
3



1 

 

ÓZBEKSTAN RESPUBLIKASÍ JASLAR SIYASATÍ HÁM SPORT 
MINISTRLIGI 

 

ÓZBEKSTAN MÁMLEKETLIK DENE TÁRBIYASÍ HÁM SPORT 
UNIVERSITETI NÓKIS FILIALÍ 

 

 

DENE TÁRBIYASÍ HÁM SPORT  

XABARSHÍSÍ 
Ilimiy-metodikaliq jurnal 

 

 

JISMONIY TARBIYA VA SPORT  

AXBOROTNOMASI 
Ilmiy-uslubiy jurnal 

 

 

ВЕ!"���  
$���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

�аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа? 

 

 

BULLETIN  

OF PHYSICAL AND SPORTS 

Scientific-methodical journal 

 

№3 

 

NÓKIS – 2023 



2 

SHÓLKEMLESTIRIWSHI:  
Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

Bas redaktor: 

ЕRIMBETOV B.K. – pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı, professor  
Bas redaktor orınbasarı: 

MAMBETNAZAROV I.M. - pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı 
Redkollegiya aǵzaları: 

MATKARIMOV R.M. –  pedagogika ilimleriniń doktorı, professor 
BOLTABAEV М.R. – ekonomika ilimleriniń doktorı, professor 
TOXTABAEV N.T. – pedagogika ilimleriniń doktorı, professor 
UTEMURATOV B.B. – tariyx ilimleriniń kandidatı 
MIRJAMALOV M.X. – pedagogika ilimleriniń doktorı, docent 
MAMUROV B.B.  – pedagogika ilimleriniń doktorı, professor 
DUNAY V.I. – biologiya ilimleriniń kandidatı, docent 
ALIMOV A.K. –  ekonomika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı, docent     
ESIMBETOV A.T. – biologiya ilimleriniń doktorı, professor 
KERIMOV F.A. – pedagogika ilimleriniń doktorı, professor  

QODIROV Q.A. – pedagogika ilimleriniń doktorı, docent 
NURISHOV D.E. – pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı, docent 
MAMBETOV B.J. – tariyx ilimleriniń kandidatı, docent 
MAMBETOVA G.J. – filologiya ilimleri boyınsha filosofiya doktorı 
TOYLIBAEV S.M. – pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı 
�LMURATOVA �.U. – psixologiya ilimleri boyınsha filosofiya doktorı, docent  
PRIMBETOV A.A. – pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı 
MATNAZAROV X.Y. – pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı, docent 
ABILOVA G.J. – pedagogika ilimleriniń doktorı, docent 
AYTIMBETOV M.Z. – pedagogika ilimleri boyınsha filosofiya doktorı, docent 
QOCHANOV D.E. – biologiya ilimleri boyınsha filosofiya doktorı 
REYMBAEVA R.S. – biologiya ilimleriniń kandidatı 
UTEBAEV T.T. – pedagogika ilimleriniń doktorı, docent 
UTEPBERGENOV A.K. – biologiya ilimleriniń kandidatı, docent  

 

S.Berdimbetova – juwaplı redaktor 
 

 Jurnal qaraqalpaq, ózbek, rus hám ingliz tillerinde jılına 3 márte basıladı. Jurnal Ózbekstan Respublikası Prezidenti Administraciyası janındaǵı Málimleme hám ǵalaba kommunikaciyalar agentligi tárepinen mámleketlik dizimnen ótkerilgen.  №1107, 2-sentyabr 2020-jıl. 
 Redakciya mánzili: 230101, Nókis qalası, Qaraqalpaqstan kóshesi, 24-jay 

Telefon: (+998-61) 224-20-54 

e-mail: sportjurnal_uzdjtsunf@mail.ru 

 Basıwǵa ruxsat etildi: 28.12.2023.  Formatı: 60x84 1/8.  Tirajı: 100. Bahası shártnama tiykarında. 
 

Jurnalda basılıp shıqqan maqalalardıń mazmunı, olarda keltirilgen 

maǵlıwmatlardıń  durıslıǵına avtorlar juwapker. Avtorlardıń pikiri redakciya 
pikiri bolıp esaplanbaydı. ® Dene tárbiyası hám sport Xabarshısı 

mailto:sportjurnal_uzdjtsunf@mail.ru


3 

M  A  Z  M  U  N  Í 
 

JOQARÍ  BILIMLENDIRIW  HÁM  TÁLIM-TÁRBIYA 

 

'.%.М4Dч854е64. СBFDG8A<G9EF6B >4;4IEF4A4 < G;59><EF4A4 6 EH9D9 
H<;>G?PFGDAB7B B5D4;B64A<я ………………………………………………. 

 

5 

 

DENE  TÁRBIYASÍ  HÁM  SPORT  SHÍNÍǴÍWLARÍ 
TEORIYASÍ  HÁM  METODIKASÍ 

 

�.&.�у@4A474DB6. АEBE<= 7<@A4EF<>4 6BE<F4?4D< BDқ4?< >4E5<= 
H4B?<яFA< BH<D<H @G4@@B?4D< ………………………………………….. 

 

9 

'.�.�4Dы?>4CB6. ЭD><A >GD4HG<?4DA<A7 >GH E<H4F<A< Bғ<D 
4F?9F<>4 @4Hқ?4D< BDқ4?< D<6B:?4AF<DA<H GE?G5?4D< ........................... 

 

13 

P.M.Adilshaev. Fizikalıq, funkcional hám shıdamlılıq tayarlıq dárejesin 
asırıw ................................................................................................................. 

 

17 

K.D.Razaxov. SpBrt mekteplerindegi kurash sportı menen shuǵıllanıwshı 
11-14 jaslı sportshılardıń  háreket tezligin rawajlandırıw ................................  

 

22 

I.G.Allanazarov. Boksta jarıslardıń túrleri hám jarıs iskerligi ........................ 26 

B.A.Tabinbaev. 10-13 yoshli voleybolchilarning shaqqonlik sifatlarini 

rivojlantirish ………………………………………………………………….. 
 

31 

B.U.Dauletov. 1000-metrlik  masofaga  raqobat  bardosh ixtisoslashgan 

kanoeda eshkak eshuvchilarning funktsional imkoniyatlarini 

takomillashtirish ................................................................................................ 

 

 

35 

R.S.Kadirov. Tayarlıq processindegi sportshınıń bulshıq et jumıs 

iskerliginde organizmdegi bioximiyalíq ózgerisler .......................................... 
 

42 

B.U.Dauletov. Baydarka va kanoeda eshkak eshish bo‘yicha o‘quv 
jarayonini individuallashtirish ……………………………………………….. 

 

44 

 

 

 

 

 

 

 



4 

JÁMIYETLIK-GUMANITAR  HÁM  TÁBIYIY  ILIMLER 
 

R.S.Reymbaeva., R.A.Ernazarova, T.Sh.Kaypnazarov. Arteriyallıq 
basımnıń retleniwine tásir etiwshi faktorlar hám onıń mexanizmi ................... 

 

50 

'.�.К4?8??4е64. Н4GGAB-@9FB8<G9E><9 CDB5?9@O D4;6<F<я 
ECBDF<6AB= 5BDP5O ......................................................................................... 

 

54 

D.D.Xudayorov. O‘quvchilarga basketbol o‘yini texnikasiga dastlabki           

bosqichlarini o‘rgatish ....................................................................................... 

 

63 

M.R.Alkhamov. Characteristics of conducting physical education lessons at 

school ………………………………………………………………………… 

 

66 

A.A.Yakupbaev. Bilimlendiriw mákemeleri hám sport mekteplerinde 

basketbol shınıǵıwın ótkeriw metodikası .......................................................... 
 

70 

J.J.Berdimuratova. O‘z-o‘zini nazorat qilish va boshqarish ……………….. 75 

M.R.Alkhamov. Conducting action games in primary school students by 

cluster method ................................................................................................... 

 

  78 

 

 
 

 
 

 

 

 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

5 

 

JOQARÍ  BILIMLENDIRIW  HÁM  TÁLIM-TÁRBIYA 
 

Bas maqala 
 

%"&$'�!�'�%&�" ����)%&�!� � '�����%&�!� � %(�$� 
(���'�0&'$!"�" "�$��"��!�/ 

 

'.%. 0@G810520 - :.?.=., 4>F5=B  
 

�6D4;<=E><= A4J<BA4?PAO= GA<69DE<F9F <@9A< �.Н.�G@<?964  
7.АEF4A4, Р9ECG5?<>4 �4;4IEF4A 

 

 564C=0@>4=K5 8=B53@0F8>==K5 ?@>F5AAK 2 ?>;8B8G5A:>9, 
M:>=><8G5A:>9, =0CG=>-B5E=8G5A:>9, :C;LBC@=>9 8 4@C38E AD5@0E 
687=545OB5;L=>AB8 G5;>25G5AB20 O2;ONBAO 3;02=>9 B5=45=F859 A>2@5<5==>3> 
<8@0, A?>A>1AB2CNI59 53> ?@>3@5AA82=><C @0728B8N 8 AB018;L=>AB8 
<564C=0@>4=KE >B=>H5=89. �45AL >A>1CN @>;L 83@05B 8=B53@0F8O 2 AD5@5 
>1@07>20=8O, :>B>@0O 2708<=> >1>30I05B CG0AB=8:>2 =>2K<8 7=0=8O<8 8 
>?KB>< >1CG5=8O 45B59 8 <>;>4568, 0 B0:65 2=>A8B 2:;04 2 C:@5?;5=85 
1C4CI8E 2708<>>B=>H5=89 AB@0=-?0@B=5@>2 ?> 2A5<C A?5:B@C 
<564C=0@>4=>3> A>B@C4=8G5AB20.  

!04> ?@87=0BL, GB> ;N10O <564C=0@>4=0O 8=B53@0F8O ?@54AB02;O5B 87 
A51O =5 ?@>ABK5 45;>2K5 :>=B0:BK, 0 4>AB0B>G=> A;>6=K9 8 4;8B5;L=K9 
?@>F5AA 8=B5@=0F8>=0;870F88 >1CG5=8O A 5AB5AB25==K<8 @07;8G8O<8 8 
?@>B82>@5G8O<8 =0F8>=0;L=KE 0A?5:B>2 @0728B8O CG0AB2CNI8E AB@0=. -B> 2 
?>;=>9 <5@5 >B=>A8BAO 8 : AD5@5 >1@07>20=8O, :>B>@0O, <564C B5<, ?> A2>59 
?@8@>45 O2;O5BAO =081>;55 GC2AB28B5;L=>9, B0: :0: >E20BK205B 2>A?8B0=85 8 
>1CG5=85 ?>4@0AB0NI8E ?>:>;5=89. �0==>5 >1AB>OB5;LAB2> >1JOA=O5B 
0:B82=K5 8AA;54>20=8O 2>?@>A>2 8=B53@0F88 2 >1@07>20B5;L=>9 AD5@5.   

� =0AB>OI55 2@5<O ACI5AB2C5B 420 @07=KE 273;O40 =0 <564C=0@>4=CN 
8=B53@0F8N 2 AD5@5 >1@07>20=8O. "48= 87 =8E >?8@05BAO =0 >1I=>ABL 
>A=>2=KE ?@>1;5< >1@07>20=8O 8 ?@54CA<0B@8205B 53> 
8=B5@=0F8>=0;870F8N ?CB5< C=8D8:0F88 =0F8>=0;L=KE A8AB5<, >A=>2=KE 
?@>3@0<< 8 =0?@02;5=89, 2 >A=>25 G53> ;568B. "4=0:> 2B>@>9, 
4><8=8@CNI89 273;O4 AG8B05B =5>1E>48<K< ?@8 8=B53@0F88 A>E@0=OBL 
=0F8>=0;L=>5 <=>3>>1@0785 ?>;8B8G5A:8E, A>F80;L=KE, :C;LBC@=KE 8 
O7K:>2KE 0A?5:B>2 AB@0=-CG0AB=8:>2 [1,2].  

 >6=> 2K45;8BL =5A:>;L:> 3;02=KE M;5<5=B>2 3;>10;870F88 
>1@07>20=8O ?>A;54=8E ;5B: 8=D>@<0B870F8O >1I5AB20, >@30=870F8O A8AB5<K 
:>=B@>;O =57028A8<>3> :>=B@>;O :0G5AB20 7=0=89, 2 G0AB=>AB8, 22545=85 
548=>3> 3>AC40@AB25==>3> M:70<5=0, CAB0=>2;5=85 52@>?59A:>9 7>=K 
2KAH53> >1@07>20=8O, GB> >7=0G05B 8=B53@0F8N A8AB5<K 2KAH53> 
?@>D5AA8>=0;L=>3> >1@07>20=8O.  



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

6 

 

 8@>20O ?@0:B8:0 ?>:07K205B, GB> ?@>F5AA @50;L=>9 8=B53@0F88 C65 
>E20BK205B 2A5 ABC?5=8 >1@07>20B5;L=>3> ?@>F5AA0, 2 G5< ;845@0<8 O2;ONBAO 
AB@0=K �2@>?59A:>3> %>N70 (40;55 - �%) A A>>B25BAB2CNI59 ?>;8B8:>-
?@02>2>9 =04AB@>9:>9 [3].  

�<5AB5 A B5<, >1@07>20=85 2 �% O2;O5BAO >4=>9 87 B5E AD5@ 
687=545OB5;L=>AB8, :>B>@0O =5 ?>4;568B ?>;=>9 C=8D8:0F88. �@C38<8 
A;>20<8, =8:0:>9 AB@0=5 3 G;5=C %>N70 =5 =02O7K205BAO B0 8;8 8=0O <>45;L 
>1CG5=8O 8 ?@54>AB02;O5BAO ?@02> D>@<8@>20BL A>1AB25==K5 A8AB5<K 2 
A>>B25BAB288 A =0F8>=0;L=K<8 ?>B@51=>ABO<8 8 8AB>@8G5A:8<8 B@048F8O<8. 

 564C=0@>4=>5 A>B@C4=8G5AB2> 2 AD5@5 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0 
8<55B @O4 ?@58<CI5AB2 8 2K3>4 4;O 2A5E CG0AB=8:>2. �>-?5@2KE, >=> 
A?>A>1AB2C5B @0728B8N 8 @0A?@>AB@0=5=8N ?5@54>2KE <5B>48: B@5=8@>2:8, 
B5E=>;>389 8 =0CG=KE 8AA;54>20=89, GB> A?>A>1AB2C5B ?>2KH5=8N :0G5AB20 
?>43>B>2:8 A?>@BA<5=>2 8 B@5=5@>2. �>-2B>@KE, <564C=0@>4=>5 
A>B@C4=8G5AB2> A?>A>1AB2C5B >1<5=C A?>@B82=K<8 A>1KB8O<8, BC@=8@0<8 8 
A>@52=>20=8O<8, GB> A?>A>1AB2C5B @0728B8N A?>@B82=>9 8=4CAB@88 8 
?@82;5G5=8N 2=8<0=8O : D878G5A:>9 :C;LBC@5 8 A?>@BC. �-B@5BL8E, >=> 
A?>A>1AB2C5B :C;LBC@=><C >1<5=C 8 ?>=8<0=8N <564C=0@>4=KE 
A?>@B82=KE A>>1I5AB2, A>459AB2CO <56:C;LBC@=>9 :><<C=8:0F88 8 
C:@5?;5=8N 4@C65AB25==KE >B=>H5=89 <564C =0@>40<8. 

� A>2@5<5==>< <8@5 D878G5A:0O :C;LBC@0 8 A?>@B 83@0NB 206=CN @>;L 
2 ?>445@60=88 >1I5AB25==>3> 74>@>2LO, A>F80;L=>9 8=B53@0F88 8 @0728B88 
G5;>25G5A:>3> ?>B5=F80;0. � CA;>28OE 3;>10;870F88 MB>< :>=B5:AB5 
<564C=0@>4=>5 A>B@C4=8G5AB2> AB0=>28BAO 2A5 1>;55 ACI5AB25==K< 8 
=5>1E>48<K< D0:B>@><, A?>A>1AB2CNI8< @0728B8N 8 A>25@H5=AB2>20=8N 
D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0. "=> ?>72>;O5B >1J548=8BL CA8;8O 8 @5AC@AK 
@07;8G=KE AB@0=, >1<5=OBLAO ?5@54>2K<8 ?@0:B8:0<8, >?KB>< 8 7=0=8O<8, 0 
B0:65 A>2<5AB=> @5H0BL ACI5AB2CNI85 ?@>1;5<K 8 2K7>2K 2 40==>9 
>1;0AB8.  

%;54>20B5;L=>, ?>=8<0=85 8 87CG5=85 206=>AB8 <564C=0@>4=>3> 
A>B@C4=8G5AB20 2 AD5@5 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0 AB0=>28BAO 
0:BC0;L=>9 7040G59 A>2@5<5==>9 =0C:8. #CB5< 0=0;870 ;8B5@0BC@K, 87CG5=8O 
CA?5H=KE ?@0:B8: 8 >?@545;5=8O D0:B>@>2, A?>A>1AB2CNI8E MDD5:B82=><C 
<564C=0@>4=><C A>B@C4=8G5AB2C, <>6=> @07@01>B0BL @5:><5=40F88 8 
AB@0B5388, =0?@02;5==K5 =0 C;CGH5=85 :0G5AB20 ?>43>B>2:8 A?5F80;8AB>2, 
@0AH8@5=85 A?>@B82=KE 2>7<>6=>AB59 8 @0728B85 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 
A?>@B0 2 F5;><. #>4>1=>5 8AA;54>20=85 8<55B 206=>5 ?@0:B8G5A:>5 7=0G5=85 
8 <>65B A;C68BL >A=>2>9 4;O @07@01>B:8 42CE 48?;><=KE >1@07>20B5;L=KE 
?@>3@0<<, A?>A>1AB2CNI8E A>B@C4=8G5AB2C <564C AB@0=0<8 2 40==>9 
>1;0AB8, 0 B0:65 ?>2KH5=8N 2;8O=8O D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0 =0 
74>@>2L5 8 @0728B85 >1I5AB20. 

"4=8< 87 ?@8<5@>2 <564C=0@>4=>9 8=B53@0F88 O2;O5BAO 
A>B@C4=8G5AB2> <564C �2@0789A:89 =0F8>=0;L=K9 C=825@A8B5B 8<. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

7 

 

�.!.�C<8;520 8 !C:CAA:8< D8;80;>< '715:A:>3> �>AC40@AB25==>3> 
C=825@A8B5B0 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0. �0: 8725AB=>, �2@0789A:89 
=0F8>=0;L=K9 C=825@A8B5B 8<5=8 �.!.�C<8;520 O2;O5BAO >4=8< 87 254CI8E 
2KAH8E CG51=KE 702545=89 2 $5A?C1;8:5 �070EAB0=, 2>H54H89 2 &"#-300 

;CGH8E �'�>2 <8@0 2 <564C=0@>4=>< @59B8=35 QS World University 
Rankings, @57C;LB0BK :>B>@>3> ?C1;8:CNBAO <564C=0@>4=K< 035=BAB2>< 
Quacquarelli Symonds 2 5653>4=>< @0=68@>20=88 2KAH8E CG51=KE 
702545=89. %53>4=O �!' 8<. �.!.�C<8;520 ?>;=>?@02=K9 CG0AB=8: <=>38E 
<564C=0@>4=KE 0AA>F80F89 8 ?0@B=5@ @07;8G=KE <564C=0@>4=KE D>=4>2 8 
>@30=870F89 [4]. 

 � @0<:0E <5<>@0=4C<0 > 2708<>?>=8<0=88 <564C �2@0789A:8< 
=0F8>=0;L=K< C=825@A8B5B>< 8<.�.!.�C<8;520 8 !C:CAA:8< D8;80;>< 
'715:A:>3> 3>AC40@AB25==>3> C=825@A8B5B0 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0 
A>AB>O;AO @01>G0O ?>574:0 ?@5?>4020B5;59 :0D54@K D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 
A?>@B0 �!' 2 !C:CA A F5;LN >1<5=0 >?KB><: ?@>2545=K ;5:F88-

287C0;870F88, ;5:F88-48A:CAA88, 15A54K A> ABC45=B0<8 ?> 48AF8?;8=0< 
«&5>@8O 8 <5B>48:0 D878G5A:>9 :C;LBC@K», «(878G5A:>5 2>A?8B0=85 2 
4>H:>;L=KE >1@07>20B5;L=KE CG@5645=8OE», «�40?B82=0O D878G5A:0O 
:C;LBC@0», 0 B0:65 <0AB5@-:;0AA ?> 48AF8?;8=5 «�8<=0AB8:0 A <5B>48:>9 
?@5?>4020=8O».  

#@0:B8:0 ?>:07K205B, GB> GB5=85 ;5:F8>==KE :C@A>2 4;O ABC45=B>2 
A?5F80;L=>AB8 «(878G5A:0O :C;LBC@0 8 A?>@B» ?@54AB02;O5B A>1>9 7=0G8<K9 
M;5<5=B <564C=0@>4=>3> >1<5=0 7=0=8O<8, 83@0NI89 206=CN @>;L 2 
?@>F5AA5 ?>43>B>2:8 A?5F80;8AB>2 2 >1;0AB8 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0. 
-B>B >1<5= 7=0=8O<8 ?@54>AB02;O5B C=8:0;L=CN 2>7<>6=>ABL ABC45=B0< 8 
?@5?>4020B5;O< 4;O 2708<>459AB28O A M:A?5@B0<8 87 @07;8G=KE AB@0= 8 
?>;CG5=8O 8=D>@<0F88 > ?5@54>2KE =0CG=KE 8AA;54>20=8OE, <5B>48:0E 
>1CG5=8O, 8==>20F8>==KE ?>4E>40E 8 B@5=40E 2 >1;0AB8 D878G5A:>9 
:C;LBC@K 8 A?>@B0. &0:>5 2708<>459AB285 A?>A>1AB2C5B @0AH8@5=8N 
:@C3>7>@0, >1>30I5=8N ?@>D5AA8>=0;L=KE 7=0=89 8 =02K:>2, 0 B0:65 
?>72>;O5B 040?B8@>20BL ?5@54>2>9 >?KB : :>=:@5B=K< CA;>28O< 8 
?>B@51=>ABO< A2>59 AB@0=K. 

� @0<:0E <564C=0@>4=>3> A>B@C4=8G5AB20 :>;;538 87 !C:CAA:>3> 
D8;80;0 '715:A:>3> �>AC40@AB25==>3> C=825@A8B5B0 D878G5A:>9 :C;LBC@K 8 
A?>@B0 ?@>H;8 =0CG=CN AB068@>2:C 2 @0<:0E ?@>3@0<<K " 5=546<5=B 2 
>1@07>20=88" 2 �2@0789A:>< C=825@A8B5B5 8<5=8 �.!.�C<8;520. � 
G0AB=>AB8, 8<8 1K;8 @0AA<>B@5=K <5E0=87<K >@30=870F88 =0CG=>-
8==>20F8>==>9 45OB5;L=>AB8 2 C=825@A8B5B5, 87CG5=K D>@<K @01>BK ?@8 
?@>2545=88 ?@5?>4020B5;O<8 8 ABC45=B0<8 =0CG=>-8AA;54>20B5;LA:8E @01>B. 
%>2<5AB=> A :0D54@>9 (878G5A:>9 :C;LBC@K 8 A?>@B0 8 >B45;>< 
<564C=0@>4=KE >B=>H5=89 >?@545;5=K ?>B5=F80;L=K5 =0?@02;5=8O 
@0728B8O 2708<>459AB28O <564C C=825@A8B5B0<8, 0 B0:65 @0AA<>B@5=K 
?5@A?5:B82K @50;870F88 A>2<5AB=KE >1@07>20B5;L=KE ?@>3@0<<. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

8 

 

%B068@>2:0 5I5 @07 ?>:070;0 A51O :0: F5==K< 8=AB@C<5=B>< ?>;CG5=8O 
?@0:B8G5A:>3> >?KB0 8 >1<5=0 7=0=8O<8, A?>A>1AB2CNI8< @0728B8N 
0:045<8G5A:>3> A>B@C4=8G5AB20 <564C CG51=K<8 702545=8O<8. 

 564C=0@>4=>5 A>B@C4=8G5AB2> <564C �070EAB0=>< 8 '715:8AB0=>< 2 
AD5@5 >1@07>20=8O A?>A>1AB2C5B @0728B8N 2708<>2K3>4=KE >B=>H5=89 
<564C 2KAH8<8 CG51=K<8 702545=8O<8 8 ?0@B=5@A:8<8 >@30=870F8O<8. 
$50;870F8O A>2<5AB=KE ?@>5:B>2 A 70@C156=K<8 ?0@B=5@0<8 G5@57 CG0AB85 2 
?@>3@0<<0E <564C=0@>4=KE >@30=870F89 8 D>=4>2 @0AH8@O5B 2>7<>6=>AB8 
A>B@C4=8G5AB20 8 A?>A>1AB2C5B ?>2KH5=8N <564C=0@>4=>9 
:>=:C@5=B>A?>A>1=>AB8. �;03>?@8OB=K< CA;>285< 4;O @0728B8O 
A>B@C4=8G5AB20 O2;O5BAO AE>65ABL A8AB5< ?@>D5AA8>=0;L=>3> 
D87:C;LBC@=>3> >1@07>20=8O ?> AB@C:BC@5, 2K?>;=O5<K< DC=:F8O< 8 
A>45@60=8N 45OB5;L=>AB8, GB> 8 >?@545;O5B =5>1E>48<K5 =0?@02;5=8O 
2708<>459AB28O. � =0AB>OI55 2@5<O C=825@A8B5BK >1>8E 3>AC40@AB2 
=0G8=0NB >1J548=OBL A2>8 CA8;8O 2 @07@01>B:5 8 @50;870F88 @07;8G=KE 
B8?>2 8 C@>2=59 >1@07>20B5;L=KE ?@>3@0<<. &0:0O 45OB5;L=>ABL 
C=825@A8B5B>2 >?@545;O5BAO :0: @07@01>B:0 8 @50;870F8O A>2<5AB=KE 
CG51=KE ?@>3@0<<, ?@8 :>B>@KE AB>@>=K ?@8=8<0NB >1I85 >1O70B5;LAB20 2 
>B=>H5=88 F5;59 ?@>3@0<<K, 55 CG51=>3> ?;0=0 8 >@30=870F88, 0 B0:65 
?@8A208205<KE AB5?5=59. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

9 

 

DENE  TÁRBIYASÍ  HÁM  SPORT  SHÍNÍG‘ÍWLARÍ 
TEORIYASÍ  HÁM  METODIKASÍ 

 

У��. 796.4  

�%"%�� �� !�%&��� �"%�&���$� "$���� ��%��� 
(�"��/&!� "(�$�(  '�  "��$� 

 

�.&. �C<0=070@>2  
 

НG>GE L4ҳ4D 14-EBA?< G@G@F4N?<@ @4>F45<  
 

�C=ё40 ў�8BC2G8;0@=8=3 :0A189-?5403>38: D0>;8OB830 �ў98;0ёB30= 
B0;01;0@ ҳ0@ 18@ <0HғC;>B=8=3 A>440 ў@30=8H CA;C1;0@8=8 8H;01 G8�8H 20 
:><<C=8:0B82 :ў=8:<0;0@30 M30 1ў;8H 18;0= B02A8D;0=04830= B0@:8189 
:><?>=5=B;0@8=8 M30;;0H 40@060A830 �0@01 15;38;0=<>�40. Ў7 =0210B840 
ў�C2 60@0ё=8=8=3 A0<0@0;8 B0H:8; �8;8H 0<0;40 �ў;;0=8;0ёB30= 2>A8B0 20 
CA;C18OB;0@=8=3 Bўғ@8 B0=;0=8H8 ҳ0<40 4>8<89 @028H40 O=38;0=81 
1>@8H8 18;0= C7289 1>ғ;8�. ";89 B0J;8< <C0AA0A0;0@8 B0;010;0@8=8=3 
:0A189-?5403>38: B09ё@;0H CGC= 70@C@ B0@:8189 :><?>=5=B;0@8=8 
H0:;;0=B8@8H CGC= 86B8<>89 A>ҳ0 B0;01;0@8 1ў98G0 ў�C2 40ABC@830 
<C2>D8�;838, HC=8=345:, H0EA89 ECACA8OB;0@830 <>A;838 18;0= 
15;38;0=<>�40. ,C BCD09;8, >;89 B0J;8< <C0AA0A0;0@8 B0;010;0@=8=3 
:0A189 D0>;8OB8=8 0<0;89 20 =070@89 68ҳ0B40= 70<>=0289 BC@;8 2>A8B0;0@ 
18;0= �C@>;;0=B8@8H <Cҳ8< 0ҳ0<8OB :0A1 MB04<>�40. 

�0ҳ>==8=3 5B0:G8 DC=40<5=B0; =070@8ёBG8;0@8 B><>=840= B0J;8< 
A0<0@04>@;838=8 >H8@8H, :0A189-?5403>38: D0>;8OB8=8 B0:><8;;0HB8@8H 
CGC= A>ҳ040 8==>20F8>= 60@0ё=;0@=8 D0>; 6>@89 MB8H30 �0@0B8;30= :ў?;01 
8;<89 B04�8�>B;0@ >;81 1>@8;<>�40. ЁH <CB0E0AA8A;0@=8 B09ё@;0H=8=3 
>?B8<0; CAC;;0@=8 8H;01 G8�8H, 68A<>=89 B0@18O D0=8 ў�8BC2G8A8=8 
:0A189 DC=:F8O;0@8=8=3 B0@:8189 :><?>=5=B;0@8=8 H0:;;0=B8@8H B0J;8< 
<C0AA0A0;0@8 40ABC@;0@8=8=3 18;8<, :ў=8:<0 20 <0;0:0 B0;01;0@8=8 
B0:><8;;0HB8@8H 0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 M;5<5=B;0@8=8 
8=B53@0F8O;0H30 9ў=0;B8@8;30= 87;0=8H;0@ >;81 1>@8;<>�40. �A>A89 
38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 >@�0;8 ў�C2 60@0ё=8=8 A0<0@0;8 B0H:8; MB8H40 
68A<>=89 B0@18O 20 A?>@B A>ҳ0A84038 <CB0E0AA8A=8=3 :0A189 
B09ё@30@;838=8 >H8@8H CGC= O=38G0 ё=4>HC2;0@=8 6>@89 �8;8H 70@C@8OB8 
N7030 :5;<>�40. 

$5A?C1;8:0<87 >;89 B0J;8< <C0AA0A0;0@840 ҳ0@ B><>=;0<0 
@82>6;0=30= <CB0E0AA8A=8 H0:;;0=B8@8H30 �0@0B8;30= 18@ �0B>@ <Cҳ8< 
G>@0-B0418@;0@ 0<0;30 >H8@8;<>�40. �C 1>@040 >;89 B0J;8< 
<C0AA0A0;0@8=8=3 CABC2>@ 2078D0;0@8 15;38;0=30= 1ў;81, B0J;8< 
<C0AA0A0;0@8 CGC= <CB0E0AA8A;0@ B09ё@;0H40 C;0@=8=3 :0A189 B09ё@30@;838 
40@060A8=8 >H8@8H, 68A<>=0= A>ғ;>< :04@;0@=8 B0@18O;0H40 O=38 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

10 

 

A0<0@0;8 ?5403>38: CA;C1;0@40= D>940;0=8H B0;018=8 �ў9<>�40. �A>A89 
38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 ё@40<840 :0A189 <0ҳ>@0B=8 H0:;;0=B8@8H <0A0;0A8 
8EB8A>A;0H30= >;89 ў�C2 N@B;0@8 H0@>8B840 68A<>=89 B0@18O 20 A?>@B 
A>ҳ0A8 1ў98G0 <CB0E0AA8A;0@ B09ё@;0H B878<8=8 <>45@=870F8O �8;8H30 
�0@0B8;30= 8;<89-CA;C189 <0B5@80;;0@=8 8H;01 G8�8H 70@C@;83830 
MJB81>@ �0@0B8;<>�40. 

 C0<<>=8=3 ў@30=8;30=;8: 40@060A8. �ў?38=0 402;0B;0@=8=3 
<CB0E0AA8A;0@8 8;<89 0A>A;0=30= CA;C18OB;0@=8 B0:><8;;0HB8@8H ҳ0<40 
8H;01 G8�8H, HC=8=345:, 1CBC= ў�C2-B0@18O 60@0ё=8=8 :><?;5:A ҳ>;40 
�09B0 :8@8H CAB840 8H >;81 1>@<>�40;0@. �0B0=8<87 >;8<;0@840=  
,.). )0=:5;L4852; �.�. �>H10EB852; A.K. Eshatyev va bosq.; $.%. %0;><>2 20 
(.�. �5@8<>2; M.N. Umarov va bosq. B><>=840= B0;010 ёH;0@ 20 
ў�C2G8;0@=8=3 ҳ0@0:0B30 :5;B8@C2G8 8<:>=8OB;0@8=8 B0H:8; MB8H 20 
>H8@8H=8 :ў@81 G8�8H 1ў98G0 B04�8�>B;0@ >;81 1>@30=. 

�8A<>=89 B0@18O 20 A?>@B 1ў98G0 <CB0E0AA8A;0@8=8 B09ё@;0H 
<C0<<>;0@8=8 B04�8� �8;8H=8=3 =070@89 0A>A;0@8=8 O@0B30= >;8<;0@, 
6C<;040=  ./. �8;5=A:89, ..(. �C@0<H8=, �.#.  0B2552 :018 
<CB0E0AA8A;0@=8=3 1>9 B06@810A8=8 ў@30=0 BC@81, >1J5:B=8=3 ў7830 E>A 
ECACA8OB8=8 8=>10B30 >;30= ҳ>;40 18;8H 20 ў730@B8@C2G8 D0>;8OB=8 B0H:8; 
�8;8H 2>A8B0;0@8, CA;C1;0@8, H0@B-H0@>8B;0@8 ҳ0<40 B0<>98;;0@8 C;0@ 
B><>=840= B04�8� �8;8=30=;838 0=8�;0=048. %.�. %<8@=>2; !.!. &NBN=8:; 
�.�. �C1KH520; ..�. �025@4>2A:89; �.!. �3>@>2;0@ B0;010;0@40 E>B8@0=8 
@82>6;0=B8@30= ҳ>;40 0E1>@>B C70B8H30 48��0B=8 B>@B048;0@, =070@8O 20 
0<0;8ёB840 ў�8BC2G8=8=3 B0J;8< 15@8H D0>;8OB840= B0;010=8=3 18;8< 
>;8H D0>;8OB830 C@ғC 15@8H=8 MJB8@>D MB048;0@. �8@>�, <CB0E0AA8A;0@ 
C<C<89 ?5403>383 18;8< 20 :ў=8:<0;0@=8 ҳ8A>130 >;81, :0A189 D0>;8OB40 
MA0 0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0;0@840= D>940;0=8H=8 ҳ8A>130 >;8=<030=;838 
<0J;C< 1ў;48. 

�8<=0AB8:0 A>ҳ0A84038 5B0:G8 E>@8689 >;8<;0@ B><>=840= 1ў;060: 
<CB0E0AA8A;0@=8=3 :0A189 D0>;8OB8 <0A0;0;0@8 :ў@81 G8�8;81, 
B04�8�>B;0@=8 1ў;060: <CB0E0AA8A M30 1ў;8H8 :5@0: 1ў;30= 0A>A89 
<57>=;0@8 0=8�;0=81 3 1C;0@30 B0H:8;89, =070@89 18;8<;0@, 0<0;89 
:ў=8:<0;0@, <0ҳ>@0B 20 :><<C=8:0B82 :ў=8:<0;0@40= 81>@0B M:0=838=8 
<0J;C< �8;048 [1].  C0;;8D;0@ C<C<89 ?5403>38: :><?>=5=B;0@=8 
68A<>=89 B0@18O=8=3 0A>A89 2>A8B0;0@8 <8A>;840 ў@30=48;0@, 0A>A89 
38<=0AB8:0 2>A8B0;0@830 :5;A0:, C;0@=8=3 ў�C2 60@0ё=830 87G8; 
B0�A8<;0=8H8 20 0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0A840 :0A189 <0ҳ>@0B8=8 
ў7;0HB8@8H CA;C18OB8 :ў@81 G8:8;<030=. 

,C=409 �8;81, <�8<=0AB8:0 20 C=8 ў�8B8H <5B>48:0A8= D0=8=8 
ў�8B8H840 ў�C2 60@0ё=8=8 B0H:8; �8;8H30 10ғ8H;0=30= 8H;0@ N70:8 

ў@30=8;30= 20 38<=0AB8:0 :ў?:C@0H M;5<5=B;0@830 87G8; ў@30B8H 
<0A0;0;0@8 >E8@830G0 >G81 15@8;<030=.  0EACA 04018ёB;0@ B0ҳ;8;8 
<�8<=0AB8:0 20 C=8 ў�8B8H <5B>48:0A8= D0=830 B010�0;0HB8@8;30= 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

11 

 

ё=40HC2 70@C@;838, ў7 0ҳ0<8OB8=8 9ў�>B<030= ў@30=8H 20 ўB:078H 
70@C@;838 Bўғ@8A840 EC;>A0 G8:0@8H 8<:>=8=8 15@48.  

&04�8�>B=8=3 <0�A048 68A<>=89 <040=8OB D0:C;LB5B;0@8 
B0;010;0@8=8=3 :0A189 D0>;8OB8=8 0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 >@�0;8 
B0:><8;0HB8@8H40= 81>@0B. 

&04�8�>B=8=3 ?@54<5B8=8 68A<>=89 <040=8OB D0:C;LB5B;0@8 
B0;010;0@8=8=8=3 0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 >@�0;8 :0A189 ?5403>38: 
:ў=8:<0 20 <0;0:0;0@8 M30;;0H8 60@0ё=8 B0H:8; MB048. 

&04�8�>B;0@8<87 0A>A0= 0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 ё@40<840 
68A<>=89 B0@18O 1ў98G0 ?5403>38: :04@;0@=8 B09ё@;0H B878<8=8=3 
=070@89, ?5403>38: 20 B5E=8: 0A>A;0@8=8 ў@30=8H830 �0@0B8;30= M48.  

 0EACA 20 8;<89 04018ёB;0@=8 ў@30=8H HC=8 :ў@A0B48:8, B0@0��89 
MB0ёB30= 70<>=0289 4C=ё 60<8OB D0@>2>=;838=8 @82>6;0=B8@8H30 1ў;30= ў7 
C<84;0@8 20 @560;0@8=8 09=0= B0J;8<=8 ҳ0<40 C<C<0= B0J;8< B878<8=8 

B0:><8;0HB8@8H 18;0= 1>ғ;0<>�40. �H8<87=8=3 <0�A048 20 2078D0;0@840= 
:5;81 G8�81, 187 ?5403>38:0 "& ;0@840 68A<>=89 B0@18O 20 A?>@B 
<CB0E0AA8A;0@8=8 B09ё@;0H A>ҳ0A840 B04�8�>B;0@ >;81 1>@48:.  

�8A<>=89 B0@18O 20 A?>@B B0J;8<8 A>ҳ0A840 <CB0E0AA8A;0@ B09ё@;0H 
B878<8=8 B0:><8;;0HB8@8H ў�C2 60@0ё=8=8=3 <07<C=8 20 B0H:8; 
�8;8=8H830 O=38G0 ё=40HC2;0@=8 8H;01 G8�8H8=8 =070@40 BCB048. �C=409 
5=38G0 ё=40HC2;0@ B0;010;0@=8=3 :0A189 18;8<, :ў=8:<0 20 <0;0:0;0@=8 
M30;;0H4038 ўA81 1>@C2G8 D0>;;838=8 @0ғ10B;0=B8@8H=8 B0:;8D MB048. 
�8A<>=89 B0@18O A>ҳ0A840 <CB0E0AA8A B09ё@;0H 8::8B0 0A>A89 B0@:8189 
�8A<;0@=8 =070@40 BCB048: 8=B5;5:BC0; 20 ҳ0@0:0B;0=8H (1-@0A<30 �0@0=3). 

�ў;060: <CB0E0AA8A=8=3 <0�A048 ў�8B8H 60@0ё=840 ў730@C2G0= 
ECACA8OB30 M30 1ў;048, GC=:8 ёH <CB0E0AA8A=8=3 2078D0A8 >;48=40 BC@30= 
:0A130 8<:>= �040@ OEH8@>� B09ё@;0=8H40= 81>@0B. �0A189 18;8<, :ў=8:<0 
20 <0;0:0;0@40= B0H�0@8, C @82>6;0=8H=8=3 4C=ё�0@0H30 E>A, <0J=0289, 
C<C<<040=89, MAB5B8:, M<>F8>=0;-8@>40289 20 68A<>=0289 68ҳ0B;0@8=8 
�0<@01 >;048 [1,3]. �C 5@30 1ў;060: ?5403>340 H0EA89 ?>78F8O=8 (?5403>38: 
D0>;8OB30 1ў;30= <>B820F8>=-�04@8OB;8 <C=>A010B) H0:;;0=B8@8H, OJ=8 
C=8 :0A189 ў7-ў78=8 B0:><8;;0HB8@8H CAC;;0@8 18;0= �C@>;;0=B8@8H ҳ0< 
:8@048. 

�ў;060: 68A<>=89 B0@18O 20 A?>@B <CB0E0AA8A8A=8=3 H0:;;0=8H830 
ҳ8AA0 �ўH04830= 38<=0AB8:0 1ў;8<;0@8, Aў@>2=><0 =0B860;0@830 :ў@0 
�C984038 B0@B8140 B0�A8<;0=48: <<0H�;0@ B5E=8:0A8=, <0B0<0;0@=, <ў�8B8H 
CAC;;0@8=, <MҳB8ёB;0H 20 ё@40< 15@8H=, <38<=0AB8:0 =070@8OA8=.  

";89 <0:B01 >;4840 68A<>=89 B0@18O 20 A?>@B A>ҳ0A840 B0;010;0@=8 
B09ё@;0H CGC= <026C4 ў�C2 40ABC@;0@=8 ў7 20�B840 O=38;01 BC@8H 
<C0<<>A8 4>8<> <026C4.  >45@=870F8O 40ABC@8 �01C; �8;8=8H8 18;0= 
>;89 ў�C2 N@B;0@8 >;4830 68A<>=89 <040=8OB 20 A?>@B A>ҳ0A840 :0A189 
<0;0:0;8 20 @0�>10B10@4>H <CB0E0AA8A;0@=8 B09ё@;0H=8=3 8;<89 
0A>A;0=30= O=38 CAC;;0@8=8 B>?8H 2078D0A8 �ў98;48 [2]. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

12 

 

�=:5B0 Aў@>2=><0A8 =0B860;0@8 <CB0E0AA8A8=8=3 H0:;;0=8H830 ҳ8AA0 
�ўH04830= <>4C;;0@=8 0=8�;048. Ў�C2 40ABC@ <>4C;8 ?>78F8OA8=8=3 
0ҳ0<8OB8 :ў@A0B:8G;0@8 B0ҳ;8;830 :ў@0, ў�8BC2G8;0@ 20 B0;010;0@ ў@B0A840 
�0@0<0-�0@H8;8:;0@, 09@8< ?>78F8O;0@40 MA0 D8:@;0@=8=3 ўEH0H;838 
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$57N<5: 
'H1C <0�>;040 68A<>=89 <040=8OB D0:C;LB5B;0@8 B0;010;0@8=83 

0A>A89 38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8 >@:0;8 :0A189 D0>;8OB8=8 >H8@8H8 20 
@82>6;0=8H8 ҳ0�840 <0J;C<>B;0@ 15@8;30=. 

$57N<5: 
� AB0BL5 3>2>@8BAO > ?>2KH5=88 8 @0728B89 ?@>D5AA8>=0;L=>9 

45OB5;L=>AB8 ABC45=B>2 D0:C;LB5B>2 D878G5A:>9 :C;LBC@K A ?><>ILN 
A@54AB2 >A=>2=>9 38<=0AB8:8. 

Resume: 

The article talks about the increase and development of the professional 

activity of students of the faculties of physical culture with the help of basic 

gymnastics. 

�0;8B Aў7;0@: B0;010;0@, B0J;8< <C0AA0A0A8, :0A189 D0>;8OB, 0A>A89 
38<=0AB8:0 2>A8B0;0@8, <CB0E0AA8A, ў�8BC2G8, 68A<>=89 B0@18 20 A?>@B. 

�;NG52ы5 A;>20: ABC45=BK, >1@07>20B5;L=>5 CG@5645=85, 
?@>D5AA8>=0;L=0O 45OB5;L=>ABL, A@54AB20 >A=>2=>9 38<=0AB8:8, A?5F80;8AB, 
CG8B5;L, D878G5A:>5 2>A?8B0=85 8 A?>@B. 

Key words: students, educational institution, professional activity, means of 

basic gymnastics, specialist, teacher, physical education and sports. 
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�>;70@1;838. Ў715:8AB>= $5A?C1;8:0A8 #@57845=B8=8=3 2022 98; 29-
8N;4038 #(-336-A>=;8 <%?>@B :C@0H;0@8=8=3 >;8<?8O BC@;0@8=8 O=040 
@82>6;0=B8@8H G>@0-B0418@;0@8 Bўғ@8A840=38 (0@<>=8 N@B8<8740 M@:8= 
:C@0H A?>@B BC@8=8 N�>@8 ?>ғ>=030 :ўB0@8H CGC= �>=C=89 0A>A 1ў;81 
E87<0B �8;<>�40 [1]. 

 -@:8= :C@0HG8;0@=8=3 :ў? 98;;8: B09ё@30@;8: 402@840 
A?>@BG8;0@=8=3 =0D0�0B ?A8E>;>38: 20 B5E=8:-B0:B8: 8<:>=8OB;0@8=8 
H0:;;0=B8@8H, 10;:8 68A<>=89 A8D0B;0@8=8 ҳ0< @82>6;0=B8@8H 20 
C;0@=8=3 A?>@B =0B860;0@830 N�>@8 B0JA8@ :ў@A0BC2G8 CA;C1;0@=8 8H;01 
G8�8H <Cҳ8< 0ҳ0<8OB :0A1 MB048. 

-@:8= :C@0HG8;0@=8=3 N�>@8 =0B860;0@30 M@8H8H840 C=8=3 :CG 20 
G840<:>@;8: A8D0B;0@8 <Cҳ8< 0ҳ0<8OB30 M30. �5:8= M@:8= :C@0HG8;0@=8=3 
<CH0:;0@8 =0D0�0B N:;0<0;0@30 G840<;8;838, 10;:8 <CA>1>�0 402@840  
68A<>=89 B09ё@30@;8:;0@8 18;0= 06@0;81 BC@30=8 CGC= :CG A8D0B;0@8=8 
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B0@18O;0H40 <0HғC;>B;0@40, 0;10BB0, >ғ8@ 0B;5B8:0 2>A8B0;0@8=8 Bўғ@8 
B0@B8140 20 :ў@A0B<0;0@ 0A>A840 �ў;;0H ў@8=;8 1ў;048. ,C=409 �8;81, 
M@:8= :C@0HG8 CGC= :CG, OJ=8 ў7830 E>A :CG G840<;8;838 ҳ0< <Cҳ8< 
0ҳ0<8OB30 M30 [2].   

  0HғC;>B;0@40 �ў;;0=8;04830= 68A<>=89 20 B5E=8:-B0:B8: <0H�;0@ 
ҳ06<8 20 H8440B8 HCғC;;0=C2G8=8=3 ёH8, 68A<>=89 20 DC=:F8>=0; 
8<:>=8OB;0@830 <>A;01 @560;0HB8@8;8H8 20 �ў;;0=8;8H8 <Cҳ8<. 'H1C 
2>A8B0;0@ ҳ06<8, H8440B8, �09B0@8;8H 20 402>< MB8H 20�B8 18>;>38: 
�>=C=8OB;0@30 0A>A;0=8H8 ;>78<. �30@ <0HғC;>B;0@ N:;0<0A8 M@:8= 
:C@0HG8;0@=8=3 8<:>=8OB840= ўB0 N�>@8 1ў;A0, 1C=409 N:;0<0 HC 
A?>@BG8=8=3 >@30=87<830 A0;189 B0JA8@ MB8H8 <C<:8=. �:A8=G0, 
<0HғC;>B;0@ N:;0<0A8 8<:>=8OB40= :0< 1ў;A0, H0:;;0=8H 60@0ё=8 
ACAB;0H8H8 <C�0@@0@ [3].  

-@:8= :C@0HG8;0@ CGC= HC=409 AB0B8: <0H�;0@=8 B0=;0H <Cҳ8< 
0ҳ0<8OB :0A1 MB048. ,C >@�0;8 AB0B8: 7ў@8�8H;0@=8 1060@8H30 �0@0B8;30= 
N:;0<0=8 Bўғ@8 <5Jё@;0H 2078D0A8=8 ҳ0; MB8H <C<:8=.  

 &04�8�>B <0�A048. "ғ8@ 0B;5B8:0 <0EACA <0H�;0@8 >@�0;8 M@:8= 
:C@0HG8;0@=8=3 :CG A8D0B8=8 @82>6;0=B8@8H CA;C18OB8=8 8H;01 G8�8H 
20 B04�8�>B;0@ ё@40<840 0A>A;0H.  

&04�8�>B =0B860;0@8 20 <C·>:0<0A8.  0J;C<:8, N�>@8 =0B860;0@30 
M@8H8H40 M@:8= :C@0HG8;0@=8=3 :CG8 20 G840<;8;838 <Cҳ8< 0ҳ0<8OB30 M30. 
-@:8= :C@0HG8;0@840 B0H�8 >ғ8@;8: 18;0= 0<0;30 >H8@8;04830= 
<0H�;0@=8 1060@8H40 HC=8 ё440 BCB8H :5@0::8, N�>@8 B57;8: 18;0= >ё� 20 
15; <CH0: :CG;0@8=8 @82>6;0=B8@C2G8 <0H�;0@40 ҳ0@0:0B 1>H84038 
<CH0:=8=3 <0:A8<0; :CG098H8 A=0@O430 B57;8: 15@048. �598=38 8H MA0 
0A>A0= A=0@O4 ҳ0@0:0B8=8=3 ?094> 1ў;30= 8=5@F8OA8 D>=840 1060@8;048.   

-@:8= :C@0HG8;0@=8=3 :CG A8D0B8=8 @82>6;0=B8@8H40 0A>A0= �ў;, 
15;, >ё� <CH0: :CG;0@830 MJB81>@ �0@0B8;048, =530:8 <CA>1>�0 402@840 
B5E=8:-B0:B8: CAC;;0@=8 1060@8H40 0A>A89 :CG 20 G840<:>@;8: A8D0B;0@8 
:0BB0 @>;Lў9=0948. ,C B><>=;0@8=8 ҳ8A>130 >;30= ҳ>;40 187 M@:8= 
:C@0HG8;0@ CGC= 8H;01 G8��0= >ғ8@ 0B;5B8:0 <0EACA <0H�;0@8 >@�0;8 
C;0@=8=3 :CG A8D0B;0@8=8 >H8@8H30 �0@0B8;30= ҳ0DB0;8: <0HғC;>B 
40ABC@8 0<0<8ёB30 6>@89 MB8;48 (1-60420;). 

1-60420; 

1@:8= :C@0HG8;0@=8=3 :CG A8D0B8=8 >�8@ 0B;5B8:0 <0EACA <0H�;0@8 >@�0;8 
@82>6;0=B8@8H 1ў98G0 ·0DB0;8: <0H�C;>B @560A8 

¶0DB0;8: 

<0H�;0@ <07<C=8 

"�8@;8:;0@, 
1060@8H;0@ 
·0<40 
B0:@>@;0H;0@ 
A>=8 

(�% '<C<89 
N:;0<0 (:3) 

Ў@B0G0 
>�8@;8: (:3) 

�CH0=10 
�;:040 

HB0=30 18;0= 
 3,  2 25 1350 54 
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N@8H 
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�0AB :ўB0@8H  4,  4 40 1900 47,5 

%8;B01 
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(B0=30=8 
15;30G0 :ўB0@8H 

 2,  2,  
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30 1650 55 

�0<8 : 175 7600 46.36 

'>@H0=10 
&8770;0@=8 

1C::0= ·>;40 
HB0=30=8 B877040= 
15;30G0 :ўB0@8H 

2, 2 

 

20 700 35 

(B0=30 18;0= 
>;48=30 M38;8H 

2, 3 25 700 28 

�04>�B>H 

(�8@O=8) 40AB 
:ўB0@8H 

2,  3 35 400 11,4 

(B0=30=8 
ёB81 :ўB0@8H 

2, 2 20 1100 55 

�0=B5;;0@ 
18;0= �ў;-<CH0: 

:CG8=8 
@82>6;0=B8@8H 
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�0<8 : 150 3590 28,64 

�C<0 
�;:040 

HB0=30 18;0= 
ўB8@81-BC@8H 

1, 2, 2, 

1 
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�;:040 
HB0=30 18;0= 
N@8H 

1, 2, 

2, 1 

39 1005 25,7 

�0AB :ўB0@8H 1,  

2, 2, 1 

30 1575 52,5 

%8;B01 
:ўB0@8H 

 1, 

2, 2, 2 

35 2050 58,5 

(B0=30=8 
15;30G0 :ўB0@8H  

1, 2,  2, 

2 

46 2630 57,1 

�0<8 : 191 9365 50 

�7>·: ,�%-HB0=30 :ўB0@8H A>=8, 50->ғ8@;8:, 5-B0:@>@;0H;0@ A>=8,3-C@8=8H;0@ 
A>=8, <0HғC;>B 1>H;0=8=8H840 10 40�8�0 '$ 30, >E8@840 10 40�8�0 38<=0AB8:0=8=3 
M38;C2G0=;8: <0H�;0@8 CGC= 06@0B8;048.  
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)C;>A0. &06@810 60@0ё=840 @560;0HB8@8;30= <0HғC;>B N:;0<0;0@8=8 
45O@;8 Bў;8� 0<0;30 >H8@48;0@.  0HғC;>B;0@=8 ўB:078H 60@0ё=840 
E0DB0;8: F8:;=8 @560;0HB8@8H CA;C18OB840 �ў;;0=8;30=. �87 
B><>=8<8740= �ў;;0=8;30= O=38 @560;0HB8@8H CA;C18OB8 ҳ0DB0;8: 
F8:;;0@=8 5B0@;8G0 A0<0@0;8 BC781 G8�8H 8<:>=8=8 15@48.  

�4018ёB;0@: 
1. Ў715:8AB>= $5A?C1;8:0A8 #@57845=B8=8=3 2022-98; 29-8N;4038 #� 

336-A>=;8 «%?>@B :C@0H;0@8=8=3 >;8<?8O BC@;0@8=8 O=040 @82>6;0=B8@8H 
G>@0-B0418@;0@8 Bўғ@8A840 »38 �0@>@8. 

2.  0B:0@8<>2 $.  "ғ8@ 0B;5B8:0 =070@8OA8 CA;C18OB8: �8A<>=89 
B0@18O 8=AB8BCB;0@8 CGC= 40@A;8: / Ў715:8AB>= $5A?C1;8:0A8 ";89 20 ў@B0 
<0EACA B0J;8< 2078@;838.-&>H:5=B: <Ў715:8AB>== ! �', 2015 9. -1291 

3. &>HBC@4852 ,.). �5;>A8?54G8;0@=8=3 :CG A8D0B8=8 >ғ8@ 0B;5B8:0 
2>A8B0;0@8 >@�0;8 @82>6;0=B8@8H CA;C18OB8/ (0= A?>@B30 8;8<89 =070@89 
6C@=0;. 2020 9 1-A>=. 

$57N<5: 
-@:8= :C@0HG8;0@=8=3 98;;8: B09ё@30@;8: F8:;840 :CG A8D0B;0@8=8 

@82>6;0=B8@8H 0ҳ0<8OB8 <Cҳ>:0<0 �8;8=048. -@:8= :C@0HG8;0@=8=3 :CG 
A8D0B;0@8=8 B0@18O;0H40 >ғ8@ 0B;5B8:0 <0EACA <0H�;0@8 >@�0;8 >ё�, 15;, 
�ў; 20 5;:0 <CH0:;0@8 :CG A8D0B;0@8=8 @82>6;0=B8@8H=8=3 ҳ0DB0;8: 
<0HғC;>B @560A8 8H;01 G8�8;30=.  

$57N<5: 
 � 40==>9 AB0BL5 @0AA<0B@8205BAO 7=0G5=85 @0728B8O A8;>2KE :0G5AB2 2 

3>4>2>< F8:;5 ?>43>B>2:8 1>@F>2 2>;L=>3> AB8;O. �;O  @0728B85 A8;>2KE 
:0G5AB2 1>@F>2 2>;L=>3> AB8;O @07@01>B0= =545;L=K9 ?;0= B@5=8@>2>: A 
?><>ILN A?5F80;L=KE BO65;>0B;5B8G5A:8E C?@06=5=89 A8;K <KHF =>3, 
?>OA=8FK, @C: 8 ?;5G.  

Resume: 

 This article examines the importance of developing strength qualities in the 

annual training cycle of freestyle wrestlers. To develop the strength qualities of 

freestyle wrestlers, a weekly training plan has been developed using special 

weightlifting exercises to strengthen the muscles of the legs, lower back, arms and 

shoulders. 

�0;8B Aў7;0@: -@:8= :C@0HG8;0@, >ғ8@ 0B;5B8:0=8=3 <0EACA <0H�;0@8,  
68A<>=89 B09ё@30@;8:  <0HғC;>B 40ABC@8, :CG 20 G840<:>@-:CG.  

�;NG52ы5 A;>20: �>@FK 2>;L=>3> AB8;O, BO65;>0B;5B8G5A:85 
A?5F80;L=K5 C?@06=5=8O, ?@>3@0<<0 D878G5A:>9 ?>43>B>2:8, A8;0 8 
2K=>A;82>ABL. 

Key words: Freestyle wrestlers, weightlifting special exercises, physical 

training program, strength and endurance. 
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UDK. 796.034-05 

FIZIKALÍQ, FUNKCIONAL HÁM SHÍDAMLÍLÍQ TAYARLÍQ 

DÁREJESIN ASÍRÍW 
 

P.M.Adilshaev 

 

O‘zbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti No‘kis filialı 
 

Joqarı tájiriybeli boksshılar o8zleriniń fizikalıq hám funkcional tayarlıqların jıl 
boyı alıp barılatug8ın shınıg8ıwlar processinde rawaljandıradı. Ol jag8dayda 

júklemelerdiń ko8lemi hámde kúshi hám tikleniw quralları aqılg8a ug8ras 

beyimlestirgen halda fizikalıq hám arnawlı tayarlıqtıń hár túrli quralları qollanıladı. 
Boksshınıń ulıwma fizikalıq tayarlıq qurallarına basqa sport túrlerindegi 

ulıwma tayarlıq shınıg8ıwları (jeńil atletika hám shańg8ı krossı, júziw, awır 
atletika, basketbol, futbol hám basqalar), dúzilisine ko8re boksshınıń arnawlı 
shınıg8ıwlarına jaqın bolg8an elementlerdi o8z ishine alg8an ulıwma tayarlıq 
shınıg8ıwları kiredi. Arnawlı fizikalıq tayarlıq qurallarına boksshınıń arnawlı 
tayarlıq shınıg8ıwları: jaqınlastırıwshı, mimikalıq belgiler járdeminde 
atqarılatug8ın shınıg8ıwlar, snaryadlar menen shınıg8ıwlar, qolg8aplarda arnawlı 
wazıypalı shınıg8ıwlar kiredi. Arnawlı tayarlıq qurallarına tapsırma boyınsha 
juplıqlardag8ı shınıg8ıwlar, shártli hám erkin bellesiwler kiredi. 

Boksshınıń fizikalıq tayarlıg8ında o8zgeriwshen tezlik penen atqarılatug8ın 
tez-kúsh o8zgesheligindegi shınıg8ıwlar keń qollanıladı. 

Úlken razryadlı boksshılardıń fizikalıq hám funkcional tayarlıg8ı dárejesin 
asırıw ushın keń ko8lemdegi ulıwma fizikalıq tayarlıq quralların qollaw zárúr. Olar 
shınıg8ıwdag8ı arnawlı júklemelerdi jáne de jedellestırıw hámde arnawlı fizikalıq 
tayarlıqtı jaqsılaw ushın ulıwma fizikalıq tayarlıq tiykarın jaratıwg8a múmkinshilik 
beredi. Úlken razryadlı boksshılardıń arnawlı fizikalıq tayarlıg8ı individual 
bellesiw alıp barıw usılın jetilistiriw wazıypalarına baylanıslı halda tar individual 
bag8darg8a iyelewi zárúr. Joqarı razryadlı boksshılardıń ulıwma fizikalıq tayarlıg8ı 
biraz qánigelestirilgen, arnawlı tayarlıg8ı bolsa hár túrli boladı hámde 
júklemelerdiń joqarı dárejedegi ko8lemi hám kúshi menen ajralıp turadı. Bul 
sapalarda texnikalıq-taktikalıq uqıptı jetilistiriwdegi universallasıwg8a bolg8an 

tárepi penen baylanıslı. Joqarı razryadlı boksshılar shınıg8ıwında jarıs jag8dayların 
modellestırıw keń qollanıladı, bul sportshılardıń shıdamlılıq sapaların 
rawajlandırıwg8a járdem beredi. Joqarı tájiriybeli boksshılardıń fizikalıq hám 
funkcional tayarlıg8ın málim bir dárejege ko8teriw jıl boyı shınıg8ıwlardıń túrli 
dáwirlerinde ulıwma hám arnawlı fizikalıq tayarlıq, júklemeler ko8lemi hámde 
kúshin optimal tárizde beyimlestirip barıwdı talap etedi. Ulıwma hám arnawlı 
fizikalıq tayarlıqtıń tiykarı sportshılar tayarlıg8ınıń tayarlıq dáwirinde qurıladı. 
Onıń birinshi, ulıwma tayarlıq dáwirinde (onıń wazıypası arnawlı tayarlıq 
basqıshınıń arnawlı júklemelerine organizmdi tayarlawdan ibarat) ulıwma fizikalıq 
sapalar: shıdamlılıq, kúsh, tezlik, shaqqanlıqtıń qáliplesiwine ayrıqsha itibar 
qaratıw kerek. Onıń ushın krosslar, jolda islew, júziw, sport oyınları, awır atletika, 
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gimnastika shınıg8ıwları qollanıladı. Tap sol dáwirde awırlıqlar menen, 
snaryadlarda hámde tegis qolg8apda atqarılatug8ın shınıg8ıwlar járdeminde arnawlı 
tezlik hám kúsh rawajlandıradı. Bul basqıshda onıń aqırına shekem kúshi asırıp 
barılatug8ın (ortadan joqarıg8asha) ulıwma rawajlandırıwshı, ulıwma tayarlıq 
hámde arnawlı tayarlıq shınıg8ıwlarınıń úlken ko8lemin qollaw kerek. Ekinshi, 

arnawlı tayarlıq basqıshında tap sol ulıwma fizikalıq tayarlıq quralları ko8birek 

qánigelestirilgen o8zgeshelik kásip etedi. Arnawlı tayarlıq processinde snaryadlar, 
trenajyorlarda atqarılatug8ın shınıg8ıwlar járdeminde shártli hám erkin 
bellesiwlerde boksshınıń arnawlı shıdamlılıg8ın rawajlandırıwg8a pát beriw kerek. 
Arnawlı hám arnawlı tayarlıq shınıg8ıwları ko8lemi hámde kúshi asıradı. 
Shınıg8ıwdıń tiykarg8ı dáwiriniń jarıs aldı basqıshında (ol eki ayrıqshalıqtan ibarat 
- ulıwma tayarlıq hám arnawlı tayarlıq) ulıwma hámde arnawlı tayarlıq quralların 
sáykeslestiriw hám júklemelerdi bo8listiriw principi saqlap qalınadı. 

O8tiw dáwirinde qashanda boksshı jarıslardan keyin jedel dem alıp atırg8an 

hám tiklenip atırg8an waqıtta, júkleme ko8lemi hámde kúshi biraz azayadı, arnawlı 
tayarlıq quralları hám arnawlı fizikalıq tayarlıq qurallarınıń ko8pshiligi pútkilley 
shıg8arıp taslanadı. Sportshı ulıwma fizikalıq tayarlıq qurallarınan (júziw, sport 
oyınları, tog8ayda juwırıwlar, tas sekirtiw shınıg8ıwları) paydalang8an halda o8z 

fizikalıq tayarlıg8ın saqlap turıwı zárúr. Bul og8an dem alıw, tikleniw hámde 
tayarlıq dáwirine kelip shınıqqanlıg8ın saqlap qalıwg8a múmkinshilik beredi. 

Jumıs qábileti, zamanago8y turnirler hám shınıg8ıwlardag8ı úlken 
júklemelerge shıdam bere alıw qábiletiniń joqarı dárejesine erisiw zárúrligi 
sportshıg8an ádewir ulken shıdamlılıq umtılıw-háreketlerdi ko8rinetug8ın hámde 
shıdamlılıq sapalar - maqsetke umtılıwshılıq, qatańlıq, shıdamlılıqtı 
rawajlandırıwdı, sonıń menen birge, júklemelerge psixikalıq tárepten shıdam 
beriw, psixikalıq shıdamlılıqtıń joqarı dárejesin talap etedi. Boksshıda juwapkerli 
jarıslarda joqarı nátiyjelerge erisiwge qaratılg8an zárúr motivacion ko8rsetpelerdi, 

sonıń menen birge, joqarı júklemeler sharayatlarındag8ı tayarlıq procesine bolg8an 

joqarı dárejedegi sanalı munasábetti payda etiw hámde psixikalıq funkciyalardı 
qáliplestiriw hámde jetilistiriw ushın tiykar esaplanadı. 

Boksshı kútá úlken fizikalıq hám psixikalıq júklemelerge iykemlesiw 
processinde qıyınshılıqlar hámde tosqınlıqlardı maqsetli jeńip o8tip, shıdamlılıq 
sapaların tárbiyalaydı. Shınıg8ıw dawamında boksshınıń fizikalıq tayarlıq dárejesin 
asırıw ushın úlgili shınıg8ıwlar kompleksi qollanıladı. Ol wazıypaları hám 
bag8darına ko8re úsh toparg8a bo8liniwi múmkin:  

a) ko8birek ulıwma fizikalıq tayarlıqqa arnalg8an hám ulıwma fizikalıq 
sapalardı (shıdamlılıq, kúsh, shaqqanlıq, tezlik) rawajlandırıwg8a bag8darlang8an 

shınıg8ıwlar;  

b) qánigelestirilgen fizikalıq tayarlıq boyınsha shınıg8ıwlar, olardıń maqseti 3 
ulıwma tayarlıq hám arnawlı tayarlıq shınıg8ıwları járdeminde ulıwma hámde 
arnawlı fizikalıq sapalardı rawajlandırıw;  
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v) boks quralları (boksshınıń arnawlı shınıg8ıwları) járdeminde arnawlı 
fizikalıq sapalardı rawajlandırıwg8a bag8darlang8an arnawlı fizikalıq tayarlıq 
boyınsha shınıg8ıwlar. 

Fizikalıq tayarlıq shınıg8ıwlarda derlik aralas kompleksler esaplanadı, og8an 

joqarıda aytıp o8tilgen <sap= túrler ushın tán bolg8an hámme shınıg8ıwlar 
kiritilgen. Bul túrdegi aralas shınıg8ıwlar qatarına azandang8ı dene tárbiyası 
shınıg8ıwı kiredi. Fizikalıq tayarlıq boyınsha hámme shınıg8ıwlardıń maqseti 
boksshılardıń ulıwma hám arnawlı fizikalıq sapalarınıń túrli sáykeslerin 
rawajlandırıwg8a járdem beriw bolıp tabıladı. 

Ulıwma shıdamlılıqtı ko‘birek rawajlandırıw ushın shınıg‘ıwlar. 
Úlgili shınıg8ıwlarg8a krosslar, stadionda juwırıwdı (juwırıw hám dem alıstı 

qatań almastırıw menen) kirgiziw múmkin. 
Kross shınıg8ıwları ádette juwırıw hám háreketlenip atırıp shınıg8ıw orınlaw, 

keyin bolsa bir tegis tempte juwırıw (5 ten 10 km ge shekem aralıqlarg8a) yáki 
tezleniwler hámde siltewler menen birge atqarılatug8ın juwırıw (eń qısqa 
aralıqlarg8a, mısalı 3-5 km) ko8rinisindegi jeńil dene qızdırıwdı o8z ishine aladı. 3 
kmge kross juwırıwdıń shamalap bo8liniwi to8mendegishe;  sportshı 1000 m.di 
basıp o8tedi, bunda ol hár bir 100 m den keyin 10-15 m tezleniwlerdi atqaradı; 
aqırg8ı 50 m.di ol maksimal tezlikte juwırip o8tedi, keyin bolsa 1 minut dawamında 
áste juwıradı, keyingi 1000 m.den aqırg8ı 100 m.di sportshı pútkil kúshi menen 
basıp o8tedi, sonnan keyin 1 minut dem aladı; aqırında ol 1000 m.di basıp o8tedi, 

bunda hár bir 100 m.den keyin 10-15 m tezleniwlerdi atqaradı hámde aralıqtı áste 
juwırıw menen juwmaqlaydı. Sonıń menen birge, stadionda aralıq bo8limlerin (3 

ten 8 ge shekem) basıp o8tiw, bunda hár birin 3 minut ishinde siltewler hám 
tezleniwler menen tegis emes tempte basıp o8tiw usınıs etiledi. Bo8limler arasında 
minutlı dem alıw tánepisi beriledi (bul waqıtta boksshı júriwge yáki aste tempte 
juwırıwg8a o8tedi). 

Sport oyınları járdeminde shıdamlılıq, tezlik hám shaqqanlıqtı kompleks 
rawajlandırıw ushın bag8darlang8an shınıg8ıwlar ádette háreketlenip hám ornında 
turıp dene qızdırıwdı (10-15 minut dawamında), keyin bolsa, ádette, úlken yáki 
kishi maydanda futbol yáki basketbol (kem jag8daylarda qol tobı, suw polosı) 
oyının o8z ishine aladı. Bul jeńillestirilgen qag8ıydalar boyınsha kem bellesiw 
qatnasıwshısı qatnasıwında, ayırıqsha eskertiwlersiz o8tkeriletug8ın oyınlar ko8p 

tárepten boks o8zgesheligine juwap beredi, sebebi jekpe-jek alısıw elementleri 
menen tolıq hámde boksshı ushın zárúr bolg8an psixomotor sapalar, tezlik hám 
shaqqanlıqtı rawajlandıradı hámde bir waqıttıń o8zinde shug8ıllanıwshılar 
iykemlesiwi kerek bolg8an úlken fizikalıq hám psixikalıq júklemelerdi júzege 
keltiredi. Shınıg8ıwlardıń dawamıylıg8ı tayarlıq wazıypalarına qaray 30 dan 90 
minutqa shekem átirapında boladı. 

Kúshti rawajlandırıw ushın shınıg‘ıwlar. 
Shınıg8ıwlar ulıwma dene qızdırıw hám ganteller, toldırma toplar, 

espanderlar, shtanga menen atqarılatug8ın shınıg8ıwlardı o8z ishine aladı. Jaqın 
aralıqtag8ı soqqı hám qorg8anıw háreketlerinde hámde kúsh penen qarsılıq 
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ko8rsetiwde qatnasıwshı tiykarg8ı bulshıq etler kompleksine tásir ko8rsetetug8ın 
shınıg8ıwlar menen birge boksshınıń háreketleniwinde jedel qatnasatug8ın, bulshıq 
etlerdiń ayrıqsha toparına (mısalı, jelke kamarı bulshıq etleri, ayaqlar bulshıq 
etleri), lokal tásir etiwshi shınıg8ıwlar qollanıladı. Birinshi topar shınıg8ıwlarına 
tiykarınan shtanga (shtanganı qısıp ko8teriw, siltep ko8teriw, dast ko8teriw), 

toldırma toplar, arnawlı awır atletika trenajyorları menen shınıg8ıwlar kiredi. 
Boksshınıń ulıwma kúshin rawajlandırıw ushın eń nátiyjeli awırlıq - bul shtanga 

bolıp, onıń salmag8ı maksimaldan 70-80% ti quraydı. Ekinshi topar shınıg8ıwlarına 
ganteller, espander menen shınıg8ıwlar hámde shtanga menen arnawlı 
bag8darlang8an shınıg8ıwlar (jatıp shtangani qısıp ko8teriw, shtanga menen 

sekiriwler hám basqalar) kiredi. Shınıg8ıwlarda eki topar shınıg8ıwları izbe-iz 

qollanıladı. Kúsh shınıg8ıwların túrlishe o8tkeriw múmkin. Bunda ko8birek ulıwma 
kúshti (tiykarınan ulıwma awır atletika shınıg8ıwlarınan paydalanıp) yáki arnawlı 
kúshti (jánede qánigelestirilgen shınıg8ıwlardan paydalanıp) rawajlandırıwg8a 

itibar qaratıladı. 
Arnawlı fizikalıq tayarlıq boyınsha shınıg‘ıwlar. Olarg8a ulıwma hám 

arnawlı fizikalıq sapalardı ashıq jerde hám zalda rawajlandırıw ushın 
mo8lsherlengen kompleks shınıg8ıwlar kiredi. 

Ashıq jerde o‘tkeriletug‘ın shınıg‘ıwlar. Shıdamlılıqtı (funkcional tayarlıqtı) 
rawajlandırıw qurallarınan ko8birek paydalang8an halda o8tkeriletug8ın 
shınıg8ıwlar - <jolda islew=. <Jolda islew= bir tegis juwırıw hám o8zgeriwshen 

kúshli juwırıwdı o8z ishine aladı. Olar tez kúsh o8zgesheligine iye shınıg8ıwlar 
(taslar, toldırma toplardı sekirtiw, ılaqtırıw, juplıqta awırlıqlar menen shınıg8ıwlar, 
tartılıwlar h.t.b.) hámde arnawlı tayarlıq shınıg8ıwları (jıljıp júrejatıp mimikakalıq 
belgili hám <saya menen bellesiw= shınıg8ıwları) menen almasıp turıladı. 

Bunday shınıg8ıwlar tiykarınan azanda yáki kúndiz, qashanda tiykarg8ı 
shınıg8ıw keshte bolg8an waqıtlarda o8tkeriledi. Shınıg8ıw dáwiri, jergilikli 
sharayatlar hám boksshınıń o8zgesheligine qaray <jolda islew= ulıwma waqıtı 40 
tan 80 minutqa shekem aralıq bolsa 3 ten 8 km.ge shekem boladı. Seyil etiw kúshi 
trener hám boksshı tárepinen basqarıladı (aldında turg8an zaldag8ı tiykarg8ı 
shınıg8ıw esapqa alınadı) hámde joqarı, orta, kishi bolıwı múmkin. Sonıń menen 
birge, shınıg8ıwlar izbe-izligi aldında turg8an shınıg8ıw wazıypaları, ıqlım hám 
ashıq jer sharayatları, boksshınıń ádetleri hámde tileklerine qaray hár túrlı bolıwı 
múmkin. <Joldag8ı shınıg8ıwlardıń= arnawlı bir mazmunı olardıń wazıypalarına, 
o8tkeriliw waqıtı hám orınına, sonıń menen birge, basqa sharayatlarg8a baylanıslı. 

Tez-kúsh tayarlıg‘ı qurallarınan ko‘birek paydalanılatug‘ın shınıg‘ıwlar. 
Shınıg8ıw basında ortasha tezliktegi 10 minut dawam etetug8ın háreketde 

atqarılatug8ın ulıwma tayarlıq hám arnawlı tayarlıq shınıg8ıwlarınan ibarat dene 
qızdırıwdan keyin 30 -40 minut dawamında jeńil atletika shınıg8ıwları - 60 -100 m 

ge juwırıw, startdan siltenip shıg8ıp 20-30 m di basıp o8tiw, orınnan turıp 
biyiklikke sekiriw, uzınlıqqa sekiriw, hár qıylı buyımlarg8a sekirip miniw, 

awırlıqlar menen yáki olarsız ırg8ıwlar yamasa kishi maydanshada 
ápiwayılastırılg8an qag8ıydalar boyınsha joqarı pát penen futbol oynaw qollanıladı. 
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Keyin 3 minut dem alıstan keyin boksshılar taslar sekirtiw hámde ılaqtırıw 
shınıg8ıwların atqaradı, ganteller, jeńil shtanga menen shınıg8ıwlardı, qarsılasqa 
qarsılıq ko8rsetiw shınıg8ıwların 40 minut átirapında qollaydı. Shınıg8ıw <saya 
menen bellesiw= shınıg8ıwı (1-2 raund) hámde bosastırıwg8a tiyisli shınıg8ıwlar 
menen juwmaqlanadı. Shınıg8ıwdıń ulıwma dawam etiw waqtı - 90 -120 minut. 

Zalda o‘tkeriletug‘ın shınıg‘ıwlar. 
Ulıwma (kúsh) hám arnawlı shıdamlılıqtı rawajlandırıw qurallarınan 

ko‘birek paydalang‘an halda o‘tkeriletug‘ın shınıg‘ıwlar. 
Shınıg8ıw basında úlgili 10 minut dawam etetug8ın háreketleniwdegi dene 

qızdırıw shınıg8ıwları (ortasha tezlikte), <saya menen bellesiw= shınıg8ıwınıń 2-3 

raundı beriledi. Keyin boksshılar jeńil (3-4 raund) hám awır (5-6 raund) 

snaryadlarda ko8birek soqqılar seriyalarınan paydalang8an halda shınıg8ıwlardı 
izbe-iz atqaradı.  

Sonnan keyin ko8p márte (talıqqang8a shekem) awırlıqlar - ganteller, ortasha 

awırlıqtag8ı shtanga hám onıń grifi, espanderlar, diywalg8a asılg8an bloklar menen 

30-40 minut dawamında shınıg8ıwlar atqaradı, keyin arqan menen 2-3 raund 

hámde bosastırıw ushın shınıg8ıwlar qollanıladı, shınıg8ıwdıń ulıwma dawam etiw 
waqtı - 90 -120 minut. 

Tez-kúsh tayarlıg8ı quralları ko8birek qollanılatug8ın shınıg8ıwlar. Boksshılar 
úlgili dene qızdırıw shınıg8ıwlarınan (10 minut) keyin ápiwayılastırılg8an 

qag8ıydalar boyınsha kishi top menen basketbol, qol tobı, futbol oynaydı.  
Keyin <saya menen bellesiw= shınıg8ıwınıń 2 raundı (partlawshı 

o8zgeshelikke iye ayırıqsha 3-5 sekundlı tezleniwler menen) hámde ko8birek jeńil 
snaryadlarda (toldırma hám pnevmatikalıq almurtlar) hám qaltalarda spurtlar 
menen shınıg8ıwlar qollanıladı - hámmesi bolıp 5-7 raund. 3 minut dem alıstan 
keyin boksshılar (30 minut dawamında) hár túrlı awırlıqtag8ı, atap aytqanda 
shegara átirapındag8ı awırlıqtag8ı shtanga menen dast ko8teriw hám partlawshı 
shınıg8ıwlardı (2-3 urınıw, awırlıq penen sekiriw shınıg8ıwları, gimnastika 
snaryadlarına sekirip miniw hám olardan ırg8ıw), keskinlik ushın shınıg8ıwlardı 
atqaradı. Bunda tikleniw ushın normalanbag8an tánepisler beriledi. Keskinlik hám 
tezlik ushın shınıg8ıwlar tawsılıwı menen boksshılar bosastırıw shınıg8ıwlarına 
o8tedi, shınıg8ıwdıń ulıwma dawam etiw waqtı 60-90 minut. 
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Rezyume:  

Bul maqalada ulıwma shıdamlılıqtı, kúshti, arnawlı fizikalıq tayarlıqtı, ashıq 
jerde o8tkeriletug8ın shınıg8ıwlardı, tez-kúsh tayarlıq quralları, sport zalda 

o8tkeriletug8ın, ulıwma (kúsh) hám arnawlı shıdamlılıqtı rawajlandırıw 
qurallarınan ko8birek paydalang8an halda o8tkeriletug8ın shınıg8ıwlar haqqında 
mag8lıwmatlar keltirilgen. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 ?@54AB02;5=0 8=D>@<0F8O > ?>43>B>2:5 A?>@BA<5=0 A 

8A?>;L7>20=85< 4>?>;=8B5;L=>9 2K=>A;82>AB8, A8;>2KE B@5=8@>2>:, 
A?5F80;L=>9 D878G5A:>9 ?>43>B>2:8, B@5=8@>2>: 2 ?>;52KE CA;>28OE, 
A@54AB2 1KAB@>9 B@5=8@>2:8, B@5=8@>2>: 2 B@5=065@=>< 70;5, B@5=8@>2>: 2 
B@5=065@=>< 70;5, B@5=8@>2>: 2 B@5=065@=>< 70;5. B@5=065@=K9 70; 8 
A?5F80;L=K5 B@5=8@>2:8 =0 2K=>A;82>ABL. 

Resume: 

In this article, information is provided about the training of the athlete, with 

the use of extra endurance, strength training, special physical training, training in 

the field, quick training tools, training in the gym, training in the gym, training in 

the gym, and special endurance training. 

Tayanısh so‘zler: Ulıwma shıdamlılıq, kúsh, arnawlı fizikalıq tayarlıq, 
zallarda o8tkiziletug8ın shınıg8ıwlar. 

�;NG52ы5 A;>20: -:AB@5<0;L=0O 2K=>A;82>ABL, A8;0, A?5F80;L=0O 
D878G5A:0O ?>43>B>2:0, 70=OB8O 2 B@5=065@=KE 70;0E. 

Key words: Extreme endurance, strength, special physical preparation, 

training in gyms. 
 

UDK. 796.038  

 SP"RT MEKTEPLERINDEGI KURASH SPORTI MENEN 

SHUG‘ÍLLANÍWSHÍ 11-14 JASLI SPORTSHILARDÍC  HÁREKET 
TEZLIGIN RAWAJLANDÍRÍW  

 

K.D.Razaxov 
 

O‘zbekistan mámleketlik dene tárbiya hám sport universiteti No‘kis filialı  
 

11-14 jaslı balalar hám o8spirimler sp>rt mektebi dáslepki tayarlıq basqıshı 
kurashshı sportshilarinda háreket tezligin rawajlandırıw olardı tayarlawdıń eń 
áhmiyetli wazıypalarınan biri esaplanadı. 

11-14 jaslı balalar hám o8spirimler sp>rt mektebi dáslepki tayarlıq basqıshı 
kurashshı oqıwshılarında olardıń s>m0t>tipların esapqa alg8an jag8dayda háreket 
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tezligin rawajlandırıw zárúrligin belgilewshi bag8darl0r bar. Bug8an to8mendegiler 

kiredi:  

- oqıwshıl0rd0 háreket tezligin rawajlandırıwg8a qoyılatug8ın joqarı t0l0bl0r;  
- 0ntr>p>m5trik mag8lıwmatlardıń g5n5tik jaqtan anıqlang8an ayırmaları;  
- jas sportshılardıń komandad0g8ı r>liniń o8zine tán qásiyetleri;  
- oqıwshılardıń fizikalıq rawajlanıwındag8ı ayırmal0r; 
- háreket tezligin rawajlandırıwg8a individu0l jantasıwd0n paydalanıw 

zárúrligi; 

- háreket tezligin rawajlandırıw E0r0kt5rindegi fizikalıq iskerligin 
rawajlandırıwda hár qıylı tayarlıq dárejesi. 

Ádebiyatl0r analizi sonı ko8rsetedi, <házirgi waqıtta dáslepki tayarlıq basqıshı 
oqıwshıları arasında háreket tezligin rawajlandırıw zárúrligi máselesi áhmiyetli 
bolıp turıptı= [1; 32-b.]. O8tkerilgen izerlewler sonı ko8rsetedi, dáslepki tayarlıq 
basqıshı kurashshı oqıwshılarınıń háreket tezligin kúsheytiw boyınsha shınıg8ıwl0r 
dawamında olarda tezlikti kúsheytiw boyınsha shınıg8ıwlardı 
individu0liz0ciyalawdıń hár túrli formaların qollanıw zárúr. Sol tiykard0 oqıw 
processine oqıwshılardıń t5zlik-kúsh tayarlıg8ın asırıwg8a qaratılg8an innovaci>n 
usıll0r hám t5En>l>giyalardı kiritiw kerek.  

Ádebiyatl0r analizinen belgili bolg8anınday, 11-14 jaslı dáslepki tayarlıq 
basqıshı kurashshı oqıwshıların tezlik penen shug8ıllanıw waqtında tip>l>gik 
toparlarg8a ajıratıwd0 to8mendegi qásiyetlerdi esapqa alıw kerek [2; 4-b.]: 

- fizikalıq rawajlanıw dárejesi hám fizikalıq tayarlıg8ı; 
- hár túrli  sapa qásiyetleri rawajlanıwınıń ko8rinerli dáwirleri;  
- fizikalıq ko8rsetkishler hám basqa s>m0t>tipik belgiler. 

Alıng8an nátiyjelerden sonı aytıwımız múmkin, 11-14 jaslı dáslepki tayarlıq 
basqıshında kurashshı oqıwshılardı háreket tezligine úyretiw processinde hár túrli  
s>m0t>tipli oqıwshıl0r ushın t5zlik - kúshke bag8darlang8an hár túrli 
shınıg8ıwl0rd0n paydalanıw kerek.  

Izertlew dawamında anıqlang8anınday, 11-14 jaslı dáslepki tayarlıq basqıshı 
kurashshı oqıwshıl0rı ushın háreket tezligine bag8darlang8an shınıg8ıwlardı ayırıw 
hár túrli s>m0t>tipli oqıwshılardıń shınıg8ıwlarında individu0l-tip>l>gik jantasıwdı 
qollanıw maqsetke muwapıqlıg8ın ko8rsetedi.  

O8tkerilgen izerlewler nátiyjeleri 11-14 jaslı dáslepki tayarlıq basqıshı 
kurashshı oqıwshıl0rd0 háreket tezligin rawajlandırıwg8a qaratılg8an 

shınıg8ıwlardıń eń nátiyjeli formaları, metod hám usılların izlew maqsetke 
muwapıqlıg8ın ko8rsetpekte.  

Izertlew dawamında 11-14 jaslı dáslepki tayarlıq basqıshı kurashshı 
oqıwshılardıń shınıg8ıw processine básekiles r5jimde ámelge asırılatug8ın 
shınıg8ıwl0rı kiritildi.  Shınıg8ıwl0r processinde, ilajı bolg8ansha básekiles 
momentlerge jaqın bolg8an shınıg8ıwl0rd0n paydalanıw, oqıwshılardıń tezlik-kúsh 
shınıg8ıwların hár túrli hám qızıqlı etiwge imkan b5rdi.  

Sport mektebinde <dáslepki tayarlıq basqıshındag8ı balalar qısqa múddetli 
t5zlik-kúsh júklemelerine jaqsı shıdaydı. Ol0r menen shınıg8ıw o8tkerilgeninde, 
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sekiriw, 0kr>b0tik0 shınıg8ıwları, gimn0stik0, sn0ryadlardag8ı din0mik shınıg8ıwl0r 
keń túrde qollanıladı=  [3; 45-b.].  Sonıń menen birge, balalar dem alıwın qatań 
qadag8alag8an jag8dayda turaqlı momentlerdi saqlap turıwdı biliwi kerek. 

Shınıg8ıwlardı orınlawd0 tuwrı jag8daydı uslap turıw mútájligi sebepli turaqlı 
shınıg8ıwlardı qollanıw zárúrligi júzege keledi. Bul jasta qáddi-qáwmetti 
qáliplestiriw ushın turaqlı shınıg8ıwlardıń o8zine tán ornı bar. Qáddi-qáwmetti 
saqlawda arqadag8ı bulshıq etlerdiń turaqlı shıdamlılıg8ı menen tıg8ız baylanıslı. 
Sonıń ushın onı rawajlandırıw qáwmet buzılıwınıń aldın alatug8ın usıl esaplanadı. 
<Izertlewde 11-14 jaslı balalard0 t5zlik-kúsh sapalarınıń jedellikli o8siwi gúzetiledi. 

T5zlik-kúsh sapaların rawajlandırıwd0 partlaw qásiyetine iye bolg8an din0mik 
shınıg8ıwlarg8a ústinlik beriledi. Shuqırg8a sekiriwd0n soń joqarıg8a sekirip 

shıg8iwdiń nátiyjeliligi júdá joqarı boladı. 12-14 jasl0r arasında tiykarınan t5zlik-
kúsh sapalarınıń rawajlanıwı esabına háreketleniw t5zligi h0m jedel pátler menen 
o8sip baradı. Sonıń ushın t5zlik-kúsh shınıg8ıwlarınan keń túrde paydalanıw usı 
sapanıń kúsheyiwine qolaylı sharayat jaratadı= [1; 26-b.]. 

O8spirimlik dáwirinde t5z juwırıw texnologiyasın úyreniw ushın 
fiziologiyalıq imkaniyatl0r payda boladı. Tezlikti rawajlandırıw usıllarına: 

- imkan shegarasındag8ı yamasa shegara aldı t5zligi menen 20 m den 60 m ge 

shekem juwırıw,  
- m0yd0 qádemlep juwırıp, k5yin tezlesiw,  
- bulshıq etlerdiń zorıg8ıwına go8re bir-birine qarsı shınıg8ıwl0r kiredi.  
Jas sportshıl0rd0 <13-14 jaslarg8a barıp, tezlik tiykarındag8ı jas penen 

baylanıslı funkci>n0l hám m>rf>l>gik q0yt0 qurıwlardıń pátleri ástelesedi. Sol 

sebepli t5zlik hám t5zlik-kúsh shınıg8ıwlarınıń nátiyjeliligi de to8menleydi. 15 

jastan k5yin tek shınıg8ıwl0r járdeminde g8ana t5zlik-kúsh sapalarınıń unamlı 
o8zgerislerine erisiw múmkin= [4; 24-b.].  

Jas sportshı jigerliliginiń m0ksim0l dárejede sáwleleniwi talap etiletug8ın jarıs 
momentleri m0ksim0l kúshtiń rawajlanıwında úlken nátiyje beredi, biraq bul júdá 
k5skir qurald0n onıń tayarlıg8ın qatań individu0llastırıp bahalawd0 paydalanıw 
kerek. Kishi salmaql0r (m0ksim0l salmaqtıń 10% ten kem) kúshti rawajlandırıw d0 
maqsetke muwapıq emes. Ol0r bulshıq et kúshin arttırıw ushın zárúrli sharayat 

jaratpaydı, bul jag8dayd0 normad0n artıq tikleniwh tásiri (eff5kti) júdá kishi boladı.  
<Kúshti rawajlandırıw ushın qolaylı m>rf>l>gik hámde funkci>n0l sharayat  

9-10 jasl0rd0 júzege keledi= [3; 37-b.]. Er balalard0 din0mik kúsh shınıg8ıwlarına 
joqarı s5zgirlik 2 dáwirden ibarat boladı:  

1) 9 jastan 11-14 jasqa shekem 

2)14 jastan 17 jasqa shekem 

<Qız balalard0 11-12 jasqa kelip kúsh shıdamlılıg8ı joqarılawın baslaydı= [67; 
49-b.]. 7-10 jaslı oqıwshıl0rd0 turaqlı kúsheniwler sharshawdıń t5z rawajlanıwı 
menen boladı.  Mekteplerde 5-8 klasslardıń dene tárbiya sabaqlarında kishi júkler 
(12 kg) menen din0mik kúsh shınıg8ıwları, arqang8a shıg8ıw, júk tasıw, shoyın top 

ılaqtırıw sıyaqlıl0rd0n nátiyje menen paydalanılmaqt0. 15-16 jasta kúsh 
shıdamlılıg8ınıń artı múnásebeti menen 23 kg lı júkler menen o8tkeriletug8ın 
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shınıg8ıwl0r sanı ko8beyedi, arqang8a waqıtqa qarap shıg8ıw, gúres el5mentleri 
qollanıladı. Bul jastag8ı qızlard0 kúsh shınıg8ıwları salıstırmalı dárejede bulshıq et 
kúshınıń kemeyiwi sebepli shegaral0n0dı. O8spirimler menen alıp barılatug8ın 
shınıg8ıwl0rd0 turaqlı momentlerdi, dáslepki jag8daylardı, asılıp, tayanıp turıwlardı 
t0l0p etiwshi shınıg8ıwl0rd0n paydalanıwı kerek. Balalarda m0ksim0l kúshtiń 
sáwleleniwi menen baylanıslı bolg8an sp>rt túrlerine erte qamtıp alıw o8zin 

aqlamaydı. 
11-12 jasl0rd0 tezlik, epshillik hámde iyiliwsheńlikti rawajlandırıw maqsetke 

muwapıq boladı. 14-15 jaslı o8spirimlerde kúsh rawajlanıp, t5zlik-kúsh 
shınıg8ıwların orınlaw qábiletleri payda bola baslaydı. 16-18 jasl0rd0 kúsh hám 
tezlikti t0l0p etiwshi shınıg8ıwlardı o8zlestiriwi ańsat boladı. Bunda shıdamlılıqtı 
jetilistiriw ushın sharayat payda boladı. Shıdamlılıqtı basqa fizikalıq sapalar menen 
bir waqıttıń o8zinde rawajlandırıw kerek. Pr>f5ss>r V.P.Filinniń atap o8tiwinshe 

<Bul jasta shıdamlılıqq0 qaratılg8an uzaq múddetli hám bir tárepleme 
shınıg8ıwl0rd0 jaslarg8a tán bolg8an t5zlik júklemelerine maslasıwshılıq dárejesi 
to8menleydi=, 3 d5p esletip o8tken= [1; 8-b.]. 12-15 jasl0rd0 kúshti rawajlandırıw, 
tiykarlang8an, shug8ıllanıwshınıń o8z dene massası, toltırma toplar, g0nt5ller, 

gimn0stik0 sn0ryadlarında ámelge asırılatug8ın shınıg8ıwl0r járdeminde ámelge 
asırıladı. Júkler sıpatında hár qıylı salmaqd0g8ı taslar hámde sht0ng0 qollanıladı. 
Pr>f5ss>r V.P.Filinniń izertlewleri sonı ko8rsetedi, 13 jastan baslap buwınlardag8ı 
háreketsheńlikte o8siw baslanadı, 15 jasta ol eń joqarı dárejege erisedi,                   

16-17 jasl0rd0 ko8rsetkishler to8menleydi. Sog8an go8re, o8spirinlik dáwirinde 
iyiliwsheńlik hám buwınlardag8ı háreketsheńlikti asıratug8ın shınıg8ıwlardı 
qollanıw shárt. 12-13 jasl0rd0 iyiliwsheńlik hámde buwınlardag8ı háreketsheńlikti 
úskenelersiz hám kishi salmaqd0g8ı úskeneler (gimn0stik0 t0yag8ı, g0nt5ller, 

toltırma toplar) yamasa sh5rik penen o8tkeriletug8ın, tásirdi kúsheytiwshi hám 
solayınsha áste-aqırın háreketler amplitudasın asırıp baratug8ın aktiv 3 áste 
qásiyetli shınıg8ıwl0rdı rawajlandıradı. Sonday-aq, úlkenlerge qarag8and0 
qáwmetti ko8birek qáliplestiriwshi shınıg8ıwl0r qollanıladı. Solay etip, hár túrli 
usıllar hár tárepleme fizikalıq tayarlıqtı támiyinleydi. 

Juwmaqlap aytqanımızda 11-14 jaslı balalar hám o8spirimler sp>rt mektebi 
dáslepki tayarlıq basqıshı kurashshı oqıwshılarında háreket tezligin rawajlandırıw 
olardı tayarlawdıń eń áhmiyetli wazıypalarınan biri esaplanadı. 
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Rezyume: 

 Ilimiy maqalamızda 11-14 jaslı sp>rt mektebi dáslepki tayarlıq basqıshı 
kurashshı oqıwshılarında háreket tezligin rawajlandırıw olardı tayarlawdıń eń 
áhmiyetli wazıypaları haqqında mag8lıwmatlar berilgen. Hár bir mag8lıwmat ilimiy 
jaqtan talqılang8an. 

$57N<5:  
 � =0H59 =0CG=>9 AB0BL5 ?@54AB02;5=0 8=D>@<0F8O > @0728B88 

1KAB@>BK 42865=89 1>@F>2 ?>43>B>28B5;L=>3> MB0?0 A?>@B82=>9 H:>;K 11-
14 ;5B, > 206=59H8E 7040G0E 8E ?>43>B>2:8. �0640O 8=D>@<0F8O 
>1AC640;0AL A =0CG=>9 B>G:8 7@5=8O. 

Resume:  
Our scientific article provides information on the development of the speed of 

movement of wrestlers at the preparatory stage of a sports school aged 11-14 

years-and on the most important tasks of their training. Each information was 

discussed from the scientific side. 

Tayanısh so‘zler: 11-14 jaslı sportshılar, kúshti rawajlandırıw, tezlik, epshillik 

hámde iyiliwsheńlikti rawajlandırıw. 

�;NG52ы5 A;>20: %?>@BA<5=K 11-14 ;5B, @072820NI85 A8;C, A:>@>ABL, 
;>2:>ABL 8 381:>ABL. 

Key words: 11-14 years old athletes, developing strength, increasing speed, 

agility and flexibility. 
 

UDK. 796.83 

BOKSTA JARÍSLARDÍC TÚRLERI HÁM JARÍS ISKERLIGI 
 

I.G.Allanazarov  
 

O‘zbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti No‘kis filialı 
 

Olimpiada sport oyınları quramında sport jarısları oraylıq element esaplanıp, 
bul sportshılardıń jarıslar nátiyjelik iskerligi ushın talap etiletug8ın barlıq 
sho8lkemlestirilgen metodikalıq hám tayarlıq sistemaları xarakteristikaların 
belgilep beredi. Jarıslarsız sporttıń o8ziniń de bar bolıwı qıyın esaplanadı. Usınıń 
sebebinen olimpiada sportı sezilerli dárejede jarıslardıń funkciya orınlawı hám 
rawajlandırılıwın izertlewge bag8darlang8an bilimler hám iskerlik tarawı retinde 
qarap shıg8ılıwı múmkin. Belgilengen maqset hám wazıypaları, sho8lkemlestiriw 

forması, qatnasıwshılar quramına baylanıslı halda sport jarısların hár qıylı túrlerge 
ajıratıp shıg8ıw múmkin. Iri rásmiy jarıslar uzaq waqıt dawam etiw waqtındag8ı 
tayarlıqlar ko8riliwi nátiyjeliligin o8zinde sáwlelendirip, sportshılar hám 
komandanıń tayarlıg8ı ámeldegi sistemanı bahalaw imkaniyatın beredi. Basqa 
jarıslar bolsa salıstırmalı zárúrli áhmiyetke iye esaplang8an jarıslar ushın 
sportshılardıń qatnasıwın anıqlawda múnásip sportshılardı tańlap alıw máselesin 
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sheshiwdi izertlep beredi, sonıń menen birge, sportshılardıń hár tárepleme 
tayarlıg8ı jetilistiriliwiniń zárúrli nátiyjeli quralı esaplanadı. Tayarlıq, qadag8alaw, 

jaqınlastırıwshı (model), saralaw hám tiykarg8ı jarıslar ajıratıp ko8rsetiledi. 
Tayarlıq jarısları. Bul jarıslarda tiykarg8ı wazıypa - sportshılardıń jarıslar 

iskerliginde aqılg8a say texnika hám taktikanı jetilistiriw, organizmniń hár qıylı 
sistemaların jarıslarg8a tiyisli júklemelerge maslastırıw hám basqalardan quralg8an. 

Bunda sportshılardıń shınıg8ıw etiw dárejesi asırıladı, olarda jarıslarg8a bolg8an 

tájiriybe hám ko8nlikpeleri qáliplestiredi. 
Qadag‘alaw jarısları. Sportshılardıń tayarlıq dárejesin bahalaw imkaniyatın 

beredi. Bul jarıslar dawamında sportshılardıń texnika, taktikanı o8zlestiriw dárejesi, 
háreketlerge tiyisli sapalardıń qáliplesiw dárejesi, jarıslar júklemelerge salıstırmalı 
psixologiyalıq tárepten tayarlıq dárejesi tekseriledi. Qadag8alaw jarıslarınıń 
nátiyjeleri tayarlıq procesi dúzilisine o8zgertiwler kirgiziw imkaniyatın beredi. 
Qadag8alaw jarısları arnawlı sho8lkemlestirilgen, sonıń menen birge hár qıylı 
dárejedegi rásmiy jarıslar ko8rinislerinde ámelge asırılıwı múmkin. 

Jaqınlastırıwshı (model) jarıslar. Bul jarıslardıń tiykarg8ı wazıypası-
sportshılardı makrocikldegi, jıllıq, to8rt jıllıq dawamındag8ı tiykarg8ı jarıslarg8a 

alıp keliw, bag8darlaw esaplanadı. Bul jarıslar sportshılardıń tayarlıg8ı sisteması 
quramında arnawlı sho8lkemlestirilgen jarıslar ko8rinisinde sonıń menen birge, 
rásmiy kalendar jarıslar formalarında bolıwı múmkin. Olar aldında turg8an 

jarıslardı tolıq yamasa ayırıqsha modellestiriwi talap etiledi. 
Saralaw jarısları. Sportshılardı saylandı komanda quramına tańlap alıw hám 

joqarı dárejedegi jarıslar ushın qatnasıwshılardı saralap alıw maqsetinde ámelge 
asırıladı. Bul temptegi jarıslardıń ayrıqsha parıqlanıp turıwshı tárepleri - tańlaw 
sharayatları menen belgilenedi, yag8nıy qadag8alaw normativliklerin orınlawda 
málim bir orınlardı iyelew ámelge asırılıp, o8z gezeginde bul jag8day tiykarg8ı 
jarıslarda shıg8ıw imkaniyatın beredi. Saralaw xarakteristikaları rásmiy sonıń 
menen birge, arnawlı sho8lkemlestirilgen jarıslar xarakteristikalarına iye bolıwı 
múmkin. 

Tiykarg‘ı jarıslar. Tiykarg8ı jarıslar sportshılardıń sport jetilisiwiniń bul 
basqıshında salıstırmalı joqarı nátiyjeler ko8rsete alıwı múmkinshiligi beretug8ın 
jarıslar esaplanadı. Bul jarıslarda sportshılarda ámeldegi bolg8an texnikalıq-
taktikalıq hám funkcional múmkinshilikler tolıq jag8dayda bag8darlanıwı talap 
etiledi, atap aytqanda bunda salıstırmalı joqarı nátiyjelerge erisiw ushın maksimal 
dárejede maqsetler qoyılıwı, psixologiyalıq tárepten de joqarı dárejede tayarlıq 
anıq bolıwı dizimge alınadı. Tolıq jag8dayda olimpiada sport túrinde oraylıq ornın 
kompleks jag8daydag8ı jarıslar quraydı, atap aytqanda Olimpiada oyınları hám 
qısqı Olimpiada oyınları, dúnya chempionatı, iri regional hám aymaqlıq 
ko8lemdegi jarıslar, sonıń menen birge, Pútkil dunya universiadası sıyaqlı iri 
kompleks jarıslar dizimge alıp o8tiledi. Hár qıylı túrdegi jarıslarda sportshılar 
tárepinen qabıl etiletug8ın startlar sanı sezilerli dárejede keń aralıqlarda shayqalıwı 
baqlanadı. Salıstırmalı ko8p sandag8ı startlar tayarlaw, qadag8alaw hám 
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jaqınlastırıwshı (model) jarıs túrlerinde dizimge alınadı. Belgilengen wazıypalarg8a 

baylanıslı jag8dayda jarıslar hár qıylı formada ámelge asırıladı. 
Rayonlar, qalalar, wálayatlar, Respublika, KSJ hám keńseler ko8lemindegi 

sport do8gerekleri, dene tárbiya komandaları, ortasındag8ı birinshilik ushın oqıw-

shınıg8ıwlar ámelge asırıladı hám salıstırmalı kúshli boksshılar, komandalar, 
sho8lkemler anıqlanadı. 

Eske alıw jarısları dawamında sport yamasa social sho8lkemler, gazeta 

redakciyaları, ministrlikler hám keńseler ko8leminde aldıńg8ı mámleket 
g8ayratkerleri yamasa ullı sportshılardı eske alıwına arnalg8an, sonıń menen birge, 
bayramlar munasábeti menen jarıslar sho8lkemlestiriliwi ámelge asırıladı. 

Bellesiw ushırasıwları ko8rinisindegi jarıslarda bolsa qala, respublika 

ko8lemindegi sport komandaları, dene tárbiyası komandaları do8gerekleri, 

sportshılar toparları ortasında tájiriybeni jetilistiriw, sportshılarda patriotlıq hám 
o8z komandasına, qala hám o8z Respublikasına sadıqlıqta tárbiyalaw maqsetlerinde 
ámelge asırıladı. Saralaw jarısları saylandı komanda quramın jıynaw maqsetlerinde 
kúshli boksshılar arasınan tańlap alıwdı ámelge asırıw ushın o8tkeriledi. 

Klassifikaciyalıq jarıslar («ashıq ring») - kishi razryadlardag8ı sportshılardı 
tayarlawdıń tiykarg8ı forması esaplanıp, olardıń kelesinde úlken ringke shıg8ıw 
múmkinshiliklerin izertleydi. Jarıslar ko8lemi hám o8tkeriliw ko8lemine ko8re 

razryadlar jas hám salmaqlıq kategoriyaları boyınsha aymaqlıq, keńseler aralıq, 
xalıqaralıq, jabıq, ashıq jarıslarg8a ajratıladı. 

Jarıs iskerligi. Boks - bul jarıslar iskerligi dúzilisine ko8re, quramalı 
koordinacion sport túri esaplanıp, bunda tez-kúshke tiyisli atsiklik o8zgeshelikte 

iye háreketler atqarıladı. Bul jeke gúres sport túrinde ayırıqsha o8zine say talaplar 

(«partlawshı, kútpegende» belgili bo8liwshi kúsh, tezlik hám belsendilik, tezlik-
kúshke tiyisli shıdamlılıq sıyaqlı fizikalıq sapalar) qoyıladı. Bir waqıttıń o8zinde 

boks sonday sport túri esaplanadı, bunda onıń qatnasıwshıları turaqlı túrde soqqı 
beriwge umtılıwı menen birgelikte turaqlı tárizde soqqı qabıl etiwi qáwipi astında 
boladı, bul bolsa boksshılarda sezilerli dárejede emocional zorıg8ıwlar menen 
baylanıslı xarakteristikalarg8a iyelewdi belgilep beredi hám sportshılardan 
psixologiyalıq sapalarg8a qarag8anda joqarı talaplardı qoyadı. 

Boksda sport iskerliginiń ayrıqshalıg8ı basqa jeke gúres sport túrlerinde 
gúzetilgeni sıyaqlı onıń waqıt shekleniwi (limit) sharayatında ámelge asırılıwı 
menen belgilenedi, bul waqıt dawamında qasılasqa belsendi tárzde qarsılıq 
ko8rsetiwdi orınlaw, jetkilikli dárejede avtomatlastırılg8an tárzde hám usınıń 
menen bir waqıtta variatlı texnikalıq ko8nlikpeler tiykarında háreket etiw talabı 
júzege keledi. Bunda birinshi orıng8a perseptiv-intellekutal hám emocional-
shıdamlılıq processler alıp shıg8ılıp, bul processler úzliksiz tárzde o8zgeriwsheń 
iskerlik sharayatlarında ámelge asadı, o8z gezeginde talap etilgen jag8daylarda 

qısqa waqıt aralıg8ında júzege kelgen jag8daydı seziw hám jarıs gúresti alıp barıw 
usılları hám jolları haqqında do8retiwshilik sheshimler hám qararlarg8a kela alıw, 
olardı ámelge asırıw talap etiledi. Qasılasqa qarag8anda belsendi tárizde qarsılıq 
ko8rsetiw sportshıda turaqlı túrde pikirler (tikkeley baylanıs) hám háreketlerdi 
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nátiyjeli tárizde orınlaw nátiyjeleri haqqındag8ı informaciyalar ortasında (hákis 
teris baylanıs) muwapıqlıq júzege keliwin talap etedi, bul bolsa psixologiyalıq 
regulyaciya processleri belsendilik zárúriyatın júzege keltiredi. 

Boksta sport iskerliginiń ayrıqshalıg8ı ulıwma jag8dayda «jeke gúres» atı 
menen bildiriwshi basqa sport túrlerindegi sıyaqlı, o8z gezeginde sportshınıń 
ámelge asırıwshı bir háreketi ámeldegi qarama-qarsılıqlı jag8daydı «jumsartıwg8a» 
alıp kelmewi, bálki tek onı o8zgertiwi yamasa jańa jag8daydı júzege keltiriwine 
alıp keliwinde anıq boladı. Usınıń sebebinen bunda sportshılardıń ayrıqsha 
xarakteristikaları tásirlerge shıdamlılıq, qarama-qarsılıqlı jag8daylardıń unamsız 
tásirlerine qarag8anda sabırlılıq, bul jag8daylarda maksimal dárejede taktikalıq 
tárepten o8z paydasına islew menen belgilenedi. Bunıń menen sportshılardıń baza 
retindegi intellektuallıq iskerligi ústinen júzege keletug8ın «qurılma» retinde 
informaciyalar processlerdiń áhmiyeti zárúrligi belgilenedi. 

Boksshı jawınger jag8daydı anıq jag8dayda seziwı hám bahalay alıw 
ko8nlikpelerine iye bolıwı talap etiledi, sonıń menen birge waqıt hám aralıqlardı 
anıq esaplay alıwı, soqqı beriw hám qorg8awg8a o8tiw ushın kerekli jıldamlardı 
anıq taba alıwı, muskullarına zor beriwlerdi optimal bola alıwı hám manyovrlardı 
ámelge asırıw, hújimge o8tiw hám qorg8awlıq háreketlerdi orınlaw dawamında 
zorıg8ıwlar hám bosasıwlardı aqılg8a say tárzde izbe-izlilikde jaylastıra alıwı, 
normal qundag8ı waqıt aralıqlarında tezliktegi sheshimlerge kela alıw, zárúrli 
qararlar qabıl ete alıwı talap etiledi. 

Boksshınıń iskerligi dúzilisi quramında qarsılastıń qarsılıg8ı, sonıń menen 
birge jarıs iskerliginiń sharayatları hám dúzilisi ámelge asıwı menen baylanıslı 
bolg8an o8zine say ayrıqshalıqlar da bap bolıp, boksshınıń sheberliginda jetekshi 
faktorlardan biri esaplanadı. Shınıg8ıw iskerliginiń ishki o8z-ara baylanıslılıqların 
anıqlaw, ulıwma hám arnawlı shınıg8ıwlar qurallarınıń birligi boksshı 
sheberlıg8ınıń qáliplesiwin belgilep beredi. Bul tempte, quramalı taktikalıq 
jag8daylarda boksshınıń mo8ljel alıwı menen baylanıslı «ideal» jag8daydag8ı 
iskerligi bul temptegi jag8daylardıń dinamikalıq qáliplesiwin bahalaw hám tezlikte 
qabıl etiletug8ın (taktikalıq) sheshimlerge keliw tikkeley kúsh tárepinen derlik teń 
bolg8an qarsılastı fizikalıq tárepten jeńiw menen baylanıslı belsendi tárizdegi 
motor iskerligi arqalı ámelge asırıladı. 

Zamanago8y bokstıń qáliplesiwde belgilengen nızamlıqlar to8mendegilerden 

quralg8an: 

- negizinen jarısqa tiyisli iskerlik quramındag8ı komponentlerde o8sip 

baratug8ın dinamikalıq xarakteristikalar sharayatında jawınger háreketlerdiń 
náwbettegi basqıshlardıń intensifikaciyasi (jedellesiwi) baqlanadı; 

- zamanago8y boks ushın hár bir raundlar dawamında o8sip baratug8ın 
temptegi bellesiwdi alıp barıw tempiniń asırılıwı xarakteristikası dizimge alınadı; 

- jeterli dárejedegi tıg8ızlıq gúzetiliwshi bellesiw dawamında boksshılardıń 
maqsetke erisiwge qaratılg8an beriliwshi soqqıları júdá joqarı procent bahalarda 
bolmawı dizimge alınadı; 
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- shıdamlılıq koefficientiniń joqarı bahalarg8a iyeligi sonnan dárek beredi, 
joqarı ilmiy tájriybege iye bul boksshılar bellesiwdi joqarı temp penen alıp 
barıwları hám bellesiwdi juwmaqlawshı bo8liminde o8z paydası tárepine 
bag8darlaw jag8dayında uslap turıw qábiletine iye esaplanadı; 

- ko8plegen joqarı ilmiy tájriybege iye bolg8an boksshılar tuwrıdan beriliwshi 
soqqılardan paydalanadı, bunda ko8p jag8daylarda - uzaq aralıqlardan soqqı beriw 
dizimge alınadı; 

- jaqın aralıqlardan bellesiwdi alıp barıw máselesi házirgi kúnge shekem 
aktuallıg8ınsha qalıwı gúzetilip, bul jag8day boksshılardıń qaptal tárepden 
beriliwshi hám ásirese to8mennen beriliwshi soqqılardan jetkilikli dárejede 
paydalanbawı menen belgilenedi; 

- boksshılar ko8p jag8daylarda qolı járdeminde qorg8awg8a o8tedi, kem 

jag8daylarda g8ana gewde járdeminde qorg8anadı; 
- hár túrli aralıqlarda turıwlar jag8dayların analiz etiw ko8rsetiwinshe, 

boksshılar «jawınger waqıt»tıń yarımınan ko8plegenin uzaq aralıqta o8tkeriwdi 

maqsetke muwapıq dep biliwedi; 
- hár túrli aralıqlarda turıp hújimge o8tiw natiyjeliligi koefficiyenti 

ko8rsetkishleri boksshılardıń qarsılasqa belsendi tárizde jaqınlasıwg8a umtılıwın 
aldınan boljaw imkaniyatın beredi, bul jag8day bellesiwdiń belsendi tárizdegi 
hújimge o8tiw xarakteristikaların belgilep beredi; 

- zamanago8y bellesiwdiń dáwir-mákán xarakteristikaların analiz etiw 
nátiyjeleri ko8rsetiwinshe, bellesiwdiń toqtatılıwı sanı birinshi raundtan sońg8ı 
raundqa shekem artıp barıwı dizimge alınadı. Boksshılardıń sport iskerligi «sırtqı 
ko8ksetkishlerin» xarakteristikalaw arqalı to8mendegi ko8rsetkishlerdi ajıratıp 
ko8rsetiw qabıl etilgen: 

- bellesiw tıg8ızlıg8ı - bellesiw dawamında beriliwshi soqqılardıń ulıwma sanı 
menen anıqlanadı; 

- soqqılardıń natiyjeliligi koefficienti - nıshang8a shekem jetip baratug8ın 
soqqılardıń bellesiw dawamında beriliwshi ulıwma soqqılar sanına qatnası menen 
bildiriledi; 

- texnik háreketlerdiń tıg8ızlıg8ı-nıshang8a jetip baratug8ın soqqılar sanınıń 
bellesiw dawam etiw waqtına qatnası menen bildiriledi; 

- qorg8anıwdıń isenimliligi koefficienti-qaytarılg8an soqqılar sanınıń 
qarsılastıń bellesiw dawamında bergen soqqıları ulıwma sanına qatnası menen 
anıqlanadı; 

- hújimler aralıg8ı bellesiw dawam etiw waqtın bellesiw dawamında berilgen 
ulıwma soqqılar sanına qatnası menen anıqlanadı. 

Háweskerlik boksına elektron to8reshiliktıń engiziliwi bellesiw kúshin 
to8menletiwi gúzetilip, ásirese uzaq dawam etiw waqtındag8ı soqqılar seriyaları 
chastotası azayıwı esabına bul jag8day júzege keliwi dizimge alınadı. Atap 
aytqanda, bunda qollanıwshı texnika hám qorg8aw elementleriniń sanı derlik 
o8zgeriwsiz qaladı. Biraq ulıwma jag8dayda sportshılar bellesiw dawamında tek 
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«elektron to8reshilik» sisteması esapqa alıwı múmkin bolg8an bellesiw 

elementlerinan g8ana paydalanıwlarınıń qáliplesiwi baqlanadı. 
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 This article is about preparation, prohibition, selection, training, recall, 

training, classification competitions, approximation (model) competitions, 
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preparation of athletes during competitions. information is provided. 
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UDK. 796.325 

10-13 YOSHLI VOLEYBOLCHILARNING SHAQQONLIK 

SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH 
 

B.A.Tabinbaev  
 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

32 

 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

Kirish. Voleybol - bu salomatlik va jismoniy rivojlanishning juda samarali 

usuli hisoblanadi. Voleyboldagi barcha harakatlar tabiiy bo8lib, yugurish, sakrash 

va uloqtirishga asoslangan. Zamonaviy tibbiy, biologik va sotsiologik tadqiqotlar 

shuni ko8rsatadiki, muntazam ravishda voleybol mashqlari tayanch-harakat tizimi 

va ichki organlar hamda tizimlar faoliyatida sezilarli morfofunksional 

o8zgarishlarga olib keladi. Xususan, chuqur va periferik ko8rish yaxshilanadi, nerv-

mushak tizimining mushaklarni tez taranglash va bo8shashtirish qobiliyati oshadi; 

o8yinda sakrashlarni bajarish mushak-ligamentli apparatlarini mustahkamlashga 

yordam beradi, qo8llarning apparatini mustahkamlaydi va ularning 

harakatchanligini oshiradi; metabolizm, qon aylanish va nafas olish funktsiyasi 

yaxshilanadi. Voleybol sportchilardan harakatlarni yaxshi muvofiqlashtirish, 

chaqqonlik, moslashuvchanlik, tezlik, jismoniy kuch, jasorat va aql-zakovatni talab 

qiladi [1]. 

Yosh voleybolchilarni tayyorlashning yo8nalishi va mazmuni, eng avvalo, 

tana a9zolari va tizimlari faoliyatining yoshga bog8liq xususiyatlari, psixologik 

xususiyatlari bilan belgilanadi va eng yuqori darajadagi sportchilarning namunaviy 

xususiyatlaridan kelib chiqadi malakalar. 

Voleybol sport o8yinlari sohasiga kiradi. O8zining xarakteri va o8yin g8oyasi 

bo8yicha u to8pni urish bilan o8yinlar toifasiga kiradi. Musobaqalar sport zallarida, 

sport saroylarida, ochiq havoda, o8yin qoidalari bilan belgilangan maydonchalarda, 

to8r orqali o8tkaziladi. Maydonning o8lchamlari 9x18 m, to8rning balandligi 

erkaklar uchun 243 sm; ayollar uchun 224 sm; 220 sm - 14 yoshgacha bo8lgan 

o8g8il bolalar uchun; 210 sm - 14 yoshgacha bo8lgan qizlar uchun; 235 sm - 16 

yoshgacha bo8lgan o8g8il bolalar uchun; 220 sm - 16 yoshgacha bo8lgan qizlar 

uchun. To8pning og8irligi 260 dan 280 g gacha. O8yinda bir vaqtning o8zida 

maydonda 6 kishidan iborat ikkita jamoa qatnashadi. O8yin maydoni o8zining 

o8lchamlari va yorug8ligi bo8yicha musobaqa qoidalariga mos kelishi kerak. 

O8yin to8pni uzatish bilan boshlanadi. O8yinchi tomonidan to8pga tegishlar 

soni 3 martadan oshmaydi. Har bir jamoaning asosiy vazifasi uchrashuvda g8alaba 

qozonishdir. Faqat hujumkor jamoa ochko yutish imkoniyatiga ega bo8ladi. O8yin 

ikkidan beshta o8yingacha davom etadi (2-0; 2-1; 3-0; 3-1; 3-2) va jamoalardan biri 

25 ballga yetganda, o8yin g8alaba bilan tugaydi, shundan so8ng jamoalar joylarini 

almashadi. 

Muvaffaqiyatga erishish uchun barcha jamoa o8yinchilarining kelishilgan 

harakatlari talab qilinadi. Har bir jamoa o8yinchisining faoliyati o8ziga xos 

xususiyatlarga ega har tomonlama orientatsiya, unga ko8ra to8siqchi, birinchi va 

ikkinchi qadamning hujumchilari voleybolchilar roli bilan ajralib turadi. 

O8yin jarayoni texnika, taktika va strategiyaning mavjudligi bilan belgilanadi. 

Bularsiz sport jamoalarining jangovar tarkibiy qismlari bo8lishi mumkin emas. 

Texnika - bu o8yin texnikasi (to8pni uzatish, hujumga o8tish, to8sish, to8pni 

qabul qilish). 
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Taktika - bu uchrashuv davomida bellashuvning dolzarb muammolarini hal 

qilishga qaratilgan mudofaa va hujumdagi harakatlar tizimi. 

Strategiya - bu musobaqalarga tayyorgarlikni boshqarish va musobaqalar 

davomida etakchilik qilish san9atidir [2]. 

Chaqqonlik - voleybolchining harakatchanligining asosi hisoblanadi. Inson 

hayotining zamonaviy sharoitida ehtimollik va kutilmagan vaziyatlarda amalga 

oshiriladigan harakatlar hajmi sezilarli darajada oshdi, bu esa topqirlikni, reaktsiya 

tezligini, diqqatni jamlash va almashtirish qobiliyatini, fazoviylikni, harakatlarning 

vaqtinchalik, dinamik aniqligi va ularning biomexanik ratsionalligi talab qiladi. 

Jismoniy tarbiya nazariyasidagi bu barcha sifatlar yoki qobiliyatlar 

chaqqonlik tushunchasi bilan bog8liq. Chaqqonlik - bu odamning tez, samarali, 

maqsadga muvofiq, ya9ni eng oqilona, yangi harakatlarni o8zlashtirish, 

o8zgaruvchan sharoitlarda vosita muammolarini muvaffaqiyatli hal qilish 

qobiliyati. Harakat qanchalik noma9lum yoki murakkab bo8lsa, epchillik qanchalik 

tez namoyon bo8lib, shunchalik yuqori bo8lishi kerak. 

Xususan, tezkor yo8naltirishni va o8ylash uchun vaqt yo8q bo8lganda darhol 

bajarilishini talab qiladigan kutilmaganda paydo bo8ladigan vosita vazifalari uchun 

epchillik kerak. Chaqqonlik - bu murakkab vosita sifati bo8lib, uning rivojlanish 

darajasi ko8plab omillar bilan belgilanadi. Eng muhimi, yuqori darajada 

rivojlangan mushak hissi va nerv kortikal jarayonlarning plastisitivligi. 

Muvofiqlashtiruvchi aloqalarni shakllantirishning dolzarbligi va bir munosabat va 

reaktsiyalar to8plamidan boshqalarga o8tish tezligi ikkinchisining namoyon bo8lish 

darajasiga bog8liq. 

Darsliklarda, monografiyalarda va maqolalarda chaqqonlik ikkita asosiy 

qobiliyatdan iborat ekanligini o8qishingiz mumkin: birinchidan, yangi harakatlarni 

tezda o8zlashtirish qobiliyati (tez o8rganish qobiliyati) va ikkinchidan, keskin 

o8zgaruvchan vaziyat va sharoitlarda vosita faoliyatini tez muvofiqlashtirish 

qobiliyati. 

Oxirgi qobiliyat ba9zan nisbatan standart va kutilmagan, tez o8zgaruvchan 

vaziyatlarda namoyon bo8ladigan vosita moslashuv qobiliyati sifatida qaraladi 

[3,6-9-betlar]. 

Voleybolda chaqqonlik barcha taktik va texnik harakatlarni bajarishda 

namoyon bo8ladi hamda kuch, tezlik, chidamlilik va moslashuvchanlik bilan 

chambarchas bog8liqdir [4]. 

Voleybolda epchillik shartli ravishda akrobatik (himoyadagi harakatlar) va 

sakrashga (hujumdagi, to8siq qo8yishda, sakrashda ikkinchi uzatmada 

harakatlanuvchi harakatlar) bo8linadi. 

Voleybolchining chaqqonligining tarkibiy qismlari quyidagilardan iborat: 

- harakatlarni muvofiqlashtirish - harakatlarni bajarish, ularni vaqt, makon va 

shartlarga muvofiq mutanosiblashtirish qobiliyati (texnikani bajarish tezligi, 

aniqligi va o8z vaqtida bajarilishi harakatlarni muvofiqlashtirishga bog8liq); 

- Harakatlarning tezligi va aniqligi - butun o8yinning samaradorligi bunga 

bog8liq (texnikani to8g8ri, tez va aniq bajarishni anglatadi); harakatlanuvchi 
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obyektga reaktsiyaning aniqligi yaxshilanadi tezlikning rivojlanishi bilan parallel 

ravishda va asabiy jarayonlarning harakatchanligiga bog8liq; 

- diqqatni taqsimlash va almashtirish qobiliyati - bu analizatorlarning umumiy 

faolligi va asabiy jarayonlarning harakatchanligi bilan ta9minlangan funktsiya; 
- vestibulyar reaktsiyalarning barqarorligi - bu yiqilish, tezlashtirish bilan 

to8la bo8lgan o8yinda epchillik namoyon bo8lishining ajralmas shartidir; 

silkinishlar, sakrashlar, to8satdan to8xtashlar. Vestibulyar apparatlarning 

(analizatorlarning) haddan tashqari qo8zg8alishi boshqalarning (vizual, teri) 

ishlashining pasayishiga olib keladi, bu esa harakatlarning aniqligini pasaytiradi, 

natijada o8yin texnikasi va taktikasida xatolar yuzaga keladi. 

Voleybolchining doimiy o8zgaruvchan vaziyatlarda tez harakat qilish 

qobiliyati asab jarayonlarining bir harakatdan ikkinchisiga tez o8tish uchun yuqori 

harakatchanligi bilan beriladi [5]. 

Chaqqonlikning rivojlanish darajasi ko8p jihatdan sportchining o8z harakatlari 

va tana holatini to8g8ri idrok etish va baholash qobiliyati qanchalik 

rivojlanganligiga bog8liq. Voleybolchining epchilligini rivojlantirish - bu 

harakatlarni muvofiqlashtirishni takomillashtirish, eng muhimi, doimiy 

o8zgaruvchan o8yin vaziyatlariga muvofiq harakat faoliyatini tezda qayta tashkil 

etish va qo8llab-quvvatlanmaydigan holatda o8z tanasini boshqarish qobiliyatidir 

[6, 23-24]. 

Xulosa. Tadqiqotda olingan ma9lumotlarga asoslanib, quyidagi xulosalar 
chiqarish mumkin: 

1. Har qanday texnikani amalga oshirish eski koordinatsion aloqalar asosida 

quriladi. Voleybolchining turli harakat qobiliyatlari qanchalik ko8p bo8lsa, u o8yin 

texnikasini o8zlashtirishda va uni doimiy o8zgaruvchan vaziyatlarda qo8llashda 

shunchalik muvaffaqiyatli bo8ladi. Shu munosabat bilan, chaqqonlikni 

rivojlantirishning asosiy yo8li sportchilarni yangi, xilma-xil ko8nikma va 

qobiliyatlar bilan boyitish, muvofiqlashtirishni rivojlantirishdir. 

2. O8rganishimiz natijalari shuni ko8rsatdiki, voleybolchilarning mashg8ulot 

jarayonida turli xildagi maxsus mashqlarni qo8llash, ularni qat9iy tartibga solish, 
chaqqonlikni rivojlantirishga ijobiy ta9sir ko8rsatadi. 

3. 10-13 yoshli bolalar uchun chaqqonlik mashqlari uchun biz ishlab chiqqan 

metodika eksperimental sinovlar davomida o8z samarasini ko8rsatdi va amaliyotda 

keng qo8llash uchun tavsiya etilishi mumkin ish. 
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Ushbu maqolada 11-13 yoshli voleybolchilarda chaqqonlikning rivojlantirish 

masalasi tadqiq etilgan. 
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This article examines the development of agility in volleyball players aged 

11-13 years. 
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UDK. 797.122.3.081 

1000-METRLIK  MASOFAGA  RAQOBAT  BARDOSH 

IXTISOSLASHGAN KANOEDA ESHKAK ESHUVCHILARNING 

FUNKTSIONAL IMKONIYATLARINI TAKOMILLASHTIRISH 
 

B.U.Dauletov  
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  
 

1000 metr masofaga kanoeda eshkak eshish bo8yicha raqobatbardosh faoliyat 

1936 yildan Olimpiya o8yinlarida (Berlin, Germaniya) namoyish etilgan. Shu 

munosabat bilan ushbu sport turida o8quv va raqobatbardosh faoliyatni 

takomillashtirish fan va amaliyot mutaxassislarining ko8p yillik empirik tajribasiga 

asoslanadi [1-44]. 

2012 yilgi London Olimpiya o8yinlari dasturiga 200 metr masofaga kiritilishi 

va 500 metr masofaga kanoeda musobaqalar dasturidan chiqarilishi mantiqan 

kanoeda o8quv jarayonini boshqarish tuzilmasining o8zgarishiga olib keldi. 

Xususan, musobaqa dasturining o8zgarishi sportchilarni sprinterlarga (200 m 

masofa, 40 s gacha bo8lgan ish vaqti) va "shartli" uslubchilarga (1000 m masofa, 4 

daqiqagacha ish vaqti) ajratishga olib keldi va natijada boshqaruv tizimini 

takomillashtirish yondashuvlarini ajratdi., tanlash, rejalashtirish va o8quv 

jarayonini boshqarishning boshqa tarkibiy qismlari [4-31].  
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Eshkak eshish bo8yicha olib borilgan tadqiqotlar shuni ko8rsatdiki, baydarka 

va kanoeda eshkak eshish bo8yicha 1000 m masofada, shuningdek, akademik 

eshkak eshish bo8yicha 2000 m masofada, tanadagi sezilarli atsidemik siljishlar 

ta'sirida paydo bo8ladigan charchoqqa bardosh bera oladigan sportchilar ustunlikka 

ega [3,7]. Ushbu hodisa kanoeda eshkak eshishda alohida ahamiyatga ega, bu erda 

atsidozning ko8tarilish tezligi sportchining ish paytida sarflagan kuchi va butun 

masofa davomida bunday harakatni saqlab qolish zarurati bilan bog8liq [2-18]. 

Eshkak eshish nazariyasi ish jarayonida metabolik atsidozni qoplash 

mexanizmlarini yo8naltirilgan rivojlantirish va shu asosda ortib borayotgan 

charchoqni engish imkoniyatlarini taqdim etadi [3-11]. Ushbu omil eshkak 

eshuvchilarning tayyorgarligining alohida tarkibiy qismiga aylandi. Shu asosda 

ushbu funksiyaning meyoriy parametrlari aniqlandi, o8quv jarayonining 

ixtisoslashtirilgan yo8nalishi asoslandi, o8quv vositalari ishlab chiqildi [2-51].  

Ushbu yondashuv akademik eshkak eshishda eng katta darajada amalga 

oshirildi [1,3,5]. Kanoeda eshkak eshishda ushbu muammoni hal qilish 

tadqiqotning dolzarb yo8nalishi hisoblanadi. Bundan ham ko8proq, ushbu turdagi 

tadqiqotlar etarli darajada kuch sharoitiga ega bo8lgan sportchilarning keng 

tanloviga ega bo8lmagan Xitoy sportchilari uchun dolzarbdir. Bunday holda, 

janubi-Sharqiy Osiyo sportchilariga xos bo8lgan imkoniyatlar muhim ahamiyat 

kasb etadi. Bularga organizmning reaktiv yuqori tezlikdagi qobiliyatlari kiradi, 

buning natijasida janubi-Sharqiy Osiyo, lotin Amerikasi va boshqa mamlakatlar 

sportchilari so8nggi paytlarda xalqaro maydonda sportning etakchi mamlakatlari 

bilan raqobatlasha olishdi, ular odatda sportchilarni tanlash imkoniyatiga ega.zarur 

jismoniy va funktsional sharoitlar [2-65]. 

Yuqori darajadagi sportchilarni tayyorlash amaliyotida organizmning reaktiv 

qobiliyatini charchoqning kuchayishi sharoitida organizmning reaktsiya 

kinetikasini baholash asosida baholash mumkin [3-55]. Taxmin qilish mumkinki, 

charchoqning kuchayishi sharoitida reaktiv qobiliyatlarni baholash va ushbu 

baholashga asoslangan tananing funktsional imkoniyatlarini boshqarish usullari 

1000 m masofada eshkak eshuvchilarning maxsus tayyorgarligini oshirishda 

muhim omil bo8lishi mumkin. 

Maqsad, ishning vazifalari, materiallar va usullar 

Tadqiqotning maqsadi 1000 m masofaga ixtisoslashgan kanoeda eshkak 

eshuvchilarning charchoqlari ortib borayotgan sharoitda organizmning reaktiv 

xususiyatlarining yuqori ixtisoslashgan namoyon bo8lishini baholashning 

ahamiyati va informatsion mezonlarini aniqlashdir. 

Tadqiqot metodologiyasi. Tadqiqotlar Vuxan sport universitetining 

funktsional diagnostika laboratoriyasi asosida o8tkazildi. Tadqiqotda 1000 metr 

masofaga ixtisoslashgan 20 nafar malakali sportchi ishtirok etdi.sportchilar shartli 

ravishda 2 guruhga bo8lindi. Birinchi guruhga (10 sportchi) Xitoy va Xubey 

provinsiyasi chempionatining sportchilari, g8oliblari va sovrindorlari kirdi. 

Ikkinchi guruhga (10 sportchi) Xubey provinsiyasi chempionatining 4-6 o8rinlarida 

sport natijalariga ega bo8lgan sportchilar kirdi. 
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Charchoq sharoitida organizmning reaktiv xususiyatlari metabolik atsidozning 

nafas olish kompensatsiyasi reaktsiyasining kuchi (% excess VE), O2 iste'mol 

qilish quvvati (% VO2 max) va kardiorespiratuar tizimning reaktsiya kinetikasi 

(50% reaktsiyaning tiklanish vaqti bo8yicha) bo8yicha tahlil qilindi. qayta tiklash)) 

"Paddlelite" eshkak eshish ergometrida bajarilgan 1 daqiqalik maksimal yukdan 

keyin tiklanish davri boshida [2-88]. O8pkani shamollatish reaktsiyasini tiklash 

tezligi, O2 istemoli va yurak urish tezligi baholandi [3-78]. 

Charchoqning kuchayishi sharoitida funktsional imkoniyatlarni baholash 

metodologiyasi 1 daqiqadan so8ng ketma-ket bajariladigan uchta yuk variantini o8z 

ichiga olgan: 6 daqiqalik standart yuk (W=180-190 Vt), bosqichma - bosqich ortib 

boruvchi yuk (standart ishdan keyin va har qadamda 10 Vt quvvat ortishi) - ish 

masofaning birinchi yarmini bosib o8tgandan keyin charchoqni modellashtirdi, 1 

daqiqalik ish (W 1 minmah) masofaning ikkinchi yarmida raqobatga yaqin 

intensivlik bilan [3-36]. 

Glikolitik reaktsiyalarning kuchini o8lchash uchun qon laktatining maksimal 

kontsentratsiyasini (La max) va laktatning ish paytida mushaklardan qon oqimiga 

chiqish tezligini baholash uchun standart test topshiriqlaridan foydalanilgan (farq 

La tiklanish davrining 1 va 4 daqiqalari) [9-18]. 

Maksimal to8plangan O2 tanqisligini (MAOD) o8lchash maxsus maod 

o8lchash sharoitida amalga oshiriladi (bosqichma-bosqich ortib boruvchi yukning 

kombinatsiyasi va 115% VO2 Max da 60 ta ish) [6-67]. 

Quyidagi tadqiqot uskunalari ishlatilgan: oxycon Pro (Germaniya) metabolik 

tadqiqotlar uchun tadqiqot kompleksi; yuk paytida hrni telemetriya bilan qayd 

etgan "Ro1ag" (Finlyandiya) sporttester va kompyuter ma'lumotlarini qayta ishlash 

uchun HR analizatori; lp 400 qon laktatini aniqlash uchun laboratoriya kompleksi, 

"Dr Lange"; "Paddlelite"eshkak eshish ergometri  [7-31]. 

Tadqiqot natijalari va ularni muhokama qilish 

Eng yuqori malakali eshkak eshuvchilar (birinchi guruh) va past malakali 

eshkak eshuvchilar (ikkinchi guruh) kardiorespirator tizimining reaktsiyalarini 

qiyosiy tahlil qilish natijalari 1-jadvalda keltirilgan. 

Jadvalda keltirilgan ma'lumotlar shuni ko8rsatadiki, a guruhi sportchilari 

o8rtacha 1000 m masofaga xos bo8lgan charchoq fonida bajarilgan maksimal ish 

intensivligi bilan 60 C testni bajarish natijasida yuqori ishlash ko8rsatkichlarini 

ko8rsatdilar. ushbu ko8rsatkichlar, shuningdek anaerob va anaerob quvvatning 

fiziologik ko8rsatkichlari (MAOD, % VO2 max) yuqori funktsional 

ko8rsatkichlarning mavjudligini ko8rsatadi. b guruhi sportchilari bilan 

taqqoslaganda potentsial  [8-44]. 

A va B guruh eshkak eshuvchilarida anaerob potentsialning namoyon bo8lish 

xususiyatlariga e'tibor qaratadi. laktat kontsentratsiyasining maksimal darajalarida 

ishonchli farqlar bo8lmasa, MAOD ko8rsatkichlari va ish paytida ishlaydigan 

mushaklardan qonga laktat chiqish tezligining ishonchli farqlari qayd etildi. Ushbu 

topilmalar kardiorespiratuar tizim reaktsiyasi va laktat kinetikasining 

sportchilarning ish samaradorligiga yuqori ta'sirini ko8rsatadi. Buni metabolik 
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atsidozning nafas olish kompensatsiyasi reaktsiyasi ko8rsatkichlari, shuningdek, 

yuqori darajadagi sportchilarda sezilarli darajada yuqori bo8lgan kardiorespiratuar 

tizimning tiklanish tezligi tasdiqlaydi. 

Shu munosabat bilan aytishimiz mumkinki, laktat kinetikasining kuchayishi 

va kardiorespirator tizimning reaktsiyasi kanoeda eshkak eshuvchilarning yuqori 

ishlashining ikki omilining ahamiyatini aniqlashga imkon berdi: 

*birinchisi, ishning umumiy energiya balansida iqtisodiy aerobik energiya 

ta'minotining ulushini oshirish; 

*ikkinchisi-sezilarli atsidozning tana funktsiyalariga ta'siri davrida ish paytida 

charchoqni qoplash imkoniyatlarining oshishi  1-jadval. 
1-jadval 

Masofasining ikkinchi yarmiga xos bo‘lgan ortib borayotgan charchoq sharoitida 

yuqori (a guruhi) va past (b guruhi) malakali eshkak eshish guruhlarining funktsional 

ko‘rsatkichlari ±S 

Ko‘rsatkichlar 
Guruh � 

(n=10) 

Guruh 

� 

(n=10) 

Ishlash ko‘rsatkichlari 

W 1 minmax, �B 255,3±2,1
** 

241,2±
3,0 

Ishlash ko‘rsatkichlari 

La, <<>;L.;-1 14,9±1,1* 13,5±1
,3 

MAOD, ml  kg-1 
61,0±2,1*
** 

48,2±3
,9 

Delta (farq) L0 1 va 4 qayta tiklash davri daqiqalari 1,1±0,1** 2,5±0,
3 

Charchoq sharoitida kardiorespiratuar tizimning reaktsiya ko‘rsatkichlari 

% excess VE 
28,1±5,2*
** 

12,1±2
,2 

% VO2 
92,2±1,1*

* 

87,0±3
,0 

&50 rec VO2, A 39,7±2,3*

* 

54,9±3
,4 

&50 rec HR, A 
40,0±2,2*

* 

57,0±3
,0 

&50 rec VE, A 40,2±2,4*
** 

69,2±3
,7 

Izohlar: * - farqlar pf0,05; * * - farqlar ishonchli p <0,05; farqlar ishonchli p 

< 0,01 

Jadvalda keltirilgan ma'lumotlar b guruhidagi sportchilarning ishlashiga ta'sir 

qiluvchi omillarni ajratib ko8rsatishga imkon beradi, bu yuqori darajadagi eshkak 

eshuvchilarga nisbatan sezilarli metabolik siljishlarni qoplashga ta'sir qiluvchi 

nafas olish reaktsiyasi tarkibiy qismlarining sezilarli darajada kamayadi. Ushbu 

funktsiyaning pasayishi nafaqat kardiorespiratuar tizimning kompensatsion 
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qobiliyatining pastligi (%excess VE bo8yicha) va uning sezilarli darajada haddan 

tashqari kuchlanishi (T50 REC VE bo8yicha), balki umuman tananing reaktiv 

qobiliyatining pasayishi, shu jumladan charchoq sharoitida. Oxir oqibat, bu nafaqat 

sportchilarning maxsus ishlashini ta'minlash uchun barcha tizimlarning ishlash 

darajasini pasaytiradi, balki eshkak eshuvchilarning mavjud salohiyatini ro8yobga 

chiqarish imkoniyatlarini ham kamaytiradi  [4-78]. 

Yuqoridagi ma'lumotlar shuni ko8rsatadiki, 1000 m masofaga ixtisoslashgan 

yuqori darajadagi kanoeda eshkak eshuvchilar (a guruhi) b guruhidagi 

sportchilarga qaraganda tananing yuqori reaktiv xususiyatlariga ega, shu 

munosabat bilan elita sportchilari nafaqat funktsional salohiyatda, balki uni amalga 

oshirish imkoniyatida ham ustunlikka ega. Bu masofaning ikkinchi yarmida faol 

ravishda ortib borayotgan charchoq sharoitida o8zini namoyon qiladi. Shu bilan 

birga, masofaning ikkinchi yarmida (MAOD) anaerob zaxira saqlanib qolishi va 

ish paytida undan samarali foydalanish shartlari saqlanib qolishi sharti bilan a 

guruhi eshkak eshuvchilarining energiya ta'minoti ishlab chiqarilishi ishning 

umumiy energiya balansida aerob metabolizmining ulushini oshirish hisobiga 

ko8payadi (farq la 1 va 4 minut tiklanish davri)  [9-97]. 

Olingan natijalar 1000 m masofaga ixtisoslashgan eshkak eshuvchilarning 

o8quv jarayonini takomillashtirish uchun asos bo8lib xizmat qiladi, bunday tahlil 

asosida o8quv jarayonining ixtisoslashtirilgan yo8nalishi shakllantirilishi va 1000 m 

masofada kanoeda eshkak eshuvchilarning maxsus chidamliligining yuqoridagi 

ixtisoslashtirilgan namoyonlarini rivojlantiradigan maxsus mashqlar tanlanishi 

mumkin. 

Buning uchun maxsus adabiyotlarda metabolik atsidozni qoplash 

mexanizmlarini ishlab chiqishga va natijada eshkak eshuvchilarning maxsus ishi 

jarayonida charchoqni engishga qaratilgan maxsus uslubiy yondashuvlar 

keltirilgan [3-25]. Ular kanoeda eshkak eshuvchilarning mashg8ulot jarayonida 

ishlatilishi mumkin. Bundan tashqari, ular asosida ishlab chiqilgan tamoyillar 

kanoeda eshkak eshish bo8yicha tayyorgarlikning maqsadli maqsadlarini hisobga 

olgan holda ixtisoslashtirilgan o8quv vositalarini takomillashtirishning uslubiy 

asosidir. 

Baydarka va kanoeda eshkak eshish sportida kanoechilarni tayyorlash butun 

masofa davomida chidamlilikning kuch komponentini saqlab qolish zarurati bilan 

bog8liq aniq xususiyatlarga ega. Bunday sharoitda reaktiv xususiyatlarning 

namoyon bo8lishi tanadagi faol o8sib borayotgan atsidemik siljishlarni qoplash 

bilan bog8liq. Shubhasiz, tananing kompensatsion reaktsiyalarining samaradorligi 

sportchilarning individual xususiyatlariga va tegishli stimulyatsion ta'sirga ega 

bo8lgan o8quv ta'sirining mavjud tizimiga bog8liq. Birinchi omilni qo8llashning 

ma'nosi va imkoniyatlari ushbu ishda ko8rsatilgan. Yuqorida keltirilgan o8quv 

jarayonining yo8nalishini hisobga olgan holda ixtisoslashtirilgan o8quv vositalarini 

ishlab chiqish va ulardan foydalanish kanoeda eshkak eshish bo8yicha 

tadqiqotlarning dolzarb yo8nalishi hisoblanadi [10-121]. 
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Xulosa. 1000 m masofaga ixtisoslashgan xitoylik kanoeda eshkak 

eshuvchilarning chidamliligini oshirish uchun kardiorespiratuar tizim va laktat 

reaktsiyalari kinetikasining ahamiyati aniqlandi. reaksiya kinetikasining yuqori 

darajasi organizmning reaktiv xususiyatlarini oshirishi va raqobatbardosh 1000 m 

masofani bosib o8tish jarayonida charchoqni qoplash mexanizmlariga ta'sir qilishi 

ko8rsatilgan.Charchoqni qoplash mexanizmlarini samarali rivojlantirish mezoni 

o8pka shamollatish reaktsiyasining kinetikasi (50% reaktsiyani tiklash vaqti 

bo8yicha) va ish paytida metabolik atsidozning nafas olish kompensatsiyasi 

reaktsiyasining kuchi (%excess VE).Kanoeda eshkak eshuvchilarning maxsus 

chidamliligi potentsialini ro8yobga chiqarish uchun maksimal to8plangan O2 

etishmovchiligi (MAOD) darajasi va laktatning ishlaydigan mushaklardan qonga 

chiqish tezligi (Delta (farq) laktat 1 va 4 minut tiklanish davri 1 daqiqali test 

topshirig8i maydoni) muhimdir.1000 metr masofaga ixtisoslashgan kanoeda eshkak 

eshuvchilarning o8quv jarayonining ixtisoslashtirilgan yo8nalishi aniqlandi. o8quv 

jarayonini optimallashtirish masofaning ikkinchi yarmida charchoqning kuchayishi 

sharoitida organizmning reaktiv xususiyatlarini baholash va rivojlantirishga 

asoslangan. 

Ushbu yo8nalishdagi tadqiqotlarni davom ettirish uchun asoslar keltirilgan. 

Ular charchoqning kuchayishi sharoitida organizmning reaktiv xususiyatlarini 

faollashtirishni hisobga olgan holda 1000 m masofaga ixtisoslashgan 

kanoechilarning maxsus ish faoliyatini oshirishga qaratilgan ixtisoslashtirilgan 

o8quv ta'sirini rivojlantirishga asoslangan. 
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Rezyume:  

Kanoeda 1000 m masofada charchoqni qoplash mexanizmlarini samarali 

rivojlantirish mezoni o8pka shamollatish reaktsiyasi kinetikasining yuqori 

ko8rsatkichlari, metabolik atsidozning nafas olish kompensatsiyasi reaktsiyasining 

kuchi, maksimal to8plangan O2 etishmovchiligi darajasi va laktatning ishlaydigan 

mushaklardan qonga chiqish tezligi ekanligi ko8rsatilgan. Tadqiqotda 20 nafar 

malakali sportchi ishtirok etdi. Kanoechilarning tayyorgarligini takomillashtirish 

masofaning ikkinchi yarmida charchoqning kuchayishi sharoitida kardiorespiratuar 

tizimning reaktiv xususiyatlarini baholash va rivojlantirishga asoslangan bo8lishi 

mumkin. 

$57N<5:  
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Resume:  

It is shown that the criterion for the efficient development of mechanisms to 

compensate for fatigue at a distance of 1000 m in the canoe are high rates of 

reaction kinetics of pulmonary ventilation, respiratory reaction power 

compensation of metabolic acidosis, the level of maximal accumulated O2 deficit 

and the rate of release lactate from the working muscles into the blood. The study 

involved 20 qualified athletes. Substantiated that the improvement of preparedness 
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canoeists can be based on the assessment and development of reactive properties of 

the cardiorespiratory system in a worsening of fatigue in the second half of the 

race.  

Kalit so‘zlar: kanoeda eshkak eshish, funktsionallik, charchoqni qoplash. 

�;NG52ы5 A;>20: 3@51;O =0 :0=>M, DC=:F8>=0;L=>ABL, :><?5=A0F8O 
CAB0;>AB8. 

Key words: paddlers in a canoe, functionality, compensation of fatigue.  
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TAYARLÍQ PROCESSINDEGI SPORTSHÍNÍC BULSHÍQ ET JUMÍS 

ISKERLIGINDE ORGANIZMDEGI BIOXIMIYALÍQ O‘ZGERISLER 
 

R.S.Kadirov 
 

O‘zbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti No‘kis filialı  
 

Búgingi kúnde jas sportshılardı joqarı dárejedegi sport jarıslarına tayarlaw 
olardıń joqarı nátiyjege erisiwi ushın ilimpazlar tárepinen ilimiy-izerlew jumısları 
alıp barılmaqta. Sport tarawındag8ı ilimiy-izerlewler rawajlanıwı hám onıń 
ámeliyatqa jaqınlasıwı, trenerovka shınıg8ıwların joybarlaw hám de o8tkeriwdiń 
baslı usılları, materiallıq-texnikalıq sport bazasınıń jaqsılanıwı, sport 
maydanlarında básekiniń kusheyiwi menen baylanıslı. Sportshılardıń nátiyjeleriniń 
artıwın támiyinleytug8ın eń zárúrli faktorlarınan biri - bul trenerovka processlerin 

sho8lkemlestiriw formaların jetilistiriw esaplanadı. 
 Trenerovka shınıg8ıwlarınıń qansha waqıt dawamında alıp barılıwın 

joybarlaw, háptelik joybarlaw, aylıq joybarlaw hám jıllıq joybarlaw tiykarında 
sho8lkemlestiriw bul sportshılardıń aldında bolatug8ın  jarıslarg8a maksimum tayın 
bolıwın támiyinleydi. Trenerovka shınıg8ıwların turaqlı alıp barıw ushın bulshıq et 
toqımasınıń jumıs iskerligin, organizmdegi bioximiyalıq o8zgerislerdi úyreniw 
aktual máselelerdiń biri esaplanadı. 

Muskul jumıs iskerligindegi bioximiyalıq o8zgerisler tek jumıs atqarıp 
atırg8an muskullarda emes, organizmniń basqa organ hám toqımalarında jumıs 
baslanıwdan aldın, yag8nıy startaldı jag8dayında da júz beredi [1]. 

Hár bir muskul bir neshe mıń muskul talshıqlarınan dúzilgen bolıp olardı 
biriktiriwshi qatlamlar hám qabıqlar birlestirip turadı. Muskul ko8p kamponentli 

kompleks esaplanadı. Muskuldiń dúzilisi haqqında elementar túsinik bolıwı ushın, 
onıń quramına kiretug8ın strukturalardı hám barlıq quraytug8ın dárejelerin úyreniw 
maqsetke muwapıq.  

Startaldı o8zgerisleri bas mıy qabıg8ın zatlar almasıwına tásirine mısal boladı. 
Fiziologikalıq jaqtan startaldı jag8dayında bir qatar endokrin beziniń iskerligi 

aktivlesedi (gipotiz hám búyrek ústi beziniń qabıq bo8legi) hám adrenalin 
gormonınıń islep shıg8arılıwı hám qang8a o8tiwi kúsheyedi [2,6]. 
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Simpatik nerv sisteması hám adrenalinniń birgeliktegi tásiri júrektiń qısqarıw 
chastotası hám sheńberiniń atırıwı, qannıń aylanıwın tezlestiriwge alıp keledi. 
Energiya almasınıwınıń aralıq zatları (AMP, CO2, sút kislotası) bulshıqetlerde 
payda bolıwı hám qang8a o8tiwi, K ionlarınıń shıg8arıp taslanıwı hám 
atsetoxolinniń ajıralıwın kusheytiwi muskullardag8ı kapillyarlardıń diywallarına 
tásir etip, olardıń keńeyiwne alıp keledi. Sol waqtıniń o8zinde adrenalin ishki 

organlardıń tamırların taraytıradı. Nátiyjede bulshıqet jumısı baslanıwı menen 
organizmde qan ag8ımı qaytadan bo8listirilip, islep atırg8an muskullardı qan menen 
támiyinleniwi jaqsılanadı [3,5,7]. 

Bioximiyalıq jaqtan startaldı jag8dayında gaz almasınıwınıń kusheyiwi aerob 
oksidleniw procesiniń intensivliginiń artqanınan dárek beredi. Ko8binese anaerob 

glikolizniń kúsheyiwin bildiriwshi sút kislotasınıń mug8darınıń ko8beyiwi de 

baqlanadı. Basqa startaldı bioximiyalıq o8zgerisler (qanda keton denesheleriniń 
konsentraciyası o8zgeriwi hám basalar) da baqlanıwı múmkin. Bir qatar 
izertlewshiler o8zleriniń ilimiy jumıslarında, startaldı bioximiyalıq o8zgerisler hám 
shınıg8ıwlardı atqarg8anda júz beretug8ın bioximiyalıq o8zgerislerdiń xarakteri 
arasında o8z-ara bekkem baylanıslılıq bar ekenligi, fizikalıq shınıg8ıwdı 
atqarıpatırg8anda qandag8ı metabolittiń mug8darı ko8beyse, startaldı jag8dayında da 
áne sol metobolittiń mug8darı ko8beyedi. Mısalı, sport oyınları menen 
shug8ıllanatug8ın sportshılarda (xokkeyshiler, voleybolshılar, futbolshılar hám 
basqalar) jarıs dawamında olardıń qanında sút kislotası hám glyukozanıń 
konsentraciyasın keskin arttırıwı baqlanadı. Oq atıw jarıslarında shınıg8ıwdı 
orınlaw dawamında sportshınıń qanında sút kislotasınıń mug8darı derlik o8zgermey 

atırg8an bolsa, startaldı jag8dayında da onıń o8zgeriwi baqlanbaydı. 
Startaldı bioximiyalıq o8zgerislerdiń úlken-kishiligi bir qatar faktorlarg8a 

baylanıslı: 
- aldında turg8an fizikalıq júklemediń xarakteri (sport túrine baylanıslılıg8ı, 

yag8nıy sportshı qaysı tipdagi shınıg8ıwdı atqaradı); 
- sportshın o8ziniń sol júklemege bolg8an munasábeti; 
- jarıstıń kategoriyasi (juwapkerligi) (olimpiada oyınların, dúnya, kontinent, 

mámleket chempionatı, doslıq ushırasıwı yamasa ápiwayı shınıg8ıwlar); 
- sport stajı hám sportshınıń psixologiyalıq tayarlıq dárejesine. 
 Jarıstıń juwapkershiligi qansha úlken bolsa, startaldı bioximiyalıq o8zgerisler 

sonsha úlken boladı [4,8]. 
Sport penen shug8ıllanıwdı baslag8an sportshılarda bul startaldı bioximiyalıq 

o8zgerisler tájiriybeli sportshılarg8a salıstırg8anda kishilew boladı. 
Juwmaqlap aytqanda, zatlar almasınıwınıń shártli reflektiv startaldı 

o8zgerisleri ayrıqsha - psixikalıq razminka rolin atqarıp, organizmniń funksional  
múmkinshiliklerin iske qosıwg8a járdem beredi. Sonday-aq, joqarı maman  
sportshılar ortasha, biraq júdá anıq startaldń o8zgerisleri menen jaqsı sharayatta  
boladı. Sport shınıg8ıwların atqarıp atırg8an waqıtta sportshı organizminiń jag8dayı 
ushın startaldı o8zgerislerdiń úlken- kishiligi zárúrli áhmiyetke iye. 

Ádebiyatlar: 
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Rezyume:  
Maqala tayarlıq processindegi sportshınıń bulshıqet jumıs iskerliginde 

organizmdegi bioximiyalıq ozgerisler haqqında. 

$57N<5:  
� AB0BL5 @5GL 845B > 18>E8<8G5A:8E 87<5=5=8OE 2 >@30=87<5 A?>@BA<5=0 

2 ?@>F5AA5 B@5=8@>2:8, 2 B>< G8A;5 68@>2>9 B:0=8. 
Resume:  

The article deals with biochemical changes in the athlete9s body during 
training, including adipose tissue. 

Tayanch so‘zlar: bioximiyalıq o8zgerisler,  startaldı jag8dayı, Simpatik, 

muskul, AMP, CO2, sút kislotası.  
�;NG5285 A;>20: 18>E8<8G5A:85 87<5=5=8O, 8A?C3, %8<?0B8G5A:0O, 

<KH5G=0O, � (, CO2, <>;>G=0O :8A;>B0. 
Key words: biochemical changes, fear, sympathetic, muscle, AMP, CO2, 

lactic acid. 
 

UDK. 797.253.063 

BAYDARKA VA KANOEDA ESHKAK ESHISH BO‘YICHA O‘QUV 

JARAYONINI INDIVIDUALLASHTIRISH 
 

B.U.Dauletov  
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  
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Eshkak eshish bo8yicha sport mashg8ulotlarini individuallashtirish baydarka 

va kanoeda eshkak eshish morfofunktsionaldir, psixologik va boshqa ko8plab 

xususiyatlar muayyan sportchiga va faqat individual o8qitish vositalari va 

usullarini, hajmlarini va o8quv yukining intensivligi, yutuqni ta'minlashi mumkin 

sportchi tomonidan rejalashtirilgan natija. Hozirgi vaqtda intilish sportchilarni 

tayyorlashni individuallashtirish modellarni ishlab chiqish bilan bog8liq bir yillik 

va ko8p yillik o8quv tsikllarida tayyorgarlikni qurish [3-45].Modellarni yaratish 

jarayoni tajribani birlashtirishni o8z ichiga oladi treningni qurish, mashg8ulotlar 

hajmi va intensivligi va turli sportchilarda yillik tsikldagi raqobatbardosh yuklar 

malaka [4,41-54]. O8quv jarayonini boshqarishda yuqori malakali eshkak 

eshiuvchilar juda muhim va dolzarbdir trening ta'sirining mazmuni va ularning 

etarliligi muammosi yillik o8quv tsiklidagi tarkibiy tashkilot.Bu bilan bog8liq, sport 

fani hali o8rtasida aniq bog8liqlikni aniqlamaganligi bajarilgan o8quv yoki va 

moslashish darajasi sportchining tanasida sodir bo8ladigan o8zgarishlar  [1-57]. 

Natijalar va ularni muhokama qilish. Ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil 

qilish va o8tkazilgan dastlabki tadqiqotlar quyidagilarni aniqlashga imkon berdi 

malakali mutaxassislarni tayyorlashni individuallashtirish yo8nalishlari baydarka 

va kanoeda eshkak eshish bo8yicha sportchilar:   

1. - raqobat tuzilishi va darajasini modellashtirish maxsus tayyorgarlik;  

2. - o8quv va raqobatbardosh tarkibning etarliligi morfofunktsional, yosh va 

jinsiy xususiyatlar bo8yicha yuklarda sportchilar;  

3. - o8quv, raqobatbardosh va xatolarni tuzatish individuallarga muvofiq 

o8quv ta'siri eshkak eshuvchilarning xususiyatlari. 

Tayyorgarlikni individuallashtirishning ushbu ustuvor yo8nalishlari 

sportchilar amalda e'lon qilinganlarni amalga oshirishni nazarda tutadilar sport 

mashg8ulotlari nazariyasi va metodologiyasida tsiklik va to8lqinlilik, 

mashg8ulotning sog8lomlashtirish yo8nalishi jarayon.Quyidagi asosiy qoidalar 

aniqlandi mezotsikllarda o8quv yuklarini tashkil qilishda rioya qiling 

sportchilarning mashg8ulotlari.  

Ushbu qoidalar quyidagicha: 

1. Baydarka va kanoeda eshkak eshish bo8yicha yillik tsiklning asosiy 

vazifalari tayyorgarlik tezlikni, maxsus chidamlilikni va kuch, texnik mahoratni 

oshirish. Biroq, o8ziga xoslik eshkak eshish (qisqa, o8rta va uzoq raqobatbardosh 

masofalar) quyidagilarni amalga oshiradi muayyan farqlar u yoki bu hajmlarning 

ulushli hissasi sifatida o8qitish yo8nalishi va ijro etish vositalarini tanlashda har bir 

turdagi yuk. 

2. Yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlash jarayonining tuzilishi erkaklar 

ham, ayollar ham eshkak eshuvchilarda sezilarli farqlar yo8q (uchun alohida uchun 

umumiy o8quv yuklarini istisno qilish tayyorgarlik vositalari). Shu bilan birga, 

o8quv jarayonini tashkil qilishda ayol sportchilarning o8ziga xos biologik 

xususiyatlarini hisobga olish kerak ayol tanasining xususiyatlari. 

3. Asosiy vosita qobiliyatining namoyon bo8lish darajasi turli musobaqalarda 

natijani aniqlaydigan sportchilar masofalar, ovulyatsiya va hayz davrida o8zgaradi 
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tsikl. Xususan, davomida katta va intensiv hajmlarni bajarish menstrüel, 
ovulyatsiya va premenstrüel fazalar, istalmagan, chunki ayollarning reproduktiv 

tizimining buzilishiga olib kelishi mumkinayol sportchilar  [5-88]. 

Qaror qabul qilish ketma-ketligi o8rnatildi yuqori malakali sportchilarni 

tayyorlashni individuallashtirish tizim bo8lgan baydarka va kanoeda eshkak eshish 

asosan tashkilotni belgilaydigan mantiqiy shartlar muayyan eshkak eshuvchini 

tayyorlashning haqiqiy jarayoni. Asoslangan yuqoridagi yo8nalishlar va qabul 

qilish ketma-ketligi tayyorgarlikni individuallashtirishda echimlar modellari ishlab 

chiqilgan bir qator pedagogik testlarda tasdiqlangan o8quv tashkilotlari 

ixtisoslashgan malakali sportchilarda tajribalar o8tkazish turli raqobatbardosh 

masofalarda eshkak eshishda. Ishlab chiqishda modellar ushbu bosqichda sport 

bilan shug8ullanish faktini hisobga oldi barcha eshkak eshishchilar mahoratlarini 

yagona reja bo8yicha emas, balki ularni hisobga olgan holda mashq qilishgan 

individual xususiyatlar  [6-99]. 

 Biroq, ushbu modellarni yaratish eng ko8p belgilaydigan umumiy 

printsiplarga asoslanishi kerak treningni qurishning oqilona shakllari.Ushbu 

modellarning samaradorligi sportchilarning sport mahoratini oshirish, ularni 

takomillashtirish farovonlik va psixologik barqarorlik. Buning uchun har biri 

malakali eshkak eshuvchilar ishtirok etgan pedagogik tajriba, turli raqobat 

masofalariga ixtisoslashgan, ikki bosqichda o8tkazildi.Birinchisida, yil davomida 

(sentyabrdan avgustgacha), bilan mushaklarning asosiy namoyon bo8lishini 

baholash metodologiyasidan foydalanish va raqobatbardosh testlar miqdor 

o8rtasidagi munosabatni aniqladi belgilangan o8quv yuki va funktsional holati 

sportchi. Bajarilgan o8quv yuki ro8yxatdan o8tkazildi eshkak eshishning ma'lum bir 

shaklida ishlatiladigan asosiy vositalar guruhlari va uning sportchining tanasiga 

individual ta'siri. Sinovlar ikki marta, alohida bosqichlarda esa oyiga uch marta 

o8tkazildi, tayyorgarlik jarayoniga aralashmasdan.Tadqiqotlar shuni ko8rsatdiki, 

holat o8rtasidagi munosabatlar shakli alohida eshkak eshish va mashg8ulot yuki 

noaniq va juda murakkab. Ayni paytda, quyidagilarga qaratilgan qarorlar qabul 

qilish erishish uchun mashg8ulotni tashkil qilishning eng yaxshi variantini tanlash 

alohida eshkak eshuvchining maxsus ish qobiliyatining ma'lum bir darajasi, uning 

morfofunktsional dinamikasi xususiyatlarini bilishni talab qiladi davlatlar  [8-66]. 

Aynan ikkinchisi Markaziy vazifasini bajaradi individualizatsiya 

kontseptsiyasining kontseptual va mazmunli aloqasi tayyorlash, shuningdek 

mazmuni, hajmini belgilovchi asosiy omil va tarkibiy tuzilmalarda o8quv ta'sirini 

taqsimlash bir yillik tsikl va muammoni ilmiy hal qilishning kalitidir treningni 

individuallashtirish, shuningdek uning borishini boshqarish  [5-23]. 

Eksperimentning birinchi bosqichi oxirida murabbiy bilan birgalikda olingan 

natijalar tahlil qilindi va ularga asosida, shuningdek musobaqalar taqvimi va 

tayyorgarlik vazifalari asosidakeyingi yil, istiqbolli individual model ishlab 

chiqildi sportchining holati dinamikasi va mashq qilish uchun ta'sir qilish tizimi 

uni amalga oshirish. Shu bilan birga, tayyorgarlik oldindan hisoblash bilan 

rejalashtirilgan edi umuman olganda, juda aniq (va oldindan taxmin qilingan) 
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yo8nalishda u yoki bu maxsus tayyorgarlik darajasining individual dinamikasi 

boshqa sportchiga erishish uchun tashkil etilgan tegishli ko8rsatkichlarning kerakli 

darajasi eng ko8p vaqtga to8g8ri keladi kelgusi mavsumda mas'uliyatli musobaqalar 

[7-17]. 

Pedagogikaning ikkinchi (shakllantiruvchi) bosqichining maqsadi 

eksperiment sportchilar tanasining kuchini oshirish edi ixtisoslashgan vosita 

rejimida, bu integral turli musobaqalarda natijalarning o8sishini ta'minladi 

masofalar. Shu bilan birga, o8quv jarayonining strategik yo8nalishi motor 

salohiyatini ustuvor oshirishni nazarda tutgan sportchilar va undan samarali 

foydalanish qobiliyatini takomillashtirish raqobat masofalari 200m, 500m va 

1000m. asosiy eshkak eshuvchilarni tayyorlashni individuallashtirishning uslubiy 

yo8nalishi pedagogik eksperimentning ikkinchi bosqichida u tashkilotdan iborat edi 

muayyan quvvatni imtiyozli ravishda oshirish bo8yicha ishlar eshkak eshish. 

Bundan tashqari, uni individual ravishda aniqlash kerak morfofunktsional 

xususiyatlar va hozirgi holatga mos keladi organizm [8-111]. 

Monolit va tarkibiy jihatdan tayyorgarlik bosqichini tashkil etish-o8quv 

jarayonining ajralmas qismi, asosiy qismi sifatida sportchilarni maxsus yangi 

bosqichga ko8tarishning maqsadli vazifasi ishlash qobiliyati. Treningni qurishning 

ushbu shakli afzaldir yuqori malakali eshkak eshuvchilar uchun. Buning sababi 

yuqori sportchilarning maxsus tayyorgarligi darajasi rivojlanishni talab qiladi 

kuchli va chuqur konsentratsiyalangan o8quv ta'sirlari [4-22]. Bosqichlarning 

maqsadli vazifalari holatni o8zgartirishni nazarda tutgan kerakli yo8nalishda va 

kerakli miqdorda eshkak eshuvchilar. Oxirgi muayyan o8quv dasturi orqali 

erishildi, uning samaradorligining asosiy mezonlari: hajmi, o8quv jarayonining 

intensivligi, mazmuni va tashkil etilishi  [4-35]. 

Alohida organizmning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda 

sportchining tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda va haqiqatni bilgan holda 

ilgari o8zlashtirilgan yuklarning umumiy hajmi quyidagicha edi: kerakli 

mashg8ulot hajmini aniq aniqlash mumkin mezotsikl tayyorlash uchun ta'sirlar va 

uni taqsimlash tartibi mikrosikllarda.O8z navbatida, umumiy hajmni aniqlash 

vazifasi bosqichda mashg8ulot yuki osonlashdi, chunki tajriba allaqachon mavjud 

edi o8tgan yili sportchining holati dinamikasini amalga oshirish. Muayyan 

sportchiga nisbatan uni individuallashtirish tayyorgarlik vositalar va usullardan 

foydalanishni o8z ichiga oladi ularni ma'lum bir bosqich yoki mezotsikl doirasida 

taqsimlash dvigatel potentsialining kerakli o8sishiga erishish minimallashtirilgan 

(optimal chegaragacha) mashg8ulot miqdori ishlar  [8-81]. 

Buning uchun moslashish mexanizmlari faollashtirildi jarayon, uning 

morfofunktsional ixtisoslashuvga yo8naltirilganligi maqsadli uchun zarur bo8lgan 

yo8nalishda organizm muayyan vosita rejimidagi faoliyat.Shu bilan birga, turli xil 

o8quv va raqobatbardosh yuklar sportchining tanasiga ta'sirining kuchi va o8ziga 

xosligi bog8liq juda aniq ketma-ketlik va mantiqiy uzluksizlik. Birinchisi tanani 

chuqur funktsional qayta qurishni ta'minlaydi, ikkinchisi ushbu fiziologik 

jarayonlarning kuchayishiga yordam beradi, bu ma'lum bir darajani oshirish uchun 
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asosdir. Shunday qilib, o8quv dasturini individuallashtirish quyidagilarni nazarda 

tutgan: bilan tayyorlashning asosiy uslubiy kontseptsiyasini amalga oshirish 

zarurati eshkak eshuvchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda [9-

45]. 

Xulosa. 
1. Individualizatsiya modelini amaliy amalga oshirish pedagogik 

eksperimentdagi o8quv jarayoni quyidagilarga imkon berdi treningning yillik 

umumiy hajmini sezilarli darajada kamaytiring turli yo8nalishdagi yuklar.  

2. Trenerlarning ishlab chiqilgan tarkibi va taqsimoti ta'sir qilish joriy va 

bosqichni soddalashtirish va engillashtirishga imkon berdi boshqaruv. Shunday 

qilib, joriy nazorat bilan aniqlash va xususiyatlarni keyingi tuzatish (agar kerak 

bo8lsa), hozirgi vaqtda dominant yukga reaktsiyani aks ettiradi.  

3. Sportchilarni bosqichma-bosqich sinovdan o8tkazish yanada organikdir 

tayyorgarlikning ma'lum bir bosqichi yakuniga mos keladiuning doimiy holatini 

baholash mumkin maxsus eshkak eshuvchi. 
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 Maqola baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarning mashg8ulot jarayonini 

individuallashtirish muammolariga bag8ishlangan. Sportchilarni tayyorlashning 

turli davrlari va davrlarida mashg8ulotlarni rejalashtirishning asosiy qoidalari 

ko8rib chiqiladi. 

$57N<5:  
%B0BLO ?>A2OI5=0 ?@>1;5<0< 8=48284C0;870F88 B@5=8@>2>G=>3> 
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Resume:  

The article is devoted to the problems of individualization of the training 

process of rowers on kayaks and canoes. The main provisions are considered when 

planning training sessions in different periods and cycles of athletes' training. 

Kalit so‘zlar: baydarka va kanoeda eshkak eshish, individuallashtirish, 

sportchilarni tayyorlash. 

Key words: kayaking and canoeing, individualization, training of athletes. 

�;NG52ы5 A;>20: 3@51;O =0 10940@:0E 8 :0=>M, 8=48284C0;870F8O, 
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JÁMIYETLIK-GUMANITAR  HÁM  TÁBIYIY  ILIMLER 

 

UDK. 612.1  

ARTERIYALLÍQ BASÍMNÍC RETLENIWINE TÁSIR ETIWSHI 
FAKTORLAR HÁM ONÍC MEXANIZMI 

 

R.S.Reymbaeva - b.i.k. (PhD) docent, R.A.Ernazarova, 

T.Sh.Kaypnazarov 
 

O‘zbekstan Mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti No‘kis filialı 
 

Medicina ilimleriniń ko8rsetpelerine qarag8anda keselliktıń kelip shıg8ıwında 
ekologiyalıq modeldıń belgili dárejede basımlılıg8ı ilimiy jaqtan dálillengen. Sırtqı 
ortalıqtag8i hár qıylı patogenlik faktorlardıń adam organizmine zıyanlı tásiri 
nátiyjesinde belgili dárejede keselliktıń kelip shıg8ıwina sebepshi boladı. Bul 
jag8day tiykarınan alg8anda ateroskleroz hám qáwipli rak keselliklerine tán 
bolg8anı menen basqa da keselliklerdıń kelip shıg8ıwında belgili rol oynawı 
múmkin. Sonıń menen bir qatarda ekologiyalıq faktorlar sırtqı ortalıqtıń adam 
organizmine zıyanlı tásiri boyınsha toplang8an XX ásirdegi mag8lıwmatlarg8a 

qarag8anda adamnıń, ortasha o8mir súriw jag8dayları anıqlang8anda olardıń 
organizmine xronikalıq keselliklerdıń orta hám g8arrılıq jasındag8ı dáwirlerine 
tásiri de úyreniledi.  

Biraq házirgi kúndegi ilimpazlardıń aytıwlarına qarag8anda xronik kesellikler 

bir qansha jasardı. Sebebi orta hám g8arrılıq jasındag8ı adamlarg8a qarag8anda 30-

45 jas aralıg8ındag8ı adamlarda ushırasıp atır. 
Haqıyqatında da bunnan 300 jıl burın adamlarda keselliklerdıń aldın alıw 

ilájları bolmag8an, keselleniwshilik tábiyiy jag8day dep kelingen, ko8pshilik 

adamlar hár qıylı awırıwlardan ertelew nabıt bolg8an, ayırım kesellikler genetikalıq 
nuqsanlardıń nátiyjesinde sırtqı jag8daylarg8a baylanıslı kelip shıg8adı dep atag8an. 

Degen menen tiykarg8ı o8limshilik sebepshileri bolg8an infekciyadan keyin 

adamnıń ortasha o8mir tirishiliginde jańasha jag8daylarda basqa da faktorlar bar. 

Olardan hádden tıs awqatlıq zatlardı organizmge qabillawda záhárli tásiri, 
ximiyalıq jaqtan tolıq tazalanbag8an koncerogenler, alkogol, jańa rafinadlang8an 
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o8nimlerden adamnıń genlik jaratılısına iykemlespewshiliginiń sebebinen de 
kesellikler kelip shıg8adı. Bul jag8daylardı ilimiy jaqtan úyreniw medicina iliminiń 
rawajlanıwına belgili úles qosadi. Bul adamlardag8ı jańa sharayatlarda belgili 
o8limshilik sebepleri bolg8an xronikalıq keselliklerdıń dominantlıq dárejesi bolıp 
esaplanadı. Ekologiyalıq faktorlardıń tásiri nátiyjesinde bolg8an baslı keselliklerdi 
ko8rip shıqsaq boladı. 

Ateroskleroz-bul arteriya qan tamırında hár qıylı kombinaciyadag8ı 
o8zgerisler menen anıqlanatug8ın, ayırım bulshıq et qabatında tásirleniwdıń 
nátiyjesinde tamırdıń tarayıwınan jergilikli qan aylanısınıń jetispewshiligi, 
morfologiyalıq jaqtan o8zgeriwi lipidlerdiń tamır ishine jıynalıwı, blyashkalardıń 
payda bolıwı hám o8zgeriwi ishke qan quyılıw, kalciy fiksaciyalanıwı, kletkalıq 
nekroz, tamırdıń tıg8ılıwı tromboz benen xarakterlenetug8ın kesellik bolıp 
esaplanadı. Klinikalıq ko8rinislerine qarag8anda aterosklerozda ko8pshilik 

jag8dayda tamırda blyashkalar, trombozlar payda boladı, olar belgili dárejede 
arteriya qan tamırınıń ishki diywallarınıń o8zgerisine baylanıslı boladı. Sonıń 
menen bir qatarda bul o8zgerisler arteriyanıń sol jerinde g8ana emes, pútkil 
arteriyag8a ziyanında tiygizedi. Bunday o8zgerisler hámmesinen burın efirlerdıń 
xolesterinde jiynalıp qalıwınan bolıp, onıń jıynalıw intensivligi qandag8ı to8men 

tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydlerdıń qatnasında boladı.  
Solay etip, to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydlerdıń ko8beyiw teńligine tásir 

jasawshı baslı faktor xolestirinniń arteriya diywallarında to8men tıg8ızlıqtag8ı 
lipoproteydlerdıń payda bolıwınıń eki jolı bar, xolesterin sol kompleksten 
plazmatik membrana quriwda paydalanıladı. Onıń biri, tiykarınan receptorlar 
járdeminde to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd kletkag8a túsedi, nátiyjede receptorlar 

hám to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd birgelikli háreketinde kletkanıń ishine erkin 
xolesterin bar jerge túsedi. Sońg8ısı kletkadag8ı xolesterindi sintezlewdi páseńletip 
hám onıń to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydtegi (TTL) plazmatik receptorlar sanın 
azaytıp, qandag8i kletka aralıq xolesterindi gomeostazdı uslap turadı. Bul 
mexanizm ushın qan ag8ımınıń normada 2|3 to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd, 
sonda 1\3 bo8legi ekinshi alternativ receptor g8árezli mexanizmge beriledi. Sonıń 
ushın aterosklerozdıń rawajlanıwında to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydtiń payda 
bolıwındag8ı mag8lıwmatlarg8a súyengen durıs. 

Kletka aralıq xolesterinli gomeostazdıń basqa da komponentleriniń biri joqarı 
tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydler (JTL) bolıp esaplanadı. Joqarı tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd 
o8z receptor sisteması arqalı kletkadan xolesterin qıstawlı shıg8ıp, qandag8ı ferment 
járdeminde lecitin xolesterin acitintransferaza lipoproteydler arqalı tıg8ızlıqqa, 
keyin to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydtıń, bawır kletkasınıń receptorlıq apparatına 
o8tedi hám sol jerde lipoproteyd kompleksınıń buzılıwı júz beredi yamasa 
qaytalamalı xolesterinli kompleks payda boladı. Joqarı tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd 
solayınsha bawir receptorlarına sińedi.  

Júrektıń koronar kesellikleriniń jiyiligi qandag8ı ulıwma xolesterin mug8darın 
korrelyaciya etip, kerekli mug8darda xolesterindi qandag8ı koncentraciyasına 
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baylanıslı ekenligi baqlanadı. Ateroskleroz qozg8an waqıtları onıń jıyılıgı 5 
mártebege o8zgeredi. 

Sonıń menen basqa da hár qıylı jag8daylarda, máselen birdey to8men 

tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd joqarılag8anda sonshelli joqarı tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd 
aterosklerozdıń, rawajlanıwına qarama-qarsı tásir ko8rsetedi. Usıg8an tiykarlana 

otırıp indeksti anıqlaw jolı  usınılg8an. Sonlıqtan jas úlkeygende xolesterinniń 
ko8beyiwi giperxolesterinemiya kelip shıg8adı hám aterosklerozdıń rawajlanıwına 
jol ashadı. 55 jastan keyin ásirese joqarı tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd xolesterin 
múg8darı (yamasa xolesterin) hám to8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteyd xolesterin 
mug8darın anıqlap turıw zárúr.  

Arteriyadag8ı ulıwma tarqalg8an o8zgrislerden basqa aterosklerozdıń kelip 
shıg8ıwında sheklengen lokal o8zgerisler, ateroskleroz blyashkalarınıń payda 
bolıwında úlken rol oynaydı. Sonlıqtan izolyaciyalang8an blyashkalardı payda 
etiwshi faktorlardı, jag8daylardı tabıw zárúr. Bul bag8darda tamır diywalshalarınıń 
lokal ziyanlanıwın jaraqatlanıwınıń roline kewil bo8liw kerek. Ol blyashkalardıń 
payda bolıwı, jaraqatlanıwg8a zıyanlanıwg8a qarsı reakciya bolıp esaplanadı degen 
koncepciyag8a alıp keledi. (Solay etip tamır diywallarınıń qatar elementleriniń 
juwabı, proliferaciyası) [Schwartz S., Ross R., 1984] 

Zıyanlanıwshı faktorlardıń biri arteriyal qan basımınıń joqarılawı bolıp, ol 
tamırdıń endotelyasın zıyanlandıradı, ayırım viruslar ko8binshe ápiwayı Gerpes 
virusı, ximiyalıq koncerogenler [Barrett T et al., 1983] 

Ásirese giperlipidemiya, bul jag8dayda immunlıq mexanizmniń tásirinde 
lipoproteyd kompleksınıń, payda bolıw jag8daylarında antidene payda boladı. 
Zıyanlanıw jaraqatlanıwg8a juwap retinde proliferative reakciyanıń payda bolıwı 
keselliktıń potogenezinde trombocitlerdıń agregaciyasında úlken rol oynaydı. 
Normal endoteliya trombocit agregaciyasına qarsılıq ko8rsetiwi, atap aytqanda 

protocikliniń payda bolıwınıń sebebinen boladı. Tamırdıń diywalınıń ziyanlanıwı 
nátiyjesinde kollogenlik talshıqlar ashılıp jalańashlanıp hám adenozinfosfat 
bosasadı, tombocitler aktivlesip bir neshe sekundqa indukciyalanıp agregaciyalıq 
jag8dayda bul process o8z-o8zinen kúsheyiw nátiyjesine trombotsitlerdıń, o8zinen 

bo8linip shıg8ıp agregaciyalıq faktordı payda etedi. Trombocitlerdıń agregaciyası 
nátiyjesinde tamır diywallarında o8siwshi proliferaciyanı stimullawshı faktorlardı 
keltirip, nuqsandı referaciyalap tek g8ana endotelyanıń pútinligin tiklew esabınan 
emes, al tegis bulshıq kletkası hám fibroblasttıń qatnasıwın táminleydi.  

Proliferacion faktorlardıń ishinde házirgi waqıtta ko8birek úyrenilgeni 
trombocitlerdıń o8siw faktorınan bo8liniw semeystvosı (VTFR-TO8FB) yamasa 

ingliz avvreviaturasında RDO8G8, VTFR mitogenlik tásirinen de tısqarı 
xemotoksikalıq háreketi tásiri menen tamır jolına tegis bulshıq et kletkasına 
o8tiwdi qolaylastırıp kollagen talshıqlar menen bir qatarda keyninen blyashkalardıń 
tiykarın quraydı.  

Ko8plegen izertlewshilerdıń qarsılıqlarına qaramastan, monoclonal 
koncepciya qabıllanıp fibrozlı bulshıq et blyashkasına uqsas yamasa bir bulshıq et 
kletkasında rawajlanadı. Ol qáwipli isikke uqsag8an hám qáwipsiz isik túrinde de 
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bolıwı múmkin. Bul problemanı talıqlag8anımızda qızıg8ıwshılıq qáwipsiz isiktıń 
payda bolıwında o8siw faktorınıń o8nimi sol isik kletkasınıń o8zinde emes (ol 

qáwipli isik kletkasına autokrin selekciyası ushın xarakterli) [Sporn M., Todaro G., 
1980] al sol o8siw faktorın tásirlewshi retseptorlar arqalı o8siw faktorı 
shıg8aratug8ın hám háreketlendiretug8ın kletka procentinde bolıp, basqa kletkanı 
tásirleydi, bul jag8day hámmesinen burın tegis bulshıq et kletkasın VTFR 
stimulyaciya etip turadı. 

To8men tıg8ızlıqtag8ı lipoproteydtıń roline keletug8ın bolsaq bul processte 
xolesteringe toyıng8an trombocitlerdıń plazmatik membranası onı sezilerli dárejede 
agregaciyag8a qolaylastırıp kúsheytip hám trombocitlerden proliferaciyalıq 
faktordı ko8beytip shıg8arıwshı reakciyanı payda etedi.  

Sonıń menen giperlipedimiya makrofag blyashka quramına kirip qalmastan, 
makrofaktıń xızmetin jog8altıp patas kletka sıyaqlı arteriya diywalında ziyat 
bolg8an lipidlerdı alıp qalıwshı ko8bik kletkaların payda etedi.  

Aterosklerozdı keltirip shıg8aratug8ın faktorlardıń eń tiykarg8ısı adam 
orgamizmine awısıq mug8darda awqatlıq zatlar menen xolesterin, kúshli may 
kislotalarınıń kiriwi bolıp esaplanadı.  

Kúndelikli awqatlanıw racionınıń xolesteringe bay bolg8an azıq-awqat 

o8nimleri hám awqatlıq belok túrinde kiretug8ın toying8an may kislotaları 
aterosklerozdı keltirip shıg8arıwda úlken rol oynaydı. Kúndelikli raciong8a kirgen 

3 dana tawıq máyegi 4 hápteden keyin denede xolesterin múg8darın 0,47±0,165 
mmol/l (18,3±6,7mg %)   Ayırım izertlewshi ilimpazlardıń aytıwına qarag8anda 

tek g8ana hár kúni paydalang8an 1 máyek, qanda xolesterinniń saqlanıwın 
táminleydi. [7]. Basqa tárepten qarag8anda qandag8ı xolesterin koncentraciyasın 
azaytıwshı organikalıq awqatlıq xolesterin mug8darın hár kúni 100 mg azaytıp, 
yaki onnanda to8menirek paydalanıw zárúr. (Ádettegidey ekonomikalıq 
rawajlang8an mámleketlerde paydalanatug8ın xolesterin mug8dari 250-300 mg 1 

kúnge). 
Sonıń menen bir qatarda eskimoslar haywan go8shi hám mayın ko8plep 

qollanılıwına qaramastan aterosklerotik o8zgerislerge onshelli maylı emesligi 
anıqlang8an.  

Solay etip, paydalanatug8ın awqatlıq zatlar arasında qandayda baylanıs bar. 
Ol belgili dárejede aterosklerozdıń rawajlanıwında hám belgili bir waqıtta 
o8limshilik jag8daylarına tásir etedi. [Kahn N., et al., 1984].  
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Rezyume: 

Aterosklerozdı keltirip shıg8aratug8ın faktorlardıń eń tiykarg8ısı adam 
orgamizmine awısıq mug8darda awqatlıq zatlar menen xolesterin, kúshli may 
kislotalarınıń kiriwi bolıp esaplanadı. Kúndelikli awqatlanıw racionınıń 
xolesteringe bay bolg8an azıq-awqat o8nimleri hám awqatlıq belok túrinde 
kiretug8ın toying8an may kislotaları aterosklerozdı keltirip shıg8arıwda úlken rol 
oynaydı.  

$57N<5: 
�06=59H8< D0:B>@><, 2K7K20NI8< 0B5@>A:;5@>7, O2;O5BAO 

?>ABC?;5=85 2 >@30=87< G5;>25:0 E>;5AB5@8=0 8 A8;L=KE 68@=KE :8A;>B A 
70?0A0<8 ?8B0B5;L=KE 25I5AB2. �>;LH>5 7=0G5=85 2 2>7=8:=>25=88 
0B5@>A:;5@>70 8<5NB ?@>4C:BK, 1>30BK5 E>;5AB5@8=>< 8 =0AKI5==K<8 
68@=K<8 :8A;>B0<8 2 2845 ?8I52>3> 15;:0. 

Resume: 

The most important factor causing atherosclerosis is the entry into the human 

body of cholesterol and strong fatty acids with nutrient reserves. Foods rich in 

cholesterol and saturated fatty acids in the form of dietary protein are of great 

importance in the occurrence of atherosclerosis. 

Tayanısh so‘z: Ateroskleroz,kombinaciya, fiksaciya, lipoproteyd, xolesterin, 

alternativ receptor,gomeostaz, receptor, koronar, giperxolesterinemiya, 

giperlipidemiya, adenozinfosfat,indukciya, fibroblast, referaciya, avvreviatura, 

monoclonal proliferacion. 

�;NG52ы5 A;>20: 0B5@>A:;5@>7, :><18=0F8O, D8:A0F8O, ;8?>?@>B58=, 
E>;5AB5@8=, 0;LB5@=0B82=K9 @5F5?B>@, 3><5>AB07, @5F5?B>@ :>@>=0@=K9, 
38?5@E>;5AB5@8=5<8O, 38?5@;8?845<8O, 045=>78=D>AD0B, 8=4C:F8O, 
D81@>1;0ABK, =0?@02;5=85, 022@5280BC@0, <>=>:;>=0;L=0O ?@>;8D5@0F8O. 
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Key words: Atherosclerosis, combination, fixation, lipoprotein, cholesterol, 

alternative receptor, homeostasis, receptor, coronary, hypercholesterolemia, 

hyperlipidemia, adenosine phosphate, induction, fibroblast, referral, avvreviatura, 

monoclonal proliferation. 
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Resume:  
The work examines the main scientific and methodological problems of 

training Greco-Roman wrestlers. The author proposes a control system for the 

educational and training process based on optimizing the parameters of technical 

actions and using special technical devices with feedback. 

Rezyume:  
Ishda yunon-rum kurashchilarini tayyorlashning asosiy ilmiy-metodik 

muammolari ko8rib chiqilgan. Muallif texnik harakatlar parametrlarini 

optimallashtirish va qayta aloqa bilan maxsus texnik qurilmalardan foydalanishga 

asoslangan o8quv va o8quv jarayonini boshqarish tizimini taklif qiladi. 
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A8AB5<0 >1CG5=8O, A?>@B82=K5 C?@06=5=8O, CG51=>-B@5=8@>2>G=K9 ?@>F5AA. 

Key words: management, system, training, technique, tactics, skill, highly 

qualified athletes, three-component training system, sports exercises, educational 

and training process. 

Kalit so‘zlar: boshqaruv, tizim, tayyorgarlik, texnika, taktika, mahorat, 

yuqori malakali sportchilar, uch komponentli tayyorgarlik tizimi, sport mashqlari, 

o8quv-mashq jarayoni. 
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Bugungi kunda mamlakatimizda bolalar va o8smirlar sportiga qaratilayotgan 

jiddiy e9tibor tufayli, yosh avlodni jismonan yetuk qilib tarbiyalash, salomatligini 

mustaxkamlash hamda turli miqyosdagi musobaqalarda natijalarga erishishlari 

uchun keng imkoniyatlar mavjud bo8lib, bularning hammasi bolalar va o8smirlar 

sporti nazariyasi va uslubiyati sohasidagi qator muammolarning har tamonlama 

hal etilishini talab qiladi [1]. 

Hayot davomida inson sog8ligi, uning aqliy va jismoniy faolligi, ko8p yillik 

sport trenirovkasi davomida sport mahoratining shakllana borishi ustuvor jihatdan 

shu ikki tayyorgarlik turlari mazmuni va darajasi bilan belgilanadi. Jismoniy 

tarbiya darslarida basketbol mashg8ulotlarini o8tkazishdan-bolalarni, aqlan, ruhan, 

jismonan tetiklik, mustahkam iroda bo8lib o8sishga har bir   murabbiy va o8qituvchi 

muhim rol o8ynaydi [3]. 

Sport turlari bilan shug8ullanish odatda bir bosqichlarga, ya9ni boshlang8ich 

tayyorgarlik, o8quv3mashq hamda sport mahorati bosqichlarga bo8linadi. Buning  

uchun qulay, katta va keng bo8lgan sport jihozlari bilan jihozlangan maydonchani 

tanlash kerak [3].  

Bolalar kuch va chidamlilik faol rivojlanayotganligi tufayli engil atletika, 

basketbol, voleybol, futbol, kurash, velosport, eshkak eshish va boshqa sport turlari 

bilan muntazam shug8ullanadilar. Alohida e9tibor qaratish muhimki, bolalar 

sportini samarali tashkil qilish, ko8p yillik sport trenirovkasi jarayonida 

shug8ullanuvchilar sog8ligi va ularning sport mahoratini shakllantira borish ustuvor 

jihatdan jismoniy tayyorgarlik ko8rsatkichlariga bog8liqdir. Jismoniy tayyorgarlik 

va uning salohiyatini ifoda etuvchi kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va 

egiluvchanlik kabi sifatlar ilmiy obyekt sifatida azaldan ko8pdan-ko8p tadqiqotchi 

olimlar diqqatini jalb qilib kelgan. Ularning tadqiqotlarida jismoniy sifatlarning 

mohiyati, mazmuni, ularni jismoniy tarbiya va sport hamda boshqa jarayonlardagi 

ahamiyati va rivojlantirish muammolari atroflicha yoritilgan. Ushbu muammolarni 

turli yoshdagi o8quvchi yoshlar va bolalar sporti misolida o8rganishga qaratilgan 

tadqiqotlar natijalari ham talaygina ilmiy nashrlarda o8z ifodasini topgan  [2]. 

Sport amaliyotida (kasbiy amaliyotda ham) jismoniy tayyorgarlik, odatda, 

ikki bir-biriga chambarchas bog8liq bo8lgan umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarlik turlariga bo8linadi [3]. 

Jismoniy tarbiya va sport mashg8ulotlarida qo8yiladigan asosiy maqsad 3 
sog8liqni mustahkamlash hamda yuqori sport natijalariga erishish avvalambor 

yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhimligiga e9tibor 
qaratadi. Aksariyat olimlarning ta9kidlashicha, muayyan sport turi bo8yicha 

muntazam o8tkazib boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun jihatdan to8g8ri 
tashkil qilingan mashqg8ulotlar bolalar va o8smirlar organizmiga ijobiy ta9sir 
ko8rsatar ekan [3]. Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan va tor 

doirada ixtisoslashtirilgan mashqg8ulotlar salbiy oqibatlarga olib kelishi 

kuzatilgan. Binobarin, dastlabki o8rgatish bosqichida jismoniy va texnik-taktik 

mashqqlar nisbatini to8g8ri rejalashtirish bolalar sport mahoratini samarali 

shakllantirish imkoniyatini yaratadi [2]. Sport malakalariga dastlabki o8rgatish 
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jarayoni ko8p yillik sport tayyorgarligi tizimining poydevori bo8lib hisoblanadi. 

Dastlabki o8rgatish o8z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-texnika nuqtayi 

nazaridan qanchalik puxta asoslangan bo8lsa, sifatli bo8lsa, shunchalik sport 

o8rinbosarlarini tayyorlash yo8li qisqaroq va osonroq bo8ladi [3]. Ammo bu, 

albatta, mutaxassisning bilimiga, kasbiy ko8nikma va malakalariga bevosita 

bog8liq bo8ladi. Shuning uchun mutaxassislarni tayyorlashga mo8ljallangan o8quv 

dasturining eng e9tiborli va asosiy bo8limlaridan biri boshlang8ich o8rgatish 

uslubiyati (texnologiyasi) bo8lib hisoblanadi [3]. Basketbol ommabop sport o8yini 

mashg8ulot joyini jihozlashning oddiyligi, tomoshabopligi va emotsionalligi, 

go8zalligi va o8yin taktikasining variantlarga boyligi bilan boshqa sport turlaridan 

ajralib turadi [3]. O8yin qatnashchilardan yaxshi harakat koordinatsiyasini, 

chaqqonlik, egiluvchanlikni, jismoniy kuch, jasurlik va ziyraklikni namoyish 

qilishni talab qiladi [3]. Basketbol bilan shug8ullanish kishida tezlikni, 

chaqqonlikni, chidamlilikni, kuchni, sakrovchanlikni, harakat koordinaysiyasini 

rivojlantirishga yordam beradi, organizmning kasalliklarga qarshi kurashish 

qobiliyatini oshiradi. O8yin asosida ikki jamoaning musobaqasi yotadi va u 

basketbolchilarni jamoa bo8lib harakat qilishga, o8zaro yordam ko8rsatadi, do8stlik 

va o8rtoqlik munosabatlarini tarbiyalaydi [2]. 

Basketbol o8yini mushaklarni rivojlantirish bilan bir qatorda sezgirlikka 

o8rgatadi. Nafas olish, yurak-qon tomir faoliyatini mustahkamlaydi, aqliy 

charchoqni ketkazishga yordam beradi. Basketbol mashg8uloti o8quvchilar 

salomatligini mustahkamlashda ham samarali vositadir. U organizmda moddalar 

almashinuvini yaxshilaydi [3]. Shuning uchun basketboldan kurort va sanatoriyalarda 

davolash-profilaktika ishlarida sog8lomlashtirish vositasi sifatida ham foydalaniladi. 

Xulosa qilib aytganda, xar bir sport turida kuzda tutilgan maksad va vazifalarni 

amalga oshirishda xilma-xil jismoniy mashqlardan foydalaniladi. Ularda asosan 

jismoniy mashqlarni darajasini oshirish va maxsus mashklarni (sport turlariga 

qarab) o8rgatish asosiy maqsad hisoblanadi. Basketbol mashg8ulotlarida texnik 

usullarni o8rgatishda tanlab olingan mashqlardan samarali foydalangan holda 

tashkil qilinganda yuqori natijalarga erishiladi 
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Rezyume: 
 Basketbol mashg8ulotlarida texnik usullarni o8rgatishda tanlab olingan 

mashqlardan samarali foydalangan holda tashkil qilinganda yuqori natijalarga 

erishiladi. Ushbu maqolada basketbol o8yini texnikasiga dastlabki o8rgatish uslubi 
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va bosqichlarini o8rgatish prinsiplari xaqida soz borgan va uslubiy tavsiyalar 

berilgan.  

$57N<5: 
 �KA>:85 @57C;LB0BK 4>AB830NBAO ?@8 >@30=870F88 MDD5:B82=>3> 

8A?>;L7>20=8O 871@0==KE C?@06=5=89 ?@8 >1CG5=88 B5E=8G5A:8< ?@85<0< 
10A:5B1>;L=>9 B@5=8@>2:8. � 40==>9 AB0BL5 40=K >1>A=>20==K5 8 
<5B>48G5A:85 @5:><5=40F88 >B=>A8B5;L=> ?@8=F8?>2 =0G0;L=>9 <5B>48:8 
>1CG5=8O 8 MB0?>2 B5E=8:8 83@K 2 10A:5B1>;. 

Resume: 

 High results are achieved when organized with effective use of selected 

exercises in teaching technical methods in basketball training. This article provides 

sound and methodical recommendations about the principles of the initial teaching 

methods and stages of basketball game technique. 

Kalit so‘zlar: umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, jismoniy tarbiya, 

sport omillari, boshlang8ich tayyorgarlik, sport mahorati, sport maydonchasi, sport 

trenirovkasi. 

�;NG52ы5 A;>20: >1I0O 8 A?5F80;L=0O D878G5A:0O ?>43>B>2:0, 
D878G5A:>5 2>A?8B0=85, A?>@B82=K5 D0:B>@K, =0G0;L=0O ?>43>B>2:0, 
A?>@B82=>5 <0AB5@AB2>, A?>@B82=>5 ?>;5, A?>@B82=0O ?>43>B>2:0. 

Key words: general and special physical training, physical education, sports 

factors, initial training, sports skills, sports field, sports training. 
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CHARACTERISTICS OF CONDUCTING PHYSICAL EDUCATION 

LESSONS AT SCHOOL 
 

M.R.Alkhamov 
 

Nukus branch of the Physical Education and Sports University of 

Uzbekston 
 

Currently, many modern concepts defining the content and organization of 

physical education in general education schools have been published (I.I. 

Suleymanov, V.K. Balsevich, L.I. Lubsheva, V.I. Lyakh, A.P. Matveyev, etc.). 

There are different models of physical education of schoolchildren: practical 

models; models are primarily aimed at developing motor skills; models of 

education, sports, rehabilitation and correction, including complex models, aimed 

at the systematic formation of the physical culture of each student. Physical 

education teachers can choose certain technology in the development of the 

program, which will help to achieve better results in solving educational and health 

problems. In this regard, the question arises whether the participants of the 

educational process are ready to follow the trend of modernization of the 

educational system. 
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The processes of modernization of school education require the modern 

teacher to be able to quickly manage the constantly updated educational content 

and develop unique teaching methods, which makes him competitive in the market 

of educational services. The survey showed that the majority of teachers working 

in primary and secondary schools widely use health and game technologies (87%). 

81% of respondents use personalized education. Multi-level educational 

technology is introduced by 62% of teachers working with teenagers, girls and 

boys. At the same time, despite the fact that teachers know about them, developing 

educational technology, modular teaching technology, information and 

communication technologies, research and design methods are not widely used in 

school physical education practice. The use of traditional approaches to the 

organization and content of school physical education leads to a decrease in the 

interest of schoolchildren. This is reflected in the tendency of teachers to lower the 

level of satisfaction with the attitude of their students to the subject. For example, 

71% of teachers in primary classes were satisfied with the attitude of their students 

to the lesson, while only 33% were satisfied in upper classes. Teachers believe that 

the main reasons for schoolchildren's unsatisfactory attitude to the subject are the 

decline of schoolchildren's interest in physical education, as well as parents' 

inattention to introducing their children to organized motor activities. In turn, a 

survey of schoolchildren and their parents confirmed that: the number of students 

who like "Physical education" decreases (from 92% in primary grades to 76% in 

high school %, up to 68% in high school), the number of students who want to 

attend these classes (from 84% to 44%). 

Previous studies have found a decrease in the number of parents who believe 

that physical education should be compulsory: from 97% in primary school to 76% 

in secondary school, and an increase in the number of parents who believe that the 

subject should be excluded, from the curriculum (from 3% to 21%). With the 

growth of the child, parents give priority to theoretical subjects, and their interest 

in physical education and sports is decreasing. When asked what could increase 

interest in "Physical Education", the majority of elementary, middle and high 

school students gave the following answers: the opportunity to choose the type of 

sports training in physical education classes. To increase the interest of high school 

students, it is important to use modern equipment and inventory, as well as to 

provide them with a shower. The desire of young students to actively participate in 

public sports events can be assessed by their answers. A survey of schoolchildren 

showed that the most interesting types of physical activity at a young age are 

rollerblades, bicycles or scooters (60%), as well as team games (57%), running 

(53%). ) and swimming (52%). Team sports are still popular in middle and high 

school (69% and 64%). Students nearing the end of high school are increasingly 

interested in single combat sports (boxing, wrestling, taekwondo) (from 47% in 

high school to 57% in high school). In order to better solve the problems of 

physical education, teachers should take into account the reasons that motivate 

students to physical activity when choosing one or another educational technology, 
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because compulsory physical education does not solve the problems of forming 

and improving a healthy lifestyle. 

The motivation of junior high school students to do physical exercises and 

sports is the desire to improve their physical fitness (74%). 53% of respondents 

noted protection and strengthening of health, 36% correction of their condition. In 

high school, the motivation is slightly different - 68% of students exercise to 

improve the level of development of physical qualities, 64% to strengthen their 

health. One of the leading motives in adolescence is the desire to improve one's 

body (43%). In high school, health promotion (62%), followed by the formation of 

a beautiful body (57%) and improving the level of physical fitness (53%) are given 

priority. This corresponds to the students' choice of the priority type of physical 

activity. Some students noted the desire to get a good grade in physical education, 

as well as the opportunity to improve their physical performance, regardless of the 

stage of training. The development of personal qualities (will, character and 

purposefulness) in physical education lessons becomes a motive in middle and 

high school - 39% and 40% of respondents, respectively, and in primary grades - 

only 15% of children noted this motive. The opposite trend, manifested in the 

desire to learn a healthy lifestyle, was observed among the majority of students 

who chose this motive, which was 21% and 30% in primary and secondary 

schools, respectively. When organizing the educational process of physical 

education, teachers should take into account the level of complexity of the 

curriculum and extracurricular activities related to theoretical subjects, in addition 

to the interest and motivation of students. The complexity of the curriculum leads 

to severe fatigue of students, which affects their subjective assessment of their 

post-school situation, so if in elementary school 40% of students feel at the end of 

the school day, in middle and high school if they feel very tired. this number is 

58% and 64% respectively. This can lead to an overload of the 

psychophysiological mechanisms of schoolchildren's body and a violation of 

adaptation processes. Without appropriate material and technical support, it is 

difficult to achieve high results in the classroom. 

Based on the received information, the following problems faced by the 

participants of the educational process in the school in the implementation of 

classroom forms of physical education were identified: 

1. Lack of diversity in the technologies used by physical education teachers, 

diversifying the process of teaching children at different levels and stages, 

introducing modern physical education and sports technologies, developing 

original programs, new methods in classes that work with is left to itself. 

2. Against the background of the growing role of family physical education, 

parents' neglect of their children's physical education problems. 

3. Lack of adequate consideration of the leading motives that encourage the 

student to engage in active physical activity, his personal experience, individual 

goals and educational values. 
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4. The complexity of the general education program, especially towards the 

end of the school curriculum, the impossibility of creating an individual plan for 

learning the content of the subject of "Physical Culture" for schoolchildren. 

5. Inadequate material and technical support of the physical education class, 

the need to use modern tools and equipment in the educational process. 

Concentration of teachers in solving these problems increases the effectiveness of 

school physical education in educational institutions. 
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1. Y.F.Kuramshin Problemy modernizatsii fizicheskogo vospitaniya 

studentov / Y.F.Kuramshin //Zdorove - osnova razvitiya cheloveka - problemy i 
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Resume: 

 The current state of the school education system requires more attention to 

the content and organization of the educational process in educational 

establishments, including physical education. The importance of exercise during 

the period of growth and development of children, during school years, can hardly 

be overestimated. Compulsory physical culture lessons in the learning process are 

established by normative documents regulating the organization of educational 

activities and describing the need to consider the individual age, psychological 

characteristics of students. In the following article the author tells us about the 

issues mentioned above and also shares some statistics describing the rate of sport 

activity of schoolkids and their motivation. 
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Rezyume: 

 Maktab ta9limi tizimining hozirgi holati ta9lim muassasalarida o8quv 

jarayonini, jumladan, jismoniy tarbiyani mazmuni va tashkil etishga ko8proq 

e'tibor berishni talab qiladi. Bolalarning o8sishi va rivojlanishi davrida, maktab 

yillarida mashq qilishning ahamiyatini ortiqcha baholab bo8lmaydi. O8quv 

jarayonida majburiy jismoniy madaniyat darslari o8quv faoliyatini tashkil etishni 

tartibga soluvchi va o8quvchilarning individual yoshini, psixologik xususiyatlarini 

hisobga olish zarurligini tavsiflovchi normativ hujjatlar bilan belgilanadi. Keyingi 

maqolada muallif yuqorida sanab o8tilgan masalalar haqida gapirib beradi, 

shuningdek, maktab o8quvchilarining sport faolligi va ularning motivatsiyasini 

tavsiflovchi ba9zi statistik ma9lumotlar bilan o8rtoqlashadi.  

Key words: physical, education, schoolchildren, culture, health problems, 

sports activity, motivation, problems. 

�;NG52ы5 A;>20: D878G5A:0O :C;LBC@0, 2>A?8B0=85, H:>;L=8:8, 
:C;LBC@0, ?@>1;5<K 74>@>2LO, A?>@B82=0O 45OB5;L=>ABL, <>B820F8O, 
?@>1;5<K. 

Kalit so‘zlar: jismoniy, ta9lim, maktab o8quvchilari, madaniyat, sog8liqni 

saqlash muammolari, sport faoliyati, motivatsiya, muammolar. 
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BILIMLENDIRIW MÁKEMELERI HÁM SPORT MEKTEPLERINDE 
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O‘zbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti No‘kis filialı 
 

"rt0 ulıwm0 bilim b5riw m5kt5pl5ri >qıw r5j5l5ri qur0mın0 biyg8àr5z pàn 
sıp0tınd0 kirgizilg5n b0sk5tb>l s0b0g8ı >qıwshı-j0sl0rdıń fizik0lıq hàm funkci>n0l 
imk0niyatl0rın 0rttırıw, d5n s0wlıg8ın b5kk5ml5w, turmıslıq zàrúr 
kv0lifik0ciyal0rın qàlipl5stiriw, 0rn0wlı sıp0tl0rdı tàrbiyal0w, t5Enik0lıq-t0ktik0lıq 
hàm >yın kv0lifik0ciyal0rın0 úyr5tiw, mànáwiy-màd5niy, àd5p-ikr0mlılıq hàm 
psiE>l>giyalıq qàsiy5tl5rdi k0m0l t0ptırıwd0 >g80d0 sh5shiwshi àhmiy5tk5 iy5. 

D5n5 tàrbiyası s0b0g8ınıń tiyk0rg8ı m0qs5ti «d5n5 màd5niyatı» hàm >nıń 
qur0mlıq jo8n5lisl5ri (d5n5 tàrbiyası, sp>rt, fizik0lıq hàm funkci>n0l t0yarlıq, 
fizik0lıq sıp0tl0r hàm b0sq0l0r) h0qqınd0 dàsl5pki bilim b5riw, turmıslıq zàrúr 
hàr5k5t kv0lifik0ciyal0rdı hàm ko8nlikp5l5rin qàlipl5stiriw, tiyk0rg8ı fizik0lıq 
sıp0tl0rdı tàrbiyal0wd0n ib0r0t. O8z s0l0m0tlıg8ı hàm fizik0lıq qúdir5tin b5kk5ml5w 
>qıwshı-j0sl0rdıń t5k j5k5 isi 5m5s, 0l, bul juw0pk5rshilik >l0rdıń jàmiy5t 
0ldınd0g8ı minn5ti 5k5nligin s0n0sın0 sińdiriw >qıtıwshı tàr5pin5n sh5shil5tug8ın 
àhmiy5tli màs5l5l5rd5n biri b>lıwı l0zım. Bul m0qs5tk5 5risiw j0s àwl0dtı «úlk5n» 
o8mirg5 t0yarl0w, b>l0j0q kàsiplik isk5rlikti nàtiyj5li sho8lk5ml5stiriw, turmıs 
qıyınshılıql0rın j5ńip o8tiw hàm O8zb5kst0n Qur0llı Kúshl5ri q0t0rınd0 àsk5riy 
Eızm5tti húrm5t p5n5n 0tq0rıw imk0niyatın j0r0t0dı. 
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D5n5 tàrbiyası s0b0g8ınıń w0zıyp0l0rı j>q0rıd0 k5ltirilg5n m0qs5tl5rd5n k5lip 
shıqq0n h0ld0 d5ns0wlıqtı b5kk5ml5w, ulıwm0 hàm 0rn0wlı fizik0lıq sıp0tl0rdı 
r0w0jl0ndırıw, 0nıq sp>rt túri (b0sk5tb>l) n5 tàn hàr5k5t kv0lifik0ciyal0rı 
t5Enik0sın0 úyr5tiw hàm d5 sp>rt intiz0mın qàlipl5stiriw, q0rsıl0sın húrm5t 5tiw 
s5zimin >yatıw, 5rk-ıqr0r, dıqq0t hàm s5zgirlik sıyaqlı qàsiy5tl5rdi tàrbiyal0wd0n 
ib0r0t. 

S0b0qtıD dúzilisi hàm m0zmunı. B0sk5tb>l b>yınsh0 o8tk5ril5tug8ın d5n5 
tàrbiyası s0b0g8ı, s>nıń ishind5 b0sk5tb>l s0b0g8ı 3 bo8limn5n qur0l0dı. 

1 bo8lim 3 t0yarl0w - 10-12 minutq0 t5ń b>lıp, o8z ishin5 kl0sstı 
sho8lk5ml5stiriw (s0pl0nıw, nàwb5tshi >qıwshınıń >qıtıwshıg80 q0tn0s h0qqınd0 
màliml5m5 b5riwi, s0b0q w0zıyp0l0rı m5n5n t0nıstırıw), s0p shınıg8ıwl0rı, ulıwm0 
hàm 0rn0wlı shınıg8ıwl0rdı kirgiz5di. S0b0qtı t0yarl0w bo8limind5 b5ril5tug8ın 
shınıg8ıwl0r usı s0b0qtıń m0qs5t-w0zıyp0l0rın sh5shiwg5 q0r0tılg80n b>lıwı l0zım. 
T0yarl0w shınıg8ıwl0rı d5n5 t5ńs0lm0qlılıg8ın s0ql0w, qàddi-qàwm5tti 
qàlipl5stiriw, júriw, juwırıw, s5kiriw, kúsh, t5zlik, sh0qq0nlıq, shıd0mlılıq hàm 
iyiliwsh5ńlik sıp0tl0rın tàrbiyal0wg80 mo8lsh5rl5n5di. S0b0qtıń t0yarl0w bo8limi 

>qıwshıl0r >rg0nizmin «qızdırıw» hàm >nı funkci>n0l j0qt0n usı s0b0qtıń tiyk0rg8ı 
bo8limin5 t0yarl0wd0n ib0r0t. S0b0qtıń bul bo8limin o8tk5riw t5zligi dàsl5p àst5-
0qırın 0rttırılıp, bul bo8limniń >rt0sın0n jàn5 to8m5nl5tiliwi k5r5k. 

Tiyk0rg8ı bo8lim 3 30-35 minut d0w0m 5t5di. Bul bo8limd5 s0b0qtıń tiyk0rg8ı 
m0qs5t hàm w0zıyp0l0rı sh5shil5di. T5Enik0lıq-t0ktik0lıq kv0lifik0ciyal0r 
o8zl5stiril5di. Bunıń ushın úyr5nil5tug8ın >yın kv0lifik0ciyal0rın0 b0yl0nıslı 
5likl5w hàm t>p p5n5n 0tq0rıl0tug8ın shınıg8ıwl0r q>ll0nıl0dı. Kv0lifik0ciyal0rg80 
úyr5tiw hàm >l0rdı qàlipl5stiriw j5k5 tàrtipt5 yaki kishi t>p0rl0r hàm b0rlıq 
>qıwshıl0r q0tn0sınd0 àm5lg5 0sırıl0dı. Bul bo8limd5 úyr5tiw pr>c5si àst5 t5zlikt5, 
j5tilistiriw pr>c5si b>ls0 úlk5n t5zlikt5 k5shiwi l0zım. 

Juwm0ql0wshı bo8lim 3 3-5 minut d0w0m 5t5di. Bul bo8limniń m0qs5ti júdà 
àst5 t5zlikt5 0tq0rıl0tug8ın, bulshıq 5tl5rdi b>s0stırıwshı hàm t0rtıwshı shınıg8ıwl0r 
hàm d5 milliy hàr5k5tli >yınl0r jàrd5mind5 sh0rsh0wdı s0pl0stırıw, >rg0nizmniń 
funkciyal0rı hàm jumıs qàbil5tl5rin tikl5wg5 q0r0tıl0dı. 

S0b0q d0w0mınd0 fizik0lıq sıp0tl0rdı tàrbiyal0w, hàr5k5t (t5Enik0lıq-

t0ktik0lıq) kv0lifik0ciyal0rı t5Enik0sın0 úyr5tiw hàm >l0rdı j5tilistiriw túrli 
p5d0g>gik0lıq usıll0r jàrd5mind5 àm5lg5 0sırıl0dı. Bul usıll0r to8m5nd5gil5rd5n 
ib0r0t: 

- túsindiriw; 
- ko8rs5tiw; 
- 0nıq kv0lifik0ciyanı bo8liml5rg5 bo8lip úyr5tiw; 
- kv0lifik0ciyanı t>lıq h0ld0 àst5 hàm úlk5n t5zlikt5 úyr5tiw; 
- q0yt0rıw; 
- >yın usılı; 
- j0rıs usılı hàm b0sq0l0r. 
Úyr5tiw pr>c5sind5, bunn0n tısq0rı, E>sh0m5tl5w hàm j0z0l0w, is5ndiriw 

sıyaqlı usıll0r d0 >rın 0l0dı. 
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Hàr bir usıldı q>ll0nıwd0 o8zin5 tàn qur0ll0r (shınıg8ıwl0r)d0n p0yd0l0nıl0dı. 
B0sk5tb>l b>yınsh0 o8tk5ril5tug8ın d5n5 tàrbiyası s0b0g8ı juwm0g8ınd0, 

ko8pshilik j0g8d0yl0rd0, >qıw >yını o8tk5ril5di. Bund0y >yınl0rdı o8tk5riw 
d0w0mınd0 >yın q0g8ıyd0l0rın o8zl5stiriwg5 hàm to8r5shilik 5tiw sırl0rın úyr5tiwg5 
0yrıqsh0 itib0r q0r0tıl0dı. 

Úyr5tiw hàm j5tilistiriw pr>c5sind5 b5ril5tug8ın w0zıyp0, s>nıń ishind5 
q>ll0nıl0tug8ın shınıg8ıwl0r «àpiw0yıd0n qur0m0lıg80», «o8tilg5nin5n 
o8tilm5g5nin5» hàm «j5ńilin5n 0wırın0» (júkl5m5 j0g8ın0n) sıyaqlı did0ktik0lıq 
principl5rg5 àm5l 5tiw shàrt. 

S0b0qtıń r5j5-b0yanl0m0sın dúziwd5 0nıq tàrtip-q0g8ıyd0l0rg80 àm5l 5tiw 
zàrúr. �t0p 0ytq0nd0, s0b0q w0zıyp0l0rı 2-3 t5n 0rtp0slıg8ı hàm >l0r «buyrıq» 
mànisind5 0ńl0tılıwı dàrk0r. 

Màs5l5n, q0nd0y d0 bir hàr5k5t (b0sk5tb>l usılı t5Enik0sı) t5Enik0sı m5n5n 
t0nıstırıw, >g80n úyr5tiw, >nı tàkir0rl0w, j5tilistiriw yaki t>lıqtırıw; 

S0b0q pr>c5sind5 s0l0m0tl0stırıw, tàlim-tàrbiya hàm úyr5tiw w0zıyp0l0rı bir-
birin5 b0yl0nıslı h0ld0 àm5lg5 0sırılıwı l0zım. Bul w0zıyp0l0rdı sh5shiw 
d0w0mınd0 0ldıng8ı s0b0qt0 o8tilg5n (úyr5tilg5n, r0w0jl0ndırılg80n hàm 
j5tilistirilg5n) ko8nlikp5l5r, kv0lifik0ciyal0r, sıp0tl0r hàm qàbil5tl5rdiń 
o8zl5stirilg5nlik dàr5j5si itib0rg80 0lın0dı. 

D5n5 tàrbiyası >qıtıwshısı s0b0q w0zıyp0l0rın r5j5l5stiriwd5 to8m5nd5gi 
f0kt>rl0rg80 tiyk0rl0nıwı k5r5k: 

- >qıwshıl0rdıń o8tk5n s0b0q t0l0pl0rın o8zl5stirg5nlik dàr5j5si; 
- is r5j5si, MBS, t5m0l0rg80 b0yl0nıslı àd5biyatl0r; 
- >qıwshıl0r s0nı, q0ysı kl0ss >qıwshıl0rı; 
- s0b0q o8tk5riw sh0r0yatl0rı, >rınnıń úsk5n5l5ng5nligi; 
- sp>rt ànj0ml0rı hàm úsk5n5l5ri; 
- h0w0-r0yı, ıqlım (t5mp5r0tur0, ıg80llılıq hàm b); 
- s0b0q f>rm0sı hàm s0b0qtı o8tk5riw w0qtı; 
- d5n5 tàrbiyası s0b0g8ın0n k5yin q0nd0y s0b0q b>lıwı; 
- >qıwshıl0rdıń imk0niyatı hàm r50l j0g8d0yı. 
S0b0qt0 q>yıl0tug8ın 0nıq (k>nkr5t) w0zıyp0l0r m5n5n bir q0t0rd0 o8z-0r0 bir-

biri m5n5n >rg0nik0lıq b0yl0nıslı b>lg80n ulıwm0 w0zıyp0l0r d0 sh5shiliwi ko8zd5 
tutıl0dı: tàrbiyalıq, t5>riyalıq bilim m5n5n qur0ll0ndırıw, s0l0m0tl0ndırıw hàm 
úyr5tiw-j5tilistiriw. 

Tàrbiyalıq w0zıyp0l0r. S0b0q d0w0mınd0 q>ll0nıl0tug8ın úyr5tiwshi 
shınıg8ıwl0r tiyk0rınd0 >qıwshıl0rdıń àd5p-ikr0mlılıq, màn0wiy-màd5niy, etik0lıq-
est5tik0lıq qàsiy5tl5r, ulıwm0ins0nıy hàm milliy qàdiriyatl0rdı tàrbiyal0w hàm d5 
ek>l>giyalıq bilim hàm ko8nlikp5l5rdi qàlipl5stiriw w0zıyp0l0rı sh5shiliwi dàrk0r. 
Bunn0n tısq0rı, yad, s0n0, dıqq0t, 0qıl, >y-pikir, 5rk-ıqr0r sıyaqlı psiE>l>giyalıq 
(ruwEıy) p0zıyl5tl5r qàlipl5stiril5di. O8z-0r0 d>slıq, h0qgo8ylik, sıp0yılıq, q>ll0p-
quw0tl0w, úlk5nl5rg5 húrm5t, kishil5rg5 izz5t p0zıyl5tl5ri, tur0qlılıq, b0tırlıq, 
màrtlik, 5rlik sıyaqlı p0zıyl5tl5rin k0m0l t0ptırıw d0 dıqq0t >r0yınd0 b>lm0g8ı 
l0zım. 
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S0l0m0tl0ndırıw w0zıyp0l0rı. Shınıg8ıwl0rd0 (s0b0qt0) q>ll0nıl0tug8ın 
b0rlıq túrd5gi shınıg8ıwl0r (fizik0lıq, t5Enik0lıq-t0ktik0lıq shınıg8ıwl0r, t0yarl0w, 

jàrd5mshi, j0nt0stırıwshı, 5likl5wshi shınıg8ıwl0r) q0nd0y m0qs5t, ko8l5m, t5zlik 
hàm jo8n5lis sh5ńb5rind5 q>ll0nılıwın0 q0r0m0st0n, >l0r birinshi g5z5kt5 
d5ns0wlıqtı b5kk5ml5w, >rg0nizmniń funkci>n0l 0g8z0l0rı hàm sist5m0l0rı (MNS, 
d5m 0lıw, júr5k-q0n t0mır, t0yanısh-hàr5k5t 0pp0r0tl0rı-bulshıq 5tl5r, 0n0liz0t>rl0r 
hàm b.) n qàlipl5stiriwg5 Eızm5t 5tiwi >g80d0 àhmiy5tli shàrtl5rd5n biri b>lıp 
t0bıl0dı. 

Màlim b>lg80nınd0y, fizik0lıq t5Enik0lıq-t0ktik0lıq t0yarlıq hàm funkci>n0l 
t0yarlıq bir g80n0 sp>rt qàbil5tiniń 5ki túrli ko8rinisk5 tàn ko8rinisi. Birinshisi 

fizik0lıq, t5Enik0lıq-t0ktik0lıq t0yarlıq 3 bul sp>rtshınıń sırtqı ko8rinist5gi hàr5k5t 
qàbil5ti. 

�kinshisi funkci>n0l t0yarlıq 3 bul ishki >rg0nl0rdıń qàlipl5sk5nlik dàr5j5sin 
0ńl0t0dı. Birinshisi hàr5k5t qàbil5tiniń sırtqı ko8rinisi, 5kinshisiniń o8nimi. S>l0y 
5k5n, hàr5k5t sıp0tl0r hàm qàbil5tiniń bul 5ki ko8rinisi bir-birin5 b0yl0nıslı h0ld0 
qàlipl5stiriwi k5r5k. 

Úyr5tiw - j5tilistiriw w0zıyp0l0rı. Úyr5tiw, j5tilistiriw pr>c5si ko8p jıllıq 
úzliksiz p5d0g>gik0lıq pr>c5ss b>lıp, turmıslıq zàrúr hàr5k5t ko8nlikp5l5ri (>tırıw-

turıw-iyiliw-j0yılıw, júriw-juwırıw, t>qt0w, s5kiriw hàm b.), hàr5k5t-fizik0lıq 
sıp0tl0r hàm t5Enik0lıq-t0ktik0lıq usıll0rdı o8zl5stiriw t5mpin 0rttırıwg80 q0r0tıl0dı. 

Bul pr>c5ss muw0pıq b0pl0rd0 0t0p o8tilg5nind5y, 0nıq b0sqısh, usıll0r, 
qur0ll0r hàm p5d0g>gik0lıq principl5r tiyk0rınd0 sho8lk5ml5stiril5di. 

S0b0qt0 q>ll0nıl0tug‘ın shınıg‘ıwl0rdı n>rm0ll0stırıw. S0b0qt0 
r5j5l5stirilg5n shınıg8ıwl0r túri hàm m0zmunı q0nd0y b>lıwın0 q0r0m0st0n, >l0r 
>qıwshıl0rdıń j0sı, jınısı, fizik0lıq hàm psiE>funkci>n0l imk0niyatl0rın0 q0r0p 
n>rm0ll0stırılıwı dàrk0r. Shınıg8ıwl0rdı n>rm0ll0stırıw >l0rdıń d0w0m 5tiwi, 
tàkir0rl0nıwı, ko8l5mi hàm t5zligin5 q0r0p «w0qıt», «màrt5», «ànj0mnıń 0wırlıg8ı», 
«gr0kmm yaki kil>gr0mm», «0r0lıq-sm, m5tr» o8lsh5w birlikl5ri jàrd5mind5 
àm5lg5 0sırıl0dı. 

Sho‘lk5ml5stiriwshilik-m5t>dik0lıq ko‘rs5tp5l5r. Sho8lk5ml5stiriwshilik-
m5t>dik0lıq ko8rs5tp5l5r (SHMK) s0b0qt0 r5j5l5stirilg5n shınıg8ıwl0rdı q>ll0nıw-

0tq0rıw tàrtibi, sh0r0yatl0rı, dúzilisi, ko8rinisi nusq0sı, m5t>dik0lıq t0l0pl0rı, 
sho8lk5ml5stiriwshilik tiyk0rl0rı hàm >l0rdı o8zg5rtiw din0mik0sın o8z 0ldın0 
b5lgil5w m0qs5tind5 b5lgil5n5di. 

SHMKl5r túsindiriw tiyk0rınd0 so8z, f>rm0, súwr5t hàm ko8rs5tp5 f>rm0sınd0 
0ńl0tılıwı múmkin. Màs5l5n, SHMKl5rg5 hàr5k5ttiń t5zligi (>rt0sh0 yaki àst5), 
0mplitud0sı (45 g0r, 90 gr hàm b), >rınl0w shàrti (juplıqt0, j5k5 hàm b.), 
sho8lk5ml5stiriwshilik jo8n5lisi (tuwrı, o8zg5riwsh5ń, sh5ńb5r b>lıp, s0p b>lıp hàm 
b.), shàrti (ko8zdi jumıp, tik turg80n yaki j0tq0n j0g8d0yd0) hàm b0sq0 d0 usı 
sıyaqlı b5lgil5r (ko8rs5tp5l5r) kir5di.  

S0b0qtı r5j5l5stiriw hàm o‘tk5riw tàrtibi. S0b0qtıń s0p0sı hàm nàtiyj5liligi 
t5k >qıtıwshınıń sh5b5rligi hàm d5 tàjiriyb5sin5 g80n0 5m5s, 0l, >nıń 0nıq s0b0qq0 
q0nd0y t0yarlıq ko8riwin5 d5 b0yl0nıslı. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

74 

 

S0b0qq0 t0yarlıq ko8riw to8m5nd5gi il0jl0rdı àm5lg5 0sırıwd0n ib0r0t: 
- s0b0q pr>c5sin j>yb0rl0w (r5j5l5stiriw); 
- s0b0qtı nàtiyj5li hàm s0p0lı o8tk5riw m>d5lin isl5p shıg8ıw; 
- s0b0qtıń p0yd0lı tıg8ızlıg8ın tàmiyinl5w imk0niyatl0rın 0nıql0w; 
- >qıwshıl0r qur0mın0n jàrd5mshil5r t0yınl0w; 
- t0yarl0ng80n hàm t0stıyıql0ng80n s0b0q b0yanl0m0sın ko8rip shıg8ıw, 5g5r 

zàrúrlik b>ls0, o8zg5ris kirgiziw (s0b0q b0yanl0m0sı q>sımsh0 5tilg5n); 
- >qıwshıl0r tàr5pin5n bilim, kv0lifik0ciya hàm ko8nlikp5l5rdi o8zl5stiriw 

dàr5j5sin 0nıql0w (b0h0l0w) krit5riyal0rın ko8rip shıg8ıw; 
- s0b0q o8tiw >rnı, p0yd0l0nıl0tug8ın àsb0p-ànj0m hàm úsk5n5l5r t0yarlıg8ın 

ko8zd5n k5shiriw; 
- s0b0qt0n s>ń g5z5kt5gi s0b0q q0nd0y pànn5n 5k5nligin 0nıql0w; 
- 0nıq s0b0qt0 q0tn0s0tug8ın kl0ss >qıwshıl0rınıń fizik0lıq hàm funkci>n0l 

imk0niyatl0rın itib0rg80 0lıw. 
Juwmaqlaw. B0sk5tb>l s0b0g8ı >qıwshı-j0sl0rdıń fizik0lıq hàm funkci>n0l 

imk0niyatl0rın 0rttırıw, d5n s0wlıg8ın b5kk5ml5w, turmıslıq zàrúr 
kv0lifik0ciyal0rın qàlipl5stiriw, 0rn0wlı sıp0tl0rdı tàrbiyal0w, t5Enik0lıq-t0ktik0lıq 
hàm >yın kv0lifik0ciyal0rın0 úyr5tiw, mànáwiy-màd5niy, àd5p-ikr0mlılıq hàm 
psiE>l>giyalıq qàsiy5tl5rdi k0m0l t0ptırıwd0 >g80d0 sh5shiwshi àhmiy5tk5 iy5 
ekenligi haqqında so8z etilgen. 
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A. 
Rezyume: 

Bul maqalada ort0 ulıwm0 bilim b5riw m5kt5pl5rinde b0sk5tb>l b>yınsh0 
o8tk5ril5tug8ın d5n5 tàrbiyası s0b0g8ı, s0b0qtıń àhmiy5ti, m0qs5ti hàm w0zıyp0l0rı, 
s0b0qtıń dúzilisi hàm m0zmunı, s0l0m0tl0ndırıw w0zıyp0l0rı, úyr5tiw-j5tilistiriw 
w0zıyp0l0rı, s0b0qt0 q>ll0nıl0tug8ın shınıg8ıwl0rdı n>rm0ll0stırıw 
sho8lk5ml5stiriwshilik-m5t>dik0lıq ko8rs5tp5l5r haqqında so8z etilgen.  

$57N<5:  
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>1I5>1@07>20B5;L=KE H:>;0E ?> 10A:5B1>;C, 7=0G5=85, F5;8 8 7040G8 C@>:0, 
AB@C:BC@0 8 A>45@60=85 C@>:0, >74>@>28B5;L=K5 7040G8, >1CG5=85, 
A>25@H5=AB2>20=85 C?@06=5=89, 8A?>;L7C5<KE =0 C@>:5. 3>2>@8;>AL >1 
>@30=870F8>==>-<5B>48G5A:8E 4>AB865=8OE. 

Resume: 

In this article, the physical education lesson held in secondary general 

education schools on basketball, the importance, goals and tasks of the lesson, the 

structure and content of the lesson, health tasks, teaching, improving the exercises 

used in the lesson, it was mentioned about organization - methodical 

advancements. 

Tayanısh so‘zler: Ort0 ulıwm0 bilim b5riw m5kt5pl5ri, b0sk5tb>l b>yınsh0 
o8tk5ril5tug8ın d5n5 tàrbiyası s0b0g8ı, s0b0qtıń àhmiy5ti, m0qs5ti hàm w0zıyp0l0rı. 

�;NG52ы5 A;>20: %@54=OO >1I5>1@07>20B5;L=0O H:>;0, C@>: 
D87:C;LBC@K ?> 10A:5B1>;C, 7=0G5=85, F5;L 8 7040G8 C@>:0. 

Key words: Secondary general education schools, basketball physical 

education lesson, the importance, purpose and tasks of the lesson. 
 

UDK. 796.88  

O‘Z-O‘ZINI NAZORAT QILISH VA BOSHQARISH 
 

J.J.Berdimuratova  

 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  
 

         Kirisiw. O8z-o8zini nazorat qilish sportchining salomatlik holati bilan 

chambarchas bog8liq.Shuni bilish kerakki,o8z salomatligini sinchiklab nazorat qilib 

tursagina, og8irliklar bilan o8tkaziladigan mashg8ulotlar samarali bo8ladi va 

shug8illanuvchilarning salomatligiga xavf solmaydigan tarzda o8tadi. O8z-o8zini 

nazorat qilish sportchiga jismoniy rivojlanish umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarlik mashg8uloti natijasida va undan keyingi ahvoli, ovqatlanish  

samaradorligidagi o8zgarishlarni ongli ravishda kuzatib borish uchun imkon 

yaratadi.  

O‘z-o‘zini subektiv va obyektiv nazorat qilish. O8z-o8zini nazorat 

qilishning minimal talablari muntazam ravichta turli antropometrik 

ko8rsatkichlarni shuningdek tomir urishi suratini kuzatib turishdan iboratdir. O8z-

o8zini nazorat qilish ko8rsatkichlari shartli ravishda ikki guruhga bo8linadi.subektiv 
va obektiv, subektiv ko8rsatkichlar umumiy ahvol, uyqu, ishtaha, aqliy va jismoniy 

ish qobiliyati ijobiy va salbiy hissiyotlar bilan bog8liq. Mashg8ulotdan keyin kishi 

o8zini tetik his qilishi.kayfiyati yaxshi bo8lishi boshi og8rimasligi darmonsizlik 

charchoqni sezmasligi kerak. Sport bilan muntazam shug8ullanganda odatda uyqu 

yaxshi bo8lishi kishi tez uxlab qolishi va uyg8onganda o8zini yengil his etishi 

lozim. Agar mashg8ulotlardan keyin uxlab qolish qiyin uyqu esa notinch bo8lsa (va 
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bu har safar takrorlansa) demak qo8llanilayotgan yuklamalar jismoniy tayyorgarlik 

va yoshga mos emas deb qulosa qilish mumkin.  

Mo8tadil jismoniy yuklamalardan keyin ishtaha yaxshi bo8lishi kerak. 

Mashg8ulot tugagan zahoti ovqatlanish tavsiya etilmaydi.Yaxshisi 30-60 daqiqa 

kutgan máqul chanqoqni qondirish uchun bir stakan mineral suv yoki sharbat 

ichish kerak. Umumiy ahvol uyqu, ishtaha yomonlashsa yuklamalarni kamaytirish 

agar bu yordam bermasa shifokorga murojat qilish zarur. Kundalik tartibni buzish 

hollari va ular mashg8ulotlarda qanday aks etayotganini qayd etib borish kerak. 

O8z-o8zini nazorat qilishning obyektiv ko8rsatkichlariga yurak qisqarish (tomir 

urishi) surati arterial bosim nafas olish o8pkaning tiriklik sig8imi (sirometriya) vazn 

muchak kuchi sport yuklamalari kiradi. 

O‘z-o‘zini nazorat qilish vaqti. Sportchi uyqudan uyg8ongan zahoti o8z-

o8zini nazorat qilishga kirishadi. U quyidagilarni qayd etadi..uyqusi qanday bo8ldi 

3chuqur tinchmi yoki uzuq-yuluq tushlar ko8rdimi. Uyqudan tetik yengil bo8lib 

turdimi yoki uxlolmadimi .lanjlik seziyabtimi.Tomir urishini (tomir urishi bilak 

arteryasi ustida ikkinchi.uchinchi va to8rtinchi barmoqlar uchini qo8yib o8lchanadi 

)o8rnida yotgan holatda 1 daqiqa ichida zarbalar sonini hisoblash bilan amalga 

oshiriladi.Bunda tomir urishi to8lqinining ko8tarilish tezligiga etibor berish 

kerak.Og8ir atletikachilarda tinch holatda tomir urish surati 50-70 zarb daq.ga teng 

bo8ladi.(har bir kishi o8zini tomir urish suratini bilish shart). Sog8lom kishining 

yuragi ritmik ravichda ishlaydi..qisqarishlar qatiy belgilangan vaqtda 

takrorlanadi.Bu ritmning buzilishi yurak .asab tizimining kasallanganligidan 

dalotat berishi mumkin.Sog8lom kishilarda arteriyalar yaxshi to8ladi .Katta 

jismoniy yuklamadan keyin tomirlarning to8lishi meyoridan pasayadi .lekin dam 

olgandan keyin u yana daslabki holatga qaytadi.  

Organizmning holatida .eng avvalo.markaziy asab tizimining funksional 

holati aks etadi.Yaxshi kayfiyati.tetiklik.ishlash.mashq qilish istagi umumiy 

ahvolining talabga javob berishini ko8rsatadi. Bunda ishtaha katta ahamiyatga ega. 

U yaxshi .qoniqarli baland.yomon bo8lishi yoki umuman bo8lmasligi mumkin 

(chanqoq kuchli bo8lsa ham bázan oxirgisi kuzatiladi). Ishtaha yaxshi bo8lsa 

organizmda ovqat hazm qiluvchi shiralar ajralib chiqadi va ovqat hazm qiluvchi 

bezlar ovqatni hazm qilishga hozirlanadi .shu tariqa u yaxshi o8zlashtirilishi uchun 

charoit yaratadi.Ishtaha yomonligi yoki bo8lmasligi kasallik yoki qattiq 

charchashdan darak beradi.Haddan ziyod shug8illanish ham ishtahaning 

pasayishiga sabab bo8ladi. 

Ish qobiliyatini sportchining salomatlik holatiga bog‘liqligi. Og8ir 
atletikachilarning o8z vaznini nazorat qilib borishi juda muhim.chunki har bir 

sportchi musobaqalarda muayyan vazn toifasi bo8yicha ishtirok etadi. Sport bilan 

hech qachon shug8ullanmagan va og8ir atletika mashg8ulotlariga muntazam 

ravichda endi qatnay boshlagan shaxslar odatda.dastlab birmuncha vazn 

yo8qatadilar. Bu ortiqcha suv miqdorini chiqarib yuborish va yog8ni yoqish 

natijasida ro8y beradi. Muntazam mashg8ulotlar tufayli vazn muayyan bir oy 

davomida o8zgarmay yurishi mumkin.lekin keyinchalik ortishni boshlaydi. Og8ir 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

77 

 

atletika bilan muntazam shug8illanganda vazn ortishiga moyil bo8lish 

organizmning kuch yuklamalariga to8g8ri moslashish reaksiyalari yuz 

berayotganligini ko8rsatadi.Tanani kuzatib borish orqali olingan málumotlar darhol 
o8z-o8zini nazorat qilish kundaligiga kiritilishi zarur.Og8ir atletika bilan birinchi 

bor yoki uzoq tanaffusdan so8ng shug8illanayotgan shaxslar mashg8ulotdan keyin 

mushaklarda og8riq paydo bo8lganligini qayd etadilar.Buning sababi quyidagicha 

shiddatli faoliyat chog8ida mushaklar tonusi oshadi .ular ish vaqtidagi parchalash 

mahsulotlari ko8p miqdorda to8planadi.yetarlicha shug8illanmagan organizm bu 

mahsulotlarni chiqarib yuborishga yoki neytrallashga ulgurmaydi .Mushaklar toni 

ko8tarilganda ularning qon bilan taminlashini yomonlashadi.Bunday mushaklar 

zo8riqtirilsa yoki bosilsa .ularda og8riq seziladi. Yaxshi mashq qilgan sportchida 

.agar u biror mushaklar guruhiga birinchi marta odatdagidan ko8proq yuklama 

bersa.shu mushaklar og8rishi mumkin.Bundan tashqari .so8ngi yillardagi 

tadqiqotlar shuni ko8rsatadiki .mushaklar tonusi hujayra membronasining 

qutblashuvi bilan bog8liq ekan. U qutblashuvga teskari funksiya sifatida 

o8zgaradi.Hujayra membranasining qutblashuvi membrananing ikki tomonida 

ionlar to8planishi va ayniqsa .hujayra ishidagi kaliy konsentratsiyasi orasidagi 

munosabatga bog8liq.Mushaklar tonusining pasayishi uning meyorga qaytishi 

hujayra ichida kaliyning to8planishiga qarab yuz beradi. 

Yurak–qon tomir tizimining reaksiyasini baholash. Málumki 
shug8ullanganlikning ishonshli ko8rsatkishi yurak qisqarishlari surati (tomir 

urishi)dir.U tinch holatda katta yoshli erkaklarda daqiqada 70-75 zarbaga 

.ayollarda esa 75-80 zarbaga teng bo8ladi.Jismoniy mashq qilgan kishilarda tomir 

urishi ancha sust daqiqasiga 60 va undan kamroq .ko8p mashq qilgan sportchilarda 

daqiqasida 40-50 zarb va undan ham kam .bu yurakning tejamkorlik bilan 

ishlashini ko8rsatadi.Tinch holatda yurak qisqarishi shug8ullanuvchining 

yoshi.jinsi.tana holatiga (vertikal yoki gorizontal )bog8liq .Yosh ulg8aygan sayin 

surat pasayadi.Sog8lom kishida tinch holatda tomir urishi bir meyorda ritmik 

.uzluksiz zo8riqishsiz bo8ladi.Tomir urishi ritmik deb hisoblanish uchun har 10 

soniyalik kesmada zarbalar soni aynan bir xil bo8lishi .ko8pi bilan bitta zarbaga 

farq qilishi  kerak.10 soniya ichida yurak qisqarishi sonining keskin farq qilish 

(masalan.birinchi 10-soniyada 12 marta .ikkinchisida 10 marta .uchinchisida 8 

marta )aritmiyadan darak beradi.Tomir urishini bilak arteriyasida .yurak sohasida 

.chakka va uyqu arteryalarida o8lchash mumkin.Buning uchun sekundomer yoki 

soniya mili bo8lgan oddiy soat kerak.Har qanday .hatto kichkina jismoniy yuklama 

ham tomir urishini tezlashtiradi.Ilmiy tadqiqotlarda tomir urishi surati va jismoniy 

yuklama kattaligi orasida to8g8ridan-to8g8ri bog8liqlik borligi isbotlangan. 
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                                                                                                            Rezyume: 

Bu maqolada Awir otletikashilardiń o'zlar -o'zini ish va nazorat qilish va 

boshqarish harakatlarin va ularning rivojlanish usillari haqida so'z etilgan. 

Maqolada ushbu kunga qadargi soha olimlarining og8ir atletikashilariniń o'z -o'zini 

ish va o8zini nazorat qilish va boshqarish harakatlarini rivojlanish usillarini 

rivojlantirishda zamonaviy izlanish natijalari va metodikalari o'rganilib chiqildi 

                                                                                                              $57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 @0AA:07K205BAO > <5B>40E A0<>:>=B@>;O 8 C?@02;5=8O 

A?>@BA<5=0<8 �28@0. � AB0BL5 87CG5=K @57C;LB0BK A>2@5<5==KE 
8AA;54>20=89 8 <5B>4K @0728B8O A0<>:>=B@>;O 8 C?@02;5=8O 42865=8O<8 C 
A?>@BA<5=>2 2KA>:>9 :20;8D8:0F88 4=52=KE 8 =>G=KE A?>@BA<5=>2. 

                                                                                                              Resume: 

This article talks about self-control and management methods of Avir 

athletes. In the article, the results of modern research and the methods of 

development of self-control and management of movements of the elite athletes of 

the day and night athletes were studied. The obtained results revealed the strategy 

of modernization of the methodology of development of self-control and control of 

the movements of the athletes. 

Tayanısh so‘zler: o8z-o8zini nazorat qilish, boshqarish, subektiv, obyektiv. 

�;NG52ы5 A;>20: A0<>:>=B@>;L, C?@02;5=85, AC1J5:B82=>, F5;L. 
Key words: self-control, management, subjective, objective. 
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It is known that Uzbek folk pedagogy, which is a rare field of folk wisdom 

and etiquette, covers all aspects of social and domestic-moral life, the leading 

directions of folk oral creativity, philology, riteology, religious and moral 

instruction. He clearly and wisely expresses the rich experiences of our people 

accumulated over the centuries, their views on socio-political physical maturity, 

moral, philosophical, educational, aesthetic, and spiritual conclusions. 

National action games of our people have been formed for many centuries. 
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Uzbek scientist: R. Mavlonova said, "People's pedagogy plays an important 

role in the development of a child as a person." In folk pedagogy, there are no 

small details of education, i.e., primary and secondary, everything is taken into 

account, no area is left out, and at the same time, taking into account the extremely 

delicate and complex aspects of education, seven measures are followed. The 

uniqueness of folk pedagogy is that it works with today and tomorrow in mind, 

that is, education is carried out on the basis of not forgetting the past, appreciating 

the present, and hoping for the future. 

In fact, the nature and direction of young people's participation in these 

processes is greatly influenced by their physical and mental health, at the same 

time, as political and economic reforms aimed at improving the development of the 

Motherland are implemented, the forms of participation of young people in 

building society will improve and increase, and this will also happen objectively. . 

The national characteristics of the Uzbek people, morality, self-awareness, 

national feeling, national culture, national dress and behavior are reflected in the 

study of the national games of the people. The structure of Uzbek families is 

characterized by the following qualities: many children, physical training in labor, 

the absence of the father as the main educator in the family, kinship, living 

together of several generations. Therefore, the holding of spartakiades among the 

residents of the cities and villages of our Republic creates a ground for instilling in 

the young generation moral qualities such as perseverance, patience, tolerance, 

compassion, and kindness. Sports such as wrestling, rope pulling, stone lifting, 

football, and athletics are becoming popular. 

Physical fitness and longevity of the population is determined by a healthy 

lifestyle. In this regard, the President of Uzbekistan said, "Uzbekistan's own way of 

achieving true independence is based on taking the conditions into account. The 

main specific features of the development of the Republic. First of all, it is worth 

noting the comments that it originates from the national historical lifestyle and way 

of thinking of the people, from the traditions and customs of the people. The 

establishment of the Order for a Healthy Generation, the "Law on Physical 

Education and Sports", the "State Program for a Healthy Generation", the 

development of special tests "Alpomish" and "Barchinoy", as well as their 

implementation in life, imposes the responsibility of further development of 

physical education and sports activities. It is known that the words morality, 

behavior and attitude are Arabic and are used in the Uzbek language in the same 

sense. Morality is one of the forms of social consciousness, social order is a rule, 

and this rule performs the function of regulating people's behavior in all spheres of 

social life without exception. Morality actively affects our lives and minds, on 

behalf of human society, between good and evil, justice and injustice, love and 

oppression, and determines acceptable and unacceptable actions and actions in 

human relations. Morality is manifested in a person's relationship with society, 

family, and work. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2023 

 

80 

 

The peoples of Central Asia have a rich tradition in the field of ethics. Our 

scholars and thinkers of the past gave a special place to the issue of morality and 

ethics in their works. 

Qari Nizamiddin bin Mulla Hasan writes in his treatise "Scientific Ethics": 

"Ethical science is a science that explains the goodness of good behavior and the 

badness of bad behavior in order to call people to good behavior and prevent them 

from bad behavior." Anyone who learns and practices the knowledge of ethics will 

be blessed in this world and in the hereafter. Good people with good morals easily 

make their enemies their friends. Some of the differences between humans and 

animals are intelligence, knowledge, words, manners, thoughts, and ethics. That's 

why it is necessary for people who say "I will be a real person" to study this 

science and learn the ways of morality, to know what is good and what is bad. is 

called. 

Abullah Avloni in the work "Turkish Gulistan or Morality" says that morality 

is a science that calls foolish people to good and turns them away from evil. A 

book that explains the goodness of good behavior and the badness of bad behavior 

with evidence and examples is called morality. He writes that people who have 

deeply understood the science of ethics and practice know who they are and what 

they are doing on earth. Oriental scholars classify ethics by dividing them into two. 

Awlani writes: "The science of ethics is to divide human behavior into two. If the 

soul is disciplined and gets into the habit of doing good deeds, it is called "good 

behavior" and if it grows up doing bad things without training, it is called "bad 

behavior". According to our scholars, morality embodies such human qualities as 

religion, wisdom, justice, enthusiasm, courage, knowledge, patience, discipline, 

conscience, love of the country, chastity, modesty, benevolence, generosity, 

humility, loyalty, love, and hard work. So, dynamic games are important in the 

physical education of elementary school students as a means of forming their 

moral qualities and are invisible in their behavior, belief, opinion, observation, 

communication. Morality is one of the forms of social consciousness and is a set of 

rules of conduct that regulate the attitude of people to themselves, family, friends, 

community members, and nature. Action games have an important effect on the 

growth of the level of spirituality and culture of students, as well as for them to 

inculcate the rules of etiquette and moral categories into their way of life. 

Inculcation of moral categories to students through action games. 

The content of moral education in elementary school students through 

national games is mainly expressed in the following. 

1. Cultivating love and loyalty to the motherland. This type of relationship is 

reflected in qualities such as patriotism, civic maturity, and internationalism. Its 

goals are to protect the borders of the country, grow the prosperity of the country 

with stability and perseverance, and become invisible in its practical work aimed at 

strengthening and protecting independence. 

2. Education of physical qualities. These qualities serve to guide a person to 

maturity. 
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3. Cultivating a moral attitude to the cocktail. This moral attitude is expressed 

in the readiness for private and collective work, in the understanding of the role of 

work in life in the higher consciousness of the individual, which becomes invisible 

in the work process. 

4. Ethical attitude to the members of the society to the people around them. It 

is a person's preference for the public interest over his personal interest. 

5. Educating a person's moral attitude to his own behavior - this consists in 

educating the student in the spirit of conscious discipline 

Many qualities of a child are formed through family upbringing. But the 

family alone cannot raise a perfect person. Physical education conducted in general 

secondary schools complements and enriches family education. In our opinion, the 

following main tasks are solved in the process of physical education of students. 

The first task is to strengthen health, to train body parts, to affect the correct 

development of the body and to increase its working capacity. It should be noted 

that it is difficult to strengthen the health of students only at the expense of 

physical education lessons and special events held in school conditions. Because 

this process is the work of the entire team of parents, educators, and pedagogues, 

children should be regularly engaged in health care throughout the year. 

A physical education teacher should take into account the following when 

organizing and conducting action games: 

1. To improve the health of students' physical fitness, body parts and general 

working ability. 

2. Formation of students' skills of free movement in various conditions. 

3. Formation of intellectual and volitional qualities in students that help in life 

activities. 

4. To get students interested in various games and physical exercises to get 

used to following the regime. 

5. To create the necessary knowledge and skills for students to independently 

organize and conduct action games. 

The task of the teacher as an organizer and educator is very responsible when 

conducting action games. Games should be organized and conducted in such a way 

that the correct selection of games will form in children the sense of comradeship, 

public patriotism, and a conscious attitude to socially useful work. Action games 

are considered the basis of the physical education lesson. Therefore, in the school 

program, games have more place than other materials. The reason for this is that 

the various physical exercises included in the program are easier for children to 

understand and master through various games. Play is one of the manifestations of 

human activity. As a complex and interesting phenomenon, it attracts the attention 

of people from different professions. While games have a certain place in the lives 

of adults, they are important for children. Among the Uzbek folk games, "Chir 

ailmana", "Throwing handkerchief", "Kuzi", "Zaghizgan", "Find it if you find it", 

and "Toggan rumol" have not lost their importance even today. Uzbek folk games 

are the manifestation of human identity and its improvement method. One of the 
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important features of the physical education lesson is the efficient use of time. This 

event makes the lesson interesting. The teacher should use all opportunities for 

active participation of students in the lesson, as well as ensure that the tasks given 

to all students are the same. This can be achieved by clearly allocating time for 

each game and each participant. If the number of players is very large, it is 

necessary to form several groups or bows, reduce the time set for completing the 

task. 

During the game, it is advisable to "punish" the students by giving them 

penalty points rather than throwing them out of the game. 

In order not to allow the game to be divided, it is necessary to prepare well in 

advance the place where the game will be held and the necessary equipment. 

The teacher can change the recommended games in the curriculum and make 

additions to them, taking into account the possibilities of the school and the level 

of preparation of the students. 

Weather conditions should be taken into account when planning action games 

for the quarters of the school year. When the weather is good, games such as 

"Chillak", "Aqtosh", "Kaziq", "Tegizsang-minasan", "Fight for the flag" can be 

held on sports grounds. 

A variety of physical exercise games should be planned for review sessions at 

the end of each quarter. Such games help to test the skills of the students, the speed 

of their movements and their compatibility. 

It is also possible to introduce an "Opponent" player into the game, if 

appropriate, in order to teach some methods of the game with the aim of improving 

quick thinking in the game situation. 

The importance of active games for children is not limited to developing 

certain physical qualities and improving them. Active games form in children such 

qualities as self-discipline, self-restraint in the team and selfless helping of 

comrades to fight for their honor and reputation. 

In order to train students of 1-4th grade to learn the skills of walking in a 

rhythm with organization, it is necessary to choose games that are sung and danced 

in a circle. 

   For this purpose, public games such as "Walk to music", "Carousel", "Think 

of", "Who8s voice", as well as. You can use national games such as "Urasan-

Burasan" "Aq terakmi-kuk terak". These games are very simple and easy, and they 

are effectively used in physical education classes, especially at the beginning and 

end of the lesson. 
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Resume: 

 Us this article covers the methods of carrying out the physical education of 

moving games - beginner snif students in a cluster way. The development of 

special tests of the state program "Alpomish and Barchinoy"for the healthy 

generation, as well as their implementation, indicate ways of further development 

of physical education and sports activities. 

$57N<5:  
� 40==>9 AB0BL5 @0AA<>B@5=K <5B>4K ?@>2545=8O D878G5A:>3> 

2>A?8B0=8O ?>4286=KE 83@ - =0G8=0NI8E H:>;L=8:>2 :;0AB5@=K< 
A?>A>1><. $07@01>B:0 A?5F80;L=KE B5AB>2 3>AC40@AB25==>9 ?@>3@0<<K 
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Rezyume: 

 Bizga ushbu maqolada harakatlanuvchi o8yinlar - boshlang8ich snif 

o8quvchilarining klaster usulida jismoniy tarbiyasini o8tkazish usullari yoritilgan. 

Sog8lom avlod uchun <Alpomish va Barchinoy= Davlat dasturining maxsus test 
sinovlari ishlab chiqilishi, ularning hayotga tatbiq etilishi jismoniy tarbiya va sport 

faoliyatini yanada rivojlantirish yo8llarini ko8rsatmoqda. 

Key words: People's patriotic wise, wise <Alpomysh= and <Barchinoy= 
special tests, etc. 

�;NG52ы5 A;>20: !0@>4=>-?0B@8>B8G5A:0O <C4@0, A?5F80;L=K5 
8A?KB0=8O <C4@K «�;?><KH» 8 «�0@G8=>9» 8 4@. 

Kalit so‘zlar: Xalq vatanparvar donishmand, dono <Alpomish= va 
<Barchinoy= maxsus sinovlari va boshqalar. 
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