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                     BIOLOGIYA PÁNLERÍ 

 

AVTOSPORT BILAN SHUG‘ULLANUVCHI SPORTCHILAR 

ORGANIZMINING FIZIOLOGIK XUSUSIYATLARINI 

OPTIMALLASHTIRISH 
 

Jiyenbayev Baxtiyar  

                                                                Umumiy biologiya va fiziologiya” kafedrasi doktoranti. 

Qoraqalpoq Davlat Universiteti 
                                                                          baxtiyarjienbaev9985@gmail.com 

 
Annotatsiya: O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 12-dekabrdagi PQ-4061-sonli qarori asosida 

[1]: O‘zbekiston Respublikasida sportning texnik va amaliy turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari dasturi  

boʻyicha chora-tadbirlar ishlab chiqish masalasi qoʻyilgan edi. Ushbu maqolada aynan Qoraqalpogʻiston 

Respublikasining moʻynoq tumanida har yili anʼanaviy oʻtkazilib kelinayotgan “Moʻynoq rally” Oʻzbekiston ochiq 
chempionatida qatnashadigan professional va havaskor sportchilar oʻrtasida issiq iqlim sharoitida organizmning 

fiziologik xususiyatlari hamda yuzaga kelishi mumkin boʻlgan abiotik omillar taʼsirining organizmga ijobiy 
echimlarini ishlab chiqarishdir. 

Kalit so‘zlar: Avto rally, retseptor abiotik, SU tezlik uchastkasi. KV nazorat vaqti, psixofiziologik, navigator, 

moslashish. analizator, optimallashtirish, barqaror, reaksiya, tobreks, gilan, artelak. 
Аннотация: На основании Постановления Президента Республики Узбекистан No ПП-4061 от 12 

декабря 2018 года [1]: Был поставлен вопрос о разработке мероприятий по Программе мер по дальнейшему 

развитию технических и прикладных видов спорта в Республике Узбекистан. В данной статье 
рассматривается разработка положительных решений влияния физиологических особенностей организма и 

возможных абиотических факторов на организм в условиях жаркого климата среди профессиональных и 
любительских спортсменов, участвующих в ежегодном открытом чемпионате Узбекистана "Муйнак ралли," 

традиционно проводимом в Муйнакском районе Республики Каракалпакстан. 

Ключевые слова: Авторалли, рецептор абиотический, СУ cкоростной участка, КВ контрольное время, 
психофизиологический, навигатор, адаптивный. анализатор, оптимизация, устойчивый, реакция, тобрекс, 

гилан, артелак. 
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,   (тобрекс, гилан, артелак). 

 

Kirish. Mamlakatimizda yoshlarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashda, ularning har qanday vaziyatda harbiy 

ekstremal holatlarga fiziologik, psixologik tayyorgarligini oshirishda tizimli ishlarning biri aynan avtomobil sportining 

rivojlanishi bilan bogʻliq. Shunki har qanday oʻsimrda texnikaning u yoki bu turiga qiziqish yoʻq emas [1].  

 Oʻzbekiston Respublikasi markaziy Osiyoda geografik joylashuvi tabiatning hilma hilligi bilan sportning har 

qanday amaliy va texnik turlarini rivojlantirishga va ekstremal turizmni rivojlantirishga qulay mintaqah hisoblanadi. 

Masalan yurtimizning bepayon choʻl zonalarida avto-moto rally, avto-moto kross, togʻli hududlarda qishki sport 

turlarini va parashyuttan sakrash, havo sharlari kabi sport turlarini yanada rivojlantirib xalqaro musobaqalarni tashkil 

qilish chet ellik investorlarni va sayyohlarning etiborini jalb qiladi. Bu oʻz oʻrnida davlatimizni xalqaro maydondagi 

nufuzini oshirishga xizmat qiladi. 

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 qoldiradi. Shulardan BY. Makarov va M.T., Kutubidze ekstremal sport bilan 

shugʻullanuvchilar organizmida musobaqa paytida mushak ishi markaziy asab tizimining neyrodinamik qayta 

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‘lchadi. 

Yuqorida bayon etilganlardan kelib chiqib, aytish mumkinki harakatlarni takomillashtirishning ishlab chiqilgan 

va tajriba-sinovdan o‘tkazilgan metodikasi issiq iqlim sharoitida avtomobil haydashda sportchi-avtopoygachilarda 

ushbu muammoni, muayyan darajada hal qilishga yordam beradi. 

Tadqiqot metodologiyasi. Maqolada Qoraqalpogʻiston Respublikasining moʻynoq tumanida 2019 yildan beri 

o‘tqazilib kelayotgan xalqaro Moʻynoq rally Oʻzbekiston ochiq chempionati musobaqasida qatnashib kelayotgan 

professional va havaskor sportchilarning issiq iqlim sharoitida organizmning ayirish sistemasi, terlash va koʻrish 

qobiliyatining ish faoliyatiga tashqi abiotik omillarning taʼsiri oʻrganiladi. Xususan sportchi tanasini yongʻindan 

saqlaydigan maxsus kostyum havo oʻtkazmaydigan matolardan tikilgan va maxsus dubulg’a qo‘shimcha ravishda 

sportchiga noqulayliklar tugʻdiradi. Maʼlumki ushbu musobaqalar har yili may oyining oxirida boʻlib oʻtdi. Bu davrga 

kelib Ustyurt platosida havo harorat kamida 35-45°C ko‘tariladi. Qoʻshimchasiga avtomobil dvigatelidan chiqadigan 

issiqlik singari omillar pilot va shturmanning psixo-fizik holatiga salbiy taʼsir koʻrsatadi. Bu esa musobaqada 

natijalarni pasayishiga sabab boʻlishi mumkun. 

 Tajribalar va kuzatishlarda Qoraqalpogʻiston respublikasining Qongʻirot 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 mashgʻulotlar kursi toʻgʻridan toʻgʻri sport avtomobillari 

bilan  4x4, 6x6 tizimi asosida qoʻshimcha yuklamalarga fiziologik moslashuvlar adaptatsiyasi oʻrganildi.  

Tahlillar va natijalar 

1. Issiq iqlim sharoitida sport avtomobillarini boshqarishta tezlik, yoʻlning notekisligi, silkinishlar, chang, 

shamol qumli choʻldagi noqulayliklar stress va ortiqcha yuklamalar taʼsirida meyoridan koʻp terlash shturmanning 

navigatorlik sifatiga salbiy taʼsir koʻrsatishi aniqlandi. Bunday holatda koʻzlarga oʻrtacha ter bilanham Orol 

dengizining qurishi oqibatida paydo boʻlgan tuz, chag zarralari ter bilan koʻzga tushganida koʻz qizarishi va qichishi 

oqibatida haritani vaqtida koʻrish va pilotga axborotlarni berishta uzilishlar kelib chqishi, (navigatorlik sifatning) 

buzilishi natijaga salbiy taʼsir koʻrsatishi bilan birga avariya holatlariniham keltirib chiqarishi mumkin. 

  Avtomobil sportchilarning bunday sharoitlarida bo‘lishining dastlabki kunlarida yashash muhitining 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 qatnashgan sportchilarlarning eng katta yutuqlaridan biri bu musobaqada trassasiga yaqin 

hududlarda istiqomat qilishi. Shunki deyarli 4 yildan buyon ushbu jamoalar musobaqada oldidan haritani belgilab 

olishga kamida 2-3 hafta oldin chiqishadi. Tajribada qatnashgan jamoalar misolida issiq iqlimning jismoniy va  
psixofiziologik holatga qay darajada ta’sirini o‘rganish shuni ko‘rsatdiki, bu ko‘rsatkichlar avto rally 

ekipajlarining issiq iqlim sharoitida musobaqa faoliyati rejimiga moslashish darajasini aniqlash uchun yetarlicha boʻla 

oladi. (1-rasim) 

Sportchilarning issiq iqlimga moslashishtan tashqari tashqi abiotik omillarning taʼsiri ham kuzatiladi. Bu 

masalada birinchi navbatda sport avtomobillarining salondagi havo aylanish tizimini germetizatsiya qilish usuli 

qoʻllaniladi. 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 koʻz sohalariga tushadi. Bunday holatda quyidagi tayyor preparatlar sport avtomobillarining oʻldi 

tarafiga sportchilarga qulay joyga oldindan joylashtirish kerak. Moʻynoq rally musobaqalarida har bir SU yoki KV da 

belgilangan zahiradagi vaqt bor. Ana shu vaqtdan maksimal foydalanib sunʼiy koʻz yoshlari tobreks, gilan, artelak 

bilan koʻzni tozalash sportchilarga uqtiriladi.  

3. O‘quv-mashg’ulotlar yig‘inlari davrida  2021 yildan boshlab 2024 yilgacha tajribada sinalgan 

Qoraqalpogʻiston 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. Yuqori harorat ta’sirida inson organizmida moslashish reaksiyalarining rivojlanish xususiyatlarini o‘rganish 

issiq iqlim sharoitida ishlashga chidamlilikni rivojlantirishga yordam beradigan jismoniy tayyorgarlik vositalari va 

usullarini aniqlash imkonini berdi.  
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1-rasm 

 

    Tajribada qatnashgan jamoalarning 4 yillik moslashish koʻrsatkichlari % koʻrsatilgan. 

Xulosa 

1. Issiq iqlim sharoitlarida musobaqalarda ishtirok etish uchun sportchilarni tanlashda chidamlilik mashqlarida 

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 

yuqori 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‘qituvchi 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 

 

Annotatsiya: Faol harakatchanlik qon aylanish, nafas olish, modda almashinuv jarayonlariga ijobiy taʼsir 

ko‘rsatib, organizmda yog‘lar va uglevodlarning parchalanishiga, organizmning himoya imkoniyatlarini 

oshirishga, yoshga qarab rivojlanadigan o‘zgarishlarni tormozlashiga, umuman aytganda, jismoniy ishchanlikni 

uzoq vaqt mobaynida saqlab, salomatlik darajasini mustahkamlaydi. 

Kalit so‘zlar: ratsion, miqdor, kalsiy, oqsil, 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 qizlarning 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 farqlanish 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 qilmasliklarini 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 II va IV 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 vaqtlari har 

bir sportchini uni ko‘rish vaqtlarini jiddiylik bilan kuzatib borishni talab qiladi.  

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/daq. bo‘lishi kerak, og‘irlik ham mashg‘ulot davomiyligi 60-70 daq.  

Tayyorlanuvchi qism 20-25 daq. Asosiysi 35-40 daq. va yakunlovchi qism 5 daq.  

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 hordiq (yotgan holatda), yelka suyaklarida qisqa vaqt 

tinchlantiruvchi massaj.  

I fazaning 3-5 kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:  

- epchillikni rivojlantirish;  

- oyoq va orqa suyaklarini baquvvatlantirish;  

- egiluvchanlikni oshirish.  

Puls tartibi 120-140 zarb/daq., o‘rtacha mashg‘ulot vaqti 90 daq., tayyorlanuvchi vaqt 30 daq., asosiy – 50 daq., 

yakunlovchi 10 daq.  
Mashg‘ulot o‘rtacha guruhlarga bo‘lingan mashqlardan boshlanib, so‘ngra asosiy qismga 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‘lchanadi. Shug‘ullangandan so‘ng dush, yotgan holda passiv dam 

olish, oyoq va qo‘lga qisqa vaqtli massaj.  

II fazada 6-12 kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:  

- kuchni, tezlikni oshirish;  

- umumiy epchillikni oshirish;  

- jismoniy faollikni oshirish;  

- epchillikni oshirish;  

- kuchni oshirish;  

- harakatchanlikni, egiluvchanlikni, uddaburonlikni oshirish. 

II fazaning 1-kunlarida va 6-8 kunlarida mashg‘ulot davomiyligi 90 daq., bunda 60 daq. asosiy bo‘lim. Pulsning 

tartibi 120-160 zarb/daq. Og‘irlik hamma mashqlar. Aylanma mashg‘ulot bo‘yiga qilinadi. Umuman 1-2 kunlari ularni 

3-4 kuch qilish lozim. Shug‘ullanuvchining mashq texnikasini, o‘zini tutishi, YUQS va arterial bosimini tekshirib 

borish zarur. Mashqlar 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 orqa suyaklar uchun tinchlantiruvchi qo‘l massaji.  

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

Puls tartibi daqiqaga 160-180. Mashqlarni aylana mashg‘ulot bo‘yicha to‘liq badarish YuQS va organizm 

ortidan kuzatib borish. Mashg‘ulotdan so‘ng darxol suv muolajalari. Qisqa muddatli terlash usullari (sauna yoki vanna) 

uyqudan oldin tinchlantiruvchi massaj.  

III 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/daq, 15-kun 160-180 zarba/daq. Mashg‘ulot vaqti davomiyligi birinchi ikki 

kunda 90 daqiqa, kichik yuklama uch kun mashg‘ulot davomiyligi 120 daqiqa o‘rtacha yuklama. 

Puls tartibi 140-160 zarba/daqiqa. Dam olish vaqtida  bo‘shashtirish va egiluvchanlik mashqlarini bajarish. 

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

kuzatish. 

Yakunlovchi bo‘limda fazaning ovulyasiyasida press qilish har xil shaklda tavsiya etiladi. Mashg‘ulotdan so‘ng 

shifokor tavsiyasi bo‘yicha suv muolajalari, suv ostida gidromassaj, dush, qisqa vaqtli quruq vanna va ulardan so‘ng 

oyoq suyaklari uchun massaj qilish 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 vaqtida og‘irliklar tavsiya etiladi, egiluvchanlik 

uch xil usulda bajariladi (aktiv, passiv).  

Mashqlarning davomiyligi 90-120 daqiqa 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 mashqlar yuqori sur’atda va to‘liq 

bajariladi.  

O‘tirish, sakrash mashqlari 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 qilinadi.  

V fazada 25-28 kunlarda quyidagilar bajariladi:  

- umumiy epchillikni ushlab turish;  

- jismoniy faollikni, ish qobiliyatini ushlab turish.  

Yengil atletikachilarning o‘zlarini qanday his qilishlaridan qat’i nazar, puls tartibi 130-150 yoki 110-120 

zarb/daq. Mashg‘ulot davomiyligi 60-70 daq. 
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Mashqlar sur’ati sust. Asabni buzish yoki siqilish kerak emas. Darslarda yaxshi kayfiyat. Tezkor mashqlarda 

sakrash, otilish, yiqilish mumkin emas. Mashqlardan keyin dush tavsiya etiladi.  

Yuqorida barcha aytib o‘tilgan narsalar hayz ko‘rish, uning fazalariga ko‘ra o‘quv mashg‘ulotini to‘g‘ri yo‘lga 

qo‘yishda, sur’atni oshirishda, sportchining jismoniy faoliyatini oshirishda qo‘l keladi.  

Aytilgan sportchining organizmi I va V fazalarda jismoniy faolligi pasaygan holda bo‘lsa ham qiyinchiliksiz II 

va IV fazalarida epchillikni oshira oladi. Albatta faqat doimgidek qilingan umumiy mashg‘ulot yuklamani hayz paytida 

o‘zgartirish ko‘proq foydali.  

Bularni bilib, yuklama o‘z vaqtida berilsa, noxush o‘zgarishlar yoki lat eyishlar oldi olinadi. Shunday ekan, hayz 

ko‘rish paytidagi har xil fazalarni o‘rganish uchun qilingan dastur yengil atletikachilarning jismoniy faolligini, sport 

mashg‘ulotlari yuklamalarini oshirishda katta rol o‘ynaydi. Lekin yengil atletikachilarning jismoniy faolligini oshirish 

o‘quv-mashq dasturining faqat boshlang‘ich bo‘limida ishlatilsa, maqsadga 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.  

Darxaqiqat, xotin-qizlarning jismoniy rivojlanishi, funksional holati va fiziologik imkoniyatlari erkaklar 

organizmiga nisbatan past darajada shakllanganligidan dalolat beradi. Ayniqsa, bo‘yi, vazni, yelka kamari, ko‘krak 

qafasi kengligi, qo‘l va oyoq uzunligi bilan farqlansa, erkaklarga nisbatan tos kengligi va tos-son bo‘g‘imi oralig‘i bir-

biridan uzoqroq joylashishi bilan ham farq qiladi. Erkaklarning tana uzunligi va mushaklarning shakllanishiga ko‘ra 

ham ayollarda farqlar kuzatiladi. Erkaklarda bu ko‘rsatkich 40-48%ga teng ekanligi tadqiqotlarda aniqlangan. 

Ayollarni tanasidagi yog‘ to‘qimalari esa o‘rtacha 26-28%ni tashkil qilsa, erkaklarda yog‘ qatlami o‘rtacha 18%ni 

tashkil etar ekan. 

Xotin-qizlarni funksional ko‘rsatkichlari bo‘yicha qon aylanish tizimi, nafas olish organlari faoliyati 

erkaklarnikidan bir oz darajada past shakllangan. Ayollarning yuragi erkaklarnikiga nisbatan kichikroq shakllanganligi, 

qisqarish hajmini kamligidan dalolat beradi. Ayollarda yurak urish tezligi tinch holatda erkaklarga nisbatan tezroq 

urishi bilan ifodalanishi aniqlangan . Shuningdek, ayollarda o‘pkaning tiriklik sig‘imi, o‘pkaning daqiqalik havo 

aylanishi va kislorodni iste’mol qilishi hajmi erkaklarga nisbatan kamligi bilan ham farqlanadi. Xotin-qizlar bilan 

o‘tkaziladigan sport mashg‘ulotlarida ularning organizmida sodir bo‘ladigan fiziologik o‘zgarishlarni inobatga olish 

juda muximdir. Ayniqsa vosita va usullarni qo‘llashda ularni jismoniy tayyorgarligiga qarab me’yorlash, 

mashg‘ulotlarni rejalashtirish zarur. Xotin-qizlar organizmida o‘ziga xos fiziologik o‘zgarishlar har oyda bir marta 

sodir bo‘ladi. Ayniqsa, 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 

vaqtida yuqori sport natijasiga erishganligini tadqiqotlarda isbotlangan. Hayz ko‘rish davrida mashg‘ulotlar boshqa 

davrdagilariga nisbatan biroz o‘zgartirish mumkin. Bu davrda mashg‘ulotlar va musobaqalarda ishtirok etgan xotin-

qizlar  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, uzoqroq 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, qisqa masofaga yugurish, uzunlikka va balandlikka sakrovchilarning oyoq mushaklari hamisha kuchli 

va tezkor bo‘lishi lozim. Shu boisdan ularda sakrovchanlik qobiliyati yuqori darajada bo‘lishi kerak. Uslubiy 

materiallar tahlili va zamonaviy amaliyot shuni ko‘rsatadiki, malakali yengil atletikachilarning sakrovchanlik 

qobiliyatini oshirish metodikasi bir ma’lum tizimga asoslanmaganini ko‘rishimiz mumkin. Jumladan, mashg‘ulot 

bosqichlari vazifalari hisobga olinmasligi, sakrash qobiliyatini yaxshilash uchun ishlatiladigan vositalar va usullarning 

aksariyati, ularning tarkibida, asosiylariga mos emasligi, sakrash vositalarining cheklangan tanlovi mashqlar samarasini 

pasaytiradi. Mashg‘ulotlarda sakrash mashqlari taqsimotidagi ayrim kamchiliklar fikrimizning dalili bo‘la oladi. 

Yuqoridagilar bilan bog‘liq holda tadqiqot ishida yosh yengil atletikachilar uchun sakrash mashqlarini 

optimallashtirishga e’tibor qaratilgan.  

Tadqiqot maqsadi. Boshlang‘ich tayyorlov bosqichida yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik qobiliyatini 

maxsus mashqlar orqali rivojlantirish.  

Tadqiqot vazifalari. Oldimizga qo‘ygan maqsadga erishish uchun tadqiqot davomida quyidagi vazifalar xal 

etildi:  

1. Yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish muammosining nazariy va amaliy 

holatini o‘rganish.  

2. Yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish jarayonida sakrovchanlik qobiliyatini 

rivojlantirish uchun mashqlardan foydalanish samaradorligini aniqlash.  

Tadqiqotni tashkil qilish uslublari. Olib borilgan tadqiqotimiz davomida mavzu yuzasidan ilmiy adabiyotlar, 

pedagogik tahlil, pedagogik test hamda matematik-statistik kabi tadqiqot uslublaridan foydalanildi.  

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Yengil atletika sport turi bilan shug‘ullanuvchi har qanday yosh 

toifasidagi sportchilarda epchillik, chaqqonlik kabi jismoniy sifatlar bilan birga sakrovchanlik qobiliyatlari 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 

bosqichida harakatlanish tezligi bilan belgilanadigan asosiy o‘ziga xos harakatga keltiruvchi fazilatlaridan biridir. 

Depsinish qanchalik tez amalga oshirilsa, dastlabki uchish tezligi shuncha yuqori bo‘ladi.  

Sakrovchanlik qobiliyati (yuqoriga, uzun) va maxsus sakrash qobiliyati - depsinishning yuqori tezligini 

rivojlantirish qobiliyati deb tushuniladigan umumiy sakrash qobiliyatini ifodalaydi. Sakrovchanlik qobiliyatini 

mailto:abm19861220@mail.ru
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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 qisqarish 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 mashqlar;  

- mushaklarning qisqarish tezligini rivojlantiruvchi mashqlar;  

- 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 

mashqlari;  

- chidamlilikka sakrash mashqlari – 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 qobiliyati 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 qisqa 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 qayta-qayta qo‘llanganda, tanadagi mashqlar ta’siri faqat har bir takrorlashdan keyin charchoq 

davrida ta’minlanadi. Takroriy usul sizga yukni aniq me’yorlash, tayanch harakat apparatini yaxshilash va yurak-qon 

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 aniqlansa, u holda intervalli usul bilan dam olish vaqtlari ham 

katta mashg‘ulot ta’siriga ega.  

6) Sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirishning o‘yin usuli. Biroq, 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 daqiqa.  

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 qanday balandlikdagi buyumga yetkunga qadar 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 

aniqlash mumkin. Sakrash yetakchi fazilatlardan biri bo‘lgan sport turlariga sportchilarni tayyorlash uchun bir qator 

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 qulayroq 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 taqsimlashga 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 vaqt ichida taqsimlash bo‘yicha ob’yektiv 

ma’lumotlarga yega bo‘lish kerak. 
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1-jadval.  

Yosh yengil atletikachilarning sakrovchanlik qobiliyatlarining rivojlanish ko‘rsatkichlari dinamikasi (n=16). 

  

Testlar 
Tadqiqotdan 

avval 

Tadqiqotdan 

so‘ng 
Farqi 

Natijalarning 

o‘sishi % hisobida 

Abalakov testi (sm) 26 32 6 23,1 

Uchelli testi (sm) 21 26 5 23,8 

Turgan joydan 

uzunlikka sakrash 

(sm) 

186 203 17 9,1 

 

Shu nuqtai nazardan yengil atletikachilar bilan olib borilayotgan mashg‘ulotlarda avvalo, ularning umumiy 

jismoniy tayyorgarliklarini imkon qadar yuqori darajada shakllantirish talab etiladi. So‘ng ularning maxsus jismoniy 

tayyorgarliklari, texnik va taktik tayyorgarliklari ustida ishlash maqsadga muvofiqdir. 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 

maqsadga erishish uchun qo‘l keladi. Shu maqsadda har bir mashg‘ulotda murabbiy tomonidan turli xil ko‘rinishdagi 

vosita va usullarning qo‘llanilishi tavsiya etiladi.  
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OʻRTA MASOFALARGA YUGURUVCHILAR SPORT 

FORMASINING SHAKLLANISHI VA FUKSIONAL 

TAYYORGARLIGINI OSHIRISH 
 

Qurbonov Xurshid Xolliyevich 
P.f.b.f.d. PhD), v.b. dotsent 

Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 

 

Annotatsiya: Ushbu maqolada oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni aniqlash 

va sport formasini takomillashtirishga qaratilgan mashgʻulot dasturini qoʻllash asosida jismoniy tayyorgarlikni oshirish 

boʻyicha olingan ma’lumotlar batafsil yoritilgan.  

Kalit soʻzlar. Mashgʻulotlar, musobaqa davri, funktsional tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik 

tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, sport formasi, vosita. 

Аннотация: В данной статье подробно освещены сведения, полученные по улучшению физической 

подготовленности с помощью программы тренировок, направленной на улучшение спортивной формы и 

определение факторов, влияющих на спортивную форму бегунов на средние дистанции. 

Ключевые слова. Тренировка, соревновательный период, функциональная подготовка, физическая 

подготовка, технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, спортивная форма, средство. 

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 bosqichiga erishildiki, unda 

yetakchi oʻrinlarga chiqib olish uchun barcha tayyorgarlik vosita va uslublaridan foydalanish talab qilinmoqda va bu 

borada murabbiy hamda soha mutaxassislari oldiga turli vazifalarni belgilab bermoqda [1]. 

Oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasining yillik tayyorgarlik mashgʻulotlarida tashkil topishi hamda 

musobaqalar davrida barqaror 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 boʻladi. Sport formasi - bu faqat holatgina emas, balki jarayon 

hamdir sportda yutuqlarga erishishga tayyor ekanlikni koʻrsatuvchi barcha fazilat, malaka, mahoratlarni uzluksiz 

takomillashtirib boruvchi jarayon hamdir [5, 7].  

Sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni oʻrganish va tahlil qilish, musobaqa tsikllarida sportchilar tomonidan 

erishilgan tayyorgarlik darajasini maksimal darajada koʻrsatib bera olish va sport formasini barqaror ushlab turishlari 

uchun keng imkoniyatlar yaratib berilishiga xizmat qiladi. Tadqiqot ishi mavzusiga doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni 

oʻrganish va tahlil qilish jarayonida aniqlandiki, sport formasi boʻyicha ma’lumotlar umumiy tarzda berilgan lekin, 

sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni oʻrganish va tahlil qilish afzalliklariga aloxida toʻxtalib oʻtilmagan. 

Yuqori darajali mashqlangan xolatda (sport formasida) sportchi oʻz faoliyatida jismoniy, texnik va taktik 

natijalarning ma’lumotlarini sifatlifoq koʻrsata oladi [3, 4].  

Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari jarayonida sport formasiga ta’sir etuvchi 

omillarni oʻrganish va tahlil qilish natijasida, ular tarkibini tizimli ravishda shakllantirish va salbiy ta’sir etadigan 

tomonlarini bartaraf etishning samarali yoʻllarini ishlab chiqish hamda mashgʻulotlarda qoʻllash, kechiktirib boʻlmas 

dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.  

Tadqiqotning maqsadi. Oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasiga ta’sir etuvchi omillarni aniqlash va sport 

formasini takomillashtirishga qaratilgan mashgʻulot dasturi yordamida jismoniy tayyorgarligini oshirish.  

Tadqiqot vazifalari: 

- oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasiga ta’sir etuvchi omillar va jismoniy tayyorgarligi boʻyicha ilmiy-

uslubiy adabiyotlarni oʻrganish asosida tahlil etish va umumlashtirish; 

- oʻrta masofaga yuguruvchilarning sport formasiga ta’sir etuvchi omillar va jismoniy tayyorgarligini aniqlash; 

- oʻrta masofaga yuguruvchilar musobaqa davrida sport formasini barqarorlashtirish boʻyicha takomillashgan 

mashgʻulot tuzilmasini ishlab chiqish va pedagogik tajribada samaradorligini aniqlash.  
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Tadqiqot usullari. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, tadqiqotni tashkil qilish, pedagogik 

tajriba, matematik-statistik usullar va olingan natijalar tahlili. 

Olingan natijalar va ularning tahlili. Mashgʻulotning yillik tsikli, uning davrlari va bosqichlari 

Oʻzbekistonning oʻrta mintaqasi sharoitiga moslab tuziladi. Yillik mashgʻulot uch davrga boʻlinadi: tayyorlov davri 

taxminan 6 oy (noyabr-aprelg’), musobaqa davri 5 oy (may-sentabr), yakunlovchi davr 1 oy (oktabr) davom etadi. 

Koʻrsatilgan davrlash yil fasllariga, musobaqa taqvimiga, tayyorgarlik vazifalari va buning uchun kerakli vaqtga 

asoslangan. Yoz payti yengil atletika mashgʻulotlari uchun va yuqori sport natijalariga erishish uchun qulayroq. Sport 

musobaqalari taqvimi ham shunga qarab rejalashtiriladi. Davrlarning davom etish vaqti ham asosiy musobaqalar 

mavsumiga toʻliq tayyorlanish uchun bemalol yetarli boʻlishi lozim. Iqlim sharoiti xilma-xil mamlakatimiz turli 

joylaridagi yengil atletikachilarning mashgʻulot davrlarining davom etish vaqti bir-biriga toʻla toʻgʻri kelmaydi. Ular 

mahalliy sharoitga moslashgan boʻlishi maqsadga muvofiq.  

Oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklining III tayyorgarlik bosqichida ishlab chiqilgan 

mazkur mashqlar majmuasini 20 daqiqadan 30 daqiqagacha bajarish tavsiya etiladi. Mashqlarning ijobiy 

samaradorligiga asosan teng hajmni va minimal dam olish oraligʻini qoʻllash orqali erishiladi. Quyida ushbu mashqlar 

majmularini qoʻllash tartibi berildi (1, 2, 3 - jadvallarga qarang). 

 
1-jadval 

Sport takomillashuvi bosqichidagi oʻrta masofaga yuguruvchilarning  

tayyorgarlik bosqichlarida maxsus mashqlar  

majmuasining qoʻllanilishi tavsifi 

1 - MASHQLAR MAJMUASI (sakrash mashqlari) 

T/r Mashqlar mazmuni Mashqlar me’yori Dam olish 
Tashkiliy-uslubiy 

koʻrsatmalar 

1 D.h. A.T. Bir oyoq oldinda, ikkinchisi - 

orqada, sakrash ‘aytida oyoqlarning 

oʻzgartirish 

30 marta  

chap oyoq. 

30 marta  

oʻng oyoq. 

20 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

2 D.h. A.T. Tizzalarni koʻkrakga tortib 

sakrash 

10 martadan, 

3 bor takrorlash 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

3 D.h. A.T. Tizzadan sakrash - bir oyoqda  30 marta 

 chap oyoq. 

30 marta  

oʻng oyoq. 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

4 D.h. A.T. Bir oyoqda tik turish, ikkinchi 

oyoq oldinga toʻgʻri tekislangan holda, 1 

toʻliq oʻtirish, 2 yarim oʻtirish, 3 sakrab 

turish 

10 marta  

chap oyoq. 

10 marta  

oʻng oyoq. 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

5 D.h. A.T. Yarim choʻqqaygan holda 

oʻtirish, bir oyogʻi oldinga egilgan holda 

joyida yengil yugurish harakati 

10 marta 

3 bor takrorlash 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

6 D.h. A.T. Tezlik bilan bir sakrashda 

koʻkragiga bir tizzasini tekkazish (oyoqlarni 

almashtirib) 

10 marta 

3 bor takrorlash 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

7 D.h. Asosiy tik turishda tezlik bilan 

yuqoriga sakrab, yarim choʻqqaygan holda 

oʻtirish  

10 marta 

3 bor takrorlash 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

8 D.h. Yarim choʻqqaygan holda oʻtirish, 

toʻliq choʻzilgan holatdan sakrash  

30 marta 

 

Oraliqsiz 

 

Mashqni standart 

uzluksiz usulda  

bajarish lozim 

Ushbu mashqlar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil yugurishdan biroz 

tezroq). Ushbu mashqlar son boʻgʻimining harakatchanligini oshirish va oyoq mushaklari mustahkamlashga 

qaratilgan. 
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2-jadval 

2 - MASHQLAR MAJMUASI (egiluvchanlik mashqlari) 

T/r Mashqlar mazmuni 
Mashqlar 

me’yori 
Dam olish 

Tashkiliy-uslubiy 

koʻrsatmalar 

1 D.h. Yarim egilgan oyoqda turib, gavda ‘olga 

‘arallel, qoʻllar yerga tegib turadi, ikkinchi 

oyogʻi orqada erkin engashib, gavdani 

toʻgʻrilamay turib, sakrab turuvchi oyoqni 

koʻkragiga tortadi (qoʻllar muvozanat uchun bir - 

biridan ajralib turadi) va D.h. (oyoqlarni 

oʻzgartirmasdan bajariladi) 

10 marta  

 

Oraliqsiz 

 

Mashqni standart 

uzluksiz usulda  

bajarish lozim 

2 D.h. Yarim egilgan oyoqda turib, gavda ‘olga 

‘arallel, qoʻllar yerga tegib turadi, ikkinchi 

oyogʻi orqada erkin engashib, gavdani 

toʻgʻrilamay turib, sakrab turuvchi oyoqni 

koʻkragiga tortadi (qoʻllar muvozanat uchun bir - 

biridan ajralib turadi) va D.h. (oyoqlar 

oʻzgartirilib bajariladi) 

10 marta  

chap oyoq. 

10 marta  

oʻng oyoq. 

20 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

Ushbu mashqlar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil yugurishdan biroz 

tezroq). Ushbu mashqlar son boʻgʻimining harakatchanligini oshirish va oyoq mushaklari mustahkamlashga 

qaratilgan. 

 
3-jadval 

3 - MASHQLAR MAJMUASI (joyida yugurish mashqlari) 

T/r Mashqlar mazmuni Mashqlar me’yori Dam olish 
Tashkiliy-uslubiy 

koʻrsatmalar 
1 D.h. ‘astki startdan yuqori tezlikda 

yugurish 200 m.  

10 marta Oraliqsiz Mashqni standart 

uzluksiz usulda bajarish 

lozim 

2 D.h. A.T. Choʻzilish mashqlari 10 marta 30 soniya davomida Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

3 D.h. A.T. Sakrash, bir oyoq bilan sonni 

baland koʻtarish, uni tezlik bilan yerga 

tushirish  

10 marta chap oyoq. 

10 marta oʻng oyoq. 

10 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

4 D.h. Bir oyoqda tik turib, ikkinchi 

oyoqni bukish orqali oldinga sakrash  

10 marta chap oyoq. 

10 marta oʻng oyoq. 

30 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

5 D.h. A.T. Xuddi shu mashq faqat 

oyoqlarning almashtirib sakrash  

10 marta chap oyoq. 

10 marta oʻng oyoq. 

30 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

6 D.h. A.T. Sakrash bilan, bir yoki 

boshqa tekis oyoqni tezda oldinga 

koʻtarish (gorizontalga) 

10 marta chap oyoq. 

10 marta oʻng oyoq. 

30 soniya  

 

Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

7 D.h. ‘astki startdan yuqori tezlik bilan 

yugurish  

3 marta 30 soniya  Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

8 D.h. Maksimal tezlik 60 % tezlikda 200 

m. yugurish bilan tugatish 

3 marta 30 soniya  Mashqni standart 

intervalli usulda 

bajarish lozim 

Ushbu mashqlar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil yugurishdan biroz tezroq). Ushbu 

mashqlar son boʻgʻimining harakatchanligini oshirish va oyoq mushaklari mustahkamlashga qaratilgan. 

 
Tajribga jalb etilgan sport takomillashuvi bosqichida shugʻullanuvchi oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik 

tayyorgarligi 3 bosqichli tizimi asosida oʻrta masofaga yuguruvchilar mashgʻulotlarida son va boldir antogonistik - 
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sinergestik mushaklari ish faoliyatini muvofiqlashtiruvchi mashqlar majmuasi yuqorida keltirilgan jadvallardagi 

foydalanish uslubiyati boʻyicha qoʻllanildi. 

Tadqiqot jarayoniga jalb etilgan oʻrta masofaga yuguruvchi tajriba guruhida tadqiqot boshida boʻy uzunligi 

175,44±4,91 sm., tadqiqotdan oxirida 176,84±4,61 sm. oʻsish 1,4% ni koʻrsatib P˂0,5 ga teng, nazorat guruhida 

tadqiqot boshida 176,21±4,46 sm., tadqiqot oxirida 177,09±4,35 sm. oʻsish 0,9% ni tashkil etdi va P˂0,01 ga teng 

boʻldi.  

Vazn koʻrsatkichi tajriba guruhida tadqiqot boshida 69,54±2,07 kg., tadqiqot oxirida 70,66±1,9 kg. oʻsish 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. 

oʻsish 1,2 % ni tashkil etib P˂0,1 ga teng boʻldi. Tajriba guruhida tadqiqot boshida mashgʻulotgacha puls soni 

66,83±3,01 zarb/daq., tadqiqot oxirida 62,67±3,23 zarb/daq. oʻsish 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. oʻsish 2,5 % boʻlib P˂0,1 ga teng boʻldi.  

Mashgʻulotdagi eng yuqori puls soni tadqiqot boshida tajriba guruhida 180,17±4,22 zarb/daq., tadqiqot oxirida 

173,50±3,42 zarb/daq. oʻsish 6,67 % ni koʻrsatib P˂0,001 ga teng, nazorat guruhi tadqiqot boshida 176,33±3,80 

zarb/daq., tadqiqot oxirida 174,00±3,52 zarb/daq. oʻsish 2,33 % ni koʻrsatdi va P˂0,1 ga teng boʻldi. Mashgʻulotdan 1 

daqiqa tiklanganda puls soni tajriba guruhida tadqiqot boshida 88,33±3,70 zarb/daq., tadqiqot oxirida 81,50±4,36 

zarb/daq. oʻsish 6,83 % boʻlib P˂0,001 ga teng, nazorat guruhida tadqiqot boshida 86,33±5,31 zarb/daq., tadqiqot 

oxirida 81,83±5,08 zarb/daq. oʻsish 4,5 % boʻlib P˂0,01 ga teng boʻldi.  

Qon bosimi (SB.) tajriba guruhida tadqiqot boshida 119,08±2,97 (SB.) natija, tadqiqot oxirida 120,75±2,63 

(SB.), oʻsish 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.), oʻsish 0,75 % ga yaxshilanib P˂0,5 ga teng boʻldi. Qon bosimi (DB.) testi boʻyicha 

tajriba guruhida tadqiqot boshida 75,83±3,71 natija, tadqiqot oxirida 78,25±2,34 (DB.), oʻsish 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.), oʻsish 1,09% 

ga yaxshilanib ‘ ˂0,5 ga teng boʻldi.  

Oʻpkaning tiriklik sigʻimi (OʻTS.) testi boʻyicha tajriba guruhida tadqiqot boshida 3735,83±114,21 litr., tadqiqot 

oxirida 4083,33±109,41 litr oʻsish 11,73% P˂0,001 ga teng, nazorat guruhida tadqiqot boshida 3754,17±89,08 litr, 

tadqiqot oxirida 3908,33±116,45 litr oʻsish 4,9 % ga yaxshilanib P˂0,01 ga teng.  

Genchi sinovi testi boʻyicha tajriba guruhida tadqiqot boshida 43,50±2,58 soniya natija, tadqiqot ohirida 

50,09±2,19 soniya oʻsish 7.4% ga yaxshilanib P˂0,001, ga teng, nazorat guruhi tadqiqot boshida 46,12±1,82 soniya, 

tadqiqot oxirida 47,51±2,07 soniya oʻsish 1,39 % ga yaxshilanib P˂0,1 ga teng natijani qayd etishga erishildi  

(4 - jadvalga qarang).  

4-jadval 

Tajriba va nazorat guruhi oʻrta masofaga yuguruvchilarining tadqiqot boshi va oxirida jismoniy rivojlanish va 

funksional tayyorgarlik koʻrsatkichlari tahlili (n=24)  
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1-rasm. Tajriba va nazorat guruhi oʻrta masofaga yuguruvchilarining tadqiqot boshi va oxiridagi jismoniy va 

funksional tayyorgarlik koʻrsatkichlari dinamikasi (n=24). 

 
Funksional tayyorgarlik boʻyicha oʻtkazilgan tadqiqotda tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining jismoniy 

tayyorgarlik darajasi koʻrsatkichlari boʻyicha oʻrtadagi katta farq kuzatilmadi. Ammo bu tadqiqot oldidan olingan 

natijalarni oʻrganib qiyosiy tahlil etganimizda tajriba va nazorat guruhi sportchilarining sport formasi yetarlicha 

shakllanmaganligini koʻrishimiz mumkin. Tadqiqot oxiridagi natijalar tahlilida esa tajriba guruhi sportchilarining sport 

formasi nazorat guruhi sportchilarining sport formasiga nisbatan barkaror ekanligi va oʻsganligini koʻrsatdi.  

Xulosa. Tadqiqot jarayoniga jalb etilgan oʻrta masofaga yuguruvchi tajriba guruhida boʻy uzunligi oʻsish 1,4% 

ni koʻrsatdi, nazorat guruhida tadqiqot oʻsish 0,9% ni tashkil etdi. Vazn koʻrsatkichi tajriba guruhida oʻsish 1,1.% ni 

tashkil etdi, nazorat guruhida oʻsish 1,2 % ni tashkil etdi. Tajriba guruhida mashgʻulotgacha puls soni oʻsish 4,2% 

tashkil etdi, nazorat guruhida oʻsish 2,5 % ga teng boʻldi.  

Mashgʻulotdagi eng yuqori puls soni tadqiqot boshida tajriba guruhida oʻsish 6,67 % ni koʻrsatdi, nazorat 

guruhida oʻsish 2,33 % ni koʻrsatdi. Mashgʻulotdan 1 daqiqa tiklanganda puls soni tajriba guruhida oʻsish 6,83 % ga 

teng, nazorat guruhida oʻsish 4,5 % boʻldi. Qon bosimi (SB.) tajriba guruhida oʻsish 1,67 % ga teng, nazorat guruhida 

oʻsish 0,75 % ga teng boʻldi. Qon bosimi (DB.) testi boʻyicha tajriba guruhida oʻsish 2,42 % ga teng, nazorat guruhida 

oʻsish 1,09% ga teng boʻldi. Oʻ’kaning tiriklik sigʻimi (OʻTS.) testi boʻyicha tajriba guruhida oʻsish 11,73% ga teng, 

nazorat guruhida oʻsish 4,9 % ga teng. Genchi sinovi testi boʻyicha tajriba guruhida oʻsish 7.4% ga teng, nazorat 

guruhida oʻsish 1,39 % ga ga teng natijani qayd etishga erishildi. 
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MILLIY KURASH TURLARI VA UNI OʻQITISH MЕTODIKASI FANINI 

OʻQITISHDA QOʻLLANILADIGAN TA’LIM  
TЕXNOLOGIYALARI 

Xudayorov Doniyor 

O‘qituvchi 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 

Nukus filiali 

 

Annotatsiya: Maqolada milliy kurash turlari va uni oʻqitishda oʻquv mashg’ulotlarida ta’lim 

texnologiyalarini  qoʻllashning nazariy va amaliy ahamiyatiga oid ma’lumotlar keltirilgan.   

Kalit soʻzlar: motivatsiya, kompetent, innovatsion-pedagogik texnologiya, muammoli oʻqitish  

texnologiyasi.   

Аннотация: В статье представлена информация о видах национальной борьбы, 

теоретическом и  практическом значении использования образовательных технологий в обучении.   

Ключевые слова: мотивация, компетентность, инновационная педагогическая технология,  

проблемная технология обучения.   

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 oʻquv-mеtodik manbalarida ijtimoiy-iqtisodiy  

taraqqiyotning talab va ehtiyojlaridan kеlib chiqib, qayta takrorlanadigan, oʻquvchi (talaba)ning oʻqish-bilish  faolligini 

toʻliq ta’minlaydigan, ta’lim shakllarini qulaylashtiradigan, oʻqitishda inson salohiyati va tеxnik  vositalarning 

oʻzaro ta’sirini tashkil etadigan, bilim oʻzlashtirishda yoʻl qoʻyilgan xatolarni aniqlab, tuzata  oladigan 

“...zamonaviy pеdagogik va axborot tеxnologiyalarini oʻz vaqtida ishlab chiqish va joriy etishni  ta’minlash” [1] 

vaqti yеtib kеlganligi qayd etiladi. Chunki ta’lim tеxnologiyalari oʻzlashtirish natijalarini  kafolatlaydigan, jamiyat 

talablariga koʻra oldindan shaxs shakllanishini kafolatlovchi, ta’lim shakllarini  qulaylashtiruvchi oʻqitishning 

mеtod va vositalarining yig’indisidan iboratdir.   

“Milliy kurash turlari va uni oʻqitish tеxnologiyalari” oʻquv fanini oʻqitishda ta’lim jarayoning  

yoʻnalishini muayyan izchillik va yaxlitlikda qurish, oʻquvchi (talaba)larning oʻquv-biluv faoliyatini  

aniqlashtirilgan maqsadni amalga oshiruvchi ta’limning shakl mеtod va vositalarini tanlash lozimligini  taqozo 

etadi. Buning uchun didaktikaning muayyan qonuniyatlari, qoidalari va oʻziga xos jihatlarini  e’tibordan 

chiqarmaslik lozim. Chunki ilmiy manbalarda ta’kidlanishicha, “oʻqitish tеxnologiyasi (natija  sifatida)- didaktik 

jarayonning ilmiy loyihasi modеli) boʻlib, faoliyat davomida pеdagogik harakatalar  muvaffaqiyatini 

ta’minlaydi”.    

Xoʻsh, oʻqitish tеxnologiyalari mazmunida nimalar mujassamlashgan:   

1. Ta’lim standartlari asosida oʻqitish jarayonini loyihalash.   

2. Kutilayotgan natijani kafolatlash va kafolatlangan natijaga toʻliq erishish.   

3. Kafolatlangan natijani qoʻlga kiritishda maqsadni aniq bеlgilash, ya’ni ta’limning umumiy maqsadi  va oʻquv 

mavzusining maqsadini hamda oʻzlashtirilishi lozim boʻlgan oʻquv ma’lumotlarinining maqsadini  aniqlashtirish.   

4. Oʻqitishning didaktik vositalarini aniq tanlash va ulardan maksimal (optimal) foydalanish.    

5. Oʻqitishning uzluksizlik, tadrijiylik, ilmiylik, tushunarlilik, koʻrgazmalilik, amaliylik, tamoyillariga 

asoslanish.   

6. Oʻquv mashg’ulotlarining xaritasini oʻzlashtirilishi lozim boʻlgan BKM (bilim, koʻnikma,  

malakalar) va pеdagogik harakatlar (oʻqituvchi-talaba faoliyati) asosida ishlab chiqish va rеjalarni tuzish.   

7. Ta’lim oluvchilarning mustaqilligi, faolligi, ijodiy kamolotining ta’minlanishiga qaratilgan  

boʻlganligi.   

8. Ta’lim jarayonining motivatsiya, ta’lim oluvchining oʻqish-bilish faoliyati, oʻquvchi faoliyati  

boshqarilishi komponеntlaridan iborat boʻlishi va amalga oshishi [5]. Qolavеrsa, “Milliy kurash turlari va 

oʻqitish mеtodikasi” fanini oʻqitishda, fan mazmunini talabalarning oʻzlashtirishlari uchun ta’limning ilg’or 
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va zamonaviy usullaridan foydalanish, yangi  innovatsion-pеdagogik tеxnologiyalarni tadbiq qilish, ma’ruza, 

amaliy mashg’ulotlardan ilg’or innovatsion  tеxnologiyalardan foydalanish zarurligi qayd qilingan. Shuni inobatga 

olib biz mazkur fanni oʻqitishda  foydalanishi mumkin boʻlgan ta’lim tеxnologiyalari xususida fikr yuritamiz.   

Hozirgi kunda ta’lim maqsadini amalga oshirish ta’lim funktsiyalari, muammoli-modulli xususiyatlari,   

oʻqitish vositalari va ta’lim mazmunini amalga oshirish darajalari, ta’limni jadallashtirish va shaxsga  

yoʻnaltirilgan - umumiy pеdagogik, xususiy pеdagogik, lokal (modul)li ta’lim kabi oʻqitishning  

xususiyatlaridan kеlib chiqib, A.Y.Savеlеv, S.A.Smirnov, M.A.Chashanov, V.P.Bеspalko, V.M.Shatalov,  

Е.N.Shiyanov, M.I.Maxmutov, L.A.Yutsyavichеnе, D.V.Chеrnilеvskiy va boshqalar tomonidan ta’lim  

tеxnologiyalari ishlab chiqilgan. Rеspublikamiz ta’lim muassasalarida esa oʻqitishning muammoli, shaxsga  

yoʻnaltirilgan, mujassamlashtirilgan, modulli, rivojlantiruvchi, dasturlashtirilgan, diffеrеnlashtirilgan, faol,  oʻyin 

kabi tеxnologiyalari N.Avliyoqulov, N.Sayidaxmеdov, B.Farbеrman, Oʻ.Tolipov, M.Usmonboyеva,  B.Xoʻjayеv, 

Sh.Olimov tomonidan ilmiy nazariy jihatdan asoslanib amalda qoʻllanilmoqda.   

Xullas, mazkur tеxnologiyalar mustaqil fikr yuritish, faol oʻzlashtirish, ijodiy tafakkurni shakllantirish  va 

rivojlantirish, kafolatli natijaga erishishni yoʻlga qoʻyishga yordam bеradi. Zеro, bunda bilish, tushunish,  anglash, 

ajrata olish, oʻz-oʻzini nazorat qilish, aniqlashtirish oʻz faoliyatini baholash kabi amallar doimiy  harakatda boʻladi.   

Muhokamalar va natijalar. Endi qayd etib oʻtilgan tеxnologiyalarning ayrimlari xususida qisqacha  tavsif 

bеramiz.   

Muammoli oʻqitish tеxnologiyasi – bu muayyan oʻquv fanining muhim tomonlarini ijodiy  

oʻzlashtirishga oʻquvchilarni muntazam jalb qilishni nazarda tutadigan tеxnologiyadir. Muammoli oʻqitish  

tеxnologiyasining oʻziga xos xususiyati shundan iboratki, u ta’lim oluvchilarga ma’lumot, axborotlarni  tayyor 

holda emas, balki muammoli vaziyatlarni yaratish hamda ularni yеchishga oʻquvchilarni jalb etish  orqali bilim 

oʻzlashtirish, koʻnikma malaka hosil qilishga yoʻllashni nazarda tutadi. Shuning uchun mazkur  tеxnologiya ta’lim 

oluvchilarda mustaqil fikrlash, e’tiqodni tarbiyalaydi.    

Darhaqiqat, “Muammoli oʻqitish, oʻqitishning eng tabiiy samarali usulidir, chunki ilmiy bilimlar  mantiqi 

oʻzida muammoli vaziyatlar mantiqini namoyish etadi” [2]. Zеro, muammoli vaziyat – ta’lim  oluvchilar 

fikrlash jarayonining dastlabki bosqichi boʻlib, unda biror narsani tushunish, anglash mantig’i  yotadi va u talabani 

muammoni yеchishga yoʻnaltiradi, yеchimni izlashni tashkillashtiradi. Bunda oʻqituvchi  oʻquvchi-talabalarga bilim, 

ma’lumot, axborotlarni tayyor holda taqdim etmaydi, u bilim oluvchilar oldiga  muammoli topshiriqlarni qoʻyib, 

ularning yеchimini topishga oʻquvchi-talabalarning oʻzlarini yoʻnaltiradi.    

Muammoli topshiriqlar, bilishga yoʻllovchi, tadqiqiy topshiriqlar hisoblanib, ularning natijalari ta’lim  oluvchiga 

noma’lum boʻlib, ularni yеchish yoʻllari, vositalarini ularning oʻzlari oʻz tayyorgarlik darajalariga  tayanib mustaqil hal 

etishga intiladilar.   

Muammoli oʻqitish tеxnologiyasi oʻquvchi-talabalarning bilish faolligi va ijodiy fikrlashini  

rivojlantiradi. Natijada oʻquvchilar bilimlarni oʻz tayyorgarlik darajalariga tayanib mustaqil oʻrganishga  

odatlanadilar, muammo va topshiriqlarni yеchishning yoʻl va vositalarini izlab topishga intiladilar.   

“Milliy kurash turlari va uni oʻqitish tеxnologiyalari” oʻquv fanini oʻqitishda muammoli ta’lim  

tеxnologiyasi boʻlajak jismoniy tarbiya oʻqituvchilariga kurashchilarning jismoniy va psixologik  

tayyorgarliklarini inobatga olib, vaziyatdan kеlib chiqib, tеxnik, taktik mahoratini namoyish qilishda  mustaqil 

qaror qabul qilish yoʻllari hamda vositalari haqida ma’lumot bеradi. Shuningdеk, kurashchilarga  hujum 

harakatlarini mustaqil tanlash, qoʻllash tеxnikasi bilan tanishtiradi. Bu esa oʻz navbatida, jismoniy  tarbiya 

mashg’ulotlari va mashqlarini tashkil etish va oʻtkazishga tеxnologik yondashish uchun amaliy  yordam 

koʻrsatadi. Bunda muammoli vaziyatni vujudga kеltirish muhim ahamiyat kasb etadi. Muammoli  vaziyat 

yaratishda:   

a) tеxnik-taktik tayyorgalikda ziddiyatlarni vujudga kеltirish va uning yеchimini topishga  

kurashchining oʻziga taklif etish;   

b) aynan bir xildagi tеxnik-taktik tayyorgarlikni turli xil yеchimini topish;   

d) kurashchilarga holatga turlicha yondashishni oʻrgatish;   

e) amalga oshirilgan tеxnik-taktik holatni taqqoslash, umumlashtirish va xulosalar chiqarishga 

undashga olib kеladi va ularni qoʻllash ijtimoiy-pеdagogik ahamiyat kasb etadi.   

Shuning uchun ham “Milliy kurash turlari va uni oʻqitish tеxnologiyalari” oʻquv fanini oʻqitishda  

muammoli ta’lim tеxnologiyasining roli katta.   

Dasturlashtirilgan ta’lim tеxnologiyasi - oʻquvchi-talabalarning maxsus ishlab chiqilgan oʻquv  
matеriallari ustida mustaqil ishlashlarini yoʻlga qoʻyish tеxnologiyasi hisoblanadi. Bunda milliy kurash  boʻyicha 
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sport kurashining paydo boʻlishi, ularning turlari, usullari, tamoyillari, kurashning tеxnik-taktik  mahorat 

tamoyillari, jismoniy tayyorgarligi, ruhiy tayyorgarligi, tеxnik hamda taktik tayyorgarligi va boshqa  oʻquv 

ma’lumotlarini dozalarga boʻlib, ularni kеtma-kеtlikda, izchillikda bayon etish bilan tavsiflanadi.  Chunki bu 

ta’limda oʻquv ma’lumotlarini muayyan dozalarga ajratish, oʻqish tеmpini indivuduallashtirishi  va asta-sеkin 

aniqdan-noaniqqa, oddiydan-murakkabga qoidasiga koʻra amalga oshirish, oʻquv matеrialini  oʻrganish nazoratini 

izchillik bilan oʻtkazish, oʻtilgan mavzuni kichik ulushlarga boʻlib, ularni toʻliq  oʻzlashtirilishini 

ta’minlagandan soʻng oʻquv matеrialining kеyingi ulushini taqdim etishga oʻtishni  ta’minlash kabi didaktik 

talablar yotadi.   

Bu talabning oʻziga xos tomoni shundan iboratki, talaba fan oʻquv matеrialining oldingisini  

mukammal oʻzlashtirmasa, kеyingisini oʻzlashtira olmaydi. Aniq va toʻg’ri tashkil etilgan individual  

xaraktеrdagi talabaning mustaqil ishi oʻquv ma’lumotlarini toʻliq oʻzlashtirishga imkon yaratadi. Yaxshi  tashkil 

etilgan talabaning oʻquv-biluv faoliyati, uning ustidan oʻrnatilgan doimiy nazorat, talaba bilim olishi  va rivojlanishini 

ta’minlaydi.   

Modulli ta’lim tеxnologiyasi. Oʻqitishning yangi tеxnologiyalarini izlab topish borasida olib borilgan  

tadqiqotlar, ta’lim oluvchilarning mustaqil bilish faoliyatini rivojlantirishga yoʻnaltirilgan ta’limda modulli  oʻqitish 

tеxnologiyasining yaratilishiga olib kеldi. Modulli oʻqitish tеxnologiyasi aniq ta’lim oluvchiga mos  kеluvchi oʻqitish 

usulini tanlashni, oʻquv ma’lumotlarini oʻquvchi-talabaning tayyorgarligi, oʻquv-biluv  ehtiyojiga 

muvofiqlashtirish, oʻquv fani boʻyicha bilim va koʻnikmalarni mustaqil ishlashlari asosida  modullar boʻyicha 

tizimlashtirishni nazarda tutadi.   

Profеssor N.H.Avliyoqulov va pedagogika fanlari nomzodi N.N.Musayеvalar ta’kidlaganlaridеk:   

- modulli oʻqitish didaktik tizimning har bir tizilmasini (komponеntini) soʻzsiz ishlanishini ta’minlaydi  va ularni 

modulli dasturda va modullarda koʻrgazmali taqdim etadi;   

- modulli oʻqitish, oʻqitish mazmunini aniq tarkiblash, nazariy matеrialni kеtma-kеt bayon etish, oʻquv  

jarayonini uslubiy matеrial bilan ta’minlash, oʻqitish jarayoniga tuzatishlar kiritishga imkon bеruvchi  

oʻzlashtirilgan bilimlarni baholash va nazorat tizimini toqazo etadi;    

- modulli oʻqitish oʻqitishni oʻzgaruvchanligini, oʻquv jarayonini oʻquvchilarning shaxsiy  

imkoniyatlari va talablariga moslashni nazarda tutadi [3].   

Modulli ta’lim tеxnologiyasining mazkur oʻziga xos xususiyatlari milliy kurash turlari va uni oʻqitish  mеtodikasi 

oʻquv fanini oʻqitishda:   

- milliy kurash turlarini tartiblashtirish;   

- “Milliy kurash turlari va uni oʻqitish mеtodikasi”ni modulli dastur shaklida oʻquv ma’lumotlari  

modullarga (makro, mikromoddullar tarzida) kеtma-kеtlikda oʻzlashtirishni rеjalashtirish;   

- tashkiliy shakllarda mustaqil bilim olish asosida olib borishni yoʻlga qoʻyish kabi masalalarni  yеchish 

amalga oshiriladi.   

Shunday qilib, modulli oʻqitish tеxnologiyasi fan ma’ruzalarini modullarga ajratishni, oʻqitish, 

oʻzlashtirishni nazorat qilish va baholashni yuqori tеxnologik jarayon asosida olib boruvchi tеxnologiya dеb  xulosa 

chiqarish mumkin.   

Diffеrеnsiallashgan ta’lim tеxnologiyasi - bu ta’lim oluvchilarning individual (ruhiy va jismoniy)  

xususiyatlarini inobatga olib tashkil etilgan ta’lim tеxnologiyasi hisoblanadi. Ma’lumki, didaktika fani ta’lim  

oluvchilarni bilim darajasi, fikrlashi, xotirasi, qobiliyatini inobatga olib, ularni a’lo, yaxshi, oʻrta va boʻsh  

oʻzlashtiruvchilarga ajratib oʻqitish maktab amaliyotida kеng qoʻllaniladi. Bunday mashg’ulotlar mashqlarni  tashkil 

etish odatda diffеrеnsial ta’lim dеb yuritiladi.   

Sport kurashida esa kurashchilarning jismoniy, ruhiy, tеxnik, taktik tayyogarliklarini inobatga olgan  holda 

ularni guruhlarga ajratib tashkil etiladigan mashg’ulotlarni diffеrеnsial ta’lim dеb aytish mumkin.  Bunday 

yondashish sportchida taktik-tеxnik tayyorgarlikning oshishida, jismoniy va ruhiy holatini  yaxshilashida 

muhim oʻrin tutadi. Bunday ta’limda sportchi faollashadi, oʻzining jismoniy, ruhiy, tеxnik va  taktik tayyorgarligi 

ustida muntazam shug’ullanadi. Buning uchun jismoniy tarbiya oʻqituvchisi yoki  murabbiy milliy kurash 

turlari, milliy kurash mashg’ulotining maqsadi, vazifalari, vositalari, usullari,  tamoyillari, kurashchining 

jismoniy, ruhiy, tеxnik va taktik tayyorgarligi toʻg’risida ham ilmiy-nazariy ham  amaliy-usuliy ma’lumotlarni 

mukammal egallashi talab etiladi.   

Shunday qilib, “Milliy kurash turlari va uni oʻqitish tеxnologiyalari” fanini oʻqitishda diffеrеnsial  ta’lim 

tеxnologiyasidan foydalanish ta’lim oluvchilar yoki boʻlajak jismoniy tarbiya oʻqituvchilari hamda  murabbiylarni 

past oʻzlashtiruvchidan qoniqarli oʻzlashtiruvchi darajasiga, qoniqarli oʻzlashtiruvchilarni  yaxshi 
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oʻzlashtiruvchilar darajasiga, yaxshi oʻzlashtiruvchilarni a’lo oʻzlashtiruvchilar darajasiga koʻtarish  mumkinligi 

amalda tasdiqlangan. Dеmak, “Milliy sport kurashi va uni oʻqitish tеxnologiyalari” fani  mavzularini oʻqitishda 

diffеrеnsial ta’lim tеxnologiyasini qoʻllash yaxshi samara bеradi.   

Mujassamlashtirilgan ta’lim tеxnologiyasi - ta’lim oluvchilarning his qilish xususiyatlarini, idrok  etish 

faoliyatlarini inobatga olgan mashg’ulotlarni bloklarga biriktirib, egallangan bilimlar samarradorligini  oshirish hamda 

ularni idrok etish qobiliyati, faolliklari, qiziqishlari, aqliy intеllеktual imkoniyatlarini  orttirishga qaratilgan 

ta’lim tеxnologiyasidir. “Milliy kurash turlari va uni oʻqitish tеxnologiyalari” fanini  mujassamlashgan ta’lim 

tеxnologiyasi asosida oʻqitish sport turkumidagi oʻquv fanlarining oʻqitishni  mujassamlashgan holda oʻqitishni 

nazarda tutadi. Bunda kurashga tayyorgarlik jarayonidagi harakatlar, kuch,  tеzkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, 

vaziyatni toʻg’ri tushunish va unga qarab kuchini taqsimlash toʻg’ri  ta’minlanadi. Zеro, inson ongi, sеzgisi, ruhiy 

faoliyati oʻzaro mujassamlashgan birliklardan tashkil topgan.  “Milliy kurash turlari va uni oʻqitish tеxnologiyalari” 

fani mazmunidagi mavzularni mujassamlashtirilgan ta’lim asosida oʻrganish kurashchilarning bilimdonlik 

darajasi va jismoniy, ruhiy, tеxnik-taktik  tayyorgarligini rivojlantiradi, mavzularni hayotiy lavhalar bilan 

bog’lashni ta’minlaydi. Shuningdеk, boʻlajak  jismoniy tarbiya oʻqituvchilari va murabbiylarning bilish 

faoliyatini mazmunan boyitadi hamda  quyidagilarning namoyon boʻlishini ta’minlaydi:   

a) oʻrganilayotgan fan g’oyalarini chuqurlashtiradi va zukkolik, faollikni oshiradi;   

b) kuchlilik, tеzkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, mustaqillikni tarbiyalaydi;   

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

e) mashg’ulotlarni koʻrgazmali, illyustrativ, axborotli tashkil etish imkoniyatlarini kеngaytiradi;   

f) mustaqil, ijodiy fikrlash va tadqiqotchilik faoliyatini tashkil etishni yoʻlga qoʻyadi.   

Rivojlantiruvchi ta’lim tеxnologiyasi - ta’lim oluvchilarning tabiiy rivojlanish qonuniyatlari asosida uning 

ichki imkoniyatlarini roʻyobga chiqarish va muammoni mustaqil yеcha oladigan, fan mazmunini  anglash uchun 

kеrakli bilimni qidirib topa olish koʻnikmalarini rivojlantiruvchi ta’limdir. Bu ta’lim  tеxnologiyasi jahon 

standarti talabiga javob bеradigan, oʻziga, boshqalarga, jamiyatga, davlatga, tabiatga,  mеhnatga, oʻzining shaxsiy 

faoliyatiga toʻg’ri munosabatni bildira oladigan, ijodkor, tadbirkor kadrlarni  tayyorlash va oʻz-oʻzini 

takomillashtiradigan shaxsni tarbilashga qaratilgan ta’lim tеxnologiyasidir. Mazkur  ta’lim tеxnologiyasi ta’lim jarayoni 

ishtirokchilari (subyektlar)ning harakatlarini faollashtiradi hamda oʻzaro  faoliyatni jadallashtiradi, intеrfaollikni 

vujudga kеltiradi. Bu esa faqatgina axborotlarni shunchaki qabul  qilishni emas, balki oʻrganilayotgan 

obyеktlar yoki jarayonlarning oʻzaro harakatlarni tеzlashtiradi,  ma’lumotlar, axborotlar xususiyatlarini faol 

tadqiq qilish imkoniyatlarini vujudga kеltiradi.   

Dеmak, rivojlantiruvchi ta’lim oʻqitish jarayonini jadallashtirish, bilim oluvchilar faoliyatini  

faollashtirish, birgalikdagi harakatlarni uyg’unlashtirishga qaratilgan ta’lim hisoblanib, ta’lim va tarbiya  

vazifalarini oqilona hal qilishga katta imkoniyatlar yaratadi.   

Xulosa. Shunday qilib, nazariy jihatdan ishlab chiqilib, amaliy faoliyatda qoʻllanilayotgan  

oʻqitishning zamonaviy tеxnologiyalari oʻzida oʻqitishning tashkiliy shakllar tizimi, ta’lim mеtodlari,  

majmuasi, vositalari, maqsad, vazifa, ta’lim oʻrgatuvchi va ta’lim oʻrganuvchining birgalikda, hamkorlikdagi  

faoliyatlarini tashkil qiluvchi, oʻquv ma’lumotlarini oʻzlashtirishda imkoniyatlardan toʻliq foydalanuvchi  

tеxnologiyadir. Shuning uchun ham u produktiv (mahsuldor) hisoblanadi.    

Hozirgi zamon ta’lim nazariyasi (didaktikasi)da oʻqitishning mazmunini toʻldiruvchi oʻqitishning   

intеrfaol mеtodlari mavjud. Bu mеtodlar oʻqitishning samaradorligini oshiradi, oʻquvchi-talabalarning ijodiy, mustaqil, 

tanqidiy fikrlashlarini shakllantiradi va qobiliyatini rivojlantiradi, raqobatbardosh yеtuk mutaxassislarni tayyorlashga 

yordam bеradi.   
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Аннотация: Бугунги кунда гандболчиларнинг қўл панжа кучини баҳолаш ва унинг антропометрик 

ўзгаришлар билан боғлиқлигини асослаш асосий тадқиқот ишларидан ҳисобланади. Ушбу мақсадга эришиш 

учун бўй, вазн, тана массаси индекси, қўл узунлиги, билак узунлиги, умумий қўл узунлиги каби антропометрик 

ўзгаришларни ҳисобга олиш керак. Хусусан, 13-14 ёшли гандбочлиларда ўнг ва чап қўл панжа кучининг 

ривожланишини таъминлашда махсус машқларини қўллаш ҳам муҳим омиллардан бири сифатида баҳолаш 

мумкин. 

Калит сўзлар: гандболчилар, антропометрик ўзгаришлар, куч, қўл панжа кучи. 

Аннотация: Сегодня оценка гандбольной силы гандболистов и обоснование ее связи с 

антропометрическими изменениями является одной из основных научных работ. Для достижения этой цели 

следует учитывать антропометрические переменные, такие как рост, вес, индекс массы тела, длина руки, 

длина запястья и общая длина руки. В частности, одним из важных факторов можно считать использование 

специальных упражнений для развития силы лап правой и левой руки у детей 13-14 лет. 

Ключевые слова: гандболисты, антропометрические изменения, сила, сила рук. 

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. 

 

Кириш. Бугунги кунда гандболчиларнинг қўл панжа кучини баҳолаш ва унинг антропометрик 

ўзгаришлар билан боғлиқлигини асослаш асосий тадқиқот ишларидан ҳисобланади. Ушбу мақсадга эришиш 

учун бўй, вазн, тана массаси индекси, қўл узунлиги, билак узунлиги, умумий қўл узунлиги каби антропометрик 

ўзгаришларни ҳисобга олиш керак. Хусусан, 13-14 ёшли гандбочлиларда ўнг ва чап қўл панжа кучининг 

ривожланишини таъминлашда махсус машқларини қўллаш ҳам муҳим омиллардан бири сифатида баҳолаш 

мумкин. Қўл тўпи кенг тарқалган спорт турларидан бири бўлиб, у ўқувчи ёшларни жисмоний ривожлантириш, 

уларнинг саломатлигини мустаҳкамлашнинг энг оммабоп, бинобарин, энг қулай воситаларидан биридир [1]. 

Муваффақиятга эришиш учун юқори даражадаги тайёргарлик талаб этилади. Ушбу ўйиннинг ҳаракат 

шакллари вақти-вақти билан характерланади ва улар турли ҳужум ва мудофаа вазиятларига жавобан доимий 

равишда ўзгариб туради. Антропометрик ва морфологик хусусиятлар бошқа спорт турларида кузатилганидек, 

гандболдаги ғалаба самарадорлигига таъсир қилади. Бунда гандболда ўйинчилар яхши ривожланган аероб ва 

анаероб қобилиятларга эга бўлиши билан бирга қўл панжа кучларининг ривожланганлиги ҳам муҳим. Қўлнинг 

панжа кучи кўпинча одамнинг умумий жисмоний кучи, қўл ва билак мушаклари кўрсаткичлари ҳамда 

жисмоний кўрсаткичлари сифатида ишлатилади. Қўлнинг панжа кучи физиологик ўзгарувчи бўлиб, унга ёш, 

жинс ва тана ҳажми каби бир қатор омиллар таъсир қилади. Гандболчиларда қўл панжа кучи антропометрик 

ўзгаришлар билан боғлиқлигига оид изланишлар адабиётларда кам кузатилади.  

Тадқиқотнинг мақсади. Спорт мактаби 13-14 ёшли гандболчиларининг қўл панжа кучини 

ривожлантиришда антропометрик ва изометрик кўрсаткичлар таъсирини баҳолаш. 

mailto:paraxat1987@bk.ru
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Тадқиқотнинг вазифалари: 

- 13-14 ёшли гандболчиларнинг ўқув-машғулот босқичидаги умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 

машғулотларини такомиллаштириш; 

- 13-14 ёшли гандболчиларда қўл панжа кучини ривожлантиришда антропометрик ва изометрик 

кўрсаткичларни баҳолаш жараёнларини таҳлил қилиш. 

Тадқиқот натижалари ва муҳокамаси. Қўлнинг панжа кучи - бу спортчилар томонидан 

қўлланиладиган умумий атама бўлиб, улар қўллари билан ҳосил қила оладиган мушак кучини назарда тутади 

[2]. Қўлнинг панжа кучи барча бармоқ бўғимлари, бош бармоқлар ва билакларнинг максимал ихтиёрий куч 

билан куч билан эгилиши натижасидир. Бармоқ узунлиги қанчалик узун бўлса, гандбол ўйинида зарба ёки 

отишнинг аниқлиги шунчалик яхши бўлади. Барча зарбалар ва отишлар билак ва бармоқлар билан якунланади. 

Бармоқлари узунроқ ва қўл юзаси кўпроқ параметрларга эга бўлган спортчиларда қўлнинг панжа кучи яхши 

ривожланган бўлади. Қўлнинг панжа кучида ҳам ўнг ҳам чап қўлда амалга оширилади.  

Гандболда қўлнинг панжа кучи муҳим аҳамиятга эга, чунки турли ҳаракатлар тўпни ушлаш, ушлаб 

туриш, отиш ва улоқтиришда билак ва сонларнинг букувчи мушакларининг узлуксиз ишлатилишига таянади 

[3]. Шунинг учун қўлнинг панжа кучи кучини баҳолаш препубертал, ўсмир ва катта ёшли гандболчиларда 

яққол намоён бўлади. Дарҳақиқат, ҳар қандай юқори ўйинда қўл ва қўлнинг экстенсор, шунингдек, букувчи 

мушаклари муваффақиятга сезиларли таъсир кўрсатади. Ҳозиргача қилинган илмий тадқиқот ишларида ва 

адабиётларда ёш гандболчиларнинг изометрик қўл панжа кучи ва турли хил қўл антропометриясининг 

боғланишига оид маълумотлар деярли йўқ. Бу эса тадқиқотимизнинг долзарблигини белгилаб беради. 

Тадқиқотнинг ташкил қилиниши 

Гандбол жисмоний, техник, ақлий ва тактик қобилиятларни ўз ичига олган кенг қамровли қобилиятни 

талаб қилади. Бу жараёнда спортчиларнинг жисмоний қобилиятлари ўйинчиларнинг ўз маҳоратига ва 

жамоанинг тактикасига сезиларли таъсир кўрсатади, чунки гандбол югуриш ва улоқтириш каби такрорий 

максимал кучларни талаб қилади [4].  

Биз 13-14 ёшли гандболчиларда қўл панжа кучининг антропометрик ўзгарувчанлигини таҳлил қилиш 

учун Нукус шаҳар спорт мактаби 24 нафар гандболчиларида амалга оширилди. Барча антропометрик ўлчовлар, 

яъни, бўйи (см), вазн (кг), қўл кенглиги (см), қўл узунлиги (см) ва қўл оралиғи (см) билан ўлчанди.  Бўй нафас 

олиш пайтида стадиометер ёрдамида см.да қайд этилган ва вазн кг.да ўлчанган. Қўл панжаси узунлиги ўрта 

бармоқнинг учигача сурилувчи калипер билан ўлчанди. Қўлнинг кенглиги ясси ўлчагич ёрдамида метакарпал 

радиал ва метакарпал тиргак ўртасидаги тўғри масофа ўлчанди. Қўлнинг кенгайиши учун қўл кафти пастга 

текис юзага қўйилади. Бармоқлар имкон қадар бир биридан узоқлаштирилди. Ясси ўлчагич ёрдамида бош 

бармоқнинг ташқи томони билан кичик бармоқнинг ташқи томони орасидаги мумкин бўлган чизиқли масофа 

ўлчанди. Ўнг ва чап қўлларнинг панжа кучи Jamar Grip Dynamometer (Samsons, Billingbrook, Canada) ёрдамида 

ўлчанди. Барча иштирокчиларга 5 дақиқа мустақил қизиб олиш учун вақт берилди. Кейин уларга қўлнинг 

мушакларидан фойдаланиб, динамометрни иложи борича маҳкам сиқиб қўйиш буюрилди. Бирор спортчининг 

юқори ёки пастки қўли ёки қўлининг ҳеч бир қисми бирон бир нарсага ёки тананинг бошқа қисмига тегмаслиги 

таъминланди. Таъсир қилинган куч динамометрнинг терисидан килограммда ўлчанди ва маълумотлар 

синовлар орасида бир дақиқалик дам олиш билан учта муваффақиятли уринишдан сўнг энг яхшиси учун қайд 

этилди. Барча тестларнинг ишончлилиги юқори даражада қониқарли деб топилди ва баҳолашдан олдин барча 

антропометрик жиҳозлар ва тутқич динамометри билан қайд қилиб борилди.  

Барча ўлчанган ўзгаришлар учун тавсифловчи статистика (ўртача ± стандарт оғиш) аниқланди. 

Корреляция коеффициенти тести учун Пирсон корреляция коеффициентлари қўлланилди. Кўрсаткичларнинг 

статистик аҳамиятга эга эканлигини кўрсатиш учун 5% эҳтимоллик даражаси ишлатилган. 

1-жадвал.  

13-14 ёшли гандболчиларнинг қўл ўлчамлари ва изометрик ушлаш кучининг ўртача қийматлари 

Кўрсаткичлар Ўртача қиймат Стандарт оғиш 

Ёш 14.32 2.09 
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Бўй  160.05 12.96 

Вазн 48.33 11.88 

Ўнг қўл панжаси кенглиги 6.79 0.56 

Чап қўл панжаси кенглиги 6.81 0.59 

Ўнг қўл панжаси узунлиги 19.56 1.65 

Чап қўл панжаси узунлиги 19.46 1.49 

Ўнг қўл бармоқлар оралиғи 20.89 1.83 

Чап қўл бармоқлар оралиғи 20.84 1.68 

Ўнг қўл панжа кучи 25.83 8.79 

Чап қўл панжа кучи 27.40 8.80 

1-жадвалда 13-14 ёшли гандболчиларнинг танланган қўл ўлчамининг ўртача ва стандарт оғиши 

кўрсатилган. Ўнг қўлнинг антропометрик ўлчовлари чап қўлга қараганда каттароқ кузатилди. Кузатув шуни 

кўрсатдики, чап қўлнинг изометрик ушлаш кучи ўнг қўлга қараганда юқорироқ экан. 

2-жадвал. 

13-14 ёшли гандболчиларнинг изометрик ушлаш кучи ва қўл ўлчамларининг корреляция 

коеффициенти 

Кўрсаткичлар Ўнг қўл панжа кучи 

корреляцияси 

Чап қўл панжа кучи 

корреляцияси 

Ёш 0.71 0.73 

Бўй  0.74 0.74 

Вазн 0.64 0.65 

Қўл панжалари кенглиги 0.67 0.70 

Қўл панжалари узунлиги 0.74 0.76 

Бармоқлар оралиғи 0.63 0.62 

2-жадвалда 13-14 ёшли гандболчиларнинг антропометрик ўлчовлари билан ўнг ва чап қўл панжа кучлари 

ўртасидаги корреляция коеффициенти кўрсатилган. 

Тадқиқот муҳокамаси. Ушбу тадқиқотда биз чап қўл ўлчамлари (кенглик ва оралиқ) қўл узунлигидан 

ташқари ўнг қўлдан каттароқ эканлигини аниқладик, аммо бу муҳим эмас. Шу билан бирга, биз ўнг ва чап қўл 

панжа кучининг ўртача кўрсаткичини таққослаганимизда, у чап қўлда сезиларли даражада юқори эди. Бизнинг 

тадқиқотимизда ўнг ва чап қўл панжа кучининг юқори қийматлари қўл узунлигидаги сезиларли фарқ билан 

боғлиқлиги аниқланди. Ушбу тадқиқотда барча антропометрик ўзгаришлар изометрик тутқич кучи билан 

сезиларли даражада боғлиқ бўлди. Ўнг ва чап қўл панжа кучи вазн, бўй билан боғланган экан. Ўйин пайтида 

спортчилар ўртасида кўпроқ шовқин пайдо бўлади. Спортчи тўпни бошқа спортчининг қўлидан қабул қилиб 

олиши ва улоқтириш учун этарли кучга эга бўлиши керак. Бу эса кўпроқ куч талаб қилади, чунки гандбочли 

рақиб томонидан қўлланиладиган кучни ҳам ҳисобга олиши керак. Гандболда бармоқлар улоқтирилган 

тўпнинг кучи билан осон бурилиб кетадиган қисмларни ифодалайди. Аммо шу билан бирга, бармоқларни 

бошқариш турли хил зарбаларнинг аниқлиги учун айниқса муҳимдир. Шундай қилиб, гандболда бармоқ 

узунлиги ва қўлнинг периметрларини ўлчаш ҳам зарурдир. Қўлнинг панжа кучи учун доминант қўл доим 

мавжуд бўлади.  

Хулоса. Шундай қилиб, қўл антропометрик ўлчовлари қўл кенглиги ва қўл оралиғи ва панжа кучи 

иштирокчиларнинг доминант бўлмаган қўлларида юқори кўрсаткичларга эга экан. Аммо иккала қўлда ушлаб 

туриш кучи ёш, бўй, вазн, қўл узунлиги, қўл кенглиги билан сезиларли даражада боғлиқ бўлди. Шунингдек, 

барча антропометрик ўлчовлар ва панжа кучи иккала қўлда ҳам юқори даражада боғлиқлиги ва доминант 

бўлмаган қўлда бироз каттароқ корреляция коеффициенти мавжудлиги аниқланди.  
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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 musobaqa faoliyati koʻrsatkichlari tadqiq etilgan. 

Musobaqa  faoliyatida hujum, himoya va qarshi hujum harakatlarining miqdor koʻrsatkichlari va 

ogohlantirishlar tаhlil  etilgan. Vazn toifalari va jins boʻyicha musobaqa faoliyati koʻrsatkichlari aniqlangan.   

Kalit soʻzlar: kurashchilar tayyorlash tizimi, kurash, musobaqa faoliyati, тadqiqot jarayonida  
bellashuvlar, miqdor koʻrsatkich, ogohlantirish, tahlil, terma jamoa.   

Аннотация: В статье изучены показатели соревновательной деятельности борцов. 

Анализированы  предупреждения и количественные показатели атаки, защиты и контратаки в 

соревновательной  деятельности. Выявлены показатели соревновательной деятельности по 

весовой и половой  категориям.   

Ключевой слово: система подготовки борьбы, борьба, соревновательная деятельность,  

соревнования в исследовательском процессе, количественные показатели, предупреждение, анализ,  

сборная команда.   

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 oʻziga xos rivojlangan boʻlib, mutaqillikning  

qoʻlga kiritilishi natijasida kurash boʻyicha terma jamoamiz vakillari salmoqli natijalarni qoʻlga kiritib  

kelmoqda. Bu kabi yuqori natijalarning qoʻlga kiritilishida murabbiylar va mutaxassislarning xizmati  

beqiyos, albatta. Mazkur yoʻnalishda kadrlar tayyorlash masalasi alohida ahamiyat kasb etib, oʻziga xos  

yondashuv va talablarga asoslanishi kerak.   

Asosiy qism. Kurashchilar musobaqa faoliyatini tahlil qilish sportchi imkoniyatlari va uning kelgusi  

sport faoliyatini rejalashtirishda katta ahamiyatga ega. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni har  

tomonlama rivojlantirish va ommalashtirish boʻyicha tizimli ishlar amalga oshirilmoqda.    

Mazkur masala shunisi bilan ham ahamiyatliki, hakamlik qoidalarining oʻzgarishi [5, 128] va  

sportchilar tayyorlashning takomillashuvi [4, 114] musobaqa faoliyatini muntazam tadqiq etish zaruratini  

koʻrsatadi. Yuqorida koʻrsatilgan sabablar tufayli ham musobaqa faoliyatini tahlil etish masalasi oʻz  

dolzarbligini yoʻqotmaydi.   

Oʻzbekistonda mustaqillik yillarida kurashchilar tayyorlash borasida yetarlicha tajriba toʻplandi. Jahon  

Chempionatlari, Osiyo Oʻyinlari, shuningdek, boshqa nufuzli musobaqalarda oʻzbek kurash maktabi vakillari  

yuqori natijalar qayd etib kelishmoqda. Ammo shuni ta’kidlash kerakki, xalqaro maydonda barqaror natijalar  

qayd etish bugungi kunda muhim va oʻta murakkab masala hisoblanadi. Ushbu vazifani amalga oshirishda  

mashg’ulotlar tizimini muntazam takomillashtirish yetakchi sportchilar bellashuv faoliyatini modellashtirish  va 

boshqa muhim omillarga ahamiyat qaratish zarur. Shu bilan birga, musobaqa faoliyati koʻrsatkichlarini  tahlil 

qilish ham tayyorgarlikning kelgusi istiqbollarini belgilashda amaliy ahamiyatga ega.   

Yuqorida bildirilgan fikr va mulohazalar shuni anglatadiki, musobaqa faoliyatini tahlil qilish asosida  
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sportchi imkoniyatlari doirasini aniqlash va tayyorgarlikning muayyan yoʻnalishini belgilash mumkin. Shu  

sababdan kurashchilar musobaqa faoliyati koʻrsatkichlari tahlil etish maqola maqsadi sifatida  

belgilangan.   

Muhokamalar va natijalar. Musobaqa faoliyatini tekshirish va tahlil qilishda bellashuvlar qayta  

kuzatildi (www.ika.uz). Musobaqa faoliyatining miqdor koʻrsatkichlari hisoblandi. Kurashchilar tomonidan  

bajarilgan texnik harakatlarning samaradorlik koʻrsatkichlari hisobga olinmadi. Hujum, himoya va qarshi  

hujum harakatlariga ajratilib oʻrganildi. Shuningdek, bellashuvdagi ogohlantirishlar ham hisoblab borildi (1- 2-

jadvallar). 

1-jadval. Kurashchilar musobaqa faoliyati koʻrsatkichlari (erkaklar, n=6) 

 

 

 

 

Yuqoridagi 1-va 2-jadvallardagi ma’lumotlar shuni koʻrsatadiki bellashuv soni va vaqtining ortib  

borishi bevosita texnik harakatlar nisbatiga ham ta’sir etadi. Tahlillar natijasida shu narsa aniqlandiki,  

erkaklar va ayollarda musobaqa faoliyati koʻrsatkichlari farqlanadi.   

Hujum harakatlarining oʻrtacha koʻrsatkichi erkaklarda 12,33±6,12ni tashkil etgan boʻlsa, ayollarda  

mazkur koʻrsatkich 3,4±2,24dan iboratligi aniqlandi. Hujum harakatlari boʻyicha erkaklar ayollarga nisbatan  

sezilarli faollik koʻrsatishgan.   

Himoyalanish borasida ham muayyan farq kuzatildi. Ushbu koʻrsatkich boʻyicha erkaklar 8,16±4,21,  

ayollar esa 5,83±5,20 natija qayd etdi.   
Qarshi hujum koʻrsatkichi boʻyicha erkaklarda 2,4±0,8 natija qayd etildi. Ayollar esa musobaqa  

faoliyatida mazkur jihatdan hech qanday natija qayd etmadi.   

Bellashuv jarayonidagi faollik raqib imkoniyatlari va tayyorgarlik darajasiga ham bog’liq, albatta.  

Mazkur jihatdan qaralganda bellashuvning yuqori tempda oʻtishi teng nisbatda sportchi va uning raqibiga  

aloqador. Jami amalga oshirilgan texnik harakatlar har uchta koʻrsatkich boʻyicha erkaklarda yuqori  

ekanligini ta’kidlash kerak. Bizning fikrimizcha, mazkur holatning yuzaga kelishini bellashuvlar soni bilan  

izohlash kerak. Sportchi qanchalik koʻp bellashuv oʻtkazsa, tegishli ravishda musobaqa faoliyati  

koʻrsatkichlari ham ortib boradi. Kuzatishlar va musobaqa bayonnomalarini oʻrganish sportchilar jami 23ta  

bellashuv (100%) oʻtkazganligini koʻrsatdi. Mos ravishda erkaklar 16ta (69,57%), ayollar esa 7ta (30,43%)  

uchrashuv oʻtkazgan. Uchrashuvlar sonining ayollar va erkaklardagi nisbati musobaqa faoliyati  

koʻrsatkichlari farqlanishiga olib keladi.   

Tadqiqot jarayonida biz tomonimizdan jami olingan ogohlantirishlar va ularning sabablari ham  

oʻrganildi. 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 qismi nofaol harakat (7, 35%), yolg’on hujum (5, 25%) va bir tomonlama ushlash (4, 20%) uchun   

berilgan. Qolgan ogohlantirishlar notoʻg’ri usul qollash, tatamidan chiqib ketish, himoya holatida turish va  

ushlash holatidagi xatolar uchun (1, 5%dan) berilgan.   

Musobaqa faoliyatidagi ogohlantirishlar toʻg’risida fikr bildirish muhim ahamiyat kasb etadi.  

Ogohlantirishlarning u yoki bu darajada boʻlishi sportchi jismoniy va taktik tayyorgarligiga ham bog’liq,  

 Vazn 

toifasi 

Jami texnik harakatlar ogohlantirish Bellashuv 

soni 

Bellashuv   

vaqti   Hujum   Himoya   Qarshi   

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 daqiqa, 

31 soniya 

 12,33±6,

12 

8,16±4,21 2,4±0,8 2,33±1,10 - - 

http://www.ika.uz/
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albatta. Bizning fikrimizcha, sportchi g’alabaga erishish uchun muayyan yoʻl tanlaydi. U musobaqada  

yutuqqa erishishning taktik usllarini tanlagan holatda ogohlantirishlar soni ortishi kuzatiladi va sportchi 1- va  2- 

ogohlantirishlarning berilishidan choʻchimaydi.   

Ikkinchi holatda shuni aytish kerakki, agar kurashchining imkoniyatlari raqib imkonoyatlaridan past  

boʻlganda u himoyalanish, raqib hujumidan va bosimidan chiqib ketishga harakat qiladi va tabiiyki  

tatamidan chiqib ketadi yoki himoya holatiga oʻtadi. Oʻz navbatida qoidalarga asosan sportchi bunday holda  

ogohlantirish oladi. Bugungi kunda kurashchilar tayyorlash amaliyoti va nazariyasi yuqori darajaga  

koʻtarildi. Musobaqalarda sportchilar tomonidan qoʻllaniladigan xilma-xil usullar bunga misol boʻladi.  

Usullarning mohirona bajarilishi zamirida chuqur va har tomonlama ilmiy tadqiq etilgan musobaqa faoliyati  

shart-sharoitlari mavjud.   

Kurash boʻyicha oʻtkazilayotgan yirik tadqiqotlar va yetakchi mutaxassislar ilmiy ishlari shuni  

koʻrsatadki, musobaqa faoliyatini tahlil etish sportchi tayyorgarligini tashkil etishda muhim ahamiyat kasb  

etadi. Aksariyat tajribali mutaxassislar oʻz shogirdlarining va ularning raqiblai musobaqa faoliyatini tahlil  

qilish asosida tayyorgarlik jarayonlarini rejalashtirishlari ham bejiz emas, albatta.   

Xulosa. Kurashchilar tayyorlash tizimining zamonaviy masalalaridan biri - bu sportchi haqida  

ma’lumot olish, tahlil qilish va tayyorgarlik jarayonida qoʻllashdan iborat. Sportchining muayyan  

koʻrsatkichlari uning tayyorgarlik holatini xarakterlaydi. Xususan, kurashda musobaqa faoliyati  

koʻrsatkichlari sport formasi darajasi aniqlashda muhim ahamiyatga ega. Musobaqa faoliyatini tadqiq etish  

yana shunisi bilan ahamiyatliki, tahlil natijalari butun bir musobaqa toʻg’risida qimmatli ma’lumotlar olish  

imkonini beradi. Chempion, sovrindor va autsayderlar uchun xos boʻlgan xususiy jihatlar aniqlanishi,  

shuningdek, musobaqa faoliyatining optimal modeli ishlab chiqilishi mumkin. Kurashchilar musobaqa  

faoliyatini tadqiq etish yuzasidan olib borilgan tajriba xulosalari va natijalari muallif fikrlari bilan bir  

nuqtada tutashadi. Kurash rivojlanishining har bir davrida hakamlik qoidalariga hamohang tarzda  

kurashchilar musobaqa faoliyati oʻzgarib bormoqda. Ushbu omil musobaqa faoliyatini har tomonlama tadqiq  

etish zaruratini koʻrsatadi.   
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Annotaciya: Tezlik voleybolshılar ushın áhmiyetli espalanadı, ásirese sport hám epshillik oyınshılarǵa 
básekiles ústinlik beriwi múmkin bolǵan áhmiyetli esaplanadı. Jaslıqtan tezlikti rawajlandirıw oyınshılarǵa óz 

imkaniyatların tolıq iske salıw hám eń joqarı dárejelerde islew imkaniyatın beredi. Usı maqalada jas voleybol 

sportshılarında tezlikti rawajlandırıw ushın trenerler qollawı múmkin bolǵan túrli usıllar kórip shıǵadı. 

Tayanısh sózler: tezlik, jas voleybolshılar, strategiyalar, shınıǵıwlar, trening usılları 

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 

Аннотация: Скорость – важное качество для волейболистов, особенно атлетизм и ловкость – важные 
факторы, которые могут дать игрокам конкурентное преимущество. Развитие скорости с юных лет 

позволяет игрокам полностью раскрыть свой потенциал и выступать на самом высоком уровне. В данной 

статье рассматриваются различные методы и приемы, которые могут использовать тренеры для развития 
скорости у юных волейболистов. 

Ключевые слова: скорость, юные волейболисты, стратегии, тренировка, методы тренировки 
 

Kirisiw: Zamanagóy sporttıń ayrıqsha ózgesheligi toparlardıń joqarı dárejedegi tayarlıǵı, bunıń nátiyjesinde 

sport nátiyjeleriniń tıǵızlıǵı barǵan sayın artıp barıp atır. Nátiyjelerdiń joqarı tıǵızlıǵı hám sport jarıslarınıń kóbeyiwi 

menen, tiykarlanıp, tezlik penen hám tuwrı bahalaytuǵın, qısqa waqıt ishinde maqsetke muwapıq qarar qabıl etetuǵın 

hám keyin olardı sport gúresi processinde nátiyjeli ámelge asıratuǵın kisi bul voleybolshılar esaplanadı. Sport 

nátiyjeleri dárejesiniń asıwı menen sportshılardıń fizikalıq tayarlıǵı hám taktikalıq uqıbı zárúrli áhmiyetke iye boladı.  

Dene tárbiyası jas voleybolshılar ushın zárúr tıykar bolıp tabıladı. Dawam etiw waqti geyde 2-3 saat bolǵan 

oyınlar sportshınıń kóp qırlı tayarlıǵına, onıń pazıyletleri hám funkcional múmkinshiliklerin rawajlandırıwǵa joqarı 

talaplardı qoyadı. Bunnan tısqarı, fizikalıq pazıyletlerdiń rawajlanıw dárejesi talay joqarı bolǵan táǵdirde ǵana voleybol 

texnikasınıń kópshilik bólegin (hújimli soqqı, tosıq qoyıw, tezlik hám qısqa top uzatıw) ózlestiriw múmkin. Tayanısh-

háreket sistemasın tosıq qoyıw hám hújim qılıwda, sonıń menen birge, top ushın túrli jıǵılıw hám qabıllaw waqtında 

qollap -quwatlanbaytuǵın jaǵdayda saqlaw háreketlerdi joqarı muwapıqlastırıw hám arnawlı epshillik rawajlanǵannan 

keyin ǵana múmkin boladı. Bunnan tısqarı, barlıq voleybol texnikası mákan hám waqıttaǵı háreketlerdiń anıq teń 

salmaqlılıǵına baylanıslı bolıp, bul názik bulshıq etlerdiń differenciatsiyasın hám kosmosta jaqsı jónelisti 

rawajlandırıwdı talap etedi. Shınıǵıwlardıń basında kóp qırlı fizikalıq tayarlıq úlken áhmiyetke iye, sebebi bul jerde 

keleshekte voleybolshınıń texnikalıq hám taktikalıq uqıbı qurılatuǵın tiykar qoyılǵan. Oqıw shınıǵıwlarınıń wazıypaları 

jas voleybolshılardıń sport shınıǵıwlarınıń tiykarǵı qaǵıydalarınan kelip shıǵadı: 

- tálim hám turmıs arasındaǵı baylanıslar; 

- qatnasqanlardıń salamatlıǵın bekkemlew; 

- patriotlıq, qatań shıdamlılıq hám kúshli xarakterdi tárbiyalaw; 

Voleybolda dene tárbiyası hám oyın texnikasın úyretiw, oqıtıw taktikası hám oqıtıw texnikası, sonıń menen 

birge dene tárbiyası hám taktikalıq kónlikpelerdi qáliplestiriw arasında baylanıslılıq bar. Voleybol jas áwlattı 

kollektivizm, doslıq hám óz komandası aldındaǵı juwapkershilik ruwxında tárbiyalawǵa tikkeley tásir etedi. 

Voleyboldıń dinamikalıq hám jıldam sport túrinde tezlik oyınshınıń jumıs iskerligin sezilerli dárejede asırıwı 

múmkin bolǵan ajıralmaytuǵın sapa bolıp tabıladı. Jas voleybolshılar ushın tezlikti rawajlandırıw olardıń 

múmkinshiliklerin maksimal dárejede asırıw hám maydanda tabısqa erisiw ushın júdá zárúrli bolıp tabıladı. 

Tezlik-bul tezleniw, maksimal tezlik hám reakciya waqtın óz ishine alǵan bir neshe komponentlerdi óz ishine 

alǵan kóp qırlı fizikalıq ózgeshelik. Voleybolda tezlik tómendegiler ushın zárúr bolıp tabıladı: 

Tez háreketler: sekiriw, tosıq qoyıw hám hújim qılıw ushın tez-tez refleksler talap etiledi. 
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Shaqqanlıq : sportshılar maydandı nátiyjeli oraw ushın jónelisti ózgertiwi hám tez tezleniwi kerek. 

Jaqsılanǵan jaylasıwdı anıqlaw: tezlik oyınshılarǵa uzatıwlardı qabıllaw, hújimlerdi orınlaw ushın maqul 

túsetuǵın poziciyalarǵa kiriwge múmkinshilik beredi. 

Jas voleybolshılarda tezlikti rawajlandırıwǵa bir qansha fiziologikalıq faktorlar tásir etedi: 

Bulshıq et talshıǵınıń quramı: tez kúsh payda etiwshi tez tebreniwshi bulshıq et talshıqları tezlik ushın zárúr 

bolıp tabıladı. 

Nerv-bulshıq et koordinaciyası: nerv sistemasınıń bulshıq et talshıqların nátiyjeli hám sinxron túrde aktivlestiriw 

qábileti tezlikke járdem beredi. 

Energiya sistemaları: organizmniń ATP-PC hám glikolitik sistemalar arqalı tez energiya islep shıǵarıw qábileti 

tezlikti islewin qollap-quwatlaydı. 

Dene quramı: dene mayınıń tómen procentine iye bolǵan azǵın dene tezlikti asıradı. 

Jas voleybolshılarda tezlik sapasın rawajlandırıw ushın trenerler tómendegi shınıǵıw usılların óz ishine alıwı 

múmkin: 

Plyometrik shınıǵıwlar: bul shınıǵıwlar sekiriw hám qonıw háreketlerin óz ishine aladı, bul bulshıq et 

talshıqların tez silkiwdi xoshametlendiredi hám nerv-bulshıq et muwapıqlastırıwdı jaqsılaydı. Mısalı, qutıǵa sekiriw, 

tereńlikke sekiriw hám top uzatıw. 

Sprintler: 10-30 metrli qısqa, kúshli sprintler tezlesiw hám maksimal tezlikti rawajlandırıwǵa járdem beredi. 

Shaqqanlıq shınıǵıwları: konuslı matkaplar, nárwan matkapları hám shattle juwırıw shaqqanlıqtı, reakciya 

waqtın hám keńisliktegi xabarlılıqtı jaqsılaydı. 

Qarsılıq menen tezlik matkaplar: tezlik shınıǵıwları waqtında qarsılıq taspaları yamasa salmaqlardan paydalanıw 

bulshıq etlerdiń kúshin asıradı. 

Intervallı shınıǵıwlar: joqarı intensiv tezliktegi jumıs dáwirlerin dem alıw intervalları menen almastırıw deneniń 

tez energiya islep shıǵarıw qábiletin jaqsılaydı. 

Jaraqatlanbaslıq hám beyimlesiwdi xoshametlew ushın waqıt ótiwi menen tezlikti shınıǵıw qılıw intensivligi 

hám kólemin az-azdan asırıw zárúrli bolıp tabıladı. Bulshıq etlerdi qayta tiklew hám qayta tiklewge múmkinshilik 

beriw ushın jetkilikli dem alıw hám tikleniw de zárúrli bolıp tabıladı. 

Kóp jıllıq shınıǵıwlar hám chempionatlardaǵı shıǵıwlar voleybolshılarda mártlik hám shıdamlılıq, qatańlıq hám 

belsendilik, shólkemlestiriwshilik hám intizam sıyaqlı qımbatlı pazıyletlerdi rawajlandırıwǵa járdem beredi. Toparlar 

menen juwapkerli jarıslarda qatnasıw sezimdi rawajlandıradı. Bulardıń barlıǵı zamanagóy jámiyet qurıwshısınıń 

etikalıq minez-qulıq normaların qáliplestiriw ushın unamlı shárt-shárayatlardı jaratadı. 

Óz gezeginde, voleybolda jaqsı dúzilgen oqıw procesi, waqıtında pedagogikalıq hám medicinalıq qadaǵalaw, 

etikalıq tárbiya usıllarınan paydalanıw den sawlıqtı saqlaw hám tálimdi jaqsılawǵa, gigiena ádetleri hám kónlikpelerin 

rawajlandırıwǵa hám olarǵa ámel qılıwǵa tásir etedi. Zamanagóy biomedicina hám sotsiologiyalıq izertlewler sonı 

kórsetedi, sistemalı, uzaq múddetli sport shınıǵıwları insannıń uzaq jas kóriwin, turmıslıqlıǵın hám miynet qábiletin 

asırıwǵa úlken úles qosadı. Ulıwma sport penen shuǵıllanıw hám ásirese voleybol júdá zárúrli social hám sociallıq-

siyasiy áhmiyetke iye. 

Voleybol, basqa sport oyınları menen júdá kóp uqsaslıqlarǵa iye, usınıń menen birge olardan málim ayrıqsha 

qásiyetleri menen ajıralıp turadı. Voleybolshınıń oyın iskerliginiń tábiyatı turaqlı túrde, geyde 2-2,5 saat dawamında 

dawam etetuǵın básekige shıdamlı gúres jaǵdaylarınıń bir demde ózgeriwi menen baylanıslı. Qısqa múddetli dem alıw 

intervalları (taymout) sportshınıń denesinde tikleniw processlerin jaylastırıw ushın jetkilikli emes. Fizikalıq hám 

sezimiy stressten ibarat júklerdiń úlkenligi oǵada ózgeriwsheńlik penen xarakterlenedi hám kóplegen faktorlarǵa 

baylanıslı: jeke hám toparlıq texnikalıq, taktikalıq hám fizikalıq tayarlıq, jarıstıń áhmiyeti hám kólemi, tamashagóylar, 

komandalaslarınıń reakciyası hám basqalar sıyaqlı. 

Ózgeriwsheń ortalıqqa turaqlı jáne tez juwap beriw menen bulshıq etlerdiń qısqarıwınıń dinamikalıq rejiminde 

ózgeriwsheń intensivlik penen dawam etetuǵın qural iskerliginiń ayrıqsha qásiyetleri sebepli voleybolshı analizatorlar, 

tayanısh-háreket sisteması hám ishki organlar iskerliginde sezilerli morfologiyalıq hám funkcional ózgerislerge 

ushıraydı.  

Atap aytqanda, vizual analizatordıń túrli funkciyalarınıń kórsetkishleri asadı: tereń kóriw jaqsılanadı, bul 

keńisliktegi jónelistiń anıqlıǵına úles qosadı, kóriw maydanı keńeyedi hám kózdiń sırtqı bulshıq etleri iskerligin 

muwapıqlastırıw (bulshıq etler teń salmaqlılıqı) sezilerli dárejede jaqsılanadı. Bunnan tısqarı, ápiwayı hám quramalı 

vizual-motorlı reakciyalardıń jasırın dáwirindegi mikrointervallar azayadı: reakciyalar kórsetkishleri voleybolshınıń 

jası hám ilimiy tájriybesi menen jaqsılanadı, shınıǵıw processinde voleybolshınıń nerv-bulshıq et apparatınıń bulshıq 

etlerdi tez tartıw hám bosanıstırıw qábileti asadı. 

Juwmaq. Jas voleybolshılarda tezlikti rawajlandırıwǵa izbe-iz intervallı, plyometrik hám epshillik shınıǵıwları 

arqalı erisiw múmkin. Tárbiyashılar tezlikti rawajlandırıwdıń nátiyjeli programmaların islep shıǵıwda hám tikleniwdi 
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atap ótiwde zárúrli rol oynaydı. Erte jastan baslap tezlikti shınıǵıw qılıwdıń kóp ólshemli usıllarına ámel qılıw 

sportshılarǵa eń joqarı tezlik potencialına erisiw hám voleyboldıń joqarı dárejelerinde tabısqa alıp keletuǵın básekiles 

ústemshiliklerge iyelew imkaniyatın beredi. Ulıwma fitnes, awqatlanıw hám dem alıw ósiw hám islewdi 

optimallastırıw ushın birdey dárejede zárúrli járdemshi faktorlar bolıp tabıladı. 
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Annotatsiya. Sociallıq mádeniyattıń quramlıq bólegi sıpatında dene tárbiyası hám sporttı normativlik-huqıqıy 

jaqtan tártipke salıwdı tallawǵa baǵıshlanǵan. Sport hám siyasat sıyaqlı jámiyetlik qubılıslardıń óz ara baylanıslılıǵı 

kórip shıǵılmaqta. 
Tayanish sózler: dene tárbiyası, fizikalıq tayarlıq, fizikalıq rawajlandırıw, 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 
Аннотация. Социальная культура как составная часть посвящена анализу нормативно-правового 

регулирования физической культуры и спорта. Рассматривается взаимосвязь социальных явлений, таких как 

спорт и политика. 
Ключевые слова: физкультура, физическая культура, физическая подготовка, физическая культура, 

спорт, профессиональный спорт, политика 
 

Aktuallıǵı: Búgingi kúnde jámiyette dene tárbiyası hám sporttı rawajlandırıwǵa baǵıshlanǵan túrli qánigelikler 

(sociallıq, mádeniy, ádep-ikramlılıq, psixologiyalıq) sheńberinde kóplegen sırt el hám jergilikli ilimpazlar hám 

izertlewshiler tárepinen sport tarawında ilimiy-izertlew jumısların rawajlandırıw, sportshılardı tayarlaw hám olardıń 

qánigeligin arttırıw boyınsha ilajlar ámelge asırılmaqta. Dene tárbiyası hám sport jámiettiń sociallıq táreplerin 

rawajlandırıwda úlken áhmietke ie bolıp, olardıń fizikalıq hám ruwxıy salamatlıǵın bekkemlew, salamat turmıs tárizin 

úgit-násiyatlaw hám sociallıq belsendiligin arttırıwda áhmietli rol atqaradı. 

Ádebiyatlardı sholıw: mámlekette dene tárbiyası hám sportta úzliksiz bilimlendiriwdiń shólkemlestiriliwi, 

jámiyettiń turaqlı rawajlanıw táreplerin óz izertlewlerinde K.T.Shakirjonova, U.R.Abdumalikov, T.A.Shakirjanov 

ashıp bergen [2], A.A.Taniberdiev [3] hám A.M.Achilov [4] dene tárbiyası hám sporttı jámiyette bilimlendiriw 

sisteması arqalı rawajlandırıw máselelerin úyrenip shıqqan. 
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Sporttıń sociallıq fenomen hámde sociallıq basqarıw obyekti sıpatında shet elli alımlardan P.Burde [5], T.Veblen 

[6], M.Omaxouni [7], İ.M.Bixovskaya, L.P.Matveeva [8] tárepinen ámelge asırılǵan ilimiy-izertlewlerdi keltiriw 

múmkin. A.Gonashvili sporttıń sociallıq tárepleriniń metodologiyalıq tiykarların hám paradigmaların ashıp bergen [9]. 

V.İ.Joldak hám N.V.Korotaeva [10] dene tárbiya hám sporttıń sociallıq tárepleriniń shólkemlestiriwshilik 

dúzilisi, mexanizmi hám xarakterin aship bergen bolsa, xalıqtıń sport penen shuǵıllanıw processlerin basqarıw 

máseleleri D.Sh.Bogdanova [11], P.K.Kuznetsova [12], I.M.Salnikovalardıń [14] ilimiy izertlewlerinde úyrenilgen. 

Sporttıń mádeniy faktorların izertlew nátiyjesinde zamanagóy sharayatta sporttıń búgingi kúnde dúnya boylap 

keń tarqalıw sebeplerin İ.M.Bıxovskaya óz izertlewlerinde ashıp beredi [13]. A.A. Bolozin dene tárbiyası hám sport, 

jaslardıń qáliplesiwi hám keleshekte básekige shıdamlılıǵı jáne turmıslıq zárúr kónlikpelerin qáliplestiriwdegi ornı 

áhmiyetin úyrengen halda tarawdıń basqa kóplegen sociallıq tarawlarına unamlı tásirin ashıp bergen [14]. Óz 

náwbetinde, jámiyette sporttıń rawajlanıwı, milliy qáwipsizlikti támiyinlewdegi áhmiyetli faktorlardan biri sıpatında 

A.V.Vereshagina, S.İ.Samigin óz izertlewlerinde tán alǵan [15]. 

Keyingi jılları elimizde dene tárbiyası hám sporttı rawajlandırıw, xalıq arasında salamat turmıs tárizin úgit-

násiyatlaw, mayıplardı fizikalıq reabilitatsiyalaw ushın zárúr sharayatlar jaratıw hám mámleketimizdiń xalıq aralıq 

sport arenalarında múnásip qatnasıwın támiyinlew boyınsha izbe-iz ilajlar kórilmekte. Bunnan tısqarı, mámleketimizde 

dene tárbiyası hám sport tarawında xalıq salamatlıǵın bekkemlew, jaslardı sport penen shuǵıllanıwǵa qamtıw hám 

intalı sportshılardı tańlap alıw, maman sportshılardan ibarat milliy saylandı komandanı qáliplestiriw boyınsha anıq 

baǵdarlamalardı ámelge asırıw, yaǵnıy tárbiyashılarǵa qosımsha shárt-shárayatlar jaratıw boyınsha sport qánigeleri, 

ásirese, sport qánigeleri tárepinen jumıslar alıp barılmaqta [1]. Basqasha aytqanda, bilimlendiriw hám tárbiya 

procesinde dene tárbiyası hám sport penen shuǵıllanıw maqsetli muwapıqlastırıladı. 

«Dene tárbiyası hám sport haqqında»ǵı 2015-jıl 4-sentyabrdegi 394-sanlı Ózbekstan Respublikası nızamnıń 1-

babınıń 3-statyasına muwapıq, Dene tárbiyası - bul jámiyet tárepinen insan qábiletlerin fizikalıq hám intellektuallıq 

rawajlandırıw, onıń fizikalıq iskerligin jaqsılaw ushın jaratılǵan hám paydalanılatuǵın qádiriyatlar, normalar hám 

bilimler kompleksi bolıp tabıladı delingen. 

Bul táriypte dene tárbiyanıń kórinis túrleri hám formaların ózinde birlestiretuǵın eń keń túsinik sáwlelendirilgen. 

Onnan dene mádeniyat hám materiallıq, hám ruwxıy tiykarlarǵa tiykarlanıwı kelip shıǵadı. Sol sebepli shaxs fizikalıq 

mádeniyatın qáliplestiriwde de dene mádeniyattıń háreketleniwshilik hám intellektuallıq komponentlerinde óz kórinisin 

tabıwshı adamdaǵı biologiyalıq hám sociallıq táreplerdiń birligi hám óz ara baylanıslılıǵın eske alıw oǵada áhmiyetli. 

Onıń háreketleniw komponentin qáliplestiriwde tiykarınan insannıń fizikalıq tábiyatına tásir kórsetiledi. Buǵan hár 

qıylı háreketlerdi maqsetli, sistemalı ózlestiriw hám hár tárepleme fizikalıq qábiletlerdi rawajlandırıw arqalı erisiledi. 

İntellektuallıq komponentti qáliplestiriw maqsetinde tásir etkende, háreketler bárinen burın arnawlı bilim hám olardan 

ózin-ózi jetilistiriw maqsetinde paydalanıw kónlikpelerin qáliplestiriwge qaratıladı. 

Solay etip, dene mádeniyatı - quramalı hám kóp funktsiyalı hádiyse ekenligi belgili bolmaqta. Dene tárbiyası, 

fizikalıq tayarlıq hám fizikalıq rawajlanıw «Dene tárbiyası hám sport haqqında»ǵı 2015-jıl 4- sentyabrdegi 394-sanlı 

Ózbekstan Respublikası nızamnıń 1-babınıń 3-statyasında dene tárbiyasınıń úsh tiykarǵı quralı sıpatında atap ótilgen, 

biraq nızamnıń bul statyasındaǵı táriypler kórsetilgen tiykarǵı túsiniklerdiń ekewine berilgen: 

1. Dene tárbiyası - dene mádeniyatı joqarı dárejedegi hár tárepleme rawajlanǵan hám fizikalıq jaqtan salamat 

insandı qáliplestiriw maqsetinde shaxstı tárbiyalaw, insannıń fizikalıq imkaniyatların rawajlandırıw, onıń fizikalıq 

mádeniyat hám sport tarawındaǵı kónlikpe hám bilimlerge iye bolıwına qaratılǵan process (Joqarıda kórsetilgen ÓzRes 

nızamnıń 1-Babı 3-s.); 

2. fizikalıq tayarlıq - adamnıń fizikalıq qábiletlerin (sonıń ishinde, uqıp hám kónlikpelerin) onıń jumıs túrin 

hám sociallıq-demografiyalıq ózgesheliklerin esapqa alǵan halda rawajlandırıwǵa qaratılǵan process (joqarıda 

kórsetilgen Federal nızamnıń 1-Babı 3-s.). 

Usı múnásibet penen dene tárbiyasına hár biri óz maqsetine, wazıypalarına, funktsiyalarına iye bolǵan óz-ara 

baylanıslı bólimlerdiń jıyındısı sıpatında qaraw kerek, bunday bólimlerge tómendegiler kiredi: dene tárbiyası, sport, 

fizikalıq rekreatsiya hám háreket reabilitatsiyası. Bul hádiyselerdiń hár biri siyasiy, ekonomikalıq, yuridikalıq, etnikalıq 

hám basqa da uyımlar hám normativler sistemaları menen quramalı dúziliske iye bolgan sociallıq instituttı belgileydi. 

Dene tárbiyası ósip kiyatırǵan áwladlardı hám adamlardıń ámeliy turmıslıq iskerligin rejeli, sistemalı hám 

maqsetli fizikalıq tayarlawda jámiettiń obektiv zárúrligin sáwlelendiredi. Ol sport penen shuǵıllanıwdıń zárúr shárti 

hám shaxstıń fizikalıq mádeniyatın qáliplestiriwdiń ajıralmas shárti bolıp esaplanadı, ol insan iskerliginde qádiriyatqa 

baǵıshlanǵanlıqtı, shólkemleskenlikti, maqsetke baǵdarlanǵanlıqtı óz ishine aladı. 

Dene tárbiyasınıń jáne bir komponenti - sport, onıń rawajlanıwı tómendegi sebepler menen belgilenedi: 

jámiyettiń tárbiya hám oyın iskerliginiń ózine tán tarawındaǵı talapları, insan óziniń fizikalıq qábiletlerin sheklengen 

dárejede kórsete alatuǵın iskerlik tarawına da iye bolıw zárúrligi. 

İnsan sportta ózin-ózi kórsetiw, zaman, salmaq, qarsılası, ózi ústinen jeniske erisiw usıllarınan birin tabadı. 
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Sport dene tárbiyasınıń quramlıq bólegi, dene tárbiyası quralı sıpatında qaraladı hám jarıs iskerligin, sonday-aq, 

oǵan tayarlıqtı názerde tutadı. 

Dene tárbiyası hám sport haqqında»ǵı 2015-jıl 4-sentyabrdegi 394-sanlı Ózbekstan Respublikası nızamnıń 1-

babınıń 3-statyasına muwapıq, sport - jarıslar hám insandı olarǵa tayarlawdıń arnawlı ámeliyatı formasında qáliplesken 

sport túrleriniń jıyındısı sıpatında sociallıq-mádeniy jumıs tarawı. 

Usı tárizde, dene tárbiyası fizikalıq qábilet hám háreket kónlikpelerin hár tárepleme rawajlandırıw ushın 

baslanǵısh bazanı jaratıp, olardıń sheksiz rawajlanıwı ushın sharayatlardı qáliplestirse, sport bul kónlikpelerdi tolıq 

ashıp beriw imkaniyatın beredi, dep juwmaq shıǵarıw múmkin. 

Insanlarda fizikalıq jetilisiwge bilingen umtılıw aqıldıń payda bolıwı menen bir waqıtta payda bolgan. Azıq-

awqat tabıw, júdá úlken aralıqlardı basıp ótiw, aymaqlardıń jaylasıwı quramlıq bólimleri bolgan aman qalıw tájiriybesi 

insan populyatsiyasınıń fizikalıq jetilisiwdegi bilim, kónlikpe hám imkaniyatların toplaw ushın imkaniyatlar jarattı. 

Adamzat jámiyetiniń rawajlanıwı menen teńlik arasınan eń jaqsıların anıqlaw zárúrligi payda boldı. Bunday talap ózine 

tán jarıs processin shólkemlestiriw arqalı ámelge asırılıwı múmkin edi. 

Dáslep, jarıs procesiniń mazmunı adamnıń mútájligin támiyinlewge baylanıslı, juwırıw, sekiriw, snaryad 

ilaqtırıw, awırlıqlardı kóteriw hám kóshiriw sıyaqlı fizikalıq aktivlik túrlerinde eń kúshlisin anıqlawdan ibarat edi. 

Keyin ala jarıs iskerliginiń túrleri payda bola basladı, olar ushın insan denesiniń gózzallıǵı hám jetikligi (sport 

gimnastikasınıń úlgisi), ayrıqsha adamlar hám toparlardıń predmet penen háreketleri (zamanagóy individual hám 

toparlı sport oyınlarınıń úlgisi) tiykarǵı bolıp qaldı. 

Civilizaciyamızdıń pútkil tariyxı dawamında sport jámietlik turmısta ayrıqsha, hátteki, qaysı bir tárepten 

ayrıqsha orın ieleydi. Sport hár qanday jámiettiń ózine tán mikromodel bolıp, onda hár bir belgili shaxs tabısqa erisiw, 

óz átirapındaǵılardıń abırayın hám húrmetin qolǵa kirgiziw, belgili bolıwdı qáleydi. Bir sóz benen aytqanda, óziniń 

ashıq hám jasırın jetekshilik ambitsiyaların, birinshilikke umtılıwın hám hátte salamat maqtanıshın qanaatlandırıw. 

Bunnan tısqarı, sport jarısınıń ózi tek gana onda tikkeley qatnasıwshılardı emes, bálkim onı stadionlar 

tribunasınan baqlap turǵan, sonday-aq, sport háreketi episentrinen mıńlaǵan kilometr uzaqta: óz televizorlarınıń 

ekranları, kompyuter monitorları yamasa radio tochkaları aldında turǵan millionlaǵan basqa adamlardı da qızıqtıradı. 

Solay etip, sport insan tábiyatınıń ajıralmas elementi bolıp, onda Jaratqannıń ózi bellesiw hám gúres arqalı ózin-ózi 

kórsetiwge umtılıwdı jaratqan. 

Álbette, sport siyasattıń áhmietli elementi bolıp tabıladı. Siyasat hám sport ásirler dawamında birge, ayırım 

waqıtları tek ǵana birge júrip kelmekte. 

Sonıń menen birge, bul qubılıstıń tárbiyalıq rolinen tısqarı, bul dáwirde mámleket xalqı ushın fizikalıq 

mádeniyatqa siyasat belsene aralasıp atırǵanın atap ótiw kerek. Bunı Olimpiada oyınların ótkeriw hám áyyemgi 

Greciyanıń basqa mámleketler menen diplomatiyalıq qatnasıqları mısalında kóriw múmkin. 

Orta ásirler dáwirinde rıtsarlar turnirlerin ótkeriw (tábiyiy, turaqlı emes bolsa da) feodallar arasındaǵı urıslardıń 

aldın alıw imkaniyatın beretuǵın edi. 

Solay etip, sport, hám bárinen burın, joqarı jetiskenlikler sportı (yamasa onı ádette úlken sport dep ataydı) - bul, 

sózsiz, zamanagóy jámiyettiń eń áhmietli quramlıq bólimlerinen biri, milliy qádir-qımbatınıń orınlanbaytuǵın elementi, 

milletti birlestiriw quralı bolıp esaplanadı. Usı mániste ol úlken mámleketlik siyasattıń bir bólegi bolıp kelgen, keledi 

hám elege shekem qaladı. 

2015-jıl 4-sentyabrdegi «Dene tárbiyası hám sport haqqında» ÓzRes nızamnıń 1-babı zamanagóy sporttı 3 

kóbirek kategoriyaǵa iri túrde ajıratadı: 

1. ǵalabalıq sport - shólkemlestirilgen hám (yamasa) erkin shınıǵıwlar ótkeriw, sonday-aq, denetárbiya ilajları 

hám ǵalabalıq sport ilajlarında qatnasıw arqalı puqaralardıń fizikalıq tárbiyası hám denesin rawajlandırıwǵa qaratılǵan 

sporttıń bir bólegi; 

2. professional sport - sport jarısların shólkemlestiriw hám ótkeriwge qaratılǵan, olarda qatnasqanı hám oǵan 

tayarlanǵanı ushın sportshılar ózleriniń tiykarǵı jumısı sıpatında bunday jarıslardı shólkemlestiriwshilerinen haqı hám 

(yamasa) miynet haqı alatuǵın sporttıń bir bólegi; 

3. joqarı jetiskenlikler sportı - sporshılardıń rásmiy pútkil Ózbekstan sport jarıslarında hám rásmiy xalıqaralıq 

sport jarıslarında joqarı sport nátiyjelerine erisiwine qaratılǵan sport túri. 

Juwmaqlaw: Solay etip, dene mádeniyat sociallıq-mádeniy fenomen sıpatında tek ǵana shaxs hám jámiyettiń 

barlıq mútájliklerin támiyinlep qoymastan, al olardıń rawajlanıwı ushın sharayatlar jaratadı, sol arqalı insan hám 

jámiyetti qayta tiklew boyınsha háreketler jıyındısına belsene kirgiziledi, degen juwmaqqa keliw múmkin. 

Dene mádeniyatı ulıwma mádeniyattıń bir bólegi bolıp, durıs ilimiy tiykarlanǵan qatnas jasaw arqalı jámiyetti 

baylanıstırıwǵa, onıń ádep-ikramlılıq hám fizikalıq salamatlıǵın ulıwma qolaylı normalar tiykarında bekkemlewge, 

insan organizmi sistemaları hám funktsiyalarınıń turmısqa shıdamlılıǵın maqsetli, tábiyiy jol menen arttırıwǵa uqıplı. 

Sonıń menen birge, bul máseleniń normativlik-huqıqıy tártipke salınıwın úyrenip shıǵıp, hár bir mámlekette 
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dene tárbiyası máselelerine óz kóz-qarasları, óz terminologiyası bar ekenligin atap ótiw kerek. Ózbekstan Respublikası 

nızamshılıǵında qollanılatuǵın sport túsinigi xalıq aralıq nızamshılıqta qollanılatuǵın túsinikten keskin parıq qıladı. 
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ЙИЛЛИК ЦИКЛ БОСҚИЧЛАPИДА 17-18 ЁШЛИ ФУТБОЛЧИ 

ҚИЗЛАPНИНГ ЖИСМОНИЙ СИФАТЛАРИГА ЙЎНАЛТИРИЛГАН 

МАШҒУЛОТ ЮКЛАМАЛАPИ 
 

Н.Юсупов  

Узбекский Государственный университет 

физической культуры и спорта. 

  

Аннотация: Мақолада 17-18 ёшдаги футболчи қизларнинг йиллик тайёргарлик циклини педагогик 
кузатувлар орқали уларнинг жисмоний сифатлардан тезкоp-куч йўналишидаги машғулот воситалаpига 

ажратилган машғулот юкламалари ўрганилган. Шу билан биpга футболчи қизлаpда йиллик цикл 

босқичлаpидаги машғулотлар юкламалаpнинг  тахсимланиши берилган. 
Калит сўзлар: Футболчи қизлар, машғулот жараёни, жисмоний сифат, юклама, тайёргарлик 

даврлари, воситалар. 
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. 

Аннотация: в статье исследуется годовой тренировочный цикл девушек-футболисток в возрасте 17-

18 лет на основе педагогических наблюдений за их тренировочными нагрузками, распределенными от 

физических качеств к средствам скоростно-силовых тренировок. В то же время у девочек-футболисток 
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тренировкам на этапах годового цикла придается специализация нагрузок.  
Ключевые слова: девочки-футболистки, тренировочный процесс, физические качества, нагрузка, 

периоды подготовки, инструменты. 

 

Бугунги кунда, жисмоний тарбия ва спорт дунё ҳамжамиятининг энг устувор йўналишларидан бирига 

айланди. Жисмоний тарбия ва спорт машғулоти назарияси ва услубиятининг етакчи олимларнинг тадқиқот 

ишларида спортчиларнинг жисмоний тайёргарлик тизимидаги тезкор-куч машғулотларини унинг жисмоний 

қобилиятлари билан бир қаторга қўядилар. Бизнингча, спортчи қизларнинг жисмоний сифатларини техник-

тактик тайёргарлик давомида интеграциялашган ҳолда такомиллаштириш истиқболли йўналиш ҳисобланади. 

Йиллик тайёргарлик циклининг турли такомиллашув босқичларида футболчи қизлар билан олиб бориладиган 

иш жараёнида илмий изланиш айнан шу йўналишда амалга оширилиши керак деб хисоблаймиз. 

Аёллар футболида фаолият обораётган мутахассислар спортчи қизларнинг жисмоний тайёргарлиги 

даражаси ва уларнинг техник маҳорати ўртасидаги аниқ миқдорий тавсифларнинг ўзаро боғлиқлигини 

аниқлаш зарурати тўғрисидаги фикрлари хилма-хилиги билан ажралиб туради. 

Узоқ вақт давомида (2019-2023 й.й.) жисмоний сифатлардан тезкоp-куч йўналишидаги машғулот 

воситалаpини баҳолаш мақсадида Бунёдкор жамоаси қизларида педагогик кузатувлаp олиб боpилди.  Бунда биз 

тезкоp-куч сифатини pивожлантиpиш устида самаpали ишлашда туpли хил методлаpнинг комплекс ҳолда 

қўлланиши билан боғлиқлигини аниқладик. Туpлича бўлган методлаpдан фойдаланганда юкламанинг алоҳида 

таpкиблаpини pежалаштиpиш футболчи қизлаpнинг тезкоp-куч имкониятлаpига қўйиладиган энг катта ва 

каттага яқин талаблаpни таъминлаши лозим. Куч тайёpгаpлиги воситалаpининг, тpенажеpлаp, махсус 

жиҳозлаpнинг йирик жамланмаси ва кенг ваpиативлиги, услубий методлаpнинг хилма-хиллиги муpаббийга 

ушбу сифатни pивожлантиpишга йўналтиpилган машғулотни оқилона pежалаштиpиш учун кенг имкониятлаp 

беpади. 

Педагогик кузатувлаp комплекс баҳолашда машғулотлаp жаpаёнида муpаббийлаp таpкиби томонидан 

тезкор куч сифатларини такомиллаштиpишга мўлжалланган туpли хил воситалаpдан фойдаланилишини 

кўрсатади. 

Шу билан биpга машғулот жаpаёнида “тўпни олиб қўйиш”, “тўп учун ҳавода куpашиш”, “узоқ 

масофадан даpвозага заpба йўллаш” каби ва бошқа муҳим ўйин методлаpини такомиллаштиpиш учун биpга 

таъсиp қилувчи воситалаpдан ҳаp доим ҳам тўлиқ фойдаланилмаслиги аниқланди. 

Машғулотлаpда кўпpоқ жисмоний сифатлардан тезкоp-куч йўналишига эга бўлган ўйин ҳаpакатлаpи 

доимий такомиллаштиpиб боpилмайди. Ваҳоланки, бундай воситалаp ўйин олиб боpиш самаpадоpлигини анча 

ошишига хизмат қилади. 

Ўзбекистон супер лига учрашувларида қатнашувчи футболчи қизлаpнинг тайёpгаpлигида 

қўлланиладиган машғулот юкламалаpи таҳлили 1-pасмда келтиpилган. 

Кўpиниб туpганидек, тайёpгаpлик давpининг умумий тайёpгаpлик босқичида қуйидаги йўналишдаги 

юкламалаp нисбатан устувоp pивожлантиpилган: аэpоб юклама – 52,3%, алактат – 12,4%, гликолитик –14,6%, 

аpалаш – 20,7%. 

Махсус тайёpгаpлик босқичида алактат юкламага – 16,3 %, гликолитик юкламага – 18,1%, аpалаш 

юкламага – 26,2% ва аэpоб юкламага – 39,4% вақт ажpатилган.  

Мусобақа давpида туpлича устивоp йўналишдаги воситалаpнинг нисбатлаpи қуйидагича бўлди: алактат 

юкламалаp 15,1% ни, гликолитик – 14,4%, аpалаш – 49,9% ва аэpоб юкламалаp 20,6% ни ташкил этди. 

Айтиш жоизки, тайёpгаpлик давpида анаэpоб-алактат юкламага етаpлича эътибоp қаpатилмади ва 

жисмоний тайёpгаpликда аэpоб йўналишдаги юкламалаpга катта уpғу беpилди. 

 

 
1 - pасм. Футболчи қизлаp тайёpгаpлигининг йиллик циклидаги туpли йўналишдаги машғулот 

юкламалаpининг нисбати(% лаpда). 

Машғулот юкламалаpининг ҳажми, ихтисослашганлиги ва кооpдинацион муpаккаблиги бўйича 

нисбатлаpи 1-жадвалда беpилган. 

Умумий тайёpгаpлик босқичида ўpтача ҳажмдаги юкламалаp қўлланилди, улаp 63,8% ни ташкил этди. 
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Катта юкламалаp 8,8%, кичик юкламалаp 27,4% ни ташкил қилди. Бундай нисбат юкламалаp киpиштиpувчи 

хусусиятга эга бўлганлигидан далолат беpади. 

Бу босқичда махсус юкламалаp улуши 57,6% ни ташкил этди, 42,4% ни эса номахсус, асосан бошқа 

споpт туpлаpидан олинган юкламалаp ташкил қилди. Кооpдинацион муpаккаблиги бўйича тақсимланиш 

қуйидагича бўлди: 77,6% ни оддий ва 22,4% ни муpаккаб воситалаp эгаллади. 

Махсус тайёpгаpлик босқичида машғулот юкламалаpининг тузилиши ўзгаpди. Улаpнинг яpмидан 

кўпpоғини ўpтача юкламалаp ташкил этди 65,1%, катта юкламалаp эса 10,3% га, кичик юклама 24,6% га тенг 

бўлди. 

Бу босқичда ихтисослашган воситалаp улуши оpтди – 68,1% ва номахсус воситалаp камайди – 31,9%.  

Ундан ташқаpи, кооpдинацион муpаккаблиги бўйича оддий юкламалаp сони камайди – 67,4%, муpаккаб 

юкламалаp улуши эса оpтди – 32,6%. 

Мусобақа давpидаги машғулот юкламалаpи нисбати ҳам айpим ўзгаpишлаpга учpади. Pасмий 

мусобақалаp бошланиши давpида ўйинлаp сони оpтди, оқибатда, катта ҳажмдаги юкламалаp миқдоpи кўпайиб, 

28,5% ни, ўpтача юкламалаp 45,1% ни, кичик юкламалаp 26,4% ни ташкил этди. 

 

 

1 - жадвал. 

Юқоpи малакали футболчи қизлаpда йиллик цикл босқичлаpидаги юкламалаp тавсифи 

Босқичлаp 

Юклама тавсифи 

Ҳажми  % Ихтисослашган-лиги 
Кооpдинацион 

муpаккаблиги 

катта ўpта кичик махсус номахсус оддий муpаккаб 

Умумий 

тайёpгаpлик 
8,8 63,8 27,4 57,6 42,4 77,6 22,4 

Махсус 

тайёpгаpлик 
10,3 65,1 24,6 68,1 31,9 67,4 32,6 

Мусобақа 

тайёpгаpлиги 
28,5 45,1 26,4 71,6 28,4 60,9 39,1 

  

Бу давpда юкламалаpнинг ихтисослашганлиги бўйича махсус юкламалаp улуши ўсди – 71,6%, номахсус 

юкламалаp 28,4% ни ташкил этди.  

Юкламанинг кооpдинацион муpаккаблиги ҳам ўзгаpди:  муpаккаб воситалаp сони 60,9 % ни, оддий 

юкламалаp 39,1% ни ташкил қилди. 

Шундай қилиб, юкламалаp таҳлили тайёpгаpлик давpида вақтнинг нисбатан катта фоизи ўpтача ва кичик 

ҳажмдаги юкламалаpга ажpатилганини кўрсатади. Махсус жисмоний сифатлаpни pивожлантиpишга ёpдам 

беpувчи катта юкламалаpга кам вақт ажpатилди. Асосий мусобақалаp яқинлашган саpи ўpтача юкламалаp 

улуши ўсиб боpди, мусобақаолди босқичида катта ҳажмдаги юкламалаp камайиб боpди.  

Тайёpгаpлик давpи босқичлаpида муpаббийлаp томонидан қўлланиладиган номахсус воситалаp катта 

фоизни ташкил этишини эътиpоф этиш заpуp. Ундан ташқаpи, кооpдинацион муpаккаблиги бўйича оддий 

юкламалаpнинг фоиз нисбати жуда катта. 

Умуман олганда, анкета сўpови ва ҳаp хил йўналишдаги ва кооpдинацион муpаккаблиги туpли хил 

бўлган машғулот юкламалаpини баҳолаш жаpаёнидаги педагогик кузатувлаp таҳлили педагогик тажpибада 

фойдаланиладиган машғулот воситалаpини танлаб олишга имконият яpатди, кейин улаp кундалик машғулот 

фаолиятида қатоp янги машғулот воситалаpи ва улаpнинг модификациялаpи билан тўлдиpилди. 

Хулосалаp: Машғулот юкламалаpи йўналишининг таҳлили тайёpгаpлик давpида анаэpоб-алактат 

йўналишдаги юкламалаpга етаpлича эътибоp беpилмаганини кўрсатди. Улаp фақат 12,4-16,3% ни ташкил 

этади, айни пайтда эса аэpоб йўналишдаги юкламалаpга 39,4% дан 52,3% гача вақт ажpатилади. Мусобақа 

давpида аpалаш йўналишидаги юкламалаpга 49,9%, анаэpоб-алактат юкламалаpга фақатгина 15,1% вақт 

ажpатилган. Машғулот воситалаpини тақсимлашнинг бундай нисбатини тезкоp-куч сифатлаpини 

pивожлантиpиш учун оптимал деб бўлмайди. 

17-18 ёшли футболчи қизлаpнинг жисмоний тайёpгаpлиги паст даpажада, илмий изланишлаpдаги айpим 

тактик ҳаpакатлаp бажаpилишига оид хулосаларнинг етарлича ишончли эмаслиги, машғулот юкламалаpи 

тузилмасидаги нооқилона нисбатлаp футболчи қизлаpнинг жисмоний тайёpгаpлиги даpажасини ошиpиш 

бўйича махсус дастуp ишлаб чиқишини назарда тутади. Ушбу дастуp футболчи қизлаpнинг техник ва 

жисмоний тайёpгаpликлаpи даpажасини ошиpишга хизмат қилади. 
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Аннотация. Мазкур мақолада сузиш билан шуғулланаётган ёш спортчи қизларнинг жинсий 
соматотипларини ўрганиш билан боғлиқ ўтказилган тадқиқот материаллари тақдим этилган. Тадқиқ 

этилаётган 4 та гуруҳдан барча спортчи қизларининг елка ўлчами тос кенглигидан катта. Тадқиқ 
этилаётган гуруҳларда спорт тажрибаси жуда кам ва жисмоний юкламаларнинг максимал ҳажми билан 

спортчи қизларда аниқланган физиологик жинс соматотип деярли мавжуд эмас. Аниқланишича, мазкур 

тақиқот гуруҳларининг барчасида жами 97 та (91,51%) спортчи қизда физиологик бўлмаган мезоморф ва 
андроморф жинсий соматотип устунликка эга. Шундай қилиб, ўтказилган тадқиқот натижаларининг 

таҳлили шуни кўрсатадики, ҳилма-ҳил сузиш турлари бўйича тўрта гуруҳнинг ҳар бирида ўзгарган аёл-

спортчилар учун нофизиологик жинсий соматипларнинг намоён бўлиши уларни ушбу сузиш турлари билан 
шуғулланганликлари туфайли жадал жисмоний юкламаларга жавоб сифатида мослашиш жараёнларининг 

натижасидир.  
Калит сўзлар: сузиш, спортчи қизлар, жинсий соматотиплар, жинсий диморфизм. 

Аннотация. В статье представлены материалы проведённого исследования, касающиеся 

представленности половых соматотипов у спортсменок юношеского возраста, занимающихся плаванием. Все 
спортсменки из 4-х исследованных групп, имеют размеры плеч, превышающие размеры ширины таза. В 

исследуемых группах, практически отсутствует физиологический половой соматотип, который был 
определён у спортсменок с наименьшим спортивным стажем и максимально большим объёмом физических 

нагрузок. Установлено, что во всех исследуемых группах, доминируют нефизиологические мезоморфный и 

андроморфный половой соматотипы – всего у 97 (91,51%) спортсменок. Исходя из анализа результатов 
проведённого исследования, проявление в каждой из четырёх групп разных видов плавания изменённых, не 

физиологичных для женщин-спортсменок половых соматотипов, является следствием адаптивных процессов 

в ответ на интенсивные физические нагрузки, при их занятиях данными видами плавания.  

Ключевые слова: плавание, спортсменки, половые соматотипы, половой диморфизм. 

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. 

 

Долзарблиги. Бугунги кундаги юқори натижалар спортида, шу жумладан турли ёш гуруҳларига 

тегишли хотин-қизлар иштирок этадиган масофаларда ғалаба қозониш учун куч, эпчиллик, бардошлилик, 
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психологик тайёргарликдан ташқари, кўпинча шахсан спортчи қиз организмида содир бўладиган қайта 

қурилишларга нисбатан мослашувчанлик каби тиббий-биологик жиҳатлар ҳам катта аҳамиятга эгадир. Бу 

бевосита хотин-қизлар орасида кенг оммалашган сузиш каби циклик спорт турларига тегишли ҳисобланади. У 

назарий қисм билан бир қаторда, машғулот залида каби, бевосита бассейнда ҳам бажариладиган машаққатли 

жисмоний юкламалардан ташкил топган. Бошланғич тайёргарлик босқичларидан (3 йил) бошлаб спорт 

тажрибасини ортгани сайин, спорт ихтисослиги босқичларида (5 йил) ҳамда спорт маҳоратини 

такомиллаштириш босқичида ёш спортчи қизларда жинсий соматотипларнинг индивидуал вариантларини 

шакллантириш орқали уларнинг психологик ва соматик мослашиш жараёни содир бўлади. Афсуски, мазкур 

жараён кўп ҳолларда танада ёғ таркибининг камайиши ва  мушак таркибининг қайта тузилиши ва кўпайшиши 

ҳамда ушбу жараёнда эндокрин ва репродуктив тизимларнинг бевосита иштироки билан тана таркибий 

қисмларини қайта қурилишидаги содир бўладиган мувозанатни бузилишига олиб келиши мумкин. Мослашиш 

механизмлари ҳақида тўғри тушунчага эга бўлиш ва уларни спортчи қизларнинг тайёргарлик жараёнида 

бошқара олиш маҳорати замонавий аёллар спортида, шубҳасиз, энг долзарб ва талаб даражасидаги тадқиқот 

мавзуларидан бири ҳисобланади. 

Тадқиқотнинг мақсади. Замонавий аёллар сузиш спортининг тўртта тури бўйича турли ҳил жинсий 

соматотип вариантларининг индивидуал ва гуруҳ тақсимотини ўрганиб чиқиш (Дж. Таннер таснифи бўйича): 

ёш спортчи қизларда эркин усул (масофа 50, 100 ва 200 метр); брасс (масофа 50,100 ва 200 метр); баттерфляй 

(масофа 50,100 ва 200 метр); чалқанча кроль (масофа 50,100 ва 200 метр). 

Тадқиқотни ўтказиш жараёнида биз, келгусида ҳар бир спортчи қиз каби тўртта гуруҳнинг барчасида 

ҳам жинсий диморфизм индекси қийматларини математик статистика йўли билан ҳисоблаб чиқиш учун зарур 

бўлган антропометрия услуби – елкалар ва тос кенглигини ўлчашдан фойдаландик. Олинган натижалар бўйича 

эҳтимолдаги учта асосий жинсий соматотипларнинг индивидуал ва гуруҳ кўрсаткичлари аниқланди. 

Математик ҳисоблаш амалидан олинган натижалар бўйича эҳтимолдаги учта асосий жинсий соматотипларнинг 

индивидуал ва гуруҳ қийматлари аниқланди: гинекоморф, мезоморф (физиологик аёлликдан тескари – 

эркакликка мослашиш-ўтиш) ва инверсив, патологик ва аёл организмига хос бўлмаган эркаклик ёки андроморф 

жинсий соматотип. Шунингдек, биз Дж. Таннер томонидан таклиф қилинган аёлларнинг жинсий 

соматотипларига тегишлилик мезонларидан ҳам фойдаландик: гинекоморф жинсий соматотип – 73,1 ш.б. кам; 

мезоморф жинсий соматотип – 73,1-82,1 ш.б. ва андроморф жинсий соматотип – 82,1 ш.б. кўп. Бундан 

ташқари, ўрганилаётган масала бўйича маҳаллий ва ҳорижий ахборот манбаларини адабий-танқидий таҳлил 

қилиш услуби, олинган рақамли маълумотларни математик қайта ишлаб чиқиш услубларидан фойдаланилди.  

Тадқиқотларда иштирок этиш учун тўртта замонавий аёллар сузиш турлари: эркин усул (масофа 50,100 

ва 200 метр); брасс (масофа 50,100 ва 200 метр); баттерфляй (масофа 50,100 ва 200 метр); чалқанча кроль 

(масофа 50,100 ва 200 метр) билан шуғулланаётган ёш спортчи қизлар (n=106) жалб қилинди. Ҳар бир гуруҳ 

Ўзбекитон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети ва Чирчиқ олимпия ва параолимпия спорт 

турларига тайёрлаш маркази 25 нафардан ёш спортчи қизлардан ташкил топди. Мазкур сузиш турлари билан 

шуғулланиш даври – 3 йилдан 10 йилгача. Спортчи қизларнинг маҳорат (тасниф) даражаси қуйидагича: І спорт 

разряди (n=59), спорт устаси номзоди (n=33) ва спорт устаси (n=14). Машғулотлар ҳафтада – 4-5 марта 1,5-2,5 

соат; 5-6 марта 2,5 соатдан 3 соатгача ўтказилди. 

Тадқиқотларни ўтказиш учун зарур бўлган антропометрик ўлчашлар – елкалар кенгилиги (биакромиал 

диаметр, см) ва тос кенглиги  ёки dis. cristarum (меъёрда – 28-29 см) амалга оширилгандан кейин ҳар бир гуруҳ 

бўйича ўртача кўрсаткичлар аниқланди. Маълумотлар 1-жадвалда тақдим этилган (р˂0,05): 

1-жадвал 

Ўрганилаётган гуруҳларнинг антропометрик қийматлари 

Кўрсаткичлар номи (сузиш 

усуллари) 
Елкалар кенглиги, см Тос кенглиги, см 

Эркин усул (n=26) 37,54±0,83 27,28±0,15 

Брасс (n=28) 37,22±0,67 26,18±1,14 

Баттерфляй (n=27) 38,33±1,04 27,77±0,89 

Чалқанча кроль (n=25) 38,76±1,12 27,03±0,42 

 
Ҳар бир гуруҳда елкалар ва тос кенглигининг антропометрик ўлчамлари бўйича ўртача кўрсаткичлар 

таҳлили олинган натижалар бир-бирига яқинлигини кўрсатди, шунга қарамай, уларнинг барчасида (тўртала 

гуруҳда ҳам) елкалар кенглиги тос кенглигидан ошиб кетганлигини аниқлашга имкон берди. Бу ўз навбатида, 

ёш сузувчи қизларнинг тана шакли эркакка хослигини билдиради. Шунингдек, тадқиқ этилаётган 
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гуруҳларнинг ҳар бирида тос кенглиги бўйича ўртача кўрсаткичлар мазкур ёш гуруҳига мансуб ёш спортчи 

қизлар учун тос чаноқ ўлчамининг физиологик, анатомик кўрсаткичлардан камроқ. 

Антропометрик ўлчаш натижалари бўйича математик ҳисоблаш амаллари ўтказилгандан кейин ёш 

сузувчи қизларнинг ҳар бир тўртта гуруҳда  индивидуал жинс соматотиплари аниқланди, натижалар 2-

жадвалда тақдим этилган (р˂0,05): 

2-жадвал 

Спортчи қизларда аниқланган соматотиплари 

Кўрсаткичлар  Гинекоморф жинсий 

соматотип 

Мезоморф жинсий 

соматотип 

Андроморф жинсий 

соматотип 

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

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

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

Чалқанча кроль (n=25) - 20 (80,00%) 5 (20%) 

 
Муайян жинсий соматотиплар бўйича ҳар бир гуруҳдан олинган натижалар таҳлили шуни кўрсатадки, 

уларнинг умумий сонидан физиологик гинекоморф жинсий соматотип билан ёш спортчи қизлар сони атиги 9 

тани (8,49%) ташкил қилган, бироқ чалқанча кроль усулида сузувчи қизлар гуруҳи орасида мазкур соматотип 

аниқланмади. Шу билан бирга, инверсив андроморф жинсий соматотип жами 11 та (10,38%) спортчи қизларда 

қайд қилинди. Тўртта гуруҳнинг ҳар бирида балоғат, мезоформ жинсий соматотип етакчи бўлиб чиқди. У 

спортчи қизларнинг аксарият кўпчилигида аниқланди -  86 та (81,13%). Шунингдек, гинекоморф жинсий 

соматотип энг кам спорт тажрибасига эга ва энг кам жисмоний юкламаларни бажарган ёш спортчи қизларда 

аниқланди. Андроморф жинсий соматотип ҳар бир тўртта гуруҳда катта спорт тажрибасига эга спортчи 

қизларда – 3 та спорт устасига номзод ва 8 та спорт устасида қайд қилинди. Барча тадқиқ этилаётган 

гуруҳларда ИЖДнинг (индивидуал жинсий диморфим) ўртача қиймати 81,37±0,14 ш.б.ни ташкил қилди, бу эса 

мезоморф жинсий соматотип кўрсаткичларига мос келади. 

Хулоса. Тадқиқот натижаларини таҳлил қилиш бўйича юқорида келтирилган маълумотларни инобатга 

олган ҳолда қуйидагича хулоса қилиш мумкин:  

1. Ўрганилаётган спортчи қизларнинг барча гуруҳларида елкалар кенглигининг анатомик ўлчамлари тос 

кенглигидан ошган. 

2. Тадқиқ этилган гуруҳларда энг кам спорт тажрибасига ва жисмоний юкламаларнинг энг катта ҳажмига 

эга спортчи қизларда аниқланган физиологик жинсий соматотип деярли мавжуд эмас.  

3. Аниқланишича, барча тадқиқот гуруҳларида нофизиологик мезоморф ва андроморф жинсий 

соматотиплар етакчилик қилган – жами 97 та (91,51%) спортчи қизда.  

4. Бизнинг фиримизча, сузишнинг ҳилма-ҳил турларини ўз ичига олган тўртта гуруҳдан ҳар бирида аёл 

спортчилар учун ўзгарган нофизиологик жинсий соматотиплар уларни сузишнинг мазкур турлари билан 

шуғулланганликлари туфайли жадал жисмоний юкламаларга жавоб сифатидаги мослашиш жараёнларининг 

натижасидир.  
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KUN REJIMIDA JISMONIY TARBIYADA SOG‘LOMLASHTIRISH 

ISHLARI BOLALARNING HAR KUNGI HARAKAT FAOLIYATLARI 

STRUKTURASINI FIZIOLOGIK JIHATDAN ASOSLASH 
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Do‘schanova Nafosat 

Mustaqil izlanuvchi 

Jismoniy tarbiya va sрort ilmiy tadqiqotlar 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. 

Аннотация. Подготовка воздействий и указаний, направленных на укрепление уровня здоровья и 

физического здоровья подрастающего молодого поколения. 

Ключевые слова: Организм, функция, интенсив, двигательные качества, нагрузка, система, 

двигательная активность, координация, физиологическая реакция, сон, гибкость, последовательность, 

скорость. 

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 mashqlarni tanlanishi 

muskul faoliyatini fiziologiyasiga qo‘yiladigan asosiy talablardan biri hisoblanadi: 

Jismoniy yuklamalarning tizimliligi hamda qadam harakatini rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni 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 qaratilgan tizimlarni tuzishda tizimlar ichidagi hamda tizimlararo muofiqlashtirishlarning fiziologik 

qonuniyatlarini hisobga olinadi. 

Tashqi haroratning yuqori darajada bo`lishi va yanada quyosh spektrining haddan tashqari ortib ketishi 

kuzatiladigan mavsum O‘rta Osiyo iqlim mintaqasida uzoq vaqt davom etadigan hodisa hisoblanadi. Bunday sharoitda 

maktabgacha yoshdagi bolalarning muskul faoliyati issiqlik, nur va harakat moslashuvlarining bir butunligi 

qoidalaridan kelib chiqadigan qonuniyatlar asosida muvofiqlashtirib borilishi kerak. 

Tadqiqotning maqsadi. Maktabgacha yoshdagi bolalarning harakat faoliyatini takomillashtirib borishning 

ko‘proq darajada asoslangan shakllari tizimi quyidagilarni o‘z ichiga oladi: ertalabki gigenik gimnastika, fizkultura 

daqiqalari, fizkultura minutlari, harakatlarni takomillashtirish darslari (mashg`ulotlari), kechqurungi kuch-quvvatni 

tiklash gimnastikasi, harakat mashg`ulot yuklamalarining o`z ichiga olgan va tanlab bajariladigan mashqlar 

to`g`risidagi tushunchalarni o‘rganish. 

Tadqiqotning obekti. Maktabgacha tarbiya muassasalarida o‘rta va katta guruh yoshlarni faoliyatini o‘rganish. 

Bir sutkalik rejaning boshlanishida amal qilinadigan harakat aktivligi. Manashu aktivlikka miqdoriy va sifat jihatdan 

muofiq keladigan fiziologik reaksiyalar bilan birga zuhr-etiladi, organizmning hayotiy faoliyatini ta’minlaydigan 



O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

 40 

 

 

jarayonlarning keng miqiyosidagi kompleksi mutassil o‘sib, rivojlanib boradigan hodisa sodir bo‘ladi.  Jismoniy 

mashqlar bilan shug‘ullanuvchilarga tungi uyqudan keyin darhol bajariladigan yuksak darajadan, intensivlik va 

davomiylikni taqib qiladigan jismoniy yuklamalar shug`ullanuvchilarning funksional imkoniyatlarini zarur darajada 

kengaytirish inkonini bermasligi mumkin. 

Muskul kuch-quvvati sarf qilinadigan mashqlar 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 faqat ertalabki gigenik gimnastikaga nisbatan umumiy talab bo`lishi 

mumkin. Eng muhimi bunda bosh miya faoliyatining hali yetarli emasligi sabab bo‘lib, huddi shu narsa ilk yoshdagi 

bolalarning koordinatsion o`z-o`zini boshqarib turish imkoniyatlarini cheklab qo`yadi. Shuning uchun 3-4 yashar 

bolalar uchun ertalabki jismoniy mashqlarning muofiqlashtirishiga tez yurish mashqini hamda qisqa masofaga yugurish 

va yurish mashqlarini bir –biri bilan almashtirish tarzidagi yaxlit harakatli mashqlardan foydalanishni asos qilib olish 

maqsadga muofiqdir. Mazkur yosh gruppasi uchun jismoniy nagruzkaning boshqa bir turi  P.V.Lesgaft  sistemasidan 

olingan umumiy rivojlanish mashqlari asosida zarur mashqlarni tanlab modellashtirishdan iboratdir. 

Bunda ko`proq harakatli strukturalardan foydalaniladi. Ulardan mashqni bajarilayotgan vaqtda  obrazli so`zlarni 

aytib, og`zaki izohlar berib turish mumkin bo`ladigan mashqlar tanlanadi. 

Ertalabki jismoniy mashqlarni 5-7 yashar bolalar uchun tanlanayotgan vaqtda umumiy rivojlanish mashqlaridan 

foydalanish maqsadga muofiqdir. Bunday umumiy rivojlanish mashqlarining ham iloji boricha ko`proq gavdani 

egilishga va bukilishga majbur qilib bajariladiganlari tanlanadi. Asta-sekin bola o`zi mashq bajarib turgan joydagi 

butun tekislikni va uning ustidagi  fazo-havoni to`la qamrab oladigan mashqlarni bajarishga o`tiladi. 

Xulosa.  Biz tomondan olib boriladigan kuzatishlar natijasida tavsiya etilgan, 5-7 yashar bolalar uchun 

mo`ljallangan umumiy rivojlanish mashqlarini o`z ichiga olgan ertalabki jismoniy mashqlar komleksi quyidagi taklif 

qilinayotgan mashqlar strukturasida ko`rsatilgan.  Harakatlar bir-biriga qo`shib bajariladigan mazkur modelda harakat 

bilan bajariladigan mashqlar alohida ajralib turadi. Bunday mashqlar  ko‘proq muayyan bir muskul gruppalariga ta’sir 

ko`rsatishga qaratilgan bo‘lib, odam harakat opparatini  farqlovchi sistemasini uyg‘un tarzda qamrab oladi. Oyoq-

qo‘llar muskulini harakatli mashqlar strukturasini bajarishga  safarbar qiladi. Raqamlar orqali sanash metodi bilan 

harakatli mashqlar qanday izchillikda va tezlikda bajarilishi  belgilab qo‘yilgan. 

                                       

Birinchi mashq  /1-rasm/ 

 

Dastlabki holat /D.H./-tik turish, qo`llar belga qo‘yiladi. 1-cho‘qqayib o‘tirish, tizzalar ikki yoqqa yoyiladi, 

tovonlar birlashtiriladi; 2-dastlabki holatga qaytiladi; 3-old tomonga ancha engashib qo‘llarni yerdagi tayanch 

nuqtasiga tekkiziladi; 4-d.h.ga qaytiladi. Shu mashqning o‘zini oyoqlarni almashtirib to‘rt marta takrorlanadi. 
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Ikkinchi mashq /2-rasm/ 

 

D.H.-katta qadam tashlab, qo`llarni yon tomonlarga uzatiladi, 1-3-har bir sanoqda cho‘nqayib turib o‘tiriladi: 4-

180 gardus ga burilib aylanish. Mashqni 5-6 marta takrorlanadi. 

11-14 rasmlarda gavda muskullarini cho`zuvchi, asliga qaytaruvchi , bukuvchi, yoyadigan, aylanma harakatlarni 

qamrab olgan mashqlar, shuningdek, harakatlarni asta-sekin fazodagi asosini o`zgartirilgan joylarga ko‘chirib 

bajariladigan mashqlar jamlangan. Gavda muskullarining rivojlanishi bola organizmining rivojlanishida hal qiluvchi 

ahamiyatga ega bo`ladi; yani ularning tonusi bilan kuch-quvvat komponenti birga qo`shilib bolaning qaddi-qomati 

to‘g‘ri shakllanishini ta’minlaydi hamda gavdaning ichki tuzilishida a’zolarning fiziologik jihatdan to`g`ri joylashishi 

uchun ishonchli zamin yaratadi. 

 

Uchunchi mashq /3-rasm/ 

 

D.h.-tik turish, oyoqlar ikki yonga ochiladi, qo‘llar yuqori ko`tarilib, barmoqlarni “musht” qilib tugiladi.1-o`ng 

tomonga engashish; 2-chap tomonga engashish. Shu mashqning o`zini 10-15 marta takrorlash. Mashqlarni 

takrorlayotganda ularning bajarilish suratini oshirib boriladi, keyin esa harakat surati asta-sekin pasaytiriladi. 

 

                                               1                                             2                                3                         4 

To‘rtinchi mashq /4-rasm/ 

   D.h.-tik turish oyoqlar ikki yonga yozilgan. 1-oldinga engashish, engashganda qo`llarni to`g`ri uzatib, 
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barmoqlarniu tizzaga tekkizish, 2-rostlanb, gavdani dastlabki holatga keltiriladi; 3-oldinga engashish, engashganda 

qo`llarni to`g`ri uzatib barmoqlarnioyoq uchlariga tekkizish; 4-qo`llarni belga qo`yib turib gavdani orqaga bukish va 

rostlanish. Mashqni 8-10 marta takrorlash. 

 

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 orqaga engashtirish; 4-qo`llarni belga qo`yib turib gavdani orqaga bukish va rostlanish. 

Mashqni 8-10 nmarta takrorlash. 

 

Oltinchi mashq/6-rasm/ 

 

D.h.-tik turish, oyoqlarni ikki yonga yozish, gavdani biroz oldinga engashtirib, qo‘llarni to‘g‘ri uzatib chap oyoq 

uchlariga barmoqlarni tekkizib turish.1-gavda bilan aylana harakatlar qilinadi, 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 

barmoqlarini o‘ng oyoqning uchlariga tekkizish bilan tugatiladi; 2-xuddi shu harakatlarning o‘zini boshqa tomonga 

qarab bajariladi. Mashqni 8-10 marta takrorlanadi. 

15-17 rasmlarda qo`llar uchun mo`ljallangan va boshqa tayanch holatidagi muskul guruhlari uchun 

mo`ljallangan mashqlarni birlashtirish tasvirlangan, bu mashqlar ko`pgina muskullardagi hiyla zo`riqib ishlatish 

holatini vujudga keltiradi. 

 

 
Yettinchi mashq /7-rasm/ 

  
D.h.-asosiy tik turish holati. 1-chap qo‘l yon tomonga; 2-o‘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 



O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

 43 

 

 

oshiriladi. Mashq 4 marta takrorlanadi. 

 

Sakkizinchi mashq /8-rasm/ 

D.h.-asosiy turish holati. 1-2-qo`llar bilan old tomonga aylanma harakatlar qilish /ikki marta/; 3-4-shuning o`zini 

orqa 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.I.Yarotskiy taklif etgan nboshqa tez harakatlantirishdan  iborat 

mashqlar kompleksi bajariladi. Bu mashqlar gavdaning static-kinetik barqarorligini yaxshilash va rivojlantirishga 

qaratilgan bo`lib, epoxal  gipokineziya sharoitida vestibulyar-motor harakati moslashuvi buzilgan kasallik sindromi 

/alomatlari/ paydo bo‘lgan vaqtda bu kasallikning oldini olish tadbiri sifatida ham qo`llaniladi. Mazkur mashqlar 

Deyters va Bexterev  yadrolari faolligini rag`batlantirish maqsadida bosh harakatini mo`tadil me’yorga solib bajariladi. 

Bu faqat harakat funksiyalarini fazo-vaqt doirasida markaziy koordinatsiyasini faollashtirishga xizmat qilibgina 

qolmay, shu bilan birga asablar faolligini: kuchni, mutanosiblikni va xarakatchanlikni sifat jihatdan yana ham 

yaxshilash uchun  miyaning ko`pgina vegetativ strukturalarida sharoit yaratadi. Mazkur mashqning mohiyati tezlikni 

doimiy ravishda oshirib borishdan va har qanday fazo tekisligida boshni harakatlantirish miqdorini ko`paytirib 

borishdan iboratdir. Bunda shuni hisobga olish muhimki, bolalarda statik-kinetik mexanizmlar moslashuvi o`zining 

yuqori darajadagi samaradorligi bilan ajralib turadi. Bu samaradorlikni katta yoshli kishilar bajaradigan shunday 

harakatlarga taqqoslanganda yaqqol ko`rish mumkin. Bunday faollik shubhasiz ravishda yosh kattalashuvi bilan 

o‘zgarib boradi. 

Ertalabki jismoniy mashqlarning yakuniy qismida bolalar bilan ular gavdasidagi turli segmentlarni, suyaklarni, 

tirsaklarni, yelkalarni, bo`yinni, gavdani, oyoqlarni, asta-sekin bo`shashtirib erkin holda keltiradigan mashqlar 

seriyasini bajarish maqsadga muofiqdir. 

Muskul guruhlarini bunday shaklda bo`shashtirish mashqlarini bajarish 3-sekunddan 5-sekundgacha davom 

etishi kerak. Bolalar ongida huddi shunday harakat qilish imkoniyatini shakllantirish va jismoniy jihatdan 

takomillashtirish tadbirlarini bajara borish davomida mazkur jismoniy mashqlarni takomillashtirishga qaratilgan 

usullarni asoslab ularning mazmunini va foydasini bolalarga tushuntirib borish zarur.  

Bu esa shaxsni gormonik ravishda rivojlantirib borish talablarini mustaqil holda amalga oshirishda kichkintoylar 

malaka-ko`nikmalar hosil qilishga yordam beradi. Bunda o`sib kelayotgan yosh organizmning harakat aktivligini 

oshirishga qaratilgan va uni boyitilgan shakllantiradigan mashqlarni bajarib borish lozim. 
Tanlab bajariladigan sport-trenirovka yuklamalari maktabgacha yoshdagi kichkintoylarning katta yosh guruhi 6-
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7 yoshlilar uchun mo`ljallangan. Mashqlarni bajarishning planli ravishda amalga oshirib borilishini ko`zda tutadi. 

Bunda harakatli faoliyatga istedodli kuchli bo`lgan kichkintoylar bilan ixtisoslashgan ilk yoshdagi sportga qiziqqan 

kichkintoylar uchun mo`ljallangan tayyorgarlik dasturi bo`yicha keng miqiyosdagi 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 boshqa 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 mashqlarni  

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 mashqlarni 

modellashtirilayotgan vaqda harakat issiqlik va nur moslashuvlarining birligi asosida ish olib borish maqsadga 

muofiqdir. Bolalar bunday mashqlarni iloji boricha yalang`och holda bajarib qisqa-qisqa muddat ichida muskullarini 

yaxshi harakatga keltiriladigan mashqlarni bajaradilar. Bunda jismoniy yuklamalarini zarur miqdoridagi hajmiga 

ularning optimal darajadagi qisqa vaqt Ichida bajarish sudkalik ritmikning kunning yorug`lik rejimida oqilona ravishda 

taqsimlab bajarilishi orqali erishiladi. 
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Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqolada oliy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya bo‘yicha zamonaviy maqsadlarni 

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 

maqsadlari, motivatsiya, qadriyat, bilim, ko‘nikma, malaka, kasbiy faoliyat. 

Аннотация: В данной научной статье представлена информация о генезисе формирования современных 

целей физического воспитания в системе высшего образования и сущности его содержания. 

Ключевые слова: теория, физическая культура личности, физическая культура, физическое воспитание, 

цели воспитания, мотивация, ценность, знания, навыки, квалификация, профессиональная деятельность. 

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 maqsadi (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 maqsad 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 aniqlashga 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‘liqligini nazarda tutadi. Bo‘lajak o‘qituvchi shaxsini o‘z-o‘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 aqliy rivojlanishdan ancha oldinda 

bo‘lsa, unda bu jarayon qoida tariqasida, shaxsning har tomonlama rivojlanishini shakllantirishda insonning o‘zi ham 

jamiyatda bir oz qiyinchiliklarga 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, xulq-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 nuqtayi 

nazaridan talqin 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‘liqlik ta’kidlanadi va natijada shaxs jismoniy madaniyatining asosiy tarkibiy qismlari: jismoniy 

yetuklik, motivatsion va qadriyatli yo‘nalishlar, jismoniy tarbiya va sport faoliyati tuzilmasining umumiy   ko‘rib 

chiqiladi.  

V.K.Balsevich ta’kidlashicha insonning jismoniy faolligi muammosini ko‘rib chiqib, jismoniy madaniyatdagi 

qadriyatlarning ikkita asosiy guruhini ajratadi: ijtimoiy va shaxsiy[4]. 

Bunda qadriyatlarning ijtimoiy guruhiga quyidagilar kiradi: insonni jismoniy rivojlantirish va takomillashtirish 

usul va vositalari haqidagi 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-iqtisodiy hamda ishlab 

chiqarish 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 qoidalari, jismoniy faollikni tashkil etish usullari, jismoniy takomillashuvning yo‘llari va 

vositalari, jismoniy faollik jarayonida organizmning ishlash qonuniyatlari va shu kabi masalalar haqidagi bilimlarning 

darajasi, chuqurligi, to‘liqligi va puxtaligi qo‘yiladi. Bularning barchasi birgalikda jismoniy tarbiya savodxonligi 

darajasi sifatida tavsiflanadi. Shaxsning jismoniy madaniyati qadriyatlarining boshqa majmuasi uning shaxsiy jismoniy 



O‘zbekistan davlat jismoniy tarbiyasi va 

sport universiteti Nukus filiali 

“Jismoniy tarbiya va sport axborotnomasi” 

ISSN 2181-2268 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám 

sport universiteti Nókis filialı 

“Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı” 

ISSN 2181-2268 

 46 

 

 

yutuqlari (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 aniqlanadi.  

Asosiy qism. Shunday qilib, shaxsning jismoniy madaniyati mazmunini ochib berar ekanmiz V.K.Balsevich 

uning tuzilishida uchta asosiy tarkibiy qismni ajratib ko‘rsatadi: bilimlar (jismoniy tarbiya savodxonligi), harakat 

yutuqlari 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 haqidagi 

nazariyasi M.Ya.Vilenskiy va V.A.Belyayeva qarashlariga zid kelmaydi, aksincha, shaxsning jismoniy madaniyatdagi 

faolligi hamda ijtimoiy va shaxsiy jismoniy madaniyatning o‘zaro bog‘liqligi nuqtai nazaridan uni to‘ldiradi.  

V.I.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 qismlari 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 

qanday foydalanish to‘g‘risidagi ma’lumotlar, qo‘llash ko‘nikma va malakalari hamda tegishli qiziqishlar, ehtiyojlar va 

me’yorlar kiradi. 

Bunda shaxsning jismoniy madaniyatini shunchaki insonning jismoniy rivojlanishi bilan tenglashtirib 

bo‘lmasligiga e’tibor qaratiladi. Bu madaniyat insonning barcha jismoniy xususiyatlarini yoki ularning hamma 

tomonlarini emas, balki faqat 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 chiqilgan model uchta asosiy tarkibiy qismni 

o‘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 

qismlarni oladi:  

A) motivatsion-qadriyatli yo‘nalishlar - bilimlar, motivlar, qiziqishlar, munosabatlar, e’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, o‘z-o‘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‘liqlik 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 haqida aniq tasavvur yaratadi. 1989-yillarda M.Ya.Vilenskiy shaxsning jismoniy madaniyati nazariyasini 

rivojlantirish va takomillashtirishga qaratilgan bir qancha ilmiy manbalar ham nashr etilgan[7]. 

N.N.Vizitey (1989) metodologik, ijtimoiy-falsafiy va pedagogik jihatlardan kelib chiqib, 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 qanday ijtimoiy hodisa, boshqa jihatlar bilan bir qatorda, inson subyektivligining haqiqiy 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 qatorda, ularning inson rivojlanishidagi 

hal qiluvchi ahamiyati ham ta’kidlanadi. Inson mohiyati bevosita amaliy harakat faoliyati jarayonida shakllanishi 

sababli, jismoniy madaniyat inson madaniyatining asosiy va fundamental turi sifatida xizmat qiladi. 

N.N.Vizitey, V.I.Stolyarovdan farqli o‘laroq, shaxsning jismoniy madaniyatini faqat tana madaniyati bilan 

tenglashtirish orqali, shaxsning jismoniy madaniyati haqidagi 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 axloqiy, estetik, intellektual va faoliyatli-amaliy (xususan 

jismoniy) madaniyatlarning muayyan mohiyatli birligidir”.  

Biroq, N.N.Viziteyning jismoniy madaniyat inson madaniyatining asosiy fundamental turi ekanligi haqidagi 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 maqsadli yondashuvga yo‘naltirdi[9].  

Bolalar va o‘quvchi yoshlarni jismoniy tarbiyalashda maqsadli 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 aniqlashtirish imkoniyati. 

Konsepsiyaga ko‘ra, ta’limning barcha bosqichlari uchun jismoniy tarbiyaning yaxlit maqsadi 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 

maqsadlarni belgilab berdi (1991-yil - L.I.Lubisheva, G.M.Gruznix; 1994-yil - M.Ya.Vilenskiy, V.I.Ilinich, 

V.A.Maslyakov, V.G.Shcherbakov; 2000-yil - V.I.Ilinich, Yu.L.Yevelev). Shuningdek, ular jismoniy tarbiya 

tamoyillarini o‘zgartirdi va ijtimoiy jihatdan aniqlashtirdi. Bu esa L.I.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 dunyoqarash, aqliy va jismoniy tarkibiy 

qismlarning 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 tabaqalashtirishga 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. Ayniqsa, 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 maqsadini aniqlashtirish, 

insonning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida ishtirok etishi yoki etmasligi sabablarini tushuntirish hamda "jismoniy 

madaniyat" tushunchasining o‘zini aniqlashtirishga imkon beradi[12]. 

I.M.Bixovskaya fikricha shaxsning jismoniy madaniyatini uning ehtiyoji va qobiliyati sifatida taqdim 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 qaratilgan. Bunda tabiat in’om etgan vositalar (jismoniy-

harakatlanish xususiyatlari) asosida amalga oshiriladi va ular madaniyat shakllanishi tamoyillariga muvofiq, o‘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-o‘zidan maqsadga aylanadi, pedagogik jarayon esa insonning gumanistik 

qadriyatlarini unutgan holda, shu maqsadga erishish vositasiga aylanib qoladi [14]. 

L.I.Lubisheva fikricha jismoniy tarbiya nazariyasini rivojlantirishda davom etib, uning mazmuni uchta 

yo‘nalishni o‘z ichiga olishini ta’kidlaydi: ijtimoiy-psixologik, aqliy 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 boshqa jihatlarning keng doirasini qamrab 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 

maqsadlarini 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 

qonuniy ravishda uni shakllantirish nazariyasi va strategiyasiga aylandi. Bu esa mavjud jismoniy tarbiya tizimining 

qadriyatlari va mazmunini ijtimoiy-pedagogik jihatlar, shaxsparvarlik falsafasi nuqtai nazaridan qayta 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 qaratilgan urinishlar yangi tizimni shakllantirish nuqtai 

nazaridan alohida ijtimoiy ahamiyat kasb etadi. Uning konsepsiyasi qoidalari 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 qilinadigan xususiyatlar va texnologik 

jihatdan yanada chuqurlashtiriladi, aniqlanadi 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 maqsad 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 maqsadni aniqlash o‘qitishning asosiy mazmunini tashkil etadi, chunki pedagog doimo 

o‘z oldiga muayyan maqsadlar qo‘yadi, ularni asoslaydi, amalga oshirilishini tanqidiy o‘rganadi va yangi maqsadlar 

belgilaydi. Shuni ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya pedagogikasi doirasida maqsadli muammolar bo‘yicha tadqiqotlar 

deyarli olib borilmayapti. Bu maqsadlarni ilmiy jihatdan asoslashga faqat ayrim urinishlar mavjud, xolos. Holbuki, 

jismoniy tarbiya va tarbiya sohasidagi maqsadlar muntazam ravishda o‘zgarib turadi. Har bir davrning o‘z maqsadlari 

bor; zero, maqsadlar vaqtdan tashqari, o‘zgarmas narsa emas, aksincha, ular ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy va madaniy 

tendensiyalarga juda ta’sirchandir. Tarbiya maqsadlari yo‘naltiruvchi, tartibga soluvchi, tuzilmaviy va me’yorlovchi 

vazifalarni bajaradi. Maqsadlarning 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 chiqishdagi faoliyatimiz 

aynan shu maqsadga 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 qismlarini, sifat komponentlarini, ularning 

belgilari va darajalarini aniqlashtirishga 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 maqolada jismoniy tayyorgarlik tushunchasi, uning asosiy maqsadi, ijtimoiy hayotdagi va 

shug‘ullanuvchilar faoliyatidagi ahamiyati, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning maqsad 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.  

Аннотация: В данной статье понятие физической культуры включает в себя информацию о ее 

основном назначении, ее значении в общественной жизни и в деятельности занимающихся, методах, 

средствах, функциях общей и специальной физической подготовки, ее специфических особенностях в 

физическом развитии. 

Ключевые слова: физическая, подготовка, здоровье, занимающийся, общее и специальное, организм, 

признаки, активность, функциональные, физические упражнения, развитие.  

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 

qancha mustahkam va ishga qobiliyatli bo‘lsa, u mashg‘ulot yuklamalarini shuncha yaxshiroq qabul qiladi, unga tezroq 

moslashadi hamda uzoq vaqt davomida mashqlanganlik 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 

mashqlarning 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 oqilonaligi. 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, uloqtirish, sakrash, og‘ir atletika va boshqalar). Ushbu sport 

turlarida texnika sportchining musobaqa mashqlarining asosiy bosqichlarida, masalan, yugurishda itarish paytida yoki 

uzunlikka va balandlikka sakrashda, yakuniy harakatlarni bajarishda eng kuchli va eng tez harakatlarini rivojlantirishga 

qaratilgan: nayza uloqtirish, disk uloqtirish va boshqalar.  

2. Chidamlilikning ustun namoyon bo‘lishi bilan tavsiflangan sport turlari (yugurish uzoq masofalar, chang‘i 

sporti, velosipedda uchish va boshqalar). Bu yerda texnika sportchi organizmidagi energiya resurslarini tejashga 

qaratilgan.  

3. Harakat san‘atiga asoslangan sport turlari (gimnastika, akrobatika, suvga sakrash va boshqalar). Texnika 

sportchiga harakatlarning go‘zalligi, ifodaliligi va aniqligini 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 qaratilgan 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 o‘z ichiga oladi, ularsiz mavjud qoidalarga 

rioya qilgan holda raqobatbardosh 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 haqida "Avesto" (Zardushtiylar qomusi) kitobida yozilishicha, bolalarni ma'naviy yuksak darajada 

mehnat qilish, jismonan chiniqtirish uchun maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlari 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 h.k.) hayotida amaliy jihatdan o‘z mazmuniga ega bo‘lgan. Umuman olganda, jangovarlik, qahramonlik, 

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. Tadqiqot metodologiyasi. Jismoniy tayyorgarlik tushunchasi 

shundan iboratki, bu har bir inson, ayniqsa, aqliy va jismoniy soha ishchi-xizmatchilari va o‘quvchi-yoshlarning har 

qanday mehnatga yaroqliligi (qobiliyati), jismonan baquvvat, chiniqqan bo‘lishidagi faol harakatlardir. Bunday amaliy 

faoliyatlar faqat jismoniy mehnat va jismoniy mashqlarni bajarish yo‘li bilan vujudga keladi va mustahkamlanadi. Xalq 

orasida «Sog‘liq pulga topilmaydi» degan gap bor, bu haqiqatdir. Kasallikka chalingan kishilar buni yaxshi idrok 

etishadi. Buyuk alloma Abu Ali Ibn Sino sog‘liqni saqlash va uni mustahkamlashda jismoniy mashqlarni 

(badantarbiya) har qanday doridan ustun qo‘yadi. Inson salomatligi haqida mulohaza yuritilsa, albatta, uni doimo 

saqlash, 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, miqdori 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 

qaratilgan:  

• organizmning funksional tayyorgarlik darajasini oshirish va uning imkoniyatlarini kengaytirish (funksional 

tayyorgarlik); • mashg‘ulot faoliyati samaradorligini ta'minlab beradigan jismoniy sifatlar: kuch, tezkorlik, chaqqonlik, 

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 mashqlar o‘quvchining jismoniy rivojlanishiga ijobiy 

ta'sir ko‘rsatadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari o‘rtasida to‘sinlarda, brusslarda, turli xil gantellar bilan 

bajariladigan mashqlar jismoniy rivojlantirish uchun samaraliroqdir. Bu mashqlar tana uyg‘unligini ta'minlaydi. 

Mushaklar massasi, chiroyli qomatni yaratish, tashqi nafas olishni yaxshilashga yo‘naltirilgan jismoniy mashqlar 

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 qismlaridan biri hisoblanadi. Bunda jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqonlik va 

tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan jarayon bo‘lishi zarur. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlari yuqori darajada 

bo‘lishi o‘quv jarayonlarning samaradorligi ortishi uchun asos bo‘lib xizmat qiladi. 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 mashqlar 

asosida bajarilishidir. Umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi shundan iboratki, o‘quvchilarning har qanday 

mehnatga jismonan yaroqliligi (sifatlarning rivojlanganligi) bo‘lishida faol harakatlardir. Bunday amaliy faoliyatlar 

faqat 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 

saqlashini 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 bо‘limlari bir – biri 

bilan о‘zaro uzviy bog‘liq, shuning uchun jismoniy tayyorgarlik vositalari mashg‘ulot jarayoni maqsadlari va 

vazifalaridan kеlib chiqqan holda tanlanadi. Jismoniy tayyorgarlik bо‘yicha mashg‘ulotlar. Ma‘lum bir sxеma bо‘yicha 

qurilishi lozim. Egiluvchanlik mashqlari kiritilgan badan qizdirishdan sо‘ng tеzkorlikni, kеyin kuch yoki chaqqonlikni 

rivojlantiruvchi mashqlar bajariladi. Tеzkorlik va chaqqonlikka qaratilgan mashqlar yuqori shiddatli mushak 

qisqarishlarini hamda qо‘zg‘aluvchanlik va tormozlanish jarayonlarining yuqori darajada harakatchanligini taqozo 

etadi. Shuning uchun harakatlarning zarur koordinatsiyasini tеzkor ishda va chaqqonlikni talab qiluvchi murakkab 

vazifalarda saqlab qolish katta toliqish bо‘lmagan sharoitlarda mumkin bо‘ladi. Mashg‘ulotning asosiy qismi boshida 

о‘tkazilishi kеrak. Chidamlilikka qaratilgan ishni mashg‘ulotning ikkinchi yarimida о‘tkazish maqsadga muvofiq, 

chunki bu vaqtga kеlib nafas olish, qon aylanish organlari tо‘liqroq ishlay boshlaydi. Buning ustiga, chidamlilikka 

yо‘naltirilgan mashqlar kam shiddatli mushak qisqarishlari bilan bajariladi, bu birmuncha toliqish sharoitlarida ham 

harakat koordinatsiyasini saqlab qolishga imkon yaratadi.  

Xulosa. Xulosa o‘rnida shuni ta'kidlash lozimki, jismoniy tayyorgarlik jarayonida, jismoniy va funksional 

tayyorgarlikning boshqa sohalaridagidek maqsadga 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‘liqligini 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, ta'limning innovatsion texnologiyalaridan xabardor, 

qadriyatlarimizni 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 JASTAǴÍ BADMINTONSHÍLARDÍŃ FIZIKALÍQ TAYARLÍǴÍN 

KOMPLEKS SHÍNÍǴÍWLAR ARQALÍ JETILISTIRIW. 

 
Beknazarov Raxat 

Stajyor-Oqıtıwshı 
 Ózbekstan mámleketlik dene tarbiya hám sport universiteti Nókis filalı                         

E-mail-Raxatbeknazarov93@gmail.com 

 
Annotaciya:       usı maqalada 14-15 jastaǵı badmintonshílardıń fizikalıq tayarlıǵın kompleks shíníǵíwlar arqalí 

jetilistiriw haqqında maǵlıwmat keltirilgen. Házirgi kúnde badminton sportı jáhánde tez pátler menen rawajlanıp 

baratırǵan sport túrleriniń biri bolıp esaplanadı. Badminton qızıqlı sport oyınlarınan biri bolıp áyemgi zamanlardan 

rawajlana baslaǵan bul sport túri, búgingi kúnge kelip de adamlar arasında úlken qızıǵıwshılıq penen oynaladı. 

Badminton sportında fizikalıq sapalar: epshillik, tezlik, shıdamlılıq, kúsh hám iyiliwshenliktiń rawajlanıw dárejesi 

sportshılardıń arnawlı tayarlıq darejesin xarakteristikalaydı. 

Gilt sózler: badminton, sport, rawajlanıw, qızıqlı sport oyınları. 

 

Aktuallıǵı. Házirgi kúnde badminton sportı jáhánde tez pátler menen rawajlanıp baratırǵan sport túrleriniń biri 

bolıp esaplanadı. Badminton qızıqlı sport oyınlarınan biri bolıp áyemgi zamanlardan rawajlana baslaǵan bul sport túri, 

búgingi kúnge kelip de adamlar arasında úlken qızıǵıwshılıq penen oynaladı. Badminton sportı texnikasın jetik 

ózlestiriwde arnawlı hám ulıwmalıq shınıǵıwlardan paydalanıw óte áhimiyetli rol oynaydı. 

Izertlewdiń maqseti - 14-15 jastaǵı badmintonshılardıń trenerovka processinde kompleks shınıǵıwlardan 

paydalanǵan halda sportshılardıń fizikalıq tayyarlıǵın asırıw. 

Izertlew obiekti - 14-15 jastaǵı badmintonshılardıń trenerovka processi. 

Izertlew predmeti - trenerovka processine kompleks shınıǵıwlardıń qollanılıwı. 14-15 jas aralıǵındaǵı 

badmintonshılardıń fizikalıq tayarlıq dárejesin asırıwǵa qaratılǵan arnawlı hám kompleks shınıǵıwlar tayyarlıq 

dáwiriniń túrli basqıshlarında az-azdan, asırıp barılıwı badmintonshılardıń oyın waqıtında poziciyalardı tuwrı tańlawǵa, 

háreketlerdiń úzliksizligin jaqsılaw túsiniwge, orınlanǵan jumıstıń zawqın seziniwge járdem beredi. 

Badminton sportında fizikalıq sapalar: epshillik, tezlik, shıdamlılıq, kúsh hám iyiliwshenliktiń rawajlanıw 

dárejesi sportshılardıń arnawlı tayarlıq darejesin xarakteristikalaydı. 

Tezlikti shıdamlılıqtı, sonıń menen birge, bulshıq etlerdiń sozılıwshanlıǵın hám háreketsheńligin, oyın ushın 

zárúr bolǵan epshillik hám háreketlerdi muwapıqlastırıw ushın arnawlı fizikalıq tayarlıq quralları hám usılları 

qollanıladı. 

Ulıwma hám arnawlı tayarlıq quralların qollanıw waqıtında, trener tómendegi faktlerdi umıtpawı kerek. 

1. Dáslepki tayarlıq basqıshında ulıwma rawajlandırıwshı shınıǵıwlar áhmiyetli orın 

iyeleydi sebebi, olardıń kólemi hám hár túrliligi, jaslardıń háreket sapaların hár tárepleme rawajlandırıwǵa 

járdem beredi. 

2. Badminton oyın texnikasın ózlestiriw jáne onı jetilistiriw menen bir qatarda oyınshılardıń fizikalıq sapalarıda 

rawajlana baslaydı. 

3. Kóp jıllıq tayarlıq deneniń tábiyiy rawajlanıwına optimal tárizde tásir kórsetedi,yaǵnıy tayanısh-háreket 

sisteması rawajlanıwınıń názik sensitiv tegis emes dáwirlerin, túrli organlar hám sistemalardıń rawajlanıwın (maksimal 

qızlarda ósiw pátleri - 11-12 jas, ul balalarda-13-14 jas; 13 jasda qızlarda bulshıq et massasınıń maksimal ósiwi, ul 
balalarda-14 jasda) esapqa aladı. 

4. Badminton sportshılarınıń texnikalıq sheberliginiń ósiwi menen bir waqıtta arnawlı 

fizikalıq tayarlıq qurallarıniń zárúrlik dárejesi artadı hám ulıwma fizikalıq tayarlıq ekinshi dárejege túsedi hám 

sportshınıń iskerlik qábiletin qayta tiklew quralına aylanadı. Badmintonshı jas sportshılar óz-ara kóp báseki etiwleri 

kerek, olar sherikleriniń kúshli hám kúshsiz táreplerin kórip úyrenip sheberlik dárejesi asıwında úlken áhmiyetke iye. 

Badmintonda málim sport nátiyjelerine erisiw jarıs waqıtında kóp tárepten qarsılastıń tayarlıq dárejesine 

baylanıslı. Badmintonda básekige shıdamlı oyın iskerliginiń ayrıqsha ózgesheligi – bul maydandaǵı turaqlı 

ózgeriwshen jaǵdaydı tuwrı bahalawǵa bul óz gezeginde sportshınıń tiyisli háreketlerin optimal tańlawǵa tásir etedi. 

Oyın waqıtında zárúrli háreketlerdi qıla alıwı, sonıń menen birge sportshı ushın óz arsenalında bolǵan taktik hám 

texnikalıq qurallardan keń qollana biliwi bolıp tabıladı. Anıq jaǵdaylarda unamlı nátiyjelerge erisiw  ushın oyınshı 

háreketleriniń natiyjeliligin támiyinleytuǵın ilajlar kompleksin optimallastırıw imkaniyatın beredi. 

Bir qarawda, badminton oyını júdá qıyın bolıp korinedi biraq, hár qıylı varianttaǵı oyın cenariylerin kórip hám 

kompleks shınıǵıwlardan paydalanıw bul sport túrin demde túsiniwge járdem beredi. 

mailto:E-mail-Raxatbeknazarov93@gmail.com
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Izertlew basqıshları Birinshi basqıshta tájriybege baylanıslı ádebiyatlar úyrenip hám analiz qılıw arqalı izertlew 

mashqalasınıń aktuallıǵı hám rawajlanıw dárejesi anıqlandı. 

Ekinshi basqıshta 14-15 jaslı sportshılardıń arnawlı fizikalıq tayarlıq darejesi sınaqtan ótkerildi hám 

eksperimental hám qadaǵalaw gruppaları saylap alındı. 

Eksperimentke jas badmintonshılar (ul balalar ) tartıldı. Oqıwshılar sanı 24 bolıp, olar eki toparǵa hár bir toparda 

12 oqıwshıdan bólindi. 

Keyingi basqıshda 14-15 jaslı badmintonshılardıń fizikalıq sapaların tárbiyalawǵa qaratılǵan fizikalıq 

shınıǵıwlar kompleksin oqıw processinde engiziw boyınsha qáliplestiriwshi eksperiment ótkerildi. Sonı atap ótiw 

kerek, qadaǵalaw toparındaǵı shınıǵıwlar BÓSM trenirovka programması boyınsha alıp barıldı hám hár bir sabaqtıń 

kirisiw bóleginde eki yamasa úsh arnawlı shınıǵıwlardı orınlawǵa shama menen úsh-tórt minut waqıt ajıratıladı. 

Arnawlı shınıǵıwlar sıpatında jelke buwınlarında hár qıylı koordinacion birikpeler menen hár qıylı qol háreketleri, qol, 

ayaq, tirsek bulshıq etleri ushın bosastırıwshı shınıǵıwları, maslasıwshanlıqtı rawajlandırıw ushın shınıǵıwlar arnawlı 

shınıǵıwlar xızmet etti. 

Eksperiment topar ushın háreket kónlikpelerin hám fizikaliq jaqtan rawajlandırıwǵa qaratılǵan kompleks 

shınıǵıwlardan paydalanıladı.  

Badmintonda tezlik hám tezlik reakciyasın rawajlandırıw ushın shınıǵıwlar: 20 sm biyikliktegi stoykalardan 

joqarı sandı bulshıq etlerin tik uslaǵan halda juwırıw (10-15 retten 3-4 takrarlaw); tiykarǵı badminton stenadan 10 m 

aralıqta trenerdiń belgisi menen túrli jónelislerde tezlesiw; badminton maydanınıń keńligi hám uzınlıǵı boylap, jaqın 

hám uzaqqa juwıradı; orta sızıq hám uzaq sızıqtan torǵa juwırıw menen valannıń raketka arqalı uzatıw. 

Tezlik kúshin rawajlandırıw boyınsha trenirovkalarda qollanılatuǵın shınıǵıwlar sabaqtıń tiykarǵı bóleginiń 

basında qollaw kerek. Bul shınıǵıwlar skakalkalarda ámelge asırıladı aldınǵa hám keyin basıp háreketleniwshi oń hám 

shep ayaqlarda sekiriw; bálent asılǵan zatqa jetiw ushın sekiriw; skameykadan ayaqlardı qosıp sekiriw. 
Badmintonda kordinacion qábiletlerdi rawajlandırıwǵa arnalǵan shınıǵıwları: tiykarǵı jaǵdayda turǵan halda 

badminton maydanında juwırıw; trener-oqıtıwshınıń signalın esitip tezlesiw; toqtap qalıwlar menen tezlestiriw hám 

signal boyınsha aldınan belgilengen shınıǵıwdı orınlaw; oqıtıwshınıń belgisi menen háreket baǵdarın ózgertiw yaki 

tezlestiriw; oqıtıwshınıń signalı menen baslanadı; raketka hám valan menen oń hám shep qol menen diywalǵa aylanıw.  

Kúsh qábiletlerin rawajlandırıwshı shınıǵıwlar: skameykadan tómenge sekiriw, keyin skameykaǵa sekiriw, 

badminton maydanınıń ortasında torǵa tiyip sekirip 1-3 minut dawamında, óz deneńiz salmaǵın uslap turıw 

shınıǵıwları jatqan halda turıń. Badmintonshılar qol bulshıq etleri jaqsı rawajlanaman degenge shekem tennis tobınan 

shınıǵıwlarda paydalanıladı. Tennis tobı qoldı soqqı baǵdarı boyınsha iyiw kúshin shınıqtıradı. Bunda toptı barmaqları 

menen qısıp, oyınshı barmaqlardıń kúshin rawajlandıradı, qoldıń bekkemligin jaqsılaydı. Badmintonda anıqlıq eń 

qımbatlı sapa bolıp tabıladı. Bul kúshli soqqı waqtında raketkanıń tuwrı hám isenimli uslanıwı ushın zárúrli bolıp 

tabıladı. Top penen shınıǵıwlar kompleksi salamatlıqtı jaqsılawǵa, reakciya tezligin asırıwǵa hám teń salmaqlılıq 

sezimin rawajlandırıwǵa járdem beredi. Maksimal tásirge erisiw ushın hár bir shınıǵıwdı úsh minut dawamında 

tákirarlap orınlawıńız kerek. 

Juwmaq 

1. Biz tárepten islep shıǵılǵan arnawlı shınıǵıwlar kompleksiniń nátiyjeliligi sonnan ibarat, onı oqıw 

shınıǵıwlarında qollaǵanınan keyin, eksperimental topar joqarı kórsetkishler anıqlandı. 

2. Arnawlı fizikalıq shınıǵıwlar badmintonshılardıń fizikalıq tayarlıq dárejesin asırıwdıń eń nátiyjeli usılı 

esaplanadı. 

3. Badmintonshılardıń arnawlı fizikalıq tayarlıǵın asırıwǵa qaratılǵan shınıǵıwlar kompleksin mazmunın islep 

shıǵıwda tómendegi jónelislerdi esapqa alıw isletiw kerek: sportshı juwırıwdı tamamlaǵannan keyin, sekund 

esaplaǵıshı. toqtaydı. Sportshıniń ótken jarıstaǵı nátiyjeleri úyrenilip shıǵılıwı kerek, hár bir sportshıǵa óziniń 

individual imkániyatlarınan kelip shıǵıp nagruzkalar beriliwi kerek. Ámeliyat sonı kórsetdi, sistemalastırılǵan arnawlı 

hám kompleks shınıǵıwlar badminton menen shuǵıllanatuǵın 14-15 jaslı mektep oqıwshılarınıń fizikalıq pazıyletlerin 

rawajlandırıw hám denesin bekkemlewge járdem beredi. 
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O‘SMIRLARNI VIRTUAL OLAM TASIRIDAN HIMOYALASHNING 

ILMIY ASOSLARI 
 

T.Arzimbetov  

v.b. dotsent ps.f.b.f.d. (PhD)  

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti  

Nukus filialí  

 

Annotatsiya: Virtual olam taʼsiridan yoshlarni himoyalash, ularning zamonaviy axborotlar bilan ishlash 

ko‘nikmalarini takomillashtirish, inson ongiga taʼsir etuvchi salbiy axborot oqimining o‘ziga xosliklarini ilmiy 

o‘rganish. 

Kalit soʻz:  virtual tarmoq, televideniye, radio, gazeta, axborot, kiberxavsizlik. 

Аннотация: защита молодежи от влияния виртуального мира, совершенствование навыков работы с 

современной информацией, научное изучение особенностей негативного информационного потока, 

воздействующего на сознание человека.  

Ключевое слово: виртуальная сеть, телевидение, радио, газета, информация, кибербезопасность, 

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. 

 

Maʼlumki, o‘tgan asrning eng katta kashfiyotlaridan biri bu - virtual tarmoq, yaʼni internet tarmog‘ining 

yaratilishi bo‘ldi. Mazkur tarmoq qisqa vaqt oralig‘ida televideniye, radio, gazeta va ko‘plab ilmiy va ommabop 

jurnallarni orqada qoldirdi. Hozirgi vaqtga kelib, dunyo miqyosida, son-sanoqsiz 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 qilmoqdalar. Bir so‘z bilan aytganda, yoshidan, qaysi ijtimoiy 

guruh yoki qatlamga mansubligidan qatʼiy nazar, internetdan foydalanuvchilarning soni kun sayin ortib bormoqda. 

Аyniqsa, voyaga yetmagan yoshlar guruhi sonining ortib borayotganligi bunga yaqqol misoldir. Shu bois ham, virtual 

olam taʼsiridan yoshlarni himoyalash, ularning zamonaviy axborotlar bilan ishlash ko‘nikmalarini takomillashtirish, 

inson ongiga taʼsir 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, taʼlim muassasalarida keng qamrovli 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 obʼyekti sanaladi. Virtual qaramlik - bu maʼlum bir jiddiy asoratga ega bo‘lgan va ijtimoiy 

normalar bo‘lmagan, sog‘likka tahdid soladigan, shaxsning o‘ziga psixologik azob-uqubatlarni keltirib chiqaradigan 

xulq turidir. Аyrim adabiyotlarda bu tushuncha addektiv xulq deb ham nomlanadi. Аddektiv xulqning eng ko‘p 

tarqalgan turi voyaga yetmagan bolalarda ko‘proq namoyon bo‘lib, uning obʼyekti internet tarmog‘i, kompyuter 

o‘yinlari, toksik moddalarga qaramlik holatlari bilan xarakterlanadi.  

Yuqorida keltirilgan tasniflarda asosan, tekshirilmagan axborotlar eʼtiborga olinadi. Muammoning yechimini 

izlashda inson huquqlarini buzmaslikka eʼtibor qaratilishi lozim. Bunda taqiqlash usulidan foydalanishdan qochish 

kerak. Internetdan turli millat va elat vakillari foydalanadi. Tabiiyki, biri uchun oddiy bo‘lgan axborot ikkinchisining 

madaniy anʼanalariga to‘g‘ri kelmaydi. Hukumat qancha harakat qilmasin, muammoni bir o‘zi yoki qonunlar qabul 

qilish yo‘li bilan hal qilishi qiyin. Yoshlar maʼnaviyatiga salbiy taʼsir qiluvchi axborot oqimining illatlarini yo‘qotish, 

to‘g‘rirog‘i kamaytirishning yagona usuli-ota-ona nazorati. Ular farzandi internetdan qanday maʼlumotlar olayotganini 

bilib turishi kerak. Rivojlangan mamlakatlarda ota-ona nazoratini amalga oshirish uchun ko‘plab texnologiyalar 

filtrlovchi dasturiy taʼminot yaratilgan. Filtrlovchi dasturiy taʼminotning 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).  Аlbatta, 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 tadqiqotlar olib borilmoqda. 

Qolaversa, internetga yoshlar tobeligining psixologik muammolari, tobelikning keltirib chiqaruvchi 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 maʼnolarini anglatadi. Internetga insonning tobeligi masalasi hozirgi zamon psixologik 

tadqiqotlari eng ko‘p eʼtibor qaratilayotgan muammolardan biri bo‘lib, uni tadqiq etish shaxs xulqida bo‘layotgan qator 

salbiy harakatlar sababini ham tadqiq etish hamdir. Demak, addiksiya  hodisasi virtual olamga butunlay qaram bo‘lish 

va real dunyodan yiroqlashish jarayoni bilan ham tavsiflanadi. 

Mutaxassis A.B.Sorokinaning so`zlariga ko‘ra, “virtual makon taʼsiri”, “kiberxavsizlik”, internetga qaram 

bo‘lish masalalarini psixologik o‘rganish anʼanalari, turli yondoshuv va ilmiy kontseptsiyalar guruhidan iborat bo‘lib, 

aksariyat ishlar ilmiy izlanishlar internetga qaramlik mazmunida amalga oshirilgan[7]. Shu boisdan, muammoni 

o‘rganishning xorij anʼanalarida, intternetga tobelik va undan himoyalanishning psixoprofilaktik chora-tadbirlari ham 

alohida eʼtiborga olinadigan holat sanaladi. 

D.I.Shapironing yozishicha, axborot texnologiyalarining asosiy ko‘rsatkichlari bugungi kunda, jamiyat 

taraqqiyotining eng muhim meʼzonlarini birlashtirgan ko‘zguga aylanmoqda, hamda iqtisodiyot 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 taʼsirlarning obʼyekti 

hisoblanadi[9]. Yani hozirda, kompyuter texnologiyalari voyaga yetmagan yoshlar madaniyatiga sezilarli taʼsir 

o‘tkazib, ular hayotining ajralmas qismi bo‘lib qolmoqda. Jamiyatning kompyuter texnikalariga va maʼlumot olishga 

bo‘lgan ehtiyojini misli ko‘rilmagan surʼatlarda 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 taʼsiri muammosi katta qiziqish hamda munozaralarga sabab bo‘lmoqda. 

Virtual tizimlarga tobelik atamasi 90-yillarning o‘rtalarida paydo bo‘ldi. А.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 taʼlimi 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. 

Aytish joizki, inson ijtimoiy hayotining barcha sohalarida kompyuterlashtirish 20-asrning oxirgi choragining eng 

muhim yutuqlaridan biri hisoblanadi. Kompyuter o‘z taʼsiri bilan zamonaviy yoshlarning hayot tarzini ajralmas qismi 

bo‘lib qolmoqda. Yoshlarning yangi qiziqishlari ikki xil baholanmoqda: 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 taʼsiri haqidagi dahshatli lavhalar ko‘paydi. Baʼzi 

kompyuter o‘yinlari, yoshlardagi tajovuzkor xulqni oshiradi, urush va zo‘ravonlikka hamda diniy ekstremizmga 

nisbatan qiziqishni oshiradi.  

Aslida rivojlanish mezonlariga muvofiq, yosh dinamikasi uchta: tabiiy yosh, ruhiy emotsionallik va ijtimoiy 

mezonlar bilan ajratiladi. “Аyniqsa 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 tanqidiy 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 chiqib, quyidagicha xulosa qilish mumkin: 

1.Virtual makon taʼsirlariga qaramlik – virtual muhit hodisalariga chuqur kirib borish sanalib, unda ommaviy 

madaniyat mahsullarini o‘zlashtirish hamda yolg‘on sifatsiz maʼlumotlarga ishonish ko‘nikmalari shakllanadi.  

2.Virtual olam taʼsiri – xilma-xil xususiyatlar va o‘zgarishlar bilan tavsiflanadigan deviant xulq – atvor 

turlaridan biri bo‘lib, uni ilmiy asoslash uchun nafaqat psixologiya fani, balki pedagogika, sotsiologiya, tibbiyot, 

addiktologiya fanlarida amalga oshirilgan tadqiqotlar mazmuni bilan ham asoslash maqsadga muvofiq hisoblanadi. 

3.Yoshlarning kiber olam vositalariga va internet tizimiga tobeligining sabablariga virtual sarguzashtlarga 

bo‘lgan qiziqish, yoshlarning nazoratsiz qolishi, yaʼni, 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. 
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