ushin 6z arsenalinda bolgan taktik ham
texnikaliq qurallardan ken qollana biliwi bolip tabiladi. Aniq jagdaylarda unaml natiyjelerge erisiw ushin oyinshi
héreketlerinin natiyjeliligin tAmiyinleytugin ilajlar kompleksin optimallastiriw imkaniyatin beredi.

Bir garawda, badminton oyn1 juda qiym bolip korinedi biraq, har qiyli varianttagi oyin cenariylerin koérip ham
kompleks shinigiwlardan paydalaniw bul sport tirin demde tusiniwge jardem beredi.
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Izertlew basqishlar: Birinshi basqishta tajriybege baylanisli adebiyatlar tiyrenip ham analiz qiliw arqali izertlew
mashqalasinin aktualligi ham rawajlaniw darejesi aniglandi.

Ekinshi basqishta 14-15 jashi sportshilardin arnawli fizikaliq tayarliq darejesi smaqtan oOtkerildi ham
eksperimental ham qadagalaw gruppalar1 saylap alindi.

Eksperimentke jas badmintonshilar (ul balalar ) tartildi. Oqiwshilar san1 24 bolip, olar eki toparga har bir toparda
12 oqiwshidan bélindi.

Keyingi basqishda 14-15 jashi badmintonshilardin fizikaliq sapalarin tarbiyalawga qaratilgan fizikaliq
shimgiwlar kompleksin oqiw processinde engiziw boymsha qaliplestiriwshi eksperiment otkerildi. Son1 atap otiw
kerek, gadagalaw toparindagi shimgiwlar BOSM trenirovka programmasi boymsha alip barildi ham har bir sabaqtin
kirisiw boleginde eki yamasa ush arnawl shimigiwlardi orinlawga shama menen Ush-tort minut waqit ajiratiladi.
Arnawl shimigiwlar sipatinda jelke buwinlarinda har qiyl koordinacion birikpeler menen har qiyli qol hareketleri, qol,
ayaq, tirsek bulshiq etleri ushin bosastiriwshi shinigiwlari, maslasiwshanliqti rawajlandiriw ushin shinigiwlar arnawl
shimigiwlar x1zmet etti.

Eksperiment topar ushin hareket konlikpelerin ham fizikaliq jagtan rawajlandiriwga qaratilgan kompleks
shimigiwlardan paydalaniladi.

Badmintonda tezlik ham tezlik reakciyasin rawajlandiriw ushin shuigiwlar: 20 sm biyikliktegi stoykalardan
joqar1 sandi1 bulshiq etlerin tik uslagan halda juwinw (10-15 retten 3-4 takrarlaw); tiykargi badminton stenadan 10 m
araligta trenerdin belgisi menen turli jonelislerde tezlesiw; badminton maydanmin kenligi hdAm uzmhgi boylap, jaqin
ham uzaqqga juwirad; orta siziq ham uzaq sizigtan torga juwirtw menen valannin raketka arqali uzatiw.

Tezlik kiishin rawajlandiriw boymsha trenirovkalarda qollanmilatugin shimgiwlar sabaqtin tiykargr boleginin
basinda qollaw kerek. Bul shinigiwlar skakalkalarda dmelge asiriladi aldinga ham keyin basip hareketleniwshi on ham
shep ayaqlarda sekiriw; balent asilgan zatqa jetiw ushin sekiriw; skameykadan ayaqlardi qosip sekiriw.

Badmintonda kordinacion qabiletlerdi rawajlandiriwga arnalgan shimigiwlary. tiykarg jagdayda turgan halda
badminton maydaninda juwirtw; trener-oqitiwshinii signalin esitip tezlesiw; toqtap qaliwlar menen tezlestiriw ham
signal boymsha aldinan belgilengen shinigiwdi ormlaw; oqitiwshinin belgisi menen hareket bagdarin 6zgertiw yaki
tezlestiriw; oqittwshinin signali menen baslanadi; raketka ham valan menen on ham shep qol menen diywalga aylaniw.

Kush qdbiletlerin rawajlandiriwsht shimgiwlar: skameykadan tomenge sekiriw, keyin skameykaga sekiriw,
badminton maydanmin ortasinda torga tiyip sekirip 1-3 minut dawaminda, 6z deneniz salmagin uslap turiw
shimigiwlari jatgan halda turin. Badmintonshilar qol bulshiq etleri jagsi rawajlanaman degenge shekem tennis tobinan
shinigiwlarda paydalaniladi. Tennis tob1 qold1 soqqr bagdar1 boyinsha iyiw kashin shiniqtiradi. Bunda topti barmaqlart
menen qisip, oymsh1 barmaqlardin kishin rawajlandiradi, qoldin bekkemligin jagsilaydi. Badmintonda aniqhiq en
qumbatli sapa bolip tabiladi. Bul kushli soqqi waqtinda raketkanin tuwrr ham isenimli uslaniwi ushin zarurli bolip
tabiladi. Top penen shimg@giwlar kompleksi salamathqti jagsilawga, reakciya tezligin asiriwga ham ten salmaqliliq
sezimin rawajlandiriwga jardem beredi. Maksimal tsirge erisiw ushin har bir shinigiwdi Gsh minut dawaminda
takirarlap ormlawiniz kerek.

Juwmagq

1. Biz tarepten islep shigilgan arnawh shmigiwlar kompleksinin ndtiyjeliligi sonnan ibarat, ont oqiw
shimigiwlarinda qollaganinan keyin, eksperimental topar jogari korsetkishler aniglandi.

2. Arnawl fizikaliq shimigiwlar badmintonshilardin fizikaliq tayarliq darejesin asirtwdin en natiyjeli usil
esaplanadi.

3. Badmintonshilardin arnawl fizikaliq tayarhigin asiriwga qaratilgan shimgiwlar kompleksin mazmunin islep
shigiwda témendegi jonelislerdi esapqa aliw isletiw kerek: sportshi juwiriwdi tamamlagannan keyin, sekund
esaplagishi. toqtaydi. Sportshinin Otken jaristagr natiyjeleri Gyrenilip shigiliwi kerek, har bir sportshiga 6zinin
individual imkaniyatlarinan kelip shigip nagruzkalar beriliwi kerek. Ameliyat som kérsetdi, sistemalastiriigan arnawlh
ham kompleks shinigiwlar badminton menen shugillanatugin 14-15 jashi mektep oqiwshilarinin fizikaliq paziyletlerin
rawajlandirtw hdm denesin bekkemlewge jardem beredi.
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Annotatsiya: Virtual olam ta’siridan yoshlarni himoyalash, ularning zamonaviy axborotlar bilan ishlash
ko‘nikmalarini takomillashtirish, inson ongiga ta’sir etuvchi salbiy axborot oqimining o‘ziga xosliklarini ilmiy
o‘rganish.

Kalit so‘z: virtual tarmoq, televideniye, radio, gazeta, axborot, kiberxavsizlik.

AHHOTa].ll/lﬂ: 3alyTa MOJIOACKHU OT BIMAHUA BHPTYAJIbHOI'O MHpPA, COBCPIICHCTBOBAHHEC HABBIKOB pa6OTH C
COBpeMeHHOfI HH(l)OpMaL[HefI, Hay4YHOC HU3YUYCHUEC O0COOEHHOCTE HEraTMBHOI'O I/IH(l)OpMaHI/IOHHOFO IIOTOKa,
BOSHeﬁCTBy}OIHeFO Ha CO3HaHUEC YCJIOBCKA.

KiroueBoe c10B0: BUpTyalibHasl CETh, TEJICBHICHHE, PAJHO, ra3eTa, HHpopMalus, KnoepOe30macHOCTb,

Annotation: protection of young people from the influence of the Virtual world, improvement of their skills in
working with modern information, scientific study of the peculiarities of the negative information flow that affects the
human mind.

Keyword: virtual network, television, radio, newspaper, information, cybersecurity.

Ma’lumki, o‘tgan asrning eng katta kashfiyotlaridan biri bu - virtual tarmoq, ya’ni internet tarmog‘ining
yaratilishi bo‘ldi. Mazkur tarmoq qisqa vaqt oralig‘ida televideniye, radio, gazeta va ko‘plab ilmiy va ommabop
jurnallarni orgada qoldirdi. Hozirgi vaqgtga kelib, dunyo miqgyosida, son-sanogsiz odamlar internet tarmog‘i
xizmatlaridan keng ko‘lamda foydalanmoqdalar, o‘zaro axborotlar almashib, o‘z bilimlarini oshirmoqdalar, shu bilan
birga, turli hayotiy, kasbiy, masalalarni zudlik bilan hal gilmogdalar. Bir so‘z bilan aytganda, yoshidan, gaysi ijtimoiy
guruh yoki qatlamga mansubligidan qat’iy nazar, internetdan foydalanuvchilarning soni kun sayin ortib bormoqda.
Aynigsa, voyaga yetmagan yoshlar guruhi sonining ortib borayotganligi bunga yaggol misoldir. Shu bois ham, virtual
olam ta’siridan yoshlarni himoyalash, ularning zamonaviy axborotlar bilan ishlash ko‘nikmalarini takomillashtirish,
inson ongiga ta’sir etuvchi salbiy axborot oqimining o‘ziga xosliklarini ilmiy o‘rganish, virtual olamga tobe
bo‘lishning psixologik, pedagogik sabab va oqibatlarini aniqlashtirish, shuningdek, virtual olamga bog‘lanib qolishning
salbiy oqibatlari yuzasidan, ta’lim muassasalarida keng gamrovli tashviqot ishlarini olib borish, jamiyatimizda amalga
oshirilayotgan keng ko‘lamli islohotlar turkumidan biridir.

Hozirgi kunda “kiberxavsizlik”, “virtaul makon” tushunchalari nafaqat psixologiya fanining, balki qator ijtimoiy
fanlarning ham o‘rganish ob’yekti sanaladi. Virtual garamlik - bu ma’lum bir jiddiy asoratga ega bo‘lgan va ijtimoiy
normalar bo‘lmagan, sog‘likka tahdid soladigan, shaxsning o‘ziga psixologik azob-uqubatlarni Keltirib chigaradigan
xulq turidir. Ayrim adabiyotlarda bu tushuncha addektiv xulq deb ham nomlanadi. Addektiv xulgning eng ko‘p
tarqalgan turi voyaga yetmagan bolalarda ko‘proq namoyon bo‘lib, uning ob’yekti internet tarmog‘i, kompyuter
o‘yinlari, toksik moddalarga qaramlik holatlari bilan xarakterlanadi.

Yugorida Keltirilgan tasniflarda asosan, tekshirilmagan axborotlar e’tiborga olinadi. Muammoning yechimini
izlashda inson huquqlarini buzmaslikka e’tibor qaratilishi lozim. Bunda taqiglash usulidan foydalanishdan qochish
kerak. Internetdan turli millat va elat vakillari foydalanadi. Tabiiyki, biri uchun oddiy bo‘lgan axborot ikkinchisining
madaniy an’analariga to‘g‘ri kelmaydi. Hukumat qancha harakat qilmasin, muammoni bir o‘zi yoki qonunlar qabul
qilish yo‘li bilan hal qilishi qiyin. Yoshlar ma’naviyatiga salbiy ta’sir qiluvchi axborot oqimining illatlarini yo‘qotish,
to‘g‘rirog‘i kamaytirishning yagona usuli-ota-ona nazorati. Ular farzandi internetdan qanday ma’lumotlar olayotganini
bilib turishi kerak. Rivojlangan mamlakatlarda ota-ona nazoratini amalga oshirish uchun ko‘plab texnologiyalar
filtrlovchi dasturiy ta’minot yaratilgan. Filtrlovchi dasturiy ta’minotning uch ko‘rinishi bor: “qora ro‘yxat” (Ro‘yxatga
kiritilgan saytlarga chiqish blokirovka qilinadi, “oq ro‘yxat” (faqat ro‘yxatga kirgan manbalarga kirish mumkin),
“neytral markirovka” (“yomon” saytlarning reytingini yaratish, unga ko‘ra foydalanuvchi qaysi saytlarga kirish-
kirmaslikni o‘zi hal qiladi). Albatta, bu usullar ko‘proq uyida kompyuteri bor ota-onalarga qo‘l keladi. Lekin uni
internet-kafelarda ham qo‘llasa bo‘ladi. Bu borada qator ijtimoiy fanlar tizimida ilmiy tadgigotlar olib borilmogda.
Qolaversa, internetga yoshlar tobeligining psixologik muammolari, tobelikning keltirib chigaruvchi psixologik omillar
va uni bartaraf etish yo‘llari kabi masalalarning yechimi hozirgi zamon psixologiya fani oldida turgan dolzarb ishlar
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turkumidan sanaladi. B.R.Manbelga ko‘ra, virtual olamga qaramlik tushunchasi inglizcha so‘z bo‘lib, “addiction” odat,
tobelik bog‘lanib qolish kabi ma’nolarini anglatadi. Internetga insonning tobeligi masalasi hozirgi zamon psixologik
tadqiqotlari eng ko‘p e’tibor garatilayotgan muammolardan biri bo‘lib, uni tadqiq etish shaxs xulgida bo‘layotgan qator
salbiy harakatlar sababini ham tadqiq etish hamdir. Demak, addiksiya hodisasi virtual olamga butunlay qaram bo‘lish
va real dunyodan yiroglashish jarayoni bilan ham tavsiflanadi.

Mutaxassis A.B.Sorokinaning so'zlariga ko‘ra, “virtual makon ta’siri”, “kiberxavsizlik”, internetga qaram
bo‘lish masalalarini psixologik o‘rganish an’analari, turli yondoshuv va ilmiy kontseptsiyalar guruhidan iborat bo‘lib,
aksariyat ishlar ilmiy izlanishlar internetga garamlik mazmunida amalga oshirilgan[7]. Shu boisdan, muammoni
o‘rganishning xorij an’analarida, intternetga tobelik va undan himoyalanishning psixoprofilaktik chora-tadbirlari ham
alohida e’tiborga olinadigan holat sanaladi.

D.1.Shapironing yozishicha, axborot texnologiyalarining asosiy ko‘rsatkichlari bugungi kunda, jamiyat
taraqqiyotining eng muhim me’zonlarini birlashtirgan ko‘zguga aylanmoqda, hamda igtisodiyot va texnikaning
zamonaviy holatini jamlangan holda aks ettirmoqda. Shuning uchun ham, internetni inson o‘zining ijtimoiy ehtiyojlari,
shu jumladan, kommunikatsion ehtiyojlarini qondirish imkoniyatiga ega bo‘lgan yashash muhitining davomi deb
hisoblash o‘ta zarur sanaladi[8].

Tadqiqotchi S.P.Korolenkoning fikricha, har bir shaxs o‘z yosh davriga xos muayyan ijtimoiy munosabatlar
egasidir, u jamiyat tomonidan ko‘rsatiladigan ko‘plab iqtisodiy, siyosiy, huquqiy, ahloqiy ta’sirlarning ob’yekti
hisoblanadi[9]. Yani hozirda, kompyuter texnologiyalari voyaga yetmagan yoshlar madaniyatiga sezilarli ta’sir
o‘tkazib, ular hayotining ajralmas qismi bo‘lib qolmoqgda. Jamiyatning kompyuter texnikalariga va ma’lumot olishga
bo‘lgan ehtiyojini misli ko‘rilmagan sur’atlarda o‘sishi ushbu muammoning yosh, jins, pedagogik va psixologik
jihatdan kengroq o‘rganishni talab qilmoqda. Maktab o‘quvchisi va uning faoliyatida kompyuterning o‘rni muammosi
katta ahamiyatga ega bo‘lib bormoqda. Yoshlarning bo‘sh vaqtini tashkillashtirish vositalaridan biri kompyuter
hisoblanadi. Shu munosabat bilan yoshlarning kompyuter o‘yinlariga va internetga murojaat qilish sabablari va
kompyuter o‘yinlarini yoshlarga ta’siri muammosi katta qiziqish hamda munozaralarga sabab bo‘lmoqda.

Virtual tizimlarga tobelik atamasi 90-yillarning o‘rtalarida paydo bo‘ldi. A.S.Jichkinani fikrlariga ko‘ra
bolalardagi tobelik sifati zararli texnikaviy vositalarning takomillashuvi hisobiga paydo bo‘lib, u emotsional
“narkomaniya” turlaridan biri hisoblanadi [10]. Xuddi shu bois, g‘arb mamlakatlarida “kompyuterdan patologik
ravishda foydalanish” atamasi bejiz paydo bo‘lmay, uning namoyon bo‘lish holati ortishda davom etmoqda. Demak,
maktab ta’limi sharoitlarida tobelik xususiyati bilan bog‘liq chora-tadbirlar muntazam o‘tkazilib borilmog‘i lozim.
Internetga tobelik muammosi o°ta dolzarb bo‘lib borayotganligi bois, bunday xulqqa uchragan yoshlar sonining kundan
kunga ko‘payib borayotganligidan ham ko‘rish mumkin.

Awytish joizki, inson ijtimoiy hayotining barcha sohalarida kompyuterlashtirish 20-asrning oxirgi choragining eng
muhim yutuqlaridan biri hisoblanadi. Kompyuter o‘z ta’siri bilan zamonaviy yoshlarning hayot tarzini ajralmas qismi
bo‘lib qolmogda. Yoshlarning yangi qiziqishlari ikki xil baholanmogqda: bir tomondan jamiyatda kompyuterning keng
imkoniyatlaridan faxrlanish kuzatilsa, ikkinchi tomondan ommaviy axborot vositalarida kompyuterning, aniqrog‘i,
internet va kompyuter o‘yinlariga tobelik yoshlar psixikasiga salbiy ta’siri haqidagi dahshatli lavhalar ko‘paydi. Ba’zi
kompyuter o‘yinlari, yoshlardagi tajovuzkor xulgni oshiradi, urush va zo‘ravonlikka hamda diniy ekstremizmga
nisbatan gizigishni oshiradi.

Aslida rivojlanish mezonlariga muvofig, yosh dinamikasi uchta: tabiiy yosh, ruhiy emotsionallik va ijtimoiy
mezonlar bilan ajratiladi. “Aynigsa ruhiy emotsional va ijtimoiy holat” o‘zida ko‘plab sifatlarni jamlaydi. Birinchidan,
emotsional ta’sirchanlikning o°ziga hosligi va tavakkalchilik. Ikkinchidan, mobillik darajasining yuqoriligi va turli xil
sharoitlarga oson moslashuvchanlik. Uchinchidan, katta avlodga nisbatan tangidiy qarash va shijoatkorlik.
To‘rtinchidan, atrofga nisbatan nigilistik qarash va yaqin kishilarga ehtiyoj hamda ayni paytda ulardan xoli bo‘lish. Va
nihoyat, beshinchidan o‘z idealiga intilish va tengdoshlar orasida nimalarga qodir ekanligini ko‘rsatish.

Tahlil etilgan nazariy yondashuvlarning mazmunidan kelib chigib, quyidagicha xulosa gilish mumkin:

1.Virtual makon ta’sirlariga qaramlik — virtual muhit hodisalariga chuqur kirib borish sanalib, unda ommaviy
madaniyat mahsullarini o°‘zlashtirish hamda yolg‘on sifatsiz ma’lumotlarga ishonish ko‘nikmalari shakllanadi.

2.Virtual olam ta’siri — Xilma-xil xususiyatlar va o‘zgarishlar bilan tavsiflanadigan deviant xulq — atvor
turlaridan biri bo‘lib, uni ilmiy asoslash uchun nafagat psixologiya fani, balki pedagogika, sotsiologiya, tibbiyot,
addiktologiya fanlarida amalga oshirilgan tadgiqotlar mazmuni bilan ham asoslash magsadga muvofiq hisoblanadi.

3.Yoshlarning kiber olam vositalariga va internet tizimiga tobeligining sabablariga virtual sarguzashtlarga
bo‘lgan qiziqish, yoshlarning nazoratsiz qolishi, ya’ni, ota-onaning o‘z muammolari bilan bandliklari, oilaviy nizolar
sabab bo‘lmoqda. Bunday oilalarda psixologik zo‘riqish hukm suradi. Yoshlar bunday muhitdan qochib, vaqtini virtual
olamda o‘tkazishni ma’qul ko‘rishadilar.

56




O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va
sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi”
ISSN 2181-2268

Ozbekstan mamleketlik dene tirbiyasi ham
sport universiteti Nokis filiah
“Dene tarbiyasi ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

Foydalanilgan adabiyotlar

1.  Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 22 avgustdagi PQ-357-son ‘2022 -2023 Yyillarda
axborot-kommunikatsiya texnologiyalari sohasini yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida” Qarori.
https:// lex.uz.

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 19 yanvardagi PQ- 92 -son “Mahallalarda yoshlar bilan
ishlash tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” Qarori. https://lex.uz/docs/5831865.

3. TI'pummnaa A. B. HccnenoBanue TOBEICHHS II0Nb30BaTeliell B CETH HMHTEPHET: OCOOEHHOCTH
cMblciooOpasyromeii MotuBaruu / A.B. I'pummnza, 1.B. AbGakymoBa /AHTONOTHS POCCHHCKOH MNCHXOTEpanuu U
nicuxosiorud. - M. : OO0 «Obmiepoccuiickas npodeccuoHanbHas cUxoTepaneBTndeckas auray, 2020. - C.10-11.

4. Oramyparos C. ['noGannannys: MHIIATHH acpain MackyausTh. - TomkenT.: Y36ekucron. 2018. — 5.265.

5. Typcynos JI.C »Ilcuxonoruk xaBdcusnuk acocmapuy». - T.: - 2017. — C.52.

6. VYwmapoB b, M.AxmenoBa “Ouuk ax0opoT TH3UMIIApHIa axO00pOT-TIcuXoyoruk xaBdpcmzmuk”. T.:- 2012, —
C.34.

7. Copoxuna A. b. VHTepHET B >XM3HU COBPEMEHHBIX JeTe M MOAPOCTKOB: mpobiiema u pecypce / A. b.
Copoxkuna // CoBpemenHas 3apy0exHas ncuxomorus. -2015. - T. 4. - 1. - C.45-64.

8. Iamupo J[. . BupTyanbHas peaabHOCTh B IpoOsieMbl HeiipokommbtotuaTa / J[.W. Illammpo. - M.: POK
«Mmumx-JIaby, 2008. — 454 c.

9.  Koponenko LLI.I1., Imurpuesa H.JI. Homo postmodernicus. [Icuxomoruueckre U MCUXUUECKUE HAPYIICHUSI
B ITOCTCOBpeMeHHOM Mupe: Monorpadus. - HoBocubupck: Uzn-so HI'TIY, 2009. — 248 c.

10. Xwuukuna A. CouuanbHO-IICUXOJOTHYECKHE acrekThl oOmienus B MurtepHer. http:/flogiston.ru/ projects/
articles/ refinf.shtml.

57



https://lex.uz/docs/5831865

MAZMUNI

B.Jiyenbayev. Avtosport bilan shug‘ullanuvchi sportchilar organizmining

fiziologik xususiyatlarini optimallashtirish.............cccceiieie i, 4
R.Reymbaeva, K.Balmuratov. Yengil atletikachi gizlarni jismoniy

rivojlantirishning fiziologik Xususiyatlari..............ccccvveiiiiiiiiiicc e 7
PEDAGOGIKA HAM PSIXOLOGIYA......ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees e, 10
A,Baratov. Yosh yengil atletikachilarning maxsus mashqlar orgali

sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirish.................c 10
X.Qurbonov. O‘rta masofalarga yuguruvchilar sport formasining shakllanishi

va fuksional tayyorgarligini 0ShiriSh............cccccooiiiiiiiie 13
D.Xudayorov. Milliy kurash turlari va uni o*qitish metodikasi fanini

0‘qitishda qo‘llaniladigan ta’lim texnologiyalari...........ccccceevveiieeiiieiiesie e 17
I1.ba3ap6aesB. 13-14 éuuin raHAOOMYMIIAPHUHT KYJT TTAHXKa KyYHHH

PHUBOKIIAHTUPHUIIAA AaHTPOTIOMETPUK Ba U30OMETPHUK KYpPCATKUUJIAD TABCUPH.............. 22
D.Xudayorov. Kurashchilar musobaga faoliyatida: hujum, himoya, garshi

hujum va ogohlantiriSNIar..............coov e e 25
B.Tabinbaev. Jas voleybolshilardin tezlik sipatin rawajlandiriw........................ 28
N.Mambetiyarov, I.Auezov Dene tarbiyas: ham sport jamiyettin socialliq

ASPEKEIEIT. ..o e 30
H. FOcynoB. Mummik mukn 6ockuanapua 17-18 émum Gpyr6omun

KHU3JapHUHT )KUCMOHMM cudaTiiapura HyHaaTUpUITaH MalIFyJIOT IOKJIaMalapH........ 33
II.IMupua3zapos. Cy3uin OWIaH myryJijaHaéTrad €1 CiopTYy Ku3iap/ia

KUHCUN COMATOTHUILIAP XYCYCUATUHH YPTAHUILL. ....cuveeenreeennrenesnneessseeessnesssnneesnnessnsneons 36

M.Raximov, N.Do‘schanova. Kun rejimida jismoniy tarbiyada
sog‘lomlashtirish ishlari bolalarning har kungi harakat faoliyatlari strukturasini

fiziologik jihatdan asoslash.............ccciiiiii i 39
S.Ibraximov. Oliy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat

bo‘yicha zamonaviy maqsadlarni shakllantirish genezisi............ccccoceeiiiiniinniiniennnnn, 44
I.Allanazarov. Bokschining jismoniy tayyorgarligi asoslari............ccccccvcveviennee. 50
R.Beknazarov. 14-15 jastagi badmintonshilardin fizikaliq tayarligin

kompleks shinigiwlar arqalt JetIStITIW. ........cvivuieieiiiieeie e 53

T.Arzimbetov. O‘smirlarni virtual olam tasiridan himoyalashning ilmiy
AASOSIAIT. .. 55



O‘ZBEKSTAN MAMLEKETLIK DENE TARBIYASI HAM SPORT
UNIVERSITETI NOKIS FILIALI

“DENE TARBIYASI HAM SPORT XABARSHISI”

Ne5 (2)

Nokis -2024

Basip shigariwga juwapker:
A.Mambetnazarov

Manzil: Nokis qalas1 Qaragalpaqgstan koshest Ne24

Tel: +998(61) 224-20-54, +998(61) 224-2773

E-mail: Nashriyod@uzdjtsunf.uz

www.uzdjtsunf.uz
science.uzdjtsunf.uz

Jurnalga kelgen maqalalar qaytarilmaydi, Jurnalda jariyalangan
magalalardan alingan uzindiler “Dene tarbiyasi ham sport xabarshis1”
jurnalinan alindi dep korsetiliwi shart. Jurnalda baspadan
shiggan magqalalardin mazmuni, olarda Kkeltirilgen maghwmatlardin
ham grammatikaliq duris ekenligine avtorlar juwapker.



