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)0;�K<K740 «'AB07 3 0B0ӊ409 C;;K» 
4535= Aí7 189:0@ғ0 09BK;<0ғ0=. �C; CAB07;K� 
:ǝA818=8ӊ �0=H5;;8 4ǝ@56545 <0H0�0B;K 
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A>=H5;;8 B0B;K 1>;KўK=40 :í@8=548. �8@0� 
1ǝ@H535 1C=409 40ӊ�-<ǝ@B515 =5A8? 5B5 
15@<5948. "ғ0= ·040; <89=5B8, 18;8<8 ·ǝ< 
A>; 18;8<48 Hǝ:8@B;5@8=5 A8ӊ48@5 0;ғ0= 
·0�K9�K9, ?8409K CAB07;0@ ғ0=0 5@8A548. 
'AK=409 5; 0@40ғK=40ғK CAB07;0@4Kӊ 18@8, 
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A?>@BHK �0�AK<C@0B  ǝ<15B>2. 
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3ү@5A:5 1>;ғ0= �K7KғKўHK;KғK=, K�;0AK= 6Ý=5 45 0@BBK@4K. %>; 4ǝў8@45 
�5=8=3@04 �0;0AK=40 1C@K=ғK 0ў�0< <Ý<;5:5B;5@8 >@B0AK=40 1>;K? íB:5= 
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BÝ@18O D0:C;LB5B8=5 >�Kўғ0 BүA8ў45= ÝA:5@89 EK7<5B:5 H0�K@K;04K. 
�@<8O �0B0@K=40 6ү@35=45 �070�AB0==Kӊ ,52G5=:> �0;0AK=40 (·Ý78@38 
��B0ў �0;0AK) BÝ68@8915;8 B@5=5@;5@48ӊ �>; 0ABK=40 1>;K?, 18@ �0=H0 
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60@KA;0@40 �0B=0ABK. ÜA:5@89 ?>;:;0@ 0@0AK=40 íB:5@8;35= 60@KA;0@40 
G5<?8>= 1>;K?, A?>@B CAB0;KғK=0 B0;010= B0;0?;0@K= 0B�0@K?, ·ү@<5B 
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<Ý@B5 @5A?C1;8:0 60@KA;0@K=40, ì715:AB0=40 íB:5@8;35= A?0@B0:804040 
�0B=0AK? 1->@K=4K 65ӊ8? 0;4K. 

1970-6K;K 8=AB8BCBBK B01KA;K B0<0<;0ғ0==0= A>ӊ, @5A?C1;8:0 A?>@B 
:><8B5B8=45 A?>@B 65B5:H8A8, 5@:8= 3ү@5A 1>9K=H0 B@5=5@ 1>;K? 6C<KA 
8A;5948. 1971-6K;40= 10A;0? �0@0�0;?0�AB0= E0;K� 18;8<;5=48@8ў 
<8=8AB@;838=5 �0@0A;K 3-A0=;K A?>@B <5:B5?B5 5@:8= 3ү@5A 1>9K=H0 0ғ0 
B@5=5@, A>ӊK=0= <5:B5? 48@5:B>@K 1>;K? EK7<5B 5B8?, í7 HÝ:8@B;5@8=5 
3ү@5A AK@;0@K=, >=Kӊ ·ǝ@ Bү@;8 CAK;;0@K= 0O=109 ү9@5BB8. "=Kӊ A?>@B�0 
1>;ғ0= Aү98A?5=H8;838, BK=K<AK7 <89=5B;5@8=8ӊ =ǝB8965A8=45 A?>@BBKӊ 
үH Bү@8=5= 3 <8;;89 3ү@5A, 5@:8= 3ү@5A ·ǝ< 47N4> 1>9K=H0 A?>@B CAB0AK 
4Ý@565A8=5 5@8A:5= H515@, Bǝ68@8915;8 4Ý@565A8=5 5@8AB8. 

�. ǝ<15B>2BKӊ 60A;0@4K BÝ@18O;0ў40 :í@A5B:5= ?8409K EK7<5B8, 
A?>@BB0 5@8A:5= =ÝB8965;5@8, B0@0ў4K @0ў06;0=4K@Kў40 �>A�0= ү;5A8 
·ү:8<5B8<87 Bǝ@5?8=5= í7 ў0�BK=40 6>�0@K 10·0;0=K?, ì715:AB0= 
$5A?C1;8:0AK=Kӊ <¶ү@<5B 60@;KғK= (1977-6K;), ì715:AB0= $5A?C1;8:0AK 
<)0;K� 18;8<;5=48@8ў 0ғ;0AK= (1980, 2006-6K;;0@40), <ì715:AB0=ғ0 
<89=5B8 A8ң35= 45=5 Bǝ@18O ?8409KAK= (1981-6K;) A8O�;K 18@ =5H5 
0B0�;0@4K 0;Kўғ0 <8OA0@ 1>;4K.  

1984-2019-6K;;0@K �. ǝ<15B>2 �0@0�0;?0� <ǝ<;5:5B;8: 
C=825@A8B5B8, !í:8A <ǝ<;5:5B;8: ?5403>38:0;K� 8=AB8BCBK=40 >�KBKўHK, 
4>F5=B, :0D54@0 10A;KғK, D0:C;LB5B 45:0=K ;0ў07K<;0@K=40 65<8A;8 
<89=5B 5BB8. "=Kң :í735 :í@8=5BCғK= ү;:5= 65B8A:5=;838 ·ǝ< �Cў0=KHK í7 
:ǝA818= 60�AK :í@8ў8, 18;8<;8 HÝ:8@B;5@ ·ǝ< :үH;8 ?0;ў0=;0@ 
B0O@;0ғ0=K 548. %>; A515?;8 45 >; :ǝA8?;5A;5@8, 4>A;0@K ·ǝ< Hǝ:8@B;5@8 
0@0AK=40 ү;:5= 01K@>9 ·ǝ< ·ү@<5B:5 895 1>;K?, >;0@4Kӊ 8B810@K=0 <8OA0@ 
1>;4K. �ү38=38 :ү=8 >=Kӊ Hǝ:8@B;5@8 A?>@B ·ǝ< E0;K� E>60;KғK=Kӊ 10A�0 
40 B0@0ў;0@K=40 65<8A;8 <89=5B 5B8?, <ǝ<;5:5B8<8748ӊ @0ў06;0=KўK=0 í7 
ү;5A;5@8= �>AK? :5;<5:B5. 

%5:A5= 60ABK �0@AK;0ғ0= 15;38;8 ?0;ў0= ·ǝ< =C@0=K9 CAB07 
�0�AK<C@0B  ǝ<15B>2BK N18;59 60AK <5=5= D8;80; 6ǝ<ǝǝB8 0BK=0= 
�CB;K�;0?, 25B5@0= A?>@BHKғ0 15::5< 45=A0ў;K�, H0ӊ0@0ғK=0 0<0=;K� 
B8;59<87! 
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DENE  TÁRBIYASÍ  HÁM  SPORT  SHÍNÍǴÍWLARÍ 
TEORIYASÍ  HÁM  METODIKASÍ 

 

UDK. 796.332.063 

10-12 YOSHDAGI FUTBOLCHILARNING TEXNIK VA TAKTIK 

TAYYORGARLIGINING SAMARADORLIGINI OSHIRISH 
 

U.I.Raximov  
 

O8zbekiston Milliy Universiteti 
 

Futbol o8yinida yuqori malakali futbochilarni tarbiyalash har doim ham 
dolzarb muammo hisoblangan. Yuqori malakali futbolchilarni jismonan yetuk, 

texnik-taktik tomonlama tayyorlash voyaga yetkazish, yoshlikdan futbol sport 

maktablarida, internatlarida o8quv mashg8ulotlarini to8g8ri yo8naltirish bilan 
bog8liqdir. Bizning mutaxassis va murabbiylar O8zbekiston futbolida yuqori 
malakali deb hisoblangan ko8pgina o8yinchilarda texnik-taktik harakatlarni ancha 

past darajada ekanligini takidlashmoqda. 

Bunga milliy terma jamoamiz safida o8ynovchi futbolchilarning xalqaro 
uchrashuvlarida texnik-taktik harakatlardagi kamchiliklarning ko8rinib qolishi 
yaqqol misol bo8la oladi. O8zbek futbolchilarining keyingi rivojlanish bosqichi 
to8g8ridan to8g8ri yosh bolalar va o8smirlar futbolini rivojlantirish bilan bog8liq. 
Qanchalik bolalar va o8smirlarni tayyorlash, o8rgatish jarayoni samarali yo8lga 
qo8yilsa keyingi futbolimiz rivojlanish bosqichi shunchalik samaraliroq kechadi 

[1]. 

Tadqiqot ishining maqsadi. 10-12 Yoshli futbolchilarning texnik-taktik 

harakatlarini tarbiyalash asosida o8yin natijalarni oshirish. 
Tadqiqot ishining ilmiy yangiligi. Yosh futbolchilarni mashg8ulotlarda 

texnik-taktik harakatlarni tarbiyalab rivojlantirishda berilayotgan mashqlarni 

sekinlik bilan, to8g8ri bajarishiga e9tibor ko8proq. Bugungi kunda texnik-taktik 

harakatlarni tezkor bajarlishiga ahamiyat berish, o8yin vaziyatlariga xos 
mashqlaridan foydalanish muhimdir. 

Tadqiqot ishining amaliy ahamiyati. Texnik-taktik harakatlarga doir 

mashqlarni ko8rsatilishi tavsiya etilishi murabbiylarning mashg8ulotlarini samarali 
o8tishini ta9minlaydi. Yosh futbolchilarni musobaqa faoliyatida bajargan texnik 

harakatlarini pedagog kuzatish orqali tekshirish tahlil qilish mumkin. 

Mutaxassislar futbol o8ynash uchun kamida uchta muhim qobiliyatga ega 

bo8lishlikni ta9kidlashadi. 
Ya9ni bu, jismonan rivojlangan, o8yin texnikasini egallagan va maydonda 

o8zini yaxshi tuta oladigan bo8lishlari kerak. Ko8pgina futbol mutaxassislari 
R.A.Akramov, M.A.Godik, Yu.N.Lopachev, G.M.Sergeev, I.A.Koshbaxtiev, 

A.I.Talipjanovlar o8z ishlarida futbolchining o8yindagi to8p bilan, to8psiz va 
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o8yindagi boshqa xolat xarakatlarini tekshirishgan, ilmiy tadqiqot ishlari olib 

borishgan [2,3]. 

Ishlab chiqilgan test meyorlari 
Testlar majmuasi A9lo Yaxshi Qoniqarli 

1. To8p bilan 10x3 metrga 
yugurish 

14 sek } 16 sek } 20 sek } 

2. Ikkala oyoqda to8pni 
jangilor o8ynash 

15 10 5 

3. Maydonda to8g8ri 
harakatlanish 

8-10 daqiqa 5-7 daqiqa 1-4 daqiqa 

4. Raqibni aldab o8tish 5 ta 4 ta 1-3 ta 

5. 10 ta Fishka orasidan 

top bilan o8tish 
10, 11sek 12, 14 sek 15, 17 sek 

10-12 Yoshli futbolchilarni texnik va taktik tayyorgarligining samaradorligi 

quyidagi testlar orqali aniqlandi 
Tadqiqotdan oldin 

Testlar majmuasi Baholar 

5.  4.  3. 

Tadqiqot 

guruhi=16 

Baholar 

5.  4.  3. 

Nazorat 

guruhi=16 

1. To8p bilan 10x3 
metrga yugurish 

3  5  8 19 % 13  2  1 81% 

2. Ikkala oyoqda to8pni 
jangilor o8ynash 

4  6  6 25 % 14  2  0 87% 

3. Maydonda to8g8ri 
harakatlanish 

3  6  7 19 % 13  2  1 81% 

4. Raqibni aldab o8tish 5  3  8 31 % 10  2  4 62% 

5. 10 ta Fishka orasidan 

to8p bilan o8tish 
3  4  9 19 % 12  2  2 75% 

 

1) Tadqiqot guruhi to8p bilan 10x3 metrga yugurish mashqini 3 tasi 14 soniya, 

5 tasi 16 soniya, 8 tasi 20 soniyada bajarib 19% ko8rsatkich qildilar. Nazorat 

guruhi esa 13 tasi 14 soniya, 2 tasi 16 soniya, 1 tasi 20 soniyada bajarib 81% 

ko8rsatkich qildilar. 
2) Tadqiqot guruhi ikkala oyoqda to8pni jangilor o8ynash mashqini 4 tasi 15 ta, 

6 tasi 10 ta, 6 tasi 5 ta jangilor qilib 25% ko8rsatkich qildilar. Nazorat guruhi esa 14 

tasi 15 ta, 2 tasi 10 ta bajarib 87% ko8rsatkich qildilar. 

3) Tadqiqot guruhi maydonda to8g8ri harakatlanishni 3 tasi 8-10 daqiqa, 6 tasi 

5-7 daqiqa, 7 tasi 1-4 daqiqa davomida to8g8ri harakat qilib 19% ko8rsatkich 

qildilar. Nazorat guruhi esa 13 tasi 8-10 daqiqa, 2 tasi 5-7 daqiqa, 1 tasi 1-4 daqiqa 

davomida to8g8ri harakat qilib 81% ko8rsatkich qildilar. 
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4) Tadqiqot guruhi raqibni aldab o8tish mashqida 5 tasi 5 ta raqibni, 3 tasi 4 ta 

raqibni, 8 tasi 1-3 ta raqibni aldab 31% ko8rsatkich qildilar. Nazorat guruhi esa 10 

tasi 5 ta raqibni, 2 tasi 4 ta raqibni 4 tasi 1-3 ta raqibni aldab 62% ko8rsatkich 

qildilar. 

5) Tadqiqot guruh 10 ta Fishka orasidan to8p bilan o8tish mashqini 3 tasi 10-11 

soniya, 4 tasi 12-14 soniya, 9 tasi 15-17 soniya mobaynida bajarib 19% ko8rsatkich 

qildilar. Nazorat guruhi esa 10 ta Fishka orasidan to8p bilan o8tish mashqida 12 tasi 

10-11 soniya, 2 tasi 12-14 soniya, 2 tasi 15-17 soniya mobaynida bajarib 75% 

ko8rsatkich qildilar  [4,5]. 

Yosh futbolchilarni texnik va taktik tayyorgarligining samaradorligi 

quyidagi testlar orqali aniqlandi 
Tadqiqotdan keyin 

Testlar majmuasi Baholar 

 

5.  4.  3. 

Tadqiqot 

guruhi=16 

Baholar 

 

5.  4.  3. 

Nazorat 

guruhi=16 

1. To8p bilan 10x3 
metrga yugurish 

14  1  1 87 % 13  2  1 81 % 

2. Ikkala oyoqda to8pni 
jangilor o8ynash 

15  1  0 94 % 14  1  1 87 % 

3. Maydonda to8g8ri 
harakatlanish 

14  1  1 87 % 12  2  2 75 % 

4. Raqibni aldab o8tish 14  2  0 87 % 13  3  0 81 % 

5. 10 ta Fishka orasidan 

to8p bilan o8tish 
15  1  0 94 % 12  3  1 75 % 

 

1) Tadqiqot guruhi to8p bilan 10x3 metrga yugurish mashqini 14 tasi 14 

soniya, 1 tasi 16 soniya, 1 tasi 20 soniyada bajarib 87% ko8rsatkich qildilar. 
Nazorat guruhi esa 13 tasi 14 soniya, 2 tasi 16 soniya, 1 tasi 20 soniyada bajarib 

81% ko8rsatkich qildilar. 
2) Tadqiqot guruhi ikkala oyoqda to8pni jangilor o8ynash mashqini 15 tasi 15 

ta, 1 tasi 10 ta jangilor qilib 94 % ko8rsatkich qildilar. Nazorat guruhi esa 14 tasi 15 

ta, 1 tasi 10 ta,1 tasi 5 ta jangilor bajarib 87 % ko8rsatkich qildilar. 
3) Tadqiqot guruhi maydonda to8g8ri harakatlanishni 14 tasi 8-10 daqiqa, 1 

tasi 5-7 daqiqa, 1 tasi 1-3 soniya davomida to8g8ri harakat qilib 87% ko8rsatkich 
qildilar. Nazorat guruhi esa 12 tasi 8-10 daqiqa, 2 tasi 5-7 daqiqa, 2 tasi 1-4 daqiqa 

davomida to8g8ri harakat qilib 75% ko8rsatkich qildilar. 
4) Tadqiqot guruhi raqibni aldab o8tish mashqida 14 tasi 5 ta raqibni, 2 tasi 4 

ta raqibni aldab 87% ko8rsatkich qildilar. Nazorat guruhi esa 13 tasi 5 ta raqibni, 3 
tasi 4 ta raqibni aldab 81% ko8rsatkich qildilar. 

5) Tadqiqot guruh 10 ta fishka orasidan to8p bilan o8tish mashqini 15 tasi 10-
11 soniya, 1 tasi 12-14 soniya mobaynida bajarib 94% ko8rsatkich qildilar. Nazorat 
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guruhi esa 10 ta Fishka orasidan to8p bilan o8tish mashqida 12 tasi 10-11 soniya, 3 

tasi 12-14 soniya, 1 tasi 15-17 soniya mobaynida bajarib 75% ko8rsatkich qildilar 
[6]. 

Xulosa. Taqiqot natijalari shuni ko8rsatdiki, yosh futbolchilarni t0yyorlash 
judayam murakkab ish ekanligini yuqoridagi jadval orqali kuzatib bilib olishingiz 

mumkin. Tadqiqot guruhi va nazorat guruhlari orasidagi tofout ma9lum foiz 

o8sganligiga amin bo8lasiz bunda tadqiqot jarayoni 4 oy 2 haftani o8z ichiga oldi. 

Mana shu davr mobaynida olib borilgan ishlar samaradorligiga yaxshi erishish 

uchun mashg8ulotga qo8yiladigan yuklamalar sonini va uning shiddatini, bajarilish 

vaqtini to8g8ri taqsimlanishida muhim ahamiyat kasb etdi. 

Yosh futbolchilar bilan olib borilgan tadqiqotda to8pni og8irlik darajasi ham 
juda muhum ro8l o8ynashi ham aniqlandi,biz bilamizki yoshlar va kattalar 
o8ynaydigan to8plar birxil og8irlikda bo8ladi lekin bu nato8g8ri ekanligi yosh 
futbolchilar bilan olib borilgan tadqiqotimizda yaqqol misol bo8ldi. Yosh 

futbolchilarni tayyorlashda 3 lik va 4 lik toplardan foydalanish juda yaxshi samara 

berishi va istalgan joyiga yetkazib bera olishi isbotlandi  [7]. 
Yani biz murabbiylar yoshlarning imkoniyatidan kelib chiqqan holda 

mashg8ulotlarni o8tkazishimiz kerakligi, bir mashg8ulotni malaka hosil 
qilmagunicha osondan qiyinga qiyindan osonga o8tkazilishi bilan olib borilsa, 
marfologik yosh va biolagik yosh jihatlarni ham inobatga olish juda muhim 

ekanligi yaqqol misol bo8ldi olib borilgan tatqiqotimizda. Tadqiqotda yana bir 

narsaga amin bo8ldimki maydonda to8g8ri harakatlanish uchun arqonning ro8li ham 
samara berishi isbotlandi yani o8yinchilar oraliq masofani saqlagan holda 
barchasiga arqon bog8lanadi va bir xil harakatda harakatlanadilar, yosh 

futbolchilarni tayyorlashda video roliklaridan ham foydalanildi. 
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davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to8g8risida=gi 
2018-yil 5-martdagi PF-5368-sonli Farmoni.  

2. �9@0?5BO=A �.$., �>48:  .�. %?>@B82=K5 83@K. &., 874. �1= %8=>, 
1991. 

3. Akramov R.A. Yosh futbolchilarni tanlab olish va tayyorlash. - T., izd. 

Meditsina, 1989.  

4. Abidov Sh.U. Yosh futbolchilarnining o8quv-mashg8ulot jarayonini tashkil 

qilish va rejalashtirish. Uslubiy tavsiyanoma. Toshkent - 2011. 

5. !C@8<>2 $.�. %>25@H5=AB2>20=85 CG51=>-B@5=8@>2>G=>3> ?@>F5AA0 
DCB1>;8AB>2.- &., 2001. 

6. �>48:  .�. �>=B@>;L B@5=8@>2>G=>x 8 A>@52=>20B5;L=>x =03@C7>:. - 
M., FiS, 1980.  

7. &0;8?460=>2 �.�. "?5@0B82=K9 :>=B@>;L 8 ?;0=8@>20=85 ?>43>B>2:8 
DCB1>;8AB>2 2KA>:>9 :20;8D8:0F88. �2B>@5D. A0E0@ 48AA. =8 A>8A:. ;5B0BL 
,03. A0E0@ ?54. =0C:.- .,1983. 
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Rezyume:     

Ushbu maqolada yosh futbolchining texnik-taktik tayyorgarligini 

takomillashtirish uning texnik va taktik maxoratini shakllanishi bilan uzviy 

bog8liqlikda kechadi. Ana shu jarayonga xizmat qiluvchi mashqlar sport 

trenirovkasi mashg'ulotlariga qat9iy izchillikda va ketma-ketlikda kirishiladi.  

$57N<5:  
� 40==>9 AB0BL5 A>25@H5=AB2>20=85 B5E=8:>-B0:B8G5A:>9 ?>43>B>2:8 

N=>3> 83@>:0 =5@07@K2=> A2O70=> A D>@<8@>20=85< 53> B5E=8:>-B0:B8G5A:8E 
=02K:>2. '?@06=5=8O, >1A;C6820NI85 MB>B ?@>F5AA, 22>4OBAO 2 A?>@B82=K5 
B@5=8@>2:8 2 AB@>3>9 ?>A;54>20B5;L=>AB8 8 ?>A;54>20B5;L=>AB8. 

Resume: 

In this article, improving the technical and tactical training of a young player 

is inextricably linked with the formation of his technical and tactical skills. 

Exercises that serve this process are introduced to sports training sessions in strict 

consistency and sequence. 
 

Kalit so8zlar: Texnik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik, mashg8ulot 
yuklamalari, jismoniy tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, o8yin metodi, so8z 
metodi, ko8rgazmali metod. 

�;NG52O5 A;>20: &5E=8G5A:0O ?>43>B>2:0, B0:B8G5A:0O ?>43>B>2:0, 
B@5=8@>2>G=K5 =03@C7:8, D878G5A:0O ?>43>B>2:0, ?A8E>;>38G5A:0O 
?>43>B>2:0, 83@>2>9 <5B>4, A;>25A=K9 <5B>4, 45<>=AB@0F8>==K9 <5B>4. 

Key words: Technical training, tactical training, training loads, physical 

training, psychological training, game method, oral method, demonstration 

method. 
 

'ДК. 796.056.86 

%#"$&,/��$�/Ң �"��$/ �Ü$����� �$�%�Ў�!�� 
(������/� %�#�!/Ң ÜҲ ���&� 

 

�. .�14C;;0521, %.�.�;;0=8O7>22 

 
1ì759:AB4= <Ý<;9:9B;8: 89=9 BÝ@58яAO ҳÝ< A?>@B C=869@A8B9B8 

Нí:8A D8;84;O, 2%?>@B 69B9@4=O 
 

(878:0;O� A0?0 - 1C; 8=A0= ·Ý@5:5B8 <ү<:8=H8;8:;5@8=8ң EÝ@ 
�K9;K BÝ@5?;5@8, 15;38;8 18@ ·Ý@5:5B;5@48 895;5ў 4Ý@565A8. 

�8735 15;38;8, �Ý;535= 040< :>=L:845 AK@ғ0=0ў4K O<0A0 25;>A8?54 
0940C4K ү9@5=5 0;04K. �8@0� 1C; �Ý;535= 040< :>=L:845 10000 < O<0A0 
25;>A8?54B5 100 :< 10AK? íB5 0;04K 4535=48 0ң;0B?094K. �C=K B5: :үH8, 
B57;838, HK40<;K;KғK, H0��0=;KғK @0ў06;0=ғ0= 040< ғ0=0 5?;59 0;04K. 
�87 8=A0=4K :үH;8, H0��0=, HK40<;K, 5?H8; 45? 18;5<87. �C; Aí7;5@ 
D878:0;K� O:8 ·Ý@5:5B;5@ �ÝA895B;5@8= 0B0ў40 40 �>;;0=K;04K. (878:0;K� 
�ÝA895B;5@48ң 65B:8;8:;8 @0ў06;0=KўAK7 A?>@BB0 :0=409 1>;<0AK= B01KA 
·0��K=40 >9;0ў4Kң í78 >@K=AK7. (878:0;K� �ÝA895B;5@ D878:0;K� 
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B0O@;K�;0@, HK=KғKC;0@ ў0�BK=40 @0ў06;0=04K. %?>@BHK;0@4Kң 
D878:0;K� B0O@;KғK D878:0;K� �ÝA895B;5@48ң @0ў06;0=Kў 4Ý@565A8=5 
109;0=KA;K. ';KC<0 D878:0;K� B0O@;K�-10@;K� �0A895B;5@48ң EÝ@ 
BÝ@5?;5<5 @0ў06;0=KўK; 0@=0ў;K D878:0;K� B0O@;K�-15;38;8 18@ A?>@B 
Bү@8=45 7Ý@C@ 1>;ғ0= D878:0;K� �ÝA895B;5@48ң @0ў06;0=KўK  [1]. 

(878:0;K� �ÝA895B;5@48ң @0ў06;0=KўK (<KA0;K, :үHB8ң) - 1C; 18@ 
<07<C= <0�A5B 5<5A. �Ý@ү@ 1>;ғ0= ·Ý@5:5B :í=;8:?5;5@8=5 B578@5: 895 
1>;Kў CHK= A?>@BHKғ0 15;38;8 18@ <Cғ40@40 :үH :5@5:. �35@ 60A 
íA?8@8<45 0AK;K? BC@ғ0= E0;40 ?5@5:;048=0ғ0 4ү78ў BC@ғ0= 0O�;0@K= 
:íB5@8C35 :үH8 1>;<0A0, >=40 >; 1C38;35= E0;K=40ғK :íB5@8;8ў48, >=Kң 

>@K=;0=Kў B5E=8:0AK= �0=H0 60�AK 18;8ў8=5 �0@0<0AB0=, E5H ў0:KBB0 
>@K=;0C4K ү9@5=5 0;<094K.  

%>=;K�B0=, �0=409 40 18@ ·Ý@5:5BB8 C9@5=15AB5= 0;4K= HÝ@B;8 Bү@45 
18@ �0B0@ B0O@;K� HK=KғKў;0@K= 60�AK í7;5AB8@8? 0;Kў 7Ý@ү@. (878:0;K� 
�ÝA895B;5@ >ғ040 :үH;8 0·<895B:5 895. ";0@ HCғK;;0=KўHK;0@ғ0 í7 
·Ý@5:5B;5@8= 10A�0@KCғ0 6Ý@45< 15@548, EÝ@5:5B :í=;8:?5;5@8= 
B0@18O;094K. �; 1C=Kң CHK= D878:0;K� �0A895B;5@48ң ·Ý@ BÝ@5?;5<5 ·Ý< 
ў0:BK=40 @0ў06;0=KўK C;:5= 0·<895B:5 895. ";0@4Kң @0ў06;0=Kў40ғK 
48A30@<>=8O 45=5 �C@K;KAK=40ғK 48A?@>?>@F8O A8O�;K =>@<040= H538=8ў 
1>;K? B01K;04K. «�;?0<KA ·Ý< �0@HK=09» :><?;5:A8 =>@<0B82;5@8 
D878:0;K� �0A895B;5@48 @0ў06;0=4K@Kўғ0 :í<5:;5A548. %?>@BHK;0@ 
B0ң;0ғ0= A?>@B BC@8 1>9K=H0 @07@O4 O:8 0B0� 0;Kў CHK= HÝ@B;8 BC@45 
«�;?0<KA ·Ý< �0@HK=09» :><?;5:A8 =>@<0;0@K= B0?AK@04K. 

�=A0= í<8@8=45 0=0ў O<0A0 <K=0ў ·Ý@5:5B �0A895B;5@8= 
@0ў06;0=4K@Kў 5ң �>;09 15;38;8 18@ 4Ýў8@;5@ 1>;04K. �C=K HK=KғKў;0@ 
ў0�BK=40 5A0?�0 0;Kў :5@5:. (878:0;K� �0A895B;5@48ң @0ў06;0=Kў 
4Ý@565A8= 10·0;0C CHK= ·Ý@ �K9;K B5AB;5@45= ·Ý< 10�;0ў 
HK=KғKў;0@K=0= ?0940;0=K;04K. �үHB8ң ·Ý@5:5B �0A895B8 AK?0BK=40 
B89:0@ғK :í@A5B:8H8-@0ў06;0=4K@K;K? 0BK@ғ0= 1C;HK� 5B;5@48ң 

:үH8=8ң <0:A8<0; í;H5<8 1>;K? B01K;04K. �үHB8 ·Ý@ �K9;K 
48=0<><5B@;5@ <5=5= í;H5=548. �C;HK� 5BB8ң :CH8 >=Kң �0;Kң;KғK=0 
109;0=KA;K 5:5=;838 18735 15;38;8. �8@459 4Ý@56545 B0O@;0=ғ0= 0ўK@ 
A0;<0�B0ғK 040<;0@4Kң :үH;5@8= A0;KABK@Kў CHK= «A0;KABK@<0;K :үH», 
Oғ=K9 «<0:A8<0; :үH BүA8ў» BүA8=838=5= ?0940;0=K;04K  [2]. 

�1A>;NB :¯H - A?>@BHK=Kң A0;<0ғK=0= 1:3 :5;5BCғK= :үH. 
A?>@BHK=Kң 45=5A8=8ң :5ң8A;8:B5 �>7ғ0;KAK <5=5= 109;0=KA;K A?>@B 
Bү@;5@8=45 A0;KABK@<0;K :үH C;:5= 0·<895B:5  895. %?>@BBKң ·Ý@ 18@ 
Bү@8 CHK= 15;38;8 18@ 1C;HK� 5B;5@ B>?0@K=0= :үH8= @0ў06;0=4K@Kў 
B0;0? 5B8;548. �ўK@ 0B;5BH8;5@ CHK= �>;;0@ ·Ý< 0O�;0@4Kң 1C;HK� 
5B;5@8=, A5:8@8ўH8;5@ CHK=-0O�;0@4Kң, 38<=0AB;0@ CHK=-898= 
09=0;0AK=Kң 1C;HK� 5B;5@8= @0ў06;0=4K@Kў :í18@5: 0·<895B:5 895. ¶Ý@ 
�K9;K 1C;HK� 5B;5@48 @0ў06;0=4K@Kў CHK= HK=KғKў;0@4K C409K 
í735@B8? BC@Kў ;07K<. 
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,0��0=;O�. �8@ ·Ý@5:5B �0A895B8= 0=K�;0ў CHK= 5:8 Aí745= 
?0940;0=Kўғ0 1>;04K; H0��0=;K� ·Ý< B57;8:. �CўK@Kў B57;838, <KA0;K, 
04K<=Kң 6898;838 ·Ý< C7K=;KғK=0, 0O� 1C;HK� 5B;5@8=8ң :үH8=5 
109;0=KA;K. �C; D878:0;K� �0A895BB8 AK?0B;0ў CHK= «H0��0=;K�» 
BүA8=838=5= ?0940;0=K;04K, >; үH :í@A5B:8HB5= �C@0;04K: ·Ý@5:5B 
@50:F8OAK C0�KBK (�0=409 40 18@ 0;4K= 0;0 15;38;8 A83=0;ғ0 6Cў0? 15@8ў 
ў0�BK); 1í;5: 0;K=ғ0= ·Ý@5:5B ў0�BK; ·Ý@5:5B;5@48ң 6898;838, B5<?8. 
,0��0=;K� - 45? 040<=Kң 15@8;35= H0@0OB�0 06K@0BK;ғ0= ў0�KB 1í;538 
CHK= <8=8<0; <C445B 8H8=45 �>7ғ0;KA ·Ý@5:5B;5@8= Ý<5;35 0AK@Kў 
C�K?;K;KғK=0 09B0<K7. �40<=Kң B57;8: C�K?;K;KғK A0;KABK@<0;K 
1>;04K: 18@ ·Ý@5:5B;5@48 6C4Ý B57 >@K=;0ўK ·Ý< 10A�0;0@K=0= 0=0ғC@;K< 
ÝAB5@5: >@K=;0ўK <C<:8=. �35@45 ·Ý@5:5B;5@ ·Ý@ �K9;K 1>;A0, <KA0;K, 
6CўK@Kў ·Ý< 6C78ў, >=40 B57 6CўK@Kў ·Ý< 6C40 ÝAB5 6C78ў <C<:8=.  

¶Ý@ 18@ ·Ý@5:5B CHK= H0��0=;K�BK 1í;5: @0ў06;0=4K@Kў :5@5:. �8@0� 
18@-18@8=5 C�A0A ·Ý@5:5B;5@45 0;4K= 0;K=ғ0= :í=;8:?5 0·<895B:5 895. 
,0��0=;K�BK B0@18O;0ў CHK= HK=KғKў;0@ B5E=8:0AK 4C@KA 
í7;5AB8@8;35= 1>;KўK H0@B. ,K=KғKў;0@ 10@ :CH ?5=5= >@K=;0=04K, 
<C<:8= 1>;ғ0=K=H0 H0��0=K@0� ·Ý< �KA�0 ў0�KB 0@0;KғK=40, A51518 
<0:A8<0; B57;8:B8 C70: ў0�KB 0@0;KғK=40 CA;0? BC@Kў <C<:8= 5<5A. 
&Ý:8@0@;0ў;0@ A0=K 3575:B538 C@K=KA B57;838=8ң ?ÝA598ў8=5 0;K? :5;<5ў8 
B898A. ,K=KғKў;0@ 60@KA O<0A0 >9K=4K 5A;5B8ў8 CHK= C@K=KA;0@ 
0@0AK=40 45< 0;Kў 70@ү@  [3]. 

,O40<;O;O� - 8=A0==Kң �0=40940 18@ 8A:5@;8:B8 C70� ў0�KB, 
?0940;0=K;ғ0= ?ÝA59B?59, H0@H0ўғ0 �0@AK BC@K? >@K=;0ў C�K?;K;KғK. 
,K40<;K;K�BKң 5:8 Bү@8 10@: C;Kў<0 HK40<;K;K� ·Ý< 0@=0ў;K 
HK40<;K;K�. ';Kў<0 HK40<;K;K�-·Ý@ Bү@;8 EÝ@5:5B;5@48 0AK�?09 C70� 
ў0�KB >@K=;0ў C�K?;K;KғK, 0; 0@=0ў;K HK40<;K;K�-C70� ў0�KB 6C<KA 
8A;5ў �Ý18;5B8= A0�;0ў C�K?;K;KғK. ,K40<;K;K�BK @0ў06;0=4K@Kў 
CHK= 18@35;:8 B57;8:B538 HK=KғKў;0@4K >@K=;0ў ў0�BK= ÝAB5-0:K@K= 
:í159B8ў :5@5:: 609 B5<?B5 6CўK@Kў, ;86040 6ү@8ў, 6ү78ў. �598=H5;8: 
ÝAB5-0�K@K= 48AB0=F8O=K 10AK? íB8ў B57;838= C;:59B8ў 7Ý@ү@. 
,K40<;K;K�BK @0ў06;0=4K@Kў <5=5= 18@35 8=A0==K= 5@8: �0A895B;5@8 
B0@18O;0=04K, A?>B@HK;0@4Kң 09B�0=K=409, 48AB0=F8O30 «HK40? 15@8ў» 
C�K?;K;KғK @0ў06;0=04K. �O�;0@40 0ўK@;K�BKң ?0940 1>;KўK (0O�;0@K 
«38@O409»), :í:8@5:B8ң �KAK;KўK (6C@538 AK@B�0 0BK;K? HKғ060�B09), 
45<=8ң �KAKўK (45< 65B?59BCғK=409), 0?0B8O (189?0@ў0;K�, «1C=Kң 
1Ý@8=8ң =535 :5@538 10@»)->=K =>�0B 45? 0B0;0BCғK= 60ғ4094Kң 
15;38;5@8=8ң 10A;0=KўK.  

�C; 60ғ4094K 65=8? HKғKў CHK= A?>@BHK40= C;:5= :CH B0;0? 
5B8;548. "==0= :598= «5:8=H8 45<» 0HK;04K, A?>@BHK 65ң8;;8: BC9ғKAK= 
A57548 ·Ý< 5;5 :í? ў0�KB�0 H5:5< 6C<KAK= 40ў0< 5B5 0;04K. =;8 =>�0BBKң 
10A;K A51518-6C@5:B8ң ·Ý< 45< >@30=;0@K=Kң 65B:8;8:A87 �09B0 
�C@K;KўK. �C=409 60ғ409 >ғK@K 6>�0@K 6C:;5<545 O<0A0 48AB0=F8O 
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10AK=40ғK B57;8:B5, 6CўK@Kў40= 0;4K=ғK HK=KғKў 65B:8;8:A87 1>;ғ0=40 
·Ý< A?>@BHK D878:0;K� 60�B0= Bí<5= B0O@;K� :í@35=45 6ү7535 :5;548. 
�@:8=;8: A?>@B (48AB0=F8O40 B57;5A8ў) ў0�BK=40 40 @0ў06;0=04K. 
,K40<;K;K�BK @0ў06;0=4K@Kў ў0�KBBK ·Ý< A01K@;K;K�BK B0;0? 5B548. 
�?H8;;8:-8=A0==Kң �>7ғ0;Kў 8A:5@;838= í735@B8? 0BK@ғ0= 60ғ409 

B0;0?;0@K=0 <Cў0?K� B57 �09B0 �C@Kў C�K?;K;KғK. 
�?H8;;8: :í@A5B:8H8 - ·Ý@5:5BB8ң 0=K� >@K=;0=KўK, 6>�0@K 

:>@48=0F8O, 6K;40< @50:F8O, 60ң0 ·Ý@5:5B;5@48 B57 í7;5AB8@8ў C�K1K. 
�í18=5A5 5?H8;;8: A?>@B >9K=;0@K=40 ·Ý< A?>@BBKң 65:5 3ү@5A ?5=5= 
109;0=KA;K Bү@;5@8=45-1>:AB0, 3ү@5AB5, �K;KH;0AKў40 :í735 09�K= 
B0A;0=04K. �?H8;;8:B8 @0ў06;0=4K@Kў CHK= HK=KғKў;0@4K C409K 
0;<0ABK@K? ·Ý< >;0@4Kң >@K=;0=Kў HÝ@B;5@8= �C@0<0;0ABK@K? 10@Kў 
7Ý@C@  [4]. 

�0A�0 D878:0;K� �ÝA895B;5@48ң 8H8=45: <09KA�0�;K�-·Ý@5:5B;5@48 
ү;:5= 0<?;8BC40 <5=5= >@K=;0ў C�K?;K;KғK; :>@48=0F8O-·Ý@ �K9;K 
·Ý@5:5B;5@48 0=K� ·Ý< B565<;8 >@K=;0? 18;8ў; B5ң A0;<0�;K;K�-45=5=8 
15@8;35= ·0;0BB0 A0�;0? BC@0 0;Kў, A>=409-0� ў0�KB, @8B<, :5ң8A;8: 
A578<;5@8 >ғ040 0·<895B;8. �Ý;e35= D878:0;K� �ÝA895BB8ң @0ў06;0=KўK=0 
10A�0 D878:0;K� �ÝA895B;5@48ң @0ў06;0=KўK=Kң 6>�0@K 4Ý@565A8A87 
65B8A8ў <C<:8= 5<5A. (878:0;K� B0O@;0=ғ0=;K� ·Ý@ BÝ@5?;5<5 1>;KўK 
B898A. 

%?>@B =ÝB8965;5@8= 0=K� 18;8ў ·Ý< @538AB@0F8O �K;Kў D878:0;K� 
B0O@;0=ғ0=;K�BK 60�AK;0ў CHK= ү;:5= 0·<895B:5 895. ¶Ý@ 18@ >�KўHK, 
·Ý@ 18@ A?>@BHK í78=8ң =ÝB8965;5@8= 18;8ў8 ·Ý< 607K? 6C@8ў8 ;07K<. 
";0@ 0@�0;K D878:0;K� B0O@;0=ғ0=;K�BKң �Ý=H5;;8 í735@35=;838= 18;8ў35 
1>;04K. �C=409 607Kў;0@ 45=5 HK=KғKў;0@K <5=5= HCғK;;0=Kў;0@4Kң 
?0940AK= 09�K= :í@A5B8? BC@04K. 

Ü4518OB;0@: 
1. �0F8>@A:89 �.  %?>@BG8=8=3 68A<>=89 A8D0B;0@8: B0J;8< 

=070@8OA8 20 <5B>48:0A8 0A>A;0@8.  . 3%?>@B, 2020-187 1.  
2. �AAC@8= �.�., �8OE �.�.  0;0:0;8 A?>@BG8;0@=8 B0ё@;0H=8=3 8;<89-

CA;C189 0A>A;0@8. M. -%?>@B, 2020-45 1. 
3. �AAC@8= �.�. XXI 0A8@ A?>@BG8;0@=8 B0ё@;0H: 8;<89 0A>A;0@8 20 

B0ё@30@;8:. M. - %?>@B, 2019 - 256 1. 
4.  0B2552 �.#. �8A<>=89 <040=8OB =070@8OA8 20 <5B>4>;>38OA8. M. 

2021-520 1.  
$57N<5: 

�C; <0�0;040 D878:0;K� HK=K�BK@Kў 1C; 45=5 BÝ@18OAK=Kң 18@ =5H5 
BÝ@5?;5@8= í7 8H8=5 0;04K 1C; B0;0=B;K;0@4K A?>@BBKң Bү@8=5 AÝ9:5A 
0=K�;0ў, A?>@BBKң HK=K�BK@Kў 6C<KAK=, A?>@B 60@KA;0@K= ·Ý< ·Ý@ 
Bү@;8 8;06;0@4K ?0940;0=K? A?>@B =ÝB8965;838= BÝ<898=;5ў. 
%BC45=B;5@48ң A?>@B HK=K�BK@KўK=0= �0=00B;0=04K, ·Ý< A?>@BB0 6>�0@K 
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=ÝB896535 5@8A8ў8 5ң 0;4K <5=5= A?>@B Bү@8= B0ң;0? 0;KўK=0 109;0=KA;K 
E0��K=40 09BK;ғ0=. 

$57N<5: 
-B0 AB0BLO D878G5A:0O :C;LBC@0 2:;NG05B 2 A51O =5A:>;L:> 0A?5:B>2 

D878G5A:>3> 2>A?8B0=8O, MB> 2KO2;5=85 B0;0=B>2, ?>4E>4OI8E 4;O 40==>3> 
2840 A?>@B0, 70=OB8O A?>@B><, A?>@B82=K5 A>@52=>20=8O 8 MDD5:B82=>5 
>15A?5G5=85 70=OB89 A?>@B>< A 8A?>;L7>20=85< @07;8G=KE A@54AB2. 
%BC45=B>2 ?>>I@ONB 70=8<0BLAO A?>@B><, 8 3>2>@OB, GB> 8E CA?5E8 2 A?>@B5 
A2O70=K A B5<, GB> >=8 A=0G0;0 2K1@0;8 284 A?>@B0. 

Resume: 

This article covers several aspects of physical training and physical education, 

which are the identification of talents according to the type of sport, the training of 

sports, sports competitions and the effective provision of sports using various 

tools. Students are encouraged to practice sports, and it is said that their success in 

sports is related to the fact that they have chosen the type of sports first. 
 

&0O=OH Aө7;5@: %?>@BHK;0@, B57;8: @50:F8OAK, HK40<;K;K�, 
HK=KғKў;0@, D878:0;K� B0O@;0=ғ0=;K�, :CH;8, H0��0=, HK40<;K, 5?H8;. 

�;NG52O5 A;>20: %?>@BA<5=K, <3=>25==0O @50:F8O, C?>@AB2>, 
B@5=8@>20==>ABL, D878G5A:0O ?>43>B>2:0, 1KAB@>B0, =5C45@68<>ABL, 
2K=>A;82>ABL, ;>2:>ABL. 

Key words: Athletes, instant reaction, tenacity, training, physical fitness, 

quick, unstoppable, resilient, dexterous. 
 

'ДК. 796.087 

"#&� ���*�/ (���+�%�"� #"��"&"��� .!/) 
�"����"��%&"� 

 

�.�.�>;40A10520 
 

НC:CAA:89 D8;84; '759:A:>7> 7>AC84@AB69==>7> C=869@A8B9B4 
D878G9A:>9 :C;PBC@O 8 A?>@B4 

 

�:BC0;P=>ABP 8AA;54>20=8O. � =0AB>OI55 2@5<O C@>25=L 
A>@52=>20B5;L=>9 45OB5;L=>AB8 2 A?>@B82=KE 83@0E, 8 2 B>< G8A;5 2 
2>;591>;5, B@51C5B ?;0=><5@=>9 <=>3>;5B=59 ?>43>B>2:8 A?>@BA<5=>2.  

-B> 70:>=><5@=> >1CA;>2;8205B =5>1E>48<>ABL >?B8<870F88 2A53> 
B@5=8@>2>G=>3> ?@>F5AA0, 8 ?@5645 2A53> DC=:F8>=0;L=>9 8 D878G5A:>9 
?>43>B>2:8, O2;ONI8EAO >A=>2>9 4;O AB0=>2;5=8O A?5F80;L=>9 
@01>B>A?>A>1=>AB8 8 2KA>:>3> C@>2=O B5E=8:>-B0:B8G5A:>3> <0AB5@AB20 
A?>@BA<5=>2. �=0G8<>ABL 2KA>:>3> C@>2=O D878G5A:>9 ?>43>B>2;5==>AB8  
2>;591>;8AB>2 4;O MDD5:B82=>9 A>@52=>20B5;L=>9 45OB5;L=>AB8 A> 2A59 
>G5284=>ABLN ?>:070=0 2 @O45 @01>B 8 >A>15==> 25;8:> 55 7=0G5=85 =0  
=0G0;L=>< MB0?5 <=>3>;5B=59 B@5=8@>2:8, :>340 70:;04K205BAO 1070 4;O  
@0728B8O 2A5E :><?>=5=B>2 A?>@B82=>3> <0AB5@AB20. "4=0:>, 2 ?>43>B>2:5  
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2>;591>;8AB>2 >A=>2=>5 2=8<0=85, :0: ?@028;>, C45;O5BAO B5E=8G5A:>9 8 
B0:B8G5A:>9 ?>43>B>2:5, 0 D878G5A:0O ?>43>B>2:0 >BE>48B =0 2B>@>9 ?;0= 8 
2545BAO 157 CG5B0 >A=>2=KE 70:>=><5@=>AB59 55 @0728B8O. -B> =530B82=> 
A:07K205BAO =0 MDD5:B82=>AB8 CG51=>-B@5=8@>2>G=>3> ?@>F5AA0 =0 2A5E 53> 
MB0?0E  [1]. 

!0@O4C A MB8<, : =0AB>OI5<C 2@5<5=8 2 @O45 @01>B CAB0=>2;5=K  
>A=>2=K5 70:>=><5@=>AB8 @0728B8O D878G5A:>9 ?>43>B>2;5==>AB8 2  
?@>F5AA5  <=>3>;5B=59 B@5=8@>2:8, 2KOA=5=K 254CI85 D0:B>@K 8 8E @>;L  2 
55 >15A?5G5=88 =0 @07=KE MB0?0E ?>43>B>2:8, ?>:070=0 F5;5A>>1@07=>ABL 
@0AH8@5=8O A?5:B@0 B@5=8@CNI8E 2>7459AB289 70 AG5B 8A?>;L7>20=8O  
M@3>35=8G5A:8E A@54AB2, =0?@8<5@, 4KE0B5;L=KE C?@06=5=89, >B<5G05BAO  
=5>1E>48<>ABL @0==59 A?5F80;870F88 A?>@BA<5=>2. � >?@545;5==>9 <5@5 
87CG5=K 254CI85 4;O 2>;591>;0 D878G5A:85 :0G5AB20 8 CAB0=>2;5=K 8E  
AB@C:BC@=K5 2708<>>B=>H5=8O. 

�<5AB5 A B5<, 2 1>;LH8=AB25 A;CG052, MB8 8AA;54>20=8O 2K?>;=5=K A 
CG0AB85< 8 4;O 2>;591>;8AB>2 2KA>:>9 :20;8D8:0F88, =0E>4OI8EAO =0  
MB0?5 2KAH53> A?>@B82=>3> <0AB5@AB20. �=0G8B5;L=> <5=LH5 2>?@>AK  
<5B>48:8 D878G5A:>9 ?>43>B>2:8 @0AA<0B@820;8AL 4;O 2>;591>;8AB>2, 
=0E>4OI8EAO =0 MB0?5 A?>@B82=>3> A>25@H5=AB2>20=8O. #@0:B8G5A:8 =5 
70B@>=CBK >A=>2=K5 2>?@>AK D878G5A:>9 ?>43>B>2:8 2>;591>;8AB>2 =0  
MB0?5 =0G0;L=>9 ?>43>B>2:8. �<5AB5 A B5<, ?@>F5AA D878G5A:>9 ?>43>B>2:8  
4>;65= >15A?5G820BL ?;0=><5@=>5 =5?@5@K2=>5 ?>2KH5=85 D878G5A:8E 
:>=48F89 83@>:>2, ?@55<AB25==>ABL MB0?>2  [2]. 

�0G0ABCN @57C;LB0BK =0CG=KE 8AA;54>20=89 =5 8A?>;L7CNBAO 2 CG51=>-
B@5=8@>2>G=>< ?@>F5AA5 2>;591>;8AB>2. -B> A2O70=> A =54>AB0B>G=>9 
:>=:@5B=>9 <5B>48G5A:>9 @07@01>B:>9 B@5=8@>2>G=KE ?@>3@0<<. &0:8< 
>1@07><, 206=>ABL 40==>9 ?@>1;5<K 4;O ?@0:B8:8 8 =54>AB0B>G=0O 
B5>@5B8G5A:0O @07@01>B0==>ABL <=>38E 55 2>?@>A>2 >1CA;>2;820NB 
0:BC0;L=>ABL =0AB>OI53> 8AA;54>20=8O. "1J5:B 8AA;54>20=8O: 
%>25@H5=AB2>20=85 CG51=>-B@5=8@>2>G=>3> ?@>F5AA0 N=KE 2>;591>;8AB>:. 

#@54<5B 8AA;54>20=8O: %@54AB20 8 <5B>4K D878G5A:>9 ?>43>B>2:8 
2>;591>;8AB>: =0 =0G0;L=>< MB0?5 A?>@B82=>9 B@5=8@>2:8. 

*5;L: �KOA=8BL C@>25=L 8 AB@C:BC@C D878G5A:>9 ?>43>B>2;5==>AB8, 
>1>A=>20BL 8 @07@01>B0BL B5E=>;>38N >?B8<870F88 D878G5A:>9 ?>43>B>2:8 
=0 >A=>25 CG5B0 70:>=><5@=>AB59 @0728B8O D878G5A:>9 8 DC=:F8>=0;L=>9 
?>43>B>2;5==>AB8, @0==59 83@>2>9 A?5F80;870F88 N=KE 2>;591>;8AB>: 8 
@0AH8@5=8O B@5=8@CNI8E A@54AB2. 

!0CG=0O =>287=0 8AA;54>20=8O 70:;NG05BAO 2 B><, GB> 2?5@2K5: 
- @07@01>B0= <5B>48G5A:89 ?>4E>4 : 8A?>;L7>20=8N A@54AB2 8 <5B>4>2 

D878G5A:>9 ?>43>B>2:8, 48DD5@5=F8@>20==KE 2 A>>B25BAB285 A MB0?><  
<=>3>;5B=59 A?>@B82=>9 B@5=8@>2:8 8 A?5F8D8:>9 83@>2KE 0<?;C0 N=KE 
2>;591>;8AB>: =0 =0G0;L=>< MB0?5 A?>@B82=>9 B@5=8@>2:8; 
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- ?>:070=0 2KA>:0O MDD5:B82=>ABL ?@8<5=5=8O 2 B@5=8@>2:5 N=KE 
2>;591>;8AB>: A?5F80;L=KE 4KE0B5;L=KE C?@06=5=89, A?>A>1AB2CNI8E  
?>2KH5=8N D878G5A:>9 8 DC=:F8>=0;L=>9 ?>43>B>2;5==>AB8; 

- CAB0=>2;5=0 AB5?5=L MDD5:B82=>AB8 8A?>;L7>20=8O 2 B@5=8@>2>G=>< 
?@>F5AA5 2>;591>;8AB>: 48DD5@5=F8@>20==>9 D878G5A:>9 ?>43>B>2:8  [3]. 

&5>@5B8G5A:0O 7=0G8<>ABP 8AA;54>20=8O A>AB>8B 2 @0AH8@5=88 8  
4>?>;=5=88 >1I5B5>@5B8G5A:8E ?>;>65=89 A?>@B82=>9 ?5403>38:8 >  
AB@C:BC@5 8 C@>2=5 ?>43>B>2;5==>AB8 N=KE 2>;591>;8AB>: =0 =0G0;L=><  
MB0?5 ?>43>B>2:8; 2 4>?>;=5=88 B5>@88 8 <5B>48:8 A?>@B82=>9 B@5=8@>2:8  
2>;591>;8AB>2 ?>;>65=8O<8 8 2K2>40<8 48AA5@B0F88 > <5B>48G5A:8E 
?>4E>40E : ?>AB@>5=8N CG51=>-B@5=8@>2>G=>3> ?@>F5AA0 8 > ?>;>68B5;L=><  
2;8O=88 4KE0B5;L=KE C?@06=5=89 =0 A>25@H5=AB2>20=85 ?>43>B>2;5==>AB8 
N=KE 2>;591>;8AB>:. 

#@0:B8G5A:0O 7=0G8<>ABP 8AA;54>20=8O 70:;NG05BAO 2 >1>A=>20=88 8 
@07@01>B:5 <5B>48:8 48DD5@5=F8@>20==>9 D878G5A:>9 ?>43>B>2:8 N=KE  
2>;591>;8AB>: =0 =0G0;L=>< MB0?5 <=>3>;5B=59 A?>@B82=>9 B@5=8@>2:8, 
8A?>;L7>20=85 :>B>@>9 ?>2KH05B B@5=8@CNI89 MDD5:B 8 A>@52=>20B5;L=CN  
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Resume:  

This article discusses the rationale and development of technology to optimize 

physical flexibility, training, specialization and skill development of young 

volleyball players in their early games. 
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UDK. 796 

SOG8LOM TURMUSH T�RZI VA SPORT INSONLARNING 

JISMONIY RIVOJL�NISH �SOSI SIFATIDA 
 

M.Y.O8razova  
 

O8zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti  
 

Kirish: Sog8lom turmush tarzi 3 jamiyatda sog8lom turmush tarzi doirasida 

jismoniy mashqlar toza xavo suv, quyosh kabi manbalariga tayanish, yosh avlodga 

insonlarga amaliy faoliyatida qo8llashni o8rgatish, insonlar turmush tarzida 
nosog8lom muhitni yo8qotishda muhim ahamiyatga ega. Insonlar salomatligini 
mustahkamlashga daxldor bo8lgan barcha sohalarda vaziyatni yaxshilash, hal qilish 
uchun namuna bo8lib xizmat qiladi.  

Mustaqillik yillarida aholini ijtimoiy muhofazalashda, insonning hayot 

darajasini ko8tarish sohasida davlat siyosatini izchillik bilan amalga oshirmoqda. 

Sog8lom turmush tarzi har qanday kasallik proflaktikasi va salomatlik garovidir. 
Shuningdek insonning turli qirralarini rivojlantirish, muvaffaqiyatga erishish 

omilidir. Davlatimiz rivojlanish va taraqqiyot strategiyasida sog8liqni saqlash 
sohasini rivojlantirish, mavjud muammolarni hal etishda aniq muddatga 

mo8ljallangan maqsadlar amalga oshirildi. Insonlar va yoshlarda sog8lom turmush 
tarzi madaniyatini oshirish, dunyoqarashini shakllantirishda, ijtimoiy tarmoqlar, 

ommaviy axborot vositalarida targ8ibot-tashviqot ishlari keng miqyosda 

o8tkazilayapdi.  
Buni natijasi sifatida poytaxt, respublikamizni turli hududlarida ya9ni 

chilonzor tumanining <Bunyodkor= stadionida «Salomatlik uchun 10000 qadam» 
[1], «Sog8lom hayotga qadam tashla» [2] yurish marafoni, «Tamakisiz kelajak 
sari!» [3] O�V vakillari uchun seminar mashg8uloti o8tkazildi. Bu qilinayotgan 
ishlar insonlar ongida sog8lom turmush tarzi to8g8risidagi bilimlarni 
shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.  

Bugungi davr har bir kishidan yuqori tibbiy bilimga ega bo8lishini talab 
etmoqda. Shuningdek, har bir inson o8z sog8ligi muhofazasiga jiddiy ahamiyat 
qaratishi, o8z-o8zini nazorat etib borishi, turli xil kasalliklarning oldini olishda 
tibbiy bilimlarini o8stirishi lozim. Zero, tibbiy bilimlar va ko8nikma kishilarni 
tibbiy madaniyatini oshishiga asos bo8ladi. O8sib kelayotgan avlodni sog8ligiga 
nima foyda, nima zarar ekanligini to8g8ri tushuntirish zarur. Bu esa sog8lom 
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turmush tarzi masalasini jamiyatda yoyilish ko8lami kengayishiga olib keladi. 
Tibet ilmining asosiy qonuniy manbai, to8rt jildlik «Jud-shi» nomli kitobda: 
«Odamlar o8z umrlarini osoyishta o8tkazishni va uzoq umr ko8rishni xohlashsa, 
tibbiyot ilmidan xabardor bo8lishlari va undan foydalana bilishlari, shuningdek, 
organizmning faoliyatini buzishga olib keluvchi turmush tarzidan, ovqatlanish va 

ichishdan o8zini tiyishilari kerak.  
Oila qurganda qon-qarindoshlar o8rtasidagi nikoh, nosog8lom, majruh, 

mijozlari bir-biriga mos kelmaydiganlar bilan turmush qurishdan o8zlarini 
tiyishlari kerak» [4:15], degan fikrlar yozilgan. Sog8lom turmush tarzi inson 
tanasiga foydali bo8lgan narsalar, hamda kasallikni keltirib chiqapuvchi sabablar 
to8g8risidagi bilimlapga rioya qilishdir. Shunday ekan, insonlar tibbiy bilimga 
ozgina bo8lsa ham ega bo8lsa, o8zining jismonan sog8lomligini ta¼minlagan 

bo8ladi. Biz yashayotgan jamiyat va uning iqtisodiy jihatdan o8sishi, siyosiy 
jihatdan rivojlanishi shu yerda o8sayotgan barkamol avlodni dunyoqarashiga 
bog8liqdir. �vlodlar barkamolligida davomiyligini ta¼minlashda Sharq an¼anaviy 
halq tabobati, sog8lom tupmush tarzi madaniyati va tibbiy madaniyat masalalapiga 
oid bilimlar katta o8rin tutadi. 

Chunki o8sish va rivojlanish yoshlik, go8zallik, sog8lomlik bor ekan, unga 
qarama-qarshi turg8unlik, qarilik, xunuklik, nosog8lomlik mavjud. Shu qarama-
qarshi dialektik qonuniyatlar ichida faqatgina ezgu tushunchalarni saqlab qolish, 

barqarorligini taminlash Yaratganni oliy mavjudoti insonga va uning vorislari yosh 

avlodga bog8liqdir.  
Sog8lom turmush tarziga insonlar tomonidan amal qilinishi, inson va butun 

tiriklikni uzoq yashab qolishiga imkon beradi. Bu holat bioetika maqsadlarini 

sog8lom turmush tarzi doirasida amalga oshishini tezlashtiradi. Sog8lom turmush 
tarzining negizlari haqidagi tasavvurlar antik zamon yunon falsafasida ko8proq 
uchraydi. Gippokrat «Sog8lom turmush tarzi haqida» nomli risolasida bu 
fenomenni tibbiy nuqtai nazardan qarab chiqadi, uni asosan insonning jismoniy 

salomatligiga, shu bilan birga tashqi muhit omillari 3 iqlim, tuproq, suv, 

kishilarning hayot yoshini, mamlakat qonunlari va boshqalarni odamga, unda 

jismoniy va ruhiy xususiyatlarining ta¼siriga bog8lab tushuntiradi.  
Darhaqiqat, insonlardagi sog8lom turmush tarzi madaniyatining oshishida 

hayot tarzini va iqlim birlamchi omil bo8lsa, bu borada ishlab chiqilib, amaliyotga 
joriy qilingan qonunlar ikkilamchi omil hisoblanadi. Hattoki qadimgi 

Yunonistonda tana maqomi jismoniy tarbiya talablariga muvofiqligini davlat 

qonunlari doirasida qat¼iy muhokama qilinganligi tarixdan ma¼lum. Yunonlar 

uchun jismoniy barkamollikka intilish shaxs kamolotining asosiy yo8nalishlaridan 
biri hisoblangan. Insonning tanasi qanchalik go8zal bo8lsa, uning o8zi ham 
shunchalik takomillashib boradi, degan g8oya ustuvorlik qilgan. Qadimgi )itoylik 

mutafakkirlar sog8lom turmush tarzi haqida so8z yuritganda inson tanasida yuz 

beradigan nosozlikka ruhiy nomutanosiblik sabab bo8ladi deb, hisoblashgan. Shu 
ma¼noda ular, jizzakilik, ma¼yuslik, g8am g8ussa, xavotirlanish, sertashvishlik kabi 
besh dardchil kayfiyat haqidagi g8oyani ilgari surganlar.  
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Bu fikrlardan ko8rinadiki, insonning ruhiy va jismoniy birligi, jismoniy va 

ma¼naviy holati o8ptasidagi mutanosiblik masalasi Sharq falsafasida alohida o8rin 
tutadi. Insonlarni sog8lom hayot kechirishi va avlodlar barkamolligini ta¼minlashda 
an¼anaviy xalq tabobati o8z o8rniga ega. Etnik madaniyatning empirik bilimlar 

rivoji oqibatida yuzaga kelgan turlaridan biri 3 xalq tabobatidir. Xalq tabobati 

an¼analarining mintaqaviy xususiyatlaridan ham ushbu omillar o8rnini inkor etib 
bo8lmaydi. Shuningdek, xalq tabobati mintaqalardagi diniy qarashlari bilan aralash 

holatda shakllangan. Masalan hind, tibet tabobati buddaviylik diniga, xitoy 

tabobati esa dao va konfutsiylik qarashlariga tayanadi.  

Markaziy Osiyoda o8zbek xalqining tabobat an¼analari ko8zdan kechirilsa 
tozalik, poklik, bemorlar bilan muomala qilish, to8g8ri ovqatlanish kabi aqidalar 
zardushtiylik va boshqa mahalliy dinlar asosida yuzaga kelgan. Shuningdek, 

«�vesto»da inson suv, havo, yer va tuproqni asrash kerakligi aytilgan. Keyinchalik 
kirib kelgan Islom dini o8z qoidalari bilan bu qarashlarni mustahkamlagan. 

Tabobat insonlarning amaliy faoliyati va hayotiy zarurat natijasida paydo bo8lgan. 
Tabobat bashariyat madaniyatining muhim bo8lagi bo8lib, jamiyat rivoji bilan 
yonma-yon taraqqiy etadi. Ibodatxona va cherkovlar qoshida tibbiy 

muassasalarning vujudga kelishiga qadar ham xalq tabobat an¼analaridan keng 
foydalanishgan. Insonlar o8zini, tabiatni, hayvonot olami va o8simlik dunyosini 
tadqiq qilish natijasida empirik bilimlar vujudga kelib, bu bilimlar ayrim kishilar 

qo8lida to8plangan.  
Shu asosida aytish mumkinki, tabobat an¼analari 3 odamlarning sog8liqqa oid 

tajribalari asosida bilim, ko8nikma va malakani hosil bo8lishidir. Bu ko8nikmalar 
ilmiy isbotlanishi va sohaga doir adabiyotlarning paydo bo8lishi natijasida tabobat 
maktablari, tib ilmini o8rgatuvchi muassasalar vujudga kelgan. Tabobat an¼analari 
diniy muassasalar tashkil bo8lgunga qadar odamlar turmushida tajribalar asosida 
shakllangan. �n¼anaviy xalq tabobati ilmini egallagan va amaliy faoliyat yurita 
oladigan shaxslar xalq orasida tabiblar deb atalib kelingan.  

Tabiblarning kasbiy madaniyati tabobatning rivoji bilan birgalikda 

shakllangan. Tabibning mustaqil ish boshlashi uchun qo8yilgan talablar bemorlar 
bilan muomala madaniyati va xush fe¼l xarakter ushbu me¼yorlarning asosidir. 
«�vesto»da yozilishicha, tabib ma¼naviy va ruhiy jihatdan pok bo8lmog8i, e¼tiqodi 
mustahkam, libosiyu asboblari pokiza suyuqlikda tozalangan, o8zi bir necha amaliy 
tajribalardan, sinovlardan o8tgan bo8lishi kerak [5: 24]. 

Xulosa qilsak, sog8lom turmush tarzi bilan tibbiy madaniyat paradigmalarini 

hayot, umr, sog8liq masalasi bilan uyg8unlashtirish, insonlar va yoshlar dunyo 

qarashini shu doirada oshirish, kelib chiqishi mumkin bo8lgan ijtimoiy oqibatlarni 

oldi olinadi. 

�d0biyotl0r: 

1. https://sttm.uz/  

2. Salomov R. Jismoniy Tarbiya nazariyasi asoslari.  T. 2005 yil.  

3. �rziqulov R. Sog8lom turmush tarzi asoslari. 3T.: O8zME, 2009.  
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4. Homidiy X., Do8schanov B. <�vesto= va tibbiyot. 3T.:�bu �li ibn Sino, 

2001. 

Rezyume:  
Bu maqolada sog8lom turmush tarzi odatiy hol bo8lib qolgan ko8plab yoqimli 

hayot sharoitlaridan voz kechishni (ortiqcha ovqatlanish, qulaylik, spirtli 

ichimliklar va hok) va aksincha, ularga o8rganmagan inson uchun doimiy va 

muntazam zo8riqishlarni va qattiq cheklovlar mavjud bo8lgan turmush tarzi haqida 

so8z yuritilgan.   

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 74>@>2K9 >1@07 687=8 ?@54?>;0305B >B:07 >B <=>38E 
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Resume: 

In this article, a healthy lifestyle involves giving up many pleasant conditions 

of life (overeating, comfort, alcohol, etc.) and on the contrary, constant and regular 

stress and severe restrictions for a person who is not used to them. It is about the 

existing lifestyle. 
 

Kalit so8zlar: Sog8lom turmush, Tibet tabobati, ovqatlanish, jamiyat rivoji, 

hayot, umr, sog8liq, jismoniy tarbiya, xavo, suv, quyosh. 
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Key words: Healthy living, Tibetan medicine, nutrition, community 

development, life, health, physical education, air, water, sun. 
 

UDK. 796.034.2 

OLIY OʻQUV YURTLARIDA TALABALARGA MILLIY KURASHNI 

O8RGATISH USULLARI 
 

D.D.Xudayorov1, M.M.Rajapova2 
 

1Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
2Qoraqalpogʻiston Respublikasi Amudaryo tumani 56-sonli maktab 

oʻqituvchisi 
 

Zamonaviy pedagogikada o8qitish tamoyillari o8qituvchi faoliyati va 

o8quvchining bilish faoliyati xususiyatini belgilab beradigan asosiy talablar hamda 
yo8naltiruvchi qoidalar sifatida tushuniladi. Amaliy pedagogik faoliyatda o8qitish 
tamoyilariga asoslanadi, ular o8qitish amaliyotini rejalashtirish, tashkil etish va 
tahlil qilish uchun yo8riq bo8lib xizmat qiladi. Milliy kurashda o8quv-mashg8ulot 
jarayoni jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillari: tarbiyaviy xususiyati, har 

tomonlama rivojlantirish, sog8lomlashtirish va amaliy ahamiyatiga muvofiq holda 
olib boriladi. Talabalarga dars berish jarayonida turli xil texnologiyalardan, 
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uslublardan foydalaniladi. Ularga kurash bo»yicha o»tiladigan darsliklar albatta 
ham nazariy ham amaliy olib boriladi. Nazariy ma9lumotlar berilganda kurashning 
tarixi, rivojlanish jarayonlari, o»rganish uslubiyati avvalo nazariy tushuntiriladi. 
So»ngra esa nazariy ma9lumotlar mustahkamlanib ularga amaliy tarafdan 
kurashning yo»l-yo»riqlari, uning turlari, bosqichlar ko»rsatib beriladi [1]. 

Milliy kurashda o8qitish 3 bu milliy kurash nazariyasi va uni o8qitish 
usullari to8g8risidagi bilimlar kurashchining asosiy o8ziga xos musobaqa, 
hakamlik, pedagogik, tashkiliy faoliyati hisoblangan ko8nikma va malakalar 
tizimini shakllantirishga qaratilgan maqsadli tashkil qilingan pedagogik jarayondir. 

O8qitish maqsadi shug8ullanuvchilarda murabbiyning kasb faoliyati konsepsiyasini 
aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan iborat. Ushbu konsepsiya bilimlar 

va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, shug8ullanuvchilarda ongli hamda amaliy 
faoliyatga ijodiy munosabatni tarbiyalashni o8z ichiga oladi.  

Milliy kurash fanining o8ziga xos sharoitlari hamda xususiyatlarini aks 
ettiruvchi umumiy vazifalar quyidagilardan iborat: 

 - milliy kurash nazariyasi va o8qitish uslubiyati bo8yicha bilimlarning 
optimal hajmi, har tomonlamaligi va yetarlicha chuqur bo8lishini ta9minlash;  

- ijodiy anglash imkoniyatlarini takomillashtirish;  

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashqlarini bajarish malakalarini 

shakllantirish va takomillashtirish;  

- kurash texnikasi-usullari, himoyalanishlar va qarshi usullarni bajarishni 

shakllantirish hamda takomillashtirish;  

- musobaqa bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning optimal hajmi va 

turli xilligini shakllantirish;  

- o8quv, o8quv-mashg8ulot, nazorat, musobaqa va ko8rgazmali bellashuvlarni 

olib borish ko8nikmalari hamda malakalarini shakllantirish; 
 - kurash usullarini bajarish, texnikasini tahlil qilish bilimlari, malaka va 

ko8nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish;  
- kurash texnikasini ko8rsatib berish va tushuntirish malakasini egallash 

kabilar  [2]. 

O8qitishning tarbiyaviy xususiyati o8quv-mashg8ulot jarayonining 
qonuniyati hisoblanadi. Bu yerda kurashchilarning sport malakasi o8sishi bilan bir 
vaqtning o8zida shaxsga tegishli axloqiy me9yorlar shakllantiriladi. Sport zaxirasini 

tayyorlash va asosan tarbiyalash bir qator murakkab tarbiyaviy muammolarni hal 

etish bilan bog8liq. Sportda yuqori natijalarga erishishda kurashchilarda 
texniktaktik harakatlarni o8zi nazorat qilish, tahlil etish va baholash malakalarini 
tarbiyalash katta ahamiyatga ega. Buning hammasi murabbiyning tarbiyaviy ta9siri 
natijasidir, uning rahbarligi ostida shug8ullanuvchilar hayotiy vaziyatlarni hal 
etishga tayyor turish tajribasini oladilar  [3]. 

Milliy kurash bo8yicha o8quv-mashg8ulotlarning sog8lomlashtiruvchi 
yo8nalishi sport mahoratining bir tomonga o8sishi va sog8liq, jismoniy 
rivojlanganlik, shug8ullanuvchilarning tayanchharakat apparati, yurak-qon tomiri, 

nafas olish hamda asab tizimini mustahkamlash orqali ifodalanadi. Ushbu 
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tamoyilga amal qilmaslik, ayniqsa, boshlang8ich sport tayyorgarligi bosqichlarida, 
o8smir kurashchilarda muntazam, ba9zi hollarda esa surunkali kasallanishga olib 
keladi va ommaviy razryadli sportchilarning kurash bilan shug8ullanmay 
qo8yishlarining asosiy sababi hisoblanadi.  

Amaliy yo8nalishi. Milliy kurash katta amaliy ahamiyatga ega. Ushbu 

tamoyilning amaliy namoyon qilinishi shuni nazarda tutadiki, kurashchi 

kutilmagan vaziyatlarda harakat qila olishi lozim. Katta yoshdagi sportchilar 

o8zlarini hamda yaqinlarini himoya qila olishlari zarur. Kurash bo8yicha o8quv-

mashg8ulotlarning muvaffaqiyatli olib borilishi ushbu jarayonning asosiy 
pedagogik (didaktik) tamoyillariga muvofiqligi bilan aniqlanadi. O8quv-

mashg8ulot samaradorligi quyidagi didaktik tamoyillarga asoslanadi:  

1. O8qitishning ilmiylik tamoyili;  
2. O8qitishning yengillik tamoyili;  
3. O8qitishning muntazamlilik tamoyili;  
4. O8qitishning onglilik va faollik tamoyili; 
5. O8qitishning ko8rgazmalilik tamoyili; 
6. O8quv materialini puxta o8zlashtirish tamoyili;  

7. Jamoali o8qitish va o8quvchiga individual yondashish birligi tamoyili;  

8. O8qitishning amaliyot bilan bog8liqligi tamoyili; 
9. O8qitish jarayonida o8qituvchining yetakchilik ahamiyati. 
Darsni o8tkazish uslubiyatida mashg8ulotning asosiy formasi sifatida darsning 

tuzilishini, vazifasi va dars qismlarining mazmunini hamda uni amalga 

oshirishning uch vazifasini 3 darsga tayyorgarlik, uni o8tkazish va yakunlash 
vazifalarini yaxshi tushunish muhimdir. Darsning tuzilish mazmuni o8quvchilar 
kontingentini va ularning ishchanlik qobiliyatini hisobga olgan holda vaqtdan 

maqsadga muvofiq foydalanishiga asoslanadi. Darsning tuzilishi deganda, 

muayyan tartibda, ancha maqsadga muvofiq izchillikda joylashtirilgan darsning 

o8zaro bog8langan qismlari tushuniladi. Dars tuzilishida o8qituvchi-murabbiy xatti-

harakatlarining izchilligi, o8zaro bog8liqligi bayon qilinadi va ochib beriladi, 
shuningdek, shug8ullanuvchilar bajaradigan hamma ishlar aytib o8tiladi  [4,5]. 

Dars vazifalarining muvaffaqiyatli hal etilishi darsda o8qituvchi bilan 
o8quvchilar o8rtasidagi o8zaro munosabatlarning to8g8ri qo8yilishiga bog8liq. 
O8qishning birinchi yili o8quv-mashg8ulot darslari 90-100 minut, ikkinchi yili 100-

120 minut, uchinchi yili 120-150 minut davom etadi. O8quv-mashg8ulot va tarbiya 

vazifalarini hal etishda darsning uch qismli tuzilishdan foydalaniladi. Bu 

shug8ullanuvchilar organizmining ishga normal kirishini, asosiy yuklamalarning 
bajarilishi va nisbatan tinchlanishini ta9minlaydi. Shunday qilib, dars tuzilishi 
quyidagi 3 qismdan tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi qismlardan tashkil topgan. 

Dars ish rejasi har bir dars uchun tuzilgan reja yoki grafik reja asosida o8tkaziladi. 
Darsning vazifasi va mazmuni shug8ullanuvchilar kontingenti, ularning soni, 
sharoitlar, tayyorgarlik davri va qo8llaniladigan uslublariga qarab tuziladi  [6]. 

Xulosa sifatida shuni aytish mumkinki bizning sport turlarimiz juda ham 

qadimiy tarixga va milliylikka ega. U o»zida ham tarixni, ham urf-odatni, ham ota-
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bobolarimiz ruhini mujassam qilgan. Shuning uchun ham bugungi kuncha kurash 

o»zining milliyligini, o»zining uslubiyatini yo»qotmagan. Oliy o»quv yurtlarida ham 
kurash darslik sifatida talabalarga o»rgatilib, ularga ko»nikmalar berib borilmoqda.  

Adabiyotlar: 

1.  Atoyev A.Q. Yosh-o8smirlarga o8zbek kurashini o8rgatish uslubiyoti. 3T.: 

O8zDJTI nashriyot - matbaa bo8limi, 2005.  
2.  Azizov N.X. Belbog8li Turkiston kurashi. 3 T.: O8qituvchi, 1998.  
3.  Absattorov A.A., Istomin A.A. Dzyudo kurashi. 3T.: Ibn Sino nomidagi 

nashriyot - matbaa birlashmasi, 1993.  

4.  Kerimov F.A. Kurash tushaman. 3T. 1990.  

5.  Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyati. 3 T.: O8zDJTI 
nashriyot - matbaa bo8limi, 2005.  

6.  Kerimov F.A. Sport sohasidagi ilmiy tadqiqotlar. 3 T.: Zar qalam, 2004. 
 

Rezyume:  

Ushbu maqolada kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi 

ajratiladi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat 

malakalari hamda ko8nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport 

kurashida texnik mahoratga erishishga qaratilgan. 
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Resume: 

This article separates the general and special technical training of the wrestler. 

General technical training is aimed at acquiring various movement skills and skills 

in auxiliary sports, and special technical training is aimed at achieving technical 

skills in sports wrestling. 
 

Kalit soʻzlar: Milliy kurash, konsepsiya, tizim, shakllantirish, tamoyil, 

tarbiya, metod, uslubiyat. 
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UDK. 797.122.082.2 

BAYDARKA VA KANOEDA ESHKAK ESHISHDA SPORTGA 

SARALASH 
 

                                              A.K.Orinbaev  
 

O8zbekiston davlat jismoniy tarbiya vasport universiteti Nukus filiali 
 

Dolzarbligi. Bugungi kunda jahon maydonlarida sport natijalarini kun sayin 

o8sib borishi  nafaqat  mashg8ulot jarayonini to8g8ri tashkil qilinishi, balki ushbu 

ko8p yillik tayyorgarlik jarayonlariga iqtidorli istiqbolli yoshlarni izlab topish va 

yo8naltirish maqsadga muvofiqdir. %hunki, ko8pchilik murabbiylar  dastlabki 
tanlov yoki saralash vaqtida jismoniy rivojlanishi bo8yicha yuqori ko8rsatkichga 
ega bo8lgan sportchilarga dastlabki saralash chog8ida ko8proq umid bog8laydilar. 
Albatta bunda dastlabki kundan jismoniy rivojlanganlik darajasi yuqori bo8lgan 
o8quvchi-yoshlarni boshlang8ich tayyorgarlik mashg8ulotlaridan 
so8ngjismoniytayyorgarlik bo8yicha ham asta sekin yuqori natijalarga erishib 

tayyorgarlikning I-II yilidan birinchi guruhdagi sportchilarning jismoniy 

tayyorgarligiga yetib olishadi va ulardan yuqori sport natijalarini qayd etishi ham 

mumkin  [1,2]. 

Agar istiqbolli iqtidorli o8quvchi yoshlarni to8g8ri tanlab olsak va saralasak 

ular ko8p yillik tayyorgarlik tsiklida nafaqat jismoniy tayyorgarligi o8sadi, 
qolaversa integral tayyorgarlik darajasi ham rivojlanadi. Buning uchun ularni 

mashg8ulotlarga to8g8ri yo8naltirib, mashg8ulot xajmi, yuklamalarini to8g8ri 
taqsimlagan holda mashg8ulotlarni tashkil etish lozim. Buning uchun albatta to8g8ri 
tanlovni o8tkazish kerak. Shu boisdan biz tomonimizdan tanlangan mavzu bugungi 

kunda dolzarb masalalardan bo8lib, sportchilar tayyorlash tizimida ham amaliy va 

nazariy axamiyat kasb etadi  [3]. 

Ishning maqsadi: Baydarka va kanoeda eshkak eshish sport turiga iqtidorli-

istiqbolli yoshlarni sport tanlovi asosida saralash va yo8naltirish.  
Ishning ilmiy va amaliy ahamiyati. Tanlov qoidalari va qonunlari tug8ma 

iqtidor va o8ziga xos xususiyatlari, sport yutuqlari dinamikasi, maxsus jismoniy 

sifatlar va boshqa komponentlarni, rivojlanish darajasi va o8sish sur9atlarini 

hisobga olgan holda milliy terma jamoaga zaxira sportchilarni tayyorlash. Biz 

tomonimizdan olib borilgan tadqiqotda iqtidorli-istiqbolli yoshlarni maxsus ishlab 

chiqilgan testlar orqali baydarka va kanoeda eshkak eshish sport turlariga tanlab 

olish kelajakda yuqori malakali sportchi bo8lib yetishishiga zamin yaratilishida 

amaliy va nazariy ahamiyat kasb etadi.  

Tatqiqotning tahlil qilinishi. Eshkak eshishda saralab olish uchun Jahondagi 

va O8zbekistonda eng yuqori natija ko8rsatib turgan malakali sportchilarni 
antropometrik ko8rsatkichlarini model sifatida oldik. Biz tomonimizdan olib 
borilayotgan tadqiqotda 13-14 yoshli baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarni 

jismoniy rivojlanishini aniqlashda yuqorida ko8rsatilgan malakali sportchilarni 
ko8rsatkichlariga qarab tajriba va nazorat guruhlariga yoshlarni saralab oldik. 
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Tadqiqot natijalari va uning muxokamasi. Olib borilgan dastlabki 

pedagogik tajriba natijalariga ko8ra 13-14 yoshli baydarka va kanoeda eshkak 

eshuvchilarni jismoniy rivojlanganlik darajasini qiyosiy taxlil qiladigan bo8lsak 
tajriba va nazorat guruhlari o8rtasida antropometrik ko8rsatkichlar farqi tana 

uzunligi bo8yicha 2,3 (sm)ga, qo8llarni yonga kerish bo8yicha 2,5 (sm)ga, gavda 

uzunligi bo8yicha 3,9 (sm)ga qo8llarni yuqoriga ko8targan holatda gavda uzunligi 
bo8yicha 4,2 (sm)ga, tana og8irligi bo8yicha 1 (kg) ga, mushak og8irligi bo8yicha 
3.9 foizga nazorat guruhining ko8rsatkichlari  yuqori ekanligi keltirilgan  [4]. 

Biz tadqiqotimiz oldidan 13-14 yoshli eshkak eshuvchilarni antropometrik 

ko8rsatkich bilan bir qatorda funksional  ko8rsatkichlariga ham e9tibor qaratdik 

bunda Skibinskiy indeksidan foydalangan holda tajriba va nazorat guruhidagi 

eshkak eshuvchilarning funksional  ko8rsatkichlarini aniqlab oldik. 

- Skibinskiy indeksi bo8yicha funksional  ko8rsatkichlarni indeks birligiga 
qarab qay darajada ekanligi baholandi: 

- Nafas olish va yurak qon tomir tizimlari a9lo 60 dan yuqori,  
- Nafas olish va yurak qon tomir tizimlari 30-60 me9yorida,  

- Nafas olish va  yurak qon tomir  tizimi organlari  funksional   

imkoniyatlarida yetishmovchilik borligi 10-30, 

- Nafas va qon aylanish organlari funksional imkoniyatlari zaif. Gipoksiyaga 

barqarorlik pasaygan 5-10, 

- Nafas va qon aylanish organlari funksional imkoniyatlari juda zaif. 5 dan 

past  [5]. Funksional  ko8rsatkichlardan test sifatida o8pkaning tiriklik sig8imi,  
(O8TS) Nafas ushlab turish, (NUT) Yurak qisqarishlar soni YuQS foydalandik. 

Tadqiqot oldidan olingan funksional  ko8rsatkich natijalarida tajriba guruhidagi 

baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilar nazorat guruhidagi baydarka va kanoeda 

eshkak eshuvchilarga nisbatan funksional  ko8rsatkichlari o8rtacha hisobda 
o8pkaning tiriklik sig8imi bo8yicha 400 (ml) ga, nafas ushlab turish bo8yicha 17,5 

(sek) ga, yurak qisqarishlar soni bo8yicha 2,5 ga sezilarli darajada farq qildi. 13-14 

yoshli baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarni jismoniy rivojlanishi asosida 

tanlash va saralashda boshqa xorijiy mamlakatlar sportchilaridan antropometrik 

ko8rsatkichlarda yuqoriroq lekin funksional  ko8rsatkichlar bo8yicha farqli ravishda 

bir necha smga pastroq ekanligini ko8rishimiz mumkin  [6]. 

Xulosa. Hozirgi kunda jahonda yuqori natijalar ko8rsatilayotgan zamonaviy 

sportda iqtidorli 3 istiqbolli yoshlarni erta aniqlay olish xozirgi kunning eng 

dolzarb masalalaridan biri sanalmoqda, chunki rekord natijalar aynan ma9lum bir 

sport turida, shu turdagina xarakterli bo8lgan optimal ko8rsatkichlarga ega 
qobilyatli sportchilar tomonidan ko8rsatilmoqda. Bir tomondan o8zining 
morfologik, funksional , psixologik imkoniyatlari bilan ajralib turuvchi sportchilar 

faoliyat shartlariga turlicha moslashadilar, ikkinchi tomondan maqsadga 

yo8naltirilgan faoliyat qobilyatli sportchilarni saralab olishga va ularda spetsifik 

morfofunksional  imkoniyatlarni shakllanishiga ijobiy tasir ko8rsatadi. Tadqiqotlar 

shuni ko8rsatadiki, tana tuzilishi ko8rsatkichlari individual eshish uslubini 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2022 

 

29 

 

shakllanishiga, eshish harakatlari texnikasining rivojlanishiga, sportchining ish 

qobilyati va sport natijalariga sezilarli ta9sir ko8rsatishi o8rganildi. 
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Rezyume:   

Ushbu maqolada baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarni antropometrik va 

funksional  ko8rsatkichlari orqali saralashga yo8naltirish bo8yicha tadqiqot ishlari 
olib boriladi. Maxsus mashqlar orqali baydarka va kanoeda eshkak eshuvchilarning 

jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga qaratilgan tadqiqot ishlari tashkil etildi 

va amaliyotga tadbiq etilishi haqida so8z yuritilgan.  
$57N<5: 

� 40==>9 AB0BL5 ?@>2>48BAO 8AA;54>20=85, =0?@02;5==>5 =0 ?>41>@ 
10940@>G=8:>2 8 10940@>G=8:>2 ?> 0=B@>?><5B@8G5A:8< 8 DC=:F8>=0;L=K< 
?0@0<5B@0<. "@30=87>20=0 8 >1AC645=0 =0 ?@0:B8:5 =0CG=>-
8AA;54>20B5;LA:0O @01>B0, =0?@02;5==0O =0 A>25@H5=AB2>20=85 D878G5A:>9 
?>43>B>2;5==>AB8 10940@>G=8:>2 8 :0=>8AB>2 A ?><>ILN A?5F80;L=KE 
C?@06=5=89. 

Resume: 

In this article, research is carried out to guide the selection of kayakers and 

canoeists by anthropometric and functional indicators. Research work aimed at 

improving the physical fitness of kayakers and canoeists through special exercises 

was organized and discussed in practice. 
 

Kalit so8zlar: Baydarka va kanoe, zamonaviy texnologiyalar, pedagogik 

tajriba, jaxon maydonlari, mashg8ulot yuklamalari, eshkak eshish bazasi. 

�;NG52O5 A;>20: �@51;O =0 10940@:0E 8 :0=>M, A>2@5<5==K5 
B5E=>;>388, ?5403>38G5A:89 >?KB, <8@>2K5 ?>;O, B@5=8@>2>G=K5 =03@C7:8, 
3@51=0O 1070. 

Key words: Kayaking and canoeing, modern technologies, pedagogical 

experience, world fields, training loads, rowing base. 
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UDK. 796.05 

TALABALARNI MUSTAQIL JISMONIY TARBIYA VA SPORT 

TAYYORGARLIGIGA YO8NALTIRISH 
 

N.�.Nurmedov 
 

O8zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

Respublikamiz oliy ta9lim muassasalarida o8sib kelayotgan yosh avlodni 

jismoniy tarbiyalash va ularni sport tayyorgarligiga yo8naltirish uchun 
hukumatimiz tomonidan keng imkoniyatlar va ulkan g8amxo8rlik yaratilgan. Inson 
hayotining dastlabki ikki o8n yilligi, ularning shaxs sifatida shakllanishida  eng 

muhim davr hisoblanadi. Shuningdek, bu davrda ular organizmining salomatligiga 

ham mustahkam asos qo8yiladi. Ammo bu paytda yoshlar bo8lajak kasb  talabalrini 
bajarish uchun butun vaqtlarini bag8ishlaydi, o8qishga mukkasidan ketadi. 
Tabbiyki, bunday holatlar talabalarni kam harakatlilikka olib keladi. Uning 

natijasida talabaning yosh organizmida turli xil kasalliklarning dastlabki belgilari 

paydo bo8ladi, organizmni tashqi muhit ta9siriga qarshilik ko8rsatishi (immunitet) 
pasayadi, yuqori nafas yo8llarining yallig8lanishi ortib boradi.  

Kasalliklardan xalos bo8lish muddati cho8zilib, uning asoratlari keyingi yillar 
davomida kuchayib boradi. Bu holat, ayniqsa, talaba qizlarda yanada og8irroq 
oqibatlarga olib kelishi mumkin. Qizlarning kelajakda turmush qurib, ona bo8lishi 

uchun monelik qiladigan, tug8ishni qiyinlashtiruvchi salbiy vaziyatlar ortib boradi. 

Bunday noxush holatlarni oldini olishda jismoniy madaniyat va sport 

mashg8ulotlari  eng ta9sirchan vosita hisoblanadi. Ular talabalar organizmiga ijobiy 

ta9sir ko8rsatib, uning markaziy asab, nafas olish, yurak qon-tomir, ovqat hazm 

qilish, ichki  sekretsiya bezlari hamda harakat-tayanch tizimlari ish faoliyatini 

mislsiz darajada yaxshilanishiga olib keladi. Bunday mashq qilgan odam 

organizmi har qanday qiyinchiliklarni yengishga qodir bo8ladi, muhim hayotiy 
maqsadlarni o8z oldiga qo8yish, ularni amalga oshirishga harakt qilishni ta9minlab, 
haqiqiy inson hayotini ma9no-maqsadini  tushunishga  olib keladi  [1]. 

Insonni tabiat bilan uyg8un rivojlanishi, ya8ni doimiy jismoniy harakatda 

bo8lishi makon va zamonda ongli mavjudot sifatida mangulikning mohiyatiga 
yetishishiga olib  keladi. Shunday ekan, biz bugun o8z sog8ligini mustahkamlash,  
aqliy qobiliyatini rivojlantirish, jismoniy kamolotga yetishish maqsadida bizga  

umid bog8lab turgan talabalarimizga zarur bilimlarni bera olayapmizmi, ularga  

to8g8ri yo8lni ko8rsata olayapmizmi, ularni jismoniy madaniyat va sport bilan  

mustaqil shug8ullanishga yo8naltira olayapmizmi,-degan savollar va ular bilan 

bog8liq muammolar oldimizda turadi.  
<Jismoniy madaniyat=, <Sport=, =Sport tayyorgarligi= so8zlari bugungi kunda 

qisqa, lekin o8zining keng ijtimoiy, iqtisodiy, tibbiy-biologik, pedagogik,  

psixologik mohiyati bilan xalqimiz o8rtasida samarali foydalanib kelmoqda. 

Hozirda jismoniy madaniyat va sport nazariyasi va amaliyoti odam organizmini bir 

butun, o8z-o8zini rivojlantiradigan va takomillashtiradigan biologik sistema 
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sifatida, uni jismoniy va aqliy qobiliyatlarini saqlab qolish va rivojlantrishga 

yo8naltirilgan tadbirlarning zamonaviy mazmuni, shakli va vositalarini ishlab 

chiqish va foydalanishga qaratilishi kerak. Bu vazifalar uning ta9rifida yaqqol aks 
ettirilgan: jismoniy madaniyat umumiy madaniyatning bir qismi bo8lib, inson 

salomatligi va jismoniy kamolotining maxsus vositalarini yaratish va foydalanish 

ishida jamiyat erishgan muvaffaqiyatlarning yig8indisidir. 
Jismoniy madaniyat va sport bugungi rivojlangan texnika asri jarayonida esa 

kamharakatlilik natijasida vujudga keladigan turli kasalliklarni oldini olish, 

organizmni jismoniy harakatga bo8lgan kundalik va doimiy ehtiyojlarini qondirish, 

salomatlikni saqlash va mustahkamlash, bo8lajak kasbga tayyorlashning eng 

samarali vositasi sifatida foydalanilmoqda.  

O8tmishda ajdodlarimiz, hozir biz jismoniy madaniyat, sport degan nomlar 
bilan ataladigan faoliyat jarayonlarni badan tarbiya,- deb atagan va unga katta 

e9tibor berishgan. <Harakatda barakat=, <Harakat-jon ozig8i=, <Sog8lom tanda-sog8 
aql= degan xalq maqollarining mazmunida, tana va ruhiyatni  sog8lomlashtirishga 

qaratilgan muhimvositalar aks ettirilgan. Bulardan xalqimiz  o8tmishining bebaho 
qadriyatlari sifatida foydalanish, ularni tiklash va yanada rivojlantirish hamda 

kelajak avlodlarga yetkazish har birimizning muqaddas  burchimizdir. Bunda 

ushbu maqola mazmunida keltirilgan ma9lumotlar katta yordam beradi degan 

umiddamiz  [2]. 

Asosiy tushuncha va tamoyillar. Talabalarni jismoniy madaniyat bilan 

mustaqil shug8ullanish jarayoniga oid bilimlarni tahlil qilishga kirishar ekamiz, 

avvalo mashq qilgan va mashq qilmagan organizm o8rtasidagi jismoniy va ruhiy-

psixologik farqlarga oid jismoniy rivojlanish ko8rsatkichlarini keltirishni lozim 

ko8rdik. Jismoniy rivojlanish ko8rsatkichlari asosan tibbiyotda ko8proq o8rganiladi. 
Shunga qaramasdan, bu ko8rsatkichlarni jismoniy madaniyat jarayonida o8rganish 
ham yosh mutaxassislarga katta bilim va tajriba beradi. Jismoniy rivojlanish 

ko8rsatkichlariga bo8y, vazn, ko8krak qafasining kengligi, o8pkaning tiriklik 
sig8imi (spirometriya), bel kuchi (stanometriya), qo8l kuchi (dinamometriya), 
shuningdek, yurakning minutlik urishi, minutlik nafas olib-chiqarish kabi 

ko8rsatkichlarni ham kiritish mumkin.  
%hunki bular ham jismoniy rivojlanish va organizm mashq qilganlik 

darajasini baholashda zarur ko8rsatkich hisoblanadi. Sport faoliyatida odamni bo8yi 
sport natijalarini tezroq o8sib borishida katta ahamiyat kasb etadi. Futbol, voleybol, 

basketbol, yengil atletika kabi sport  turlarida bo8yning uzunligi, ya9ni 180-190 sm 

bo8lishi sport natijalarini o8sishida katta ahamiyatga ega. Ammo faqat bo8yning 
uzunligi bilangina katta natijalarga erishib bo8lmaydi. Bo8y qancha uzun bo8lsa, 
yaxshi natijaga erishish uchun shuncha ko8p mashq qilishni talab qiladi.  

Hozirda ayrim yoshlar bo8yining pastligidan nolib, xafa bo8lib yurishadi va 
bo8yini o8stirish uchun turli vositalardan foydalanishadi. Albatta, odamni bo8yi 
sabzavot emaski, qisqa vaqtda o8sib borsa. Bo8yning pastligiga turli xil sabablar 

bo8lishi mumkin. Masalan bolalikdagi og8ir kasalliklar, me9yorlanmagan og8ir 
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mehnat, irsiyat, muntazam ochlik, vitaminlarning yetishmasligi, ichki sekretsiya 

bezlari faoliyatining buzilishi va b.  

Odam organizmining, shuningdek, bo8yning o8sishi bo8yicha adabiyotlarda  

turli ma9lumotlarni uchratish mumkin. Ba9zilar organizmning, shu jumladan 

bo8yning o8sishi 22 yoshga kelib to8xtaydi, deyishcha, ba9zilar bo8yni 25-27 

yoshgacha o8sadi,- deb hisoblaydi. 

Bo8y to8g8risida umum qabul qilingan me9yorlar ko8p. Lekin ular mintaqalar 

bo8yicha bir-biriga to8g8ri kelmaydi. Masalan Yevropa ko8rsatkichlari Osiyoga, 

yoki aksincha. Tibbiyotda erkaklar uchun o8rtacha bo8y 165sm deb qabul qilingan 

bo8lsa, bu ayollar uchun 155sm. Demak, undan ortig8i o8rtachadan yuqori yoki 

baland bo8y deb hisoblanadi. Pastini esa past bo8y deb qabul qilish mumkin. 
Har qanday sharoitda ham gavdaning mutonasib bo8yi, uning 

mukammaligidan dalolat beradi. Bo8yni o8stirish uchun ko8pchilik yoshlar turnikda 
tortinish mashqidan keng foydalanadi  [3]. 

Turnikda tortinish mashqi bo8yni o8stirish mumkin. Lekin ha deb bu  mashqni 

takrorlay berish organizmni, ayniqsa kaft, bilak va yelka muskullarini zo8riqtirib 
qo8yishi mumkin. Shunday ekan, bu mashqni boshqa jismoniy mashqlar bilan 

birgalikda, masalan umum rivojlantiruvchi, yugurish, sakrash kabi yengil atletika, 

gimnastika mashqlari bilan navbatlashtirib bajarish tavsiya etiladi. 

Gavda og8irligi, ya9ni vazn asosiy jismoniy rivojlanish ko8rsatkichlaridan biri 

hisoblanadi. Bugungi jamiyatimizdagi kam harakatlilik, ya9ni gipodinamiya 

nuqtai-nazaridan vaznni ortib ketishini nima deb tushuntirish mushkul. Uni ba9zilar 

kasallik sifatida qabul qilishsa, ba9zilar salomatlik belgisi sifatida ham qabul qiladi. 

Lekin haddan ziyod semirib ketgan ayollar, erkalarni bevosita o8z joniga jabr 
qiluvchilar deb tushunish to8g8riroq bo8ladi. Ortiqcha  vazn  natijasida  organizmni 

zo8riqishini faqat mutaxassislar emas, balki oddiy odamlar ham tushunib yetadi. 

Ortiqcha vazn natijasida eng avval yurak-tomir va nafas olish tizimida salbiy 

o8zgarishlar yuzaga keladi. Haddan ziyod toliqishni his qilish, hansirab nafas olish 

bu o8zgarishlarning dastlabki belgilaridir.  

Vaznni nazorat qilish kerak. Vaznni nazorat qilish demak, salomatlikni 

nazorat qilishdir. Bo8y-vazn indeksi bo8yicha, masalan bo8y 170 sm bo8lsa, vazn 

70 kg bo8lishi kerak. Agar bo8y 180sm bo8lsa, vazn 80kg bo8ladi va h.k. Shundan 

kami oriqlik, ziyoti semizlik hisoblanadi. Bu ko8rsatkichlarda yoshga oid farqlar 
mavjud. 50 yoshdan keyin bo8y-vazn indeksi bo8yicha, vaznga 10 kg qo8shilib 
hisoblansa, bu me9yor deb qabul qilinadi. Masalan, bo8yi 170 sm bo8lgan 50 
yoshdan katta erkakning vazni 70 kg emas, balki 80 kg bo8lsa bu me9yor 

hisoblanadi. Sportdagi vazn bilan bog8liq eng katta muammolardan biri bu 

mas9uliyatli musobaqalardan oldin vaznni tashlashdir. Umuman sportda vazn 
tashlashni, murabbiy va sportchining xato taktikasi deb tushunish kerak. 

Shoshilinch vazn  tashlash natijasi g8alabaga emas, balki o8ta xunuk oqibatlarga 
olib kelishi mumkin. 

Ko8krak qafasining kengligi ham jismoniy rivojlanishning zarur 

ko8rsatkichlaridan hisoblanadi. Ko8krak qafasining keng, tor va o8rtacha  
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ko8rinishlari mavjud. Keng ko8krak qafasiga ega bo8lganlar geperasteniklar, tor 

ko8krak qafasiga ega bo8lganlar asteniklar va o8rtacha ko8krak qafasiga ega  

bo8lganlar normasteniklar deb ataladi. 

Jismoniy mashqlar bilan muntazam shug8ullanish natijasida ko8krak qafasi 

kengayib boradi. Nafas olish chuqurlashadi, o8pkaga ko8proq havo olinadi. Bu o8z 
navbatida qonning kislorod bilan yaxshi ta'minlanishiga olib keladi. Jismoniy 

mashqlar bilan yetarli shug8ullanmagan odamlar minutiga 17-18 marta nafas olib 

chiqarsa, shug8ullanganlar, ya9ni sportchilar minutiga 11-12 marta nafas olib  

chiqaradilar. Shunga qaramasdan sportchilar o8pkasi organizmni kislorod bilan  

yaxshi  ta9minlaydi. Bundan tashqari o8pkaning tiriklik sig8imi ham yuqori bo8ladi. 
Yurakning minutlik qisqarib kengayishi, oddiy qilib aytganda yurak urishi 

jismoniy mashq qilganlikning muhim ko8rsatkichlaridan biri hisoblanadi. Voyaga 

yetgan, sport bilan shug8ullanmagan odamning yuragi minutiga 72 marta urishi, 
o8rtacha ko8rsatkich sifatida qabul qilingan. Bolalar va ayollarda yurak urishi, 
erkaklarga nisbatan tezroq bo8ladi.  

Bunda, albatta yosh ko8rsatkichlari muhim  hisoblanadi. Sport yoki boshqa bir 

jismoniy mashqlar bilan muntazam shug8ullanish natijasida yurakning minutlik 
urishi kamayib boradi. Bu tibbiyotda <sport bradikardiyasi= deb ataladi. Masalan, 

5000 va 10000 m ga yugurish bo8yicha olimpiada chempioni V.Kutsning yuragi 

tinch holatda minutiga 32 marta urgan. Shu masofalar bo8yicha yana bir olimpiada 
chempioni, Finlandiyalik Pavvo Nurmining yuragi minutiga 28 marta urgan. Agar 

mashq natijasida sizning yuragingizni urishi tinch holatda, minutiga 60 marta ursa, 

bu sizning salomatlik ko8rsatkichingizni yaxshiligidan dalolat beradi. Shuningdek, 

mashq qilish natijasida yurak hajmi ham ortadi. Bu ko8rsatkichlar sport 
amaliyotidagi yagona ko8rsatkichlar hisoblanadi, ya9ni shunga o8xshash boshqa 

ma9lumotlar qayd qilinmagan  [4]. 

Musobaqalarda katta sport yuklamasini olish natijasida yurak urishining eng 

yuqori chegarasi 300 martaga yetgani to8g8risida ma9lumotlar bor. Mashq qilish 

jarayonida sportchi organizmiga yuk berishning (nagruzka) eng yuqori, yuqori, 

o8rtacha, past darajalari farq qilinadi. Bular yurak urishida ham aks etadi. Masalan, 

eng yuqori darajadagi yuklama berilganda yurak urishi 220-240 tagacha yetadi. 

Yuqori darajadagi yuklamada 190-200 marta, o8rtachada 170 marta, past darajada 

140-170 martagacha yetadi. Mutaxassislarning aytishicha, mashq natijasida yurak 

urishi 140 martagacha yetmasa, bunday mashqdan organizmga foyda yo8q. 
Yuqorida keltirilgan jismoniy rivojlanish ko8rsatkichlari va ular bilan bog8liq 

ma9lumotlarni mashq qilish jarayonida o8rganib, ularga rioya qilish jismoniy 

madaniyat va sport bilan mustaqil shug8ullanishda katta ahamiyat kasb etadi. 
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4. �;L8=8G �.�. (878G5A:0O :C;LBC@0 ABC45=B0 3  >A:20, �0@40@8:0, 
20013. 

Rezyume: 

Ushbu maqolada talaba yoshlarni jismoniy tarbiya va sport mashg8ulotlariga 
mustaqil jalb qilishning zamonaviy usullari ochib berilgan. Sport mashg8ulotlariga 
yo8naltirilgan talabalarning mustaqil mashg8ulotlari to8g8risida turli xil ilmiy va 
uslubiy ma9lumotlar tavsiya etiladi. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 @0A:@K20NBAO A>2@5<5==K5 <5B>4K A0<>AB>OB5;L=>3> 

2>2;5G5=8O ABC45=B>2 8 <>;>4568 2 D87:C;LBC@=>-A?>@B82=CN 45OB5;L=>ABL. 
$5:><5=4CNBAO @07;8G=K5 =0CG=>-<5B>48G5A:85 A2545=8O > A0<>AB>OB5;L=>9 
?>43>B>2:5 ABC45=B>2, >@85=B8@>20==>9 =0 A?>@B82=CN ?>43>B>2:C. 

Resume:  

In this article, modern methods of independent involvement of students and 

youth in physical education and sports activities are revealed. Various scientific 

and methodical information about the independent training of students focused on 

sports training is recommended. 

Kalit so8zlar: Jamiyat, madaniyat, jismoniy madaniyat, sport, sog8liq, 
jismoniy rivojlanish, motor faoliyati. 

�;NG52O5 A;>20: "1I5AB2>, :C;LBC@0, D878G5A:0O :C;LBC@0, A?>@B, 
74>@>2L5, D878G5A:>5 @0728B85, 42830B5;L=0O 0:B82=>ABL. 

Key words: Society, culture, physical culture, sport, health, physical 

development, motor activity. 
 

UDK. 796.03 

KO8P YILLIK TAYYORGARLIK BOSQICHLARIDA 
SPORTCHILARNI SARALASH OMILLARI 

 

N.T.Abdikarimov  
 

O8zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

Mamlakatda sportga saralab olishning ishlab chiqilgan dasturi ko8p yillik  
tayyorgarlik bosqichlari bilan chambarchas bog8liq bo8lib quyidagi alohida 
vazifalarni o8z ichiga oladi: 

1. Bolalarni sport mashg8ulotlariga yo8naltirish va ommaviy sport  turlariga 

jalb qilish asosida nazorat testlari orqali ularning istiqbolli sport turlariga maqsadli 

yo8naltirish. 
2. Sport maktablarining o8quv mashg8ulot guruhlari va sport takomillashtirish 

guruhlarini shakllantirish uchun istiqbolli sportchilarni saralab olish. 

3. Musobaqalarda o8smir yoshdagi istiqbolli sportchilarni tanlash va saralab 

olish asosida terma jamoalarni shakllantirish. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2022 

 

35 

 

4. Ko8p yillik tayyorgarlikning Olimpiada o8yinlari va boshqa nufuzli  halqaro 
musobaqalarga iqtidorli istiqboli sportchilarni saralash va markazlashtirilgan 

tayyorlash tizimini yaratish. 

Sport saralovi deganda V.P.Filin o8z tarkibiga pedagogik, sotsiologik, ruhiy  

va tibbiy-biologik tadqiqot usullarini olgan majmuali xususiyatgaega bo8lgan  
tashkiliy-usuliy tadbirlar tizimini tushunadiki, bu usullar asosida bolalar va  

o8smirlar, yigit-qizlarni muayyan sport turiga ixtisoslashishi uchun qobiliyatilari  

aniqlanadi. Sport uchun saralashning asosiy vazifasi u yoki bu sport turi  

talablariga eng ko8p darajada mos bo8lgan nishona va qobiliyatlarni xar  
tomonlama o8rganish xamda aniqlashdan iborat  [1]. 

Ko8plab tadqiqotlar natijalarii tahlil qilish va nazariy umumlashtirish sport  

uchun saralash nazariyasining asosiy holatlarini shakllantirishga imkon beradi. 

Sportga saralash-sport tayyorgarligiging barcha davrlarini qamrab oladigan ko8p 
bosqichli, ko8p yillik jarayon. U sportchilarning qobiliyatlarini har tomonlama 

o8rganishga, tanlangan sport turida muvaffaqiyatli takomillashuvga yordam 

beradigan qobiliyatlarni shakllantirish uchun qulay shart-sharoit yaratishga 

asoslangan. 

Rang-barang sport turlarining mavjudligi individual sport faoliyati turlaridan 

birortasida mahoratiga erishish imkoniyatini kengaytiradi. Biror sport turiga 

nisbatan shaxsiy xususiyatlarini va faoliyatlarining sust namoyn bo8lishi <sport 

qobiliyati yo8q ekan= deb xulosa qilish uchun asos bo8lmasligi kerak. Bir sport  turi 
faoliyati uchun zarur belgilarning sezilarsizligi boshqasi uchun qulay sharoit  

yaratib, yuqori natijalar olishga imkon berishi mumkin. Shunga ko8ra, sport 
qobiliyatlarini bashorat qilishni faqat sportning alohida bir turi yoki, turlari 

guruhlarini nazarda tutib, amalga oshirish, bunda saralash tizimi uchun xos 

umumiy qoidalarga tashanish lozim  [2]. 

Saralashning yagona tizimi ko8rib chiqilayotgan tashkiliy-adbirdar  doirasida  

saralashning turli modellarini ko8p yillik tayyorgarlikning bosqich va davrlari 

uchun ishlab chiqish hamda uning sararadorligini tajribalar asosida sinovdan  

o8tkazishni nazarda tutadi. Bunda modellashtirish ahamiyatiga ega bo8lish  uchun 
tajriba modeli rejalashtirilgan tizimning asosiy xususiyatlarini o8zida takrorlay 
olishi, uning maqsadlari, vazifa va usullariga mos bo8lishi, ko8p yillik tayyorgarlik 

bosqichlarining o8ziga xos jihatlarini e9tiboga olishi va quyidagilarni ko8zda tutishi 
lozim: 

1. Nazorat test dasturlari va saralash texnologiyasini ilmiy asoslash; 

2. Tayyorgarlik bosqichlariga saralashni tashkil etishning oqilona shaklini 

aniqlash; 

3. Saralash tizimini boshqarish, jumladan faoliyatni tahlil etish, nazorat  qilish 

va o8zgartirish  mexanizmlari va vositalarini aniqlash  [3]. 

Jismoniy sifatlar har doim ham bir bir  tekisda shakllanmaydi. Ularning  

rivojida tezlashgan va sekinlashgan davrlarni kuzatish mumkin. Bu yetuklik  

davrlariga yaqinlashish sur'atlaridagi tafovutlarini aks ettiradi. Sport 

qobtliyatlarining erta namoyon bo8lishi tez-tez uchrab turadi, ammo 
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qobiliyatlarning shakllanish sur9atlari sust bolalar xam kam emas. Ba9zan 

rivojlanishning bunday yo8li istiqbolliroq bo8lib chiqadi. %hunki bir muncha  

uzoqroq yetilish muddati yetuklik davriga bir oz ravonroq o8tilishini ta9minlaydi,  
erta ko8zga tashlangan yuqori natijalarning yo8qligi ular  kelajakda sport natijalari 

xam bo8lmaydi degani emas. %hunki, sport amaliyotining ko8rsatishicha saralash  

vaqtida bo8ydor, tozi baland kelishgan o8quvchilarni dastlabki saralovda  
belgilangan nazorat testaridan o8tolmasligi mumkin. Ammo 1-1,5 yillar ichida  

dastlabki saralashdan a9lo baho bilan qabul qilingan o8quvchilarga tenglashib  
hattoki ulardan natijalar bo8yicha yuqori natijani ko8rsatish ham mumkinligi 

amaliyotda isbotlangan  [4]. 

Shuning uchun yengil atetikaning turlariga saralashda antropometrik jihatdan 

yuqori ko8rsatkichga ega bo8lgan o8quvchilarni saralash kelajakda yuqori  malakali 

sportchilarni shakllantirishga zamin yaratadi. 

Adabiyotlar: 

1. Salomov R.S. va b. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. Darslik. T. 

2014-y. 

2. Livitskiy A.N. va b. Maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy tarbiya 

nazariyasi va metodikasi. T. 1998-y. 

3. Salomov R.S. <Sport mashg8ulotlarining nazariy asoslari=-Toshkent, 2007.   

4. Kerimov F.A. Sport sohasidagi ilmiy tadqiqotlar/-&>shkent: Ilmiy texnika 

axborot-press nashriyoti, 2018. 
Rezyume: 

Maqolada sportchilarni ko8p yillik tayyorgarlik bosqichlari va davrlarida  
sportni tanlash va samarali o8qitish masalalari ko8rib chiqilgan. 

$57N<5: 
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Resume: 

The article focuses on the focus and effective training of athletes on the 

selection of sports at the stages and periods of many years of training.  
 

Kalit so8zlar:  Ko8p yillik tayyorgarlik, tayyorgarlik bosqichlari, sportchilar, 
yoshlar, saralash, BO8SM, mashg8ulotlar, ommaviy sport. 
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Key words: Many years of preparation, preparatory stages, athletes, youth, 

selection, exercises, mass sports. 
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UDK. 796.332.063 

FUTBOLSHÍLARDA FIZIKALÍQ TAYARLÍQ 
 

M.A.Kutlımuratov  
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  
 

Fizikalıq tayarlıq oqıw-shınıǵıw procesiniń zárúrli bólimi bolıp esaplanadı. 
Fizikalıq tayarlıq organizmniń funkcional múmkinshilikleri ulıwma dárejesin 
asırıw, hár tárepleme fizikalıq rawajlandırıw, densawlıqtı bekkemlew menen tıǵız 
baylanıslı bolǵan fizikalıq qábiletlerdi tárbiyalaw procesi bolıp tabıladı. Fizikalıq 
tayarlıq ulıwma hám arnawlı tayarlıqqa bólinedi. Oqıw-trenirovka jumısında 
ulıwma hám arnawlı fizikalıq tayarlıq wazıypaları tıǵız baylanıslı bolıp tabıladı. 

Futbolshılardıń ulıwma fizikalıq tayarlıǵı fizikalıq qábiletlerin hár tárepleme 
tárbiyalaw, ulıwma jumıs qábiletin asırıw wazıypaların sheshedi. Ulıwma 
rawajlandırıwshı shınıǵıwlar hám shuǵıllanatuǵınlar organizmine ulıwma tásir 
kórsetiwshi sporttıń basqa túrlerinen alınǵan shınıǵıwlar, bunda tiykarǵı qurallar 
retinde qollanıladı. Bunda bulshıq et shemirshekleriniń rawajlanıwı hám 
bekkemleniwine, ishki aǵza hám sistemalar funkciyasınıń rawajlanıwına, 
háreketler koordinaciyası hám háreket sapaları ulıwma dárejesiniń asırılıwına 
erisiledi  [1,2]. 

Ulıwma fizikalıq tayarlıqtı asırıw maqsetinde qollanılatuǵın kóplegen 
shınıǵıwlar organizmge hár tárepleme tásir kórsetedi, áyne shaqta olardıń hár biri 
ol yamasa bul sapalardı kóbirek rawajlandırıwǵa qaratılǵan boladı. Atap aytqanda, 
bálent-tómen orınlarda uzaq múddet juwırıw kóbirek shıdamlılıqtı, qısqa 
aralıqlarda jedel juwırıw bolsa tezlikti rawajlandırıwǵa, gimnastika shınıǵıwları 
shaqqanlıqtı ósiriwge qaratılǵan bolıp tabıladı. Bul shınıǵıwlar shınıǵıwdıń 
strukturalıq bólegine, olardan geyparaları bolsa azandaǵı shınıǵıwǵa kiritiledi. 

Arnawlı fizikalıq tayarlıqtıń maqseti - futbolshı ushın ǵana tán bolǵan 
fizikalıq sapalar hám funkcional múmkinshiliklerdi rawajlandırıw hám de 
jetilistiriwden ibarat esaplanadı. Futbolshılardıń iskerligi atqarıp atırǵan háreketi 
intensivliginiń mudamı ózgerip turıwı menen ańlatıladı. Bulshıq etler jumısınıń 
joqarı intensivligi aktivliktiń tómenlewi hám salıstırǵanda tınısh jaǵdayǵa ótiw 
menen almasıp turadı. Jedel juwırıw, ilgeri taslanıw, sekiriwler jeńil juwırıw, 
júriw, toqtap qalıw menen almasadı, háreket baǵdarı, ırǵaǵı hám páti ózgerip 
turadı. Bunday iskerlik arnawlı bir fizikalıq júklemeni ámelge asırıw menen 
baylanıslı bolıp, vegetativ processler, birinshi náwbette, element almasıwı, dem 
alıw hám qan aylanıwındaǵı saldamlı funkcional ózgerisler menen dawam etedi  
[3]. 

Biraq futbolshılardıń oyın iskerligi tek sekiriw, juwırıw hám júriwden ibarat 
emesligin de esapqa alıw kerek. Futbolshılar háreketi ádewir quramalı. Jekpe-jek 

qattı gúres sharayatında, eń úlken tezlikte hám uzaq waqıt dawamında ǵayrı tábiyiy 
(sırǵanaw, sekiriw, bir ayaqqa tayanǵan halda) bolıw futbolshıǵa usı waqıtta 
quramalı taktikalıq wazıypanı sheshken túrde toptı nátiyjeli iyelep alıwǵa tosqınlıq 
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etpesligi kerek. Futbolshılar toptı qanshelli jaqsı alıp júrse, maydanda qanshelli 
oylap is tutıp háreket qılsa, futbol tamasha retinde sonsha qızıqlı boladı. Sol 
sebepli futbolshıladıń fizikalıq tayarlıǵı olardıń oyın iskerligi háreketin esapqa 
alǵan halda sonday shólkemlestiriwi kerek, bul olardıń texnikalıq hám taktikalıq 
sheberligin jetilistiriw ushın tiykar bolsın. 

Kóbirek arnawlı bir fizikalıq sapalardı rawajlandırıwǵa qaratılǵan arnawlı 
shınıǵıwlar járdeminde jol ústinde ayırım texnikalıq usıllar atqarılıwın jetilistiriw 
múmkin. Onıń ushın, ádette, orınlaw xarakteri hám dúzilisine kóre ol yamasa bul 
texnikalıq usıl yamasa onıń ayırım elementlerine uqsas bolǵan arnawlı shınıǵıwlar 
qollanıladı. Fizikalıq tayarlıq shınıǵıwlarında kóbirek qayta, aralas ótkeriletuǵın, 
ózgeriwsheń, oyın hám jarıs usılları qollanılıp turadı  [4]. 

Jıllıq trenirovka ciklinde áwele ulıwma fizikalıq tayarlıq, keyin sol tiykarda 
arnawlı fizikalıq tayarlanıw usınıs etiledi. Futbol menen kóp jıl shuǵıllanıw 
dawamında ulıwma hám arnawlı fizikalıq tayarlıq qatnası, sonıń menen birge, 
olardıń arnawlı bir mazmunı, sport sheberligin ósiriw maydanınan arnawlı tayarlıq 
úlesi az-azdan artıp barıw tárepke ózgertirilip atır. Futbolshılardıń ulıwma hám 
arnawlı fizikalıq tayarlıǵında kúsh, operativlik, shaqqanlıq, epshillik tiykarǵı orın 
tutadı. Áyne sol fizikalıq sapalar futbolshılardıń háreket múmkinshilikleri dárejesin 
ańlatadı. Fizikalıq sapaları tárbiyalaw birden-bir trenirovka procesiniń bir bólegi 
bolıp tabıladı. Futbolshılardıń fizikalıq tayarlıǵın jetilistiriw stilistikasına qaray 

shıǵar ekenbiz, bunda biz, áwele, fzikalıq pazıyletlerdi tárbiyalaw usılların názerde 
tutamız. 

1. Kúshti tárbiyalaw. Insannıń kúshi bulshıq etler kúshi arqalı sırtqı 
qarsılıqlardı jeńiwi yamasa olarǵa qarsı tura alıwında anıqlanadı. 

Futbolshı óz salmaǵı hám top salmaǵı menen jumıs tutadı. Basqasha etip 
aytqanda, ol, tiykarınan, gewdesi hám toptıń inerciyasın jónge salıw ushın óz 
kúshinen paydalanadı. Hárekettiń baslanıwı, onı tezlestiriw, toqtatıw, hárekettiń 
baǵdarın ózgertiw, sekiriw, topqa soqqı beriw - mine sol aytıp ótilgenler 
futbolshılardıń kúshin kórsetetuǵın sapalar bolıp tabıladı. Kórinip turǵanı sıyaqlı, 
hámme jaǵdaylarda dinamikalıq xarakterge iye esaplanadı. Solay etip, oyın 
iskerliginiń xarakteri oyında kórinetuǵın kúshtiń rawajlanıw dárejesi hám 
qásiyetlerin belgileydi. Kóp jıllıq izertlewler jeńip ótiletuǵın qarsılıqlardıń muǵdarı 
qanshelli kem bolsa hám bulshıq etlerdiń qısqarıw tezligi qansha kóp bolsa, 
maksimal kúsh úlkenliginiń mánisi sonsha kem bolıwın kórsetip atır  [5]. 

Futbolshıǵa arnawlı bir muǵdardaǵı kúsh zárúr boladı hám ol bul kúshten 
qanday da qısqa waqıt ishinde paydalanıwı kerek. Usı kúsh "dinamikalıq kúsh 
esaplanadı". Kúshtiń dárejesin eki faktor: bulshıq ettiń kese kesimin úlkenlestiriw 
hám nerv-bulshıq et basqarılıwın jaqsılaw esabına asırıw múmkin ekenligi málim. 
Sol poziciyadan turıp fiitbolshılarda kúshti asırıwdıń maqsetke muwapıqlıǵın kórip 
shıǵamız. Hámme bulshıq etler morfologiyalıq tárepten qaraǵanda, bir qatar 
baylamlardan dúzilgen komplekslerden ibarat bolıp, olardıń hár biri júdá kóp 
talshıqlardan quram tapqan. Hár bir talshıq nerv óspesi - akson múyizshesi menen 
baylanısqan bolıp, bul háreket birligin quraydı. Áne sol morfologiyalıq ózgesheligi 
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sebepli bulshıq etler pútin-pútkil halda da, ayırım tamırlar toparı jaǵdayında da 
qısqara aladı. Bulshıq etler pútin-pútkil halda qısqarmay, bálki bir neshe háreket 
birligi esabına qısqara alıwı háreketleri koordinaciya qılıwda bulshıq etler 
sistemasınıń zárúrli ózgesheligi esaplanadı. Bulshıq etler aralıq hám bulshıq 
etlerdiń ishki koordinaciyasın futbolshı qanshelli differencial alıp barsa, óz 
gewdesi hám toptı sonshelli jaqsı basqara aladı  [6]. 

Aytayıq, biz kúshimizdi bulshıq ettiń kese kesimin úlkenlestiriwge 
jóneltirilgen arnawlı shınıǵıwlar járdeminde rawajlandırıwǵa qarattıq. Bunday 
halda maksimal salmaqtıń keminde 60-70% muǵdarında salmaqlı snaryadlardı 
kóteriwden paydalanıw kerek. Salmaqlıqlardı kóteriwdi 2-6 ay dawamında 
háptesine 4-5 ret bir yarım - eki saattan shınıǵıw islew kerek. 

Futbol ámeliyatında, ádette, maksimum salmaqtıń 40-50% muǵdarındaǵı 
shtanga hám sol sıyaqlı ásbaplar járdeminde kúshti tárbiyalaw 1-1,5 ay dawam 

ettiriledi, bul ámelde kúshti asırmay, bulshıq etler aralıq koordinaciyanıń 
jamanlasıwına alıp keledi. Tuwrı, bunday trenirovkada absolyut kúsh asadı, biraq 
ol bir para unamsız aqıbetlerge de alıp keledi. Birinshiden, futbolshılardıń óz 
salmaǵı artıp ketedi, bul bolsa jaqsı kórsetkish sanalmaydı. Ekinshiden, bulshıq 
etlerdiń ishki hám óz-ara koordinaciyası jamanlasadı. Salmaqlıq snaryadları menen 
shınıǵıwlar orınlaw procesinde bulshıq etlerdiń ózinde morfologiyalıq ózgerisler 
júz beredi. Mudamı kúshli sırtqı tásirge dus keletuǵın bulshıq et talshıqları bul 
tásirge qarsı turadı. Sol múnásibet penen, bir tárepten, talshıqlardıń bir gruppaǵa 
"qosılıwı" júz beredi: ekinshi tárepten bolsa uzaq múddet dawam etken trenirovka 
tásiri astında ayırım talshıqlar hár qanday sırtqı qozǵatıwǵa juwap retinde 
birgelikte háreket etedi. Solay etip, futbolshı ushın júdá zárúr bolǵan qábiliet, 
yaǵnıy juwap háreketlerin názik differenciyalaw qábileti joǵaladı. 

Ol yamasa bul hárekette qatnasıwshı háreketler birligi muǵdarın anıq jazıp 
alıw múmkinshiligine iyemiz, deyik. Kúsh shınıǵıwları baslanǵanǵa shekem 
futbolshıǵa "shepke jalǵan háreket etip, ońǵa top penen ketip qalıw" texnikalıq 
usılın orınlawdı usınıs etemiz. Usınıs asa tuwrı orınlanǵanda, bul hárekette ayaq 
bulshıq etleri háreket birliginiń 50% qatnasqanı málim boladı. Salmaqlar kóteriw 
menen ótken uzaq dawam etken shınıǵıwlardan keyin oǵan taǵı sol usıldı 
orınlawdı tapsıramız. Endi usıldı orınlawda 50% kóbirek háreket birligi qatnasar 
eken. Bunnan texnikalıq usıldıń ózi de qopallaw atqarılıp, kúshte de kóbirek sarp 
etiw boladı. Sonlıqtan, kúshti asırıp, toptı alıp júriw texnikasın, yaǵnıy futboldıń eń 
tiykarǵı komponentin jamanlastırar ekenbiz  [7]. 

Aqır-aqıbette, kúsh asqanı menen bul specifikalıq háreketlerdi orınlaw 
tezligine unamlı tásir etpewi múmkin. Sol sebepli kúsh tayarlıǵı quralların 
tańlaǵanda, atqarılıwı tiyis bolǵan háreket ushın rawajlandırılıp atırǵan kúshtiń 
ózgesheligi hám shártin oǵırı anıq bilip alıw kerek. Shınında da, futbolshılar 
shtanganı qolǵa tutqan halda shonqayıp otırar eken, shtanganı jerden kóterip alar 
eken, onı ayaqta dem kóterip, dem túsirer eken, úlken sırtqı qarsılıq astında pát 
tárepinen de, dúzilisi tárepinen de jarıslardaǵıdan parıq etetuǵın shınıǵıwlardı 
atqaradı. Izertlewler shınıǵıwlar "operativ" hám "uyań" háreket birliginen ibarat 
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ekenligin kórsetedi. Sol sebepli de trenirovkanıń baǵdarı ol yamasa bul gruppa 
nerv talshıqları aktivligine tásir etiwi, aqıbette bolsa kúsh potencialı artıqsha bolıp 
qalıwı múmkin. 

Salıstırmalı kúshlerdiń joqarı dárejesi kisi jedel háreketlerde qısqa waqıt 
dawamında sol kúshti kórsete alǵanda ǵana nátiyjeli boladı. Futbol ámeliyatında 
bul, ásirese, topqa soqqı berilgende ǵana kózge ayqın taslanadı. Toptı ayaq bulshıq 
etleri oynap turǵan futbolshı bulshıq etleri onsha kózge taslanbay atırǵan oyınshıǵa 
salıstırǵanda kúshsiz tebetuǵın hallar ushırasıp turadı. Bunıń sebebi, bulshıq etler 
aralıq koordinaciya buzılǵanlıǵı menen baylanıslı bolsa kerek. Topqa soqqı berilip 
atırǵanda, san arqa maydanındaǵı bulshıq et (bulshıq et-antogonist) ler san aldı 
maydanı bulshıq etlerine ayaq tabanı maksimal tezlik penen alǵa "uzatıp" 
jiberiwine irkinish bermesligi ushın ayaq tabanı topqa tebiw aldınan ǵana 
háreketke qosıladı. Biraq úlken salmaq penen az-azdan atqarılatuǵın iste eki 
gruppa bulshıq etleriniń zorıǵıwı topqa soqqı beriw sıyaqlı kútpegende 
atqarılatuǵın háreketke unamsız tásir etedi. Ol yamasa bul qánigelik boyınsha 
kúshti asırıwda háreket dúzilisi uqsawı zárúr ekenligi taǵı bir ret tastıyıqlanadı. 

Solay etip, futbolshılarda kúsh hám operativlikti sáykeslestiriwge erisiw hám 
bunda koordinaciyalıq múmkinshiliklerdi jamanlastırmaw hám de shıdamlılıqtı 
páseyttirmeslikke erisiw ushın trenirovkanıń sonday qural hám usıllarınan 
paydalanıw zárúr, olar futboldaǵı háreket iskerligi talaplarına muwapıq bolıwı 
kerek. Futbolshılarda kúsh hám operativlikti tárbiyalawdıń eń aqılǵa say quralları 
bular orın bosatıw - jeńip ótiw xarakterindegi kombinaciyalasqan dinamikalıq 
jumıslar bolıp tabıladı. Sekirgennen keyin jerge kelip túsiwdegi amortizaciya 
buǵan mısal boladı. Bul iste san aldı maydanındaǵı bulshıq etler sozıladı. 

Oyın iskerligi procesinde futbolshıdan qısqa waqıt ishinde kúshti kórsetiw 
talap etiledi. Hár qıylı sekiriw shınıǵıwları (juwırıp kelip hám turǵan jerinen 
uzınlıqqa sekiriw, klassik úsh mártebe sekiriw, biyiklikke sekiriw hám ásirese, 
tereńlikke sekiriw (bunda adam 70110 sm biyiklikten sekiredi hám sol zamatı 
qanday da keyingi háreketlerdi atqaradı) futbolshılardıń arnawlı "partlawshı" 
kúshlerin asırıwshı nátiyjeli quralları bolıp tabıladı  [8]. 

Trenirovka procesinde sportshı tayanısh penen qatnasıwdı tezirek orınlawına 
itibar qılıw kerek. Sebebi, kópshilik háreket birlikleri sportshı ushın zárúrlik payda 
boldı degenshe teńdey jumısqa kirisiwge "úyretiliwi", yaǵnıy bulshıq etler ishki 
koordinaciyası jaqsılanıwı hám sol jol menen bulshıq etlerdiń kese kesimin 
ózgerttirmey turıp, olardıń kúshlilew bolıwına erisiw kerek  [9]. 

Biraq trenirovkada tereńlikke sekiriw qollanılar eken, bunda sekiriw 
bálentligin uyań asırıp barıwdı esten shıǵarmaw (biraq 110 santimetrden 
asırmaslıq) zárúr, keri jaǵdayda amortizaciya fazası bir talay artıp ketip, kúshtiń 
maksimal úlkenligine jaman tásir kórsetiwi múmkin. Izertlewler dinamikalıq kúsh 
trenirovkası orın bosatıw - jeńip ótiw xarakterindegi shınıǵıwlar menen birgelikte 
statikalıq kúshke salıstırǵanda dinamikalıq kúshtiń ósiwine unamlı tásir etiwin 
kórsetedi. Sebebi bul halda da, ádette, bulshıq etlerdiń jarıs waqtındaǵıǵa uqsas 
jumıs rejimi qollanıladı. Bul waqıtta kúsh potencialı ǵana joqarı dárejege 
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kóterilmey, bálki futbol oyınına tán arnawlı morfologiyalıq hám bioximiyalıq 
adaptaciyada támiyinlenedi. 
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Rezyume:  

Maqalada jas futbolshılar menen islewdegi dáslepki tayarlıq basqıshında hár 
tárepleme texnikalıq-taktik tayarlıqtı iyelewge, densawlıqtı bekkemlew hám 
rawajlanıwǵa, túrlishe kónlikpe hám ilimiy tájriybelerdi iyelep alıwǵa, futbol oyını 
texnikası hám taktikasınıń baslanǵısh tiykarların úyretiwge qaratılǵan.  

$57N<5: 
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>1CG5=8N DCB1>;8AB>2 B5E=8:5 8 B0:B8:5 83@K 2 DCB1>;. 

Resume: 

The article focuses on the technical-tactical training of the players, the 

development of physical skills, various scientific experiences, and the training of 

football players in the technique and tactics of football. 
 

Tayanısh sózler: Fizikalıq tayarlıq, tezlik, kúsh, shaqqanlıq kúsh, 

shıdamlılıq, fizikalıq sapalar. 
�;NG52O5 A;>20: (878G5A:0O ?>43>B>2;5==>ABL, A:>@>ABL, A8;0, 

;>2:>ABL, 2K=>A;82>ABL, D878G5A:85 :0G5AB20. 
Key words: Physical fitness, speed, strength, agility, endurance, physical 

qualities. 
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UDK. 796.05 

MASHG8ULOT JARAYONIDA KUCH QOBILIYATINI 
RIVOJLANTIRISH VA TAKOMILLASHTIRISH VOSITALARIDAN 

FOYDALANISH SAMARADORLIGI 
 

A.B.Joldasbaeva  
 

O8zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

Tennischilardagi kuch qobiliyatlarini tarbiyalashda, huddi boshqa sport turi 

vakillaridagi kabi, umumtayyorlov, maxsus tayyorlov va musobaqa mashqlarining 

mashg8ulot ko8rinishlaridan foydalaniladi. 
Umum tayyorlov mashqlari kuch qobiliyatlarini har taraflama rivojlantirish  

uchun yo8naltirilgan, bu esa o8z navbatida samarali maxsuslashtirilgan  
tayyorgarlikka asos bo8lishi mumkin. Ushbu mashqlar, albatta o8yin faoliyatini 
hisobga olgan holda, tanlanishi kerak. Bundan tashqari, umumiy tayyorgarlik 

vositalarining orasida shundaylari bo8lishi kerakki, ular tennis bilan 
shug8ullanishda bir taraflikni aniqlay olsin  [1]. 

Umum tayyorgarlik mashqlari qatoriga trenajyorlardagi, og8irliklar bilan, o8z 
tanasi og8irligi bilan, sherigining qarshiligi bilan bajariladigan mashqlar, tashqi 

muhit sharoiti bilan murakkablashtirilgan mashqlarga esa, yugurish, velosipedda 

uchish, harakatli o8yinlar va qumda, qalin qorda futbol o8yini va x.k.lar kiradi. 
Maxsus tayyorlov mashqlari safiga hamma asosiy texnik usullarni og8irliklar 

bilan birga, o8xshatish (immitasiya) harakatlarini qo8shish mumkin. Bu esa  
muskullardagi kuchlanishning kinematik tarkibi va maromidagi o8xshashlikni 
buzmaydi. Ammo, muskullardagi kuch miqdorida, maxsus tayyorlov mashqlarida 

yanada katta bo8lishi kerak. Zarbani butkul o8xshatish shart emas, uning biror  

qismini, masalan, bosh ustidagi zarbaning, o8ngdan parvozda va x.k zarbalarning 

yakunlovchi fazasini o8xshatib bajarilsa, yetarli. 
Musobaqa mashqlarining mashg8ulot ko8rinishlari asosiy zarbalarni  

maydonchada, mashg8ulot devori oldida bir oz og8irlashtirilgan raketka bilan 
bajarishni o8z ichiga oladi. Barcha yuklamalar individual (shaxsiy) tarzda  

tanlanadi. Muhimi, harakatning asosiy tarkibi chalkashmasligi kerak. Yuklamalar 

vaznini 0,5 kg dan oshirmaslik tavsiya etiladi  [2]. 

Yu.V.Verxoshanskiyning (1977) fikriga ko8ra, kuch tayyorgarligi  

vositalaridan foydalanishda: 

3 sportchining maxsus tayyorgarlik darajasi ortishi bilan har qanday  

shug8ullantirish vositasining samarasi pasayadi, agar daraja ushbu vosita 

yordamida erishilgan bo8lsa, pasayish yanada sezilarli bo8ladi; 
3 qo8llanilayotgan vosita sportchining kundalik funksional holatiga nisbatan 

kuch bo8yicha optimal shug8ullantirish samarasini ta9minlashi kerak; 
3 avval bajarilgan ishlar natijasi har qanday vositaning shug8ullantirish 

samarasini o8zgartirib yuboradi; 
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3 vositalar kompleksining shug8ullantirish samarasi shiddat miqdori bilan 

emas, balki ularning mosligi, ketma 3 ketlik tartibi va ularning o8rtasidagi oraliq 
bilan ham aniqlanadi; 

3 maxsus kuch tayyorgarligi vositalarining butkul tarkibi sportchining aniq 

mahorat darajasini hisobga olib, ushbu sport turi uchun talab etilgan kuch  

tayyorgarlik tarkibining shakllanishini ta9minlay oluvchi maxsuslashgan mashqlar 
kompleksini qamrab olishi kerak. 

Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslublariga quyidagilar kiradi: o8rtacha   
1) og8irlikdagi yuklamalar bilan mashqni qayta bajarish uslubi (xususan,  

kuch qobiliyatlari va kuch chidamkorligini tarbiyalash va takomillashtirish uchun 

zarur qayta kuch uslubi);  

2) unchalik katta bo8lmagan yuklama bilan mashqlarini qayta bajarish uslubi, 
biroq tezlik maksimal qiymatda (bola yoshida, xususan, kuch qobiliyatlarini  

tarbiyalashning dinamik kuch uslubi, o8z navbatida bu tennischilarda kuch 

tayyorgarligining yetakchi yo8nalishi bo8lib qoladi). Izometrik kuch uslubi (1-

jadval). 
1-jadval 

Kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslublari 
Mashg8ulot 

uslubi 

 

Mashq 

turlari soni 

 

Yuklama 

vazni, % 

maksi. 

 

Chiqishdagi 

qaytarishlar 

soni 

 

Chiqishlar 

soni 

 

Damolish 

vaqti, daq. 

 

Qaytariluvchi 

kuchlar 

 

2-3 va  

undan ortiq 

 

60-80 5-6-10-15 

 

3 va un.ortiq 

 

1-3 

 

Maksimal 

kuchlar 

 

6-8 va 

undan 

ortiq 

80-90-95-97 2-4 

 

6-8 va 

un.ortiq 

 

3-5 

 

 

Kuchni qayta ishlatish uslubi yuklamalar bilan 233 marta, gohida undan ortiq 

mashqlar seriyasini o8z ichiga oladi, yuklamaning hajmi har bir mashqda  

maksimal mumkin bo8lgan mashqning 60380% qismini tashkil etadi. Qayta 

bajarilishlar soni 10312 tadan oshmasligi kerak. Ohirgi qaytarilishlar 3 kuchni 

tarbiyalash uchun yanada, samaraliroq. Ushbu uslub yordamida, nafaqat ayrim 

muskullarda kuchning ortishiga, balki kuchga chidamkorlikni tarbiyalashga, ham 

ta9sir o8tkazish mumkin. 
Maksimal kuchlar uslubi jismonan yaxshi tayyorlangan 17-18 yoshli  

tennischilarda qo8llanishi mumkin. Mashqlarda 132 ta qayta bajarishga imkon 

beradigan yuklamalar tanlanadi. Ishning umumiy hajmi katta qaytarishlar soni 

evaziga erishiladi. Seriyalar soni 5 tadan 10 tagacha, mashqlar orasidagi tanaffus 2 

3 3 daqiqa. Ushbu uslub doirasida yuklamalarni variyasiyalash mumkin: 233 

chiqish 3 asosiy vaznga, 132 chiqishlar kamaytirilgan vaznga [3]. 

Izometrik kuch uslubi maksimal kuch qobiliyatlarini tarbiyalashda va ushlab 

turishda qo8llanishi mumkin. Izometrik mashg8ulot maksimal kuchlanish 
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momentini yengish imkoniyatini beradi. Masalan, <zarba momenti= hajmini 
uzaytiradi. Buning uchun harakateri bo8yicha tennisga yaqin mashqlarni tanlash 
lozim. Bir mashqda bajariladigan mashqlar soni 638 ta bo8lishi va har biri, 2 3 3 

martadan qaytarilishi lozim. Izometrik kuchlanish momenti maksimal qiymatiga  

536 soniyada yetishi kerak bo8ladi. Ayniqsa, F.Agashin ishlab chiqqan <ikkilamchi 

zarbalar= uslubini ham qo8llash, maqsadga muvofiq. Mashqlar kompleksini qayta 

qo8llash yoki dastlabki holatni o8zgartirishni 436 xaftasidan so8ng amalga oshirsa 
bo8ladi  [4]. 

2-jadval 

Tezkor – kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslublari 
Mashg8 

ulot 

uslubi 

 

Mashq 

vaqti 

 

Mashq 

jadalligi 

Qaytarish 

soni 

 

Qaytarish 

orasidagi 

tanaffus 

vaqti 

 

Seriya 

Lar 

soni 

 

Seriya 

lar 

orasida 

gi 

tanaffus 

vaqti 

Qayta 

bajarish 

6-7 soniya Maks 

 

6 

 

95-100 

soniya 

4 6 daqiqa 

2. 2 soniya 

Sakrash+ 

5sm -sprint 

Maks 4 1-2 daqiqa   

Qayta 

seriyali 

 

 Maksimaldan, 

15-20%li 

og8irlashtiruvchi
lar 

8-10 2-4 daqiqa 2-3 4-6 

daqiqa 

 

Dinamik 

kuchli 

 

 Maksimaldan, 

20%dan kam 

yuklamalar 

 

Sua9at 
yoki 

tezlik 

:amay 

tirilguncha 

O8zini his 
etishiga 

qarab 

 

  

(2-jadval). Barcha zarba harakatlarini, harakatlanish va sakrashlarni  bajarish  

uchun tennischilarga, nafaqat kuch qobiliyatlari, balki tezkor 3 kuch qobiliyatlari 

ham zarur. Xususan, kuch qobiliyatlari tezkor 3 kuch qobiliyatlarini tarbiyalashga 

asos bo8ladi. 
Xulosa. Maksimal harakat usuli, ta9kidlanganidek, mushak massasining 

o8sishi qulay emas. Lekin, sportchi yukning yangi darajasiga kirganda foydali 
bo8lishi mumkin. Ushbu usul yordamida kuchni oshirish orqali, masalan, an9anaviy 
takrorlashni odatdagidan ko8proq og8irlik bilan yarim harakatda bajarish mumkin 
bo8ladi. Shunday qilib, doimiy og8irliklarga "odatiylik" chiqarib tashlanadi, 
mashg8ulot intensivligi oshadi, bu ishda ishtirok etadigan mushaklarning 

gipertrofiyasiga yordam beradi.  
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Rezyume:  

Maqolada yosh tennischilarning mashg8ulot jarayonlarida jismoniy sifatlarni 
tarbiyalash va tayyorgarlik vositalarini to8g8ri tanlsh, shu bilan bir qatorda kuch 
qobiliyatlarini rivojlantirish va takomillashtirish masalalari ko8rib chiqiladi. Turli 

yoshdagi tennis bilan shug8ullanuvchilar uchun kuch qobiliyatini rivojlantirishga 
ko8maklashuvchi mashqlar haqida yoritib berilgan. 
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Resume: 

The article examines the issues of education of physical qualities and the 

correct selection of training tools, as well as the development and improvement of 

strength skills in the training processes of young tennis players. Exercises to help 

develop strength are provided for tennis players of different ages. 
 

Kalit so8zlar: Kuch qobiliyati, mashqlar kompleksi, texnik ususllar, vosita, 

maksimal kuch, izometrik kuch. 
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B5E=8G5A:85 ?@85<K, 8=AB@C<5=B, <0:A8<0;L=0O <>I=>ABL, 87><5B@8G5A:0O 
<>I=>ABL. 

Key words: Power capacity, exercise complex, technical methods, tool, 

maximum power, isometric power. 
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AKADEMIYALIQ ESKEK ESIW SPORTINDA KÓP JILLIQ 
TRENIROVKA PROCESSINDE HÁM JILLIQ CIKLDE TAYARLIQ 

QURALLARINAN PAYDALANIWDI REJELESTIRIW  
 

R.Q.Saparbaeva 
 

Qaraqalpaq mámleketlik universiteti magistrantı 
 

Trenirovka processin rejelestiriwdiń maqset hám wazıypalarına muwapıq 
trenirovka mazmunın qurıwdı názerde tutıwshı baǵdarlama-maqsetli jantasıwǵa 
tiykarlanadı. Sonıń menen birge, tiykarǵı wazıypalar úsh jetekshi komponentti óz 
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ishine aladi: sport nátiyjesi dinamikası, biomexanikalıq ózgerisler hám 
fiziologiyalıq ózgerisler. Trenirovka processin uzaq múddetli rejelestiriw 

pedagogikalıq tásirdiń qásiyetleri hám onıń aqıbetleri ortasındaǵı baylanıs 
haqqındaǵı bilimler tiykarında maqsetlerdi belgilew hám olardı sheshiw usılların 
qáliplestiriwdi óz ishine aladı. Trenirovka processin rejelestiriwdiń iyerarxiyalıq 
dúzilisin kórip shıǵıń, onda tiykarǵı quramlıq bólimler bar bolıp, olar tásirdıń 
tiyisli tártipke salınıwın támiyinleytuǵın pedagogikalıq procestiń mazmunın 
tártipke salıw usılların, yaǵnıy sonday uyqastırıwdı hám óz waqtında jaylastırıwdı 
názerde tutadı. Solay etip, biz trenirovka processin dúziwde eki óz ara baylanısqan 
ózgeriwshini waqıt hám tásir quralların ajratıwımız múmkin. 

Kóp dárejeli oqıw júklemesin rejelestiriw sisteması júklemeni aqılǵa say 
bólistiriw imkaniyatın beredi. Sistemanıń dárejeleri kúshli sabaqlar menen 

baylanısqan, joqarı dáreje tómengi dárejedegi júklemeniń tábiyatı hám 
bólistiriliwin belgileydi. Eń joqarı dárejede uzaq múddetli (strategiyalıq) 
joybarlaw, megacikl dep atalatuǵın bir neshe makrocikllerdi (jıllıq cikllerdi) óz 
ishine aladı. Makrocikller óz gezeginde dáwirlerden, dáwirler-basqıshlardan, 
basqıshlar-mezocikllerden, mezocikller-mikrocikllerden, mikrocikller-trenirovka 

kúnlerinen, trenirovka kúnleri bir neshe shınıǵıwlardan, shınıǵıwlar úsh bólimnen 
ibarat. Bunday struktura sportshılardı uzaq múddetli tayarlaw prizması arqalı 
joybarlastırılǵan tayarlıq quralları hám olardıń parametrlerin túsiniw imkaniyatın 
beredi [4.9]. 

Eski awqam dáwirinde júdá belgili hám kózge kóringen qánige bolıp 
esaplanǵan, júdá kóp kúshli eskekshilerdi tárbiyalap shıǵarǵan trenerlerden 
B.D.Z5n>v, I.M.K>shkin hám S.M.Vaitsexovskiyl0r brig0d0si tiykarınan «Xyuttel-
Mertens» atlı tr5n0jyord0n paydalanıp kelgen. Qırdaǵı arnawlı kúsh tayarlıǵın 
birinshi náwbette fizikalıq tayarlıq baǵdarlamasına kiritilgen júziw háreketlerine 
sáykes úsh túrli shınıǵıwlar esabına ámelge asırıladı, biraq júziw processine 
salıstırǵanda, qırdaǵı shınıǵıwlar qarsılıǵı bir qansha arttırılǵan boladı. 

Bund0y shınıǵıwlar qatarına mısal bolıp, qol hám ayaqlarda esiw háreketlerin 
rezinalı 0m>rtiz0t>rlı tartıw menen ámelge asırıw esaplanadı yaki arnawlı kúshli 
beyimlesken tr5n0jyorl0rdı («Vasa Ergometer», «Vasa Kayak Ergometer», «Vasa 
Trainer Pro», «Vasa SAP Ergometer», Xyuttel-Mertens trenajyori hám basqalar) 
qollanıw múmkin [3.161]. 

Kóplegen izertlewshilerdiń pikirlerine qaray, fizikalıq tayarlıq kúsh hám 
tezlik-kúsh sapaların rawajlandırıwda kóp qırlı xarakterli bolıwı lazım. Bunnan sol 

nárse anıqlanadı yaǵınıy, júziwshige múmkinshiligine qaray absolyut kúsh emes, 
bálki kúshke bolǵan shıdamlılıq zárúr eken. Basqa izertlewshiler bolsa qırdaǵı 
tr5nir>vk0 shınıǵıwların tiykarınan buwınlar háreketsheńligine qaratılǵan bolıwı 
zárúr degen pikirlerin beredi. Kúshke bolǵan shınıǵıwlar bolsa minimal dárejege 
shekem qısqartılıwı kerek dep pikir bildiredi [5.105-124]. 

Kóplegen qánigeler hám ilimpazlar sonday pikir bildiredi, yaǵnıy eskekshiler 
tayarlıǵı dáwirinde 1,5-3 ay dawamında fizikalıq tayarlıq penen shuǵıllanıwı lazım.  
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Al basqa bir topar qánigelerden N.But>vich, J.Bulg0k>v0, I.Vrj5n5vslkiyl0r 
qırdaǵı shınıǵıwlardan jıl dawamında paydalanıwın usınıs etedi [6.3]. 

Fizikalıq tayarlıqlarda tómendegi qural hám usıllar usınıs etiledi: 
a) ásbap-úskenelersiz ulıwma rawajlandırıwshı shınıǵıwlar;  
b) rezinalı 0m>rtiz0t>rl0r hám bl>klı qurılmalardı qollanǵan haldaǵı 

shınıǵıwlar; 
s) qarsılıq hám júk penen ámelge asırılatuǵın shınıǵıwlar; 
d) iz>m5trik  shınıǵıwlar; 
e) qum toltırılǵan toplar menen ámelge asırılatuǵın shınıǵıwlar; 
g) arnawlı qurımlalar járdeminde basqarılatuǵın shınıǵıwlar; 
Kúshke bolǵ0n tayarlıǵı jáhánnıń kúshli eskekshileriniń tr5nir>vk0 

shınıǵıwları sistemasında qollanıp kiyatırǵan eń tiykarǵı bólimlerinen biri bolıp 
esaplanadı. Bir n5she jıllar dawamında kúshke bolǵan tr5nir>vk0 sistemasında 
eskekshiler háreketin arnawlı qánigelestiriwge urınıslar islenip kórildi. Joqarı 
nátiyjeler kórsetkishleri ushın eskekshiler ushın arnawlı kúsh júdá zárúr, bunı bolsa 
tek ǵana suwdaǵı háreketler processinde qatnasatuǵın ayırım topar bulshıq etleri 
ushın qollanıw arqalı ámelge asırıw múmkin. Usı qılınǵan urınıslarǵa qaramastan 
júziwshiniń qırdaǵı háreketleri ortasında sezilerli parqlar bar. 

Kúsh insannıń bulshıq etleri kúshi arqalı sırtqı qarsılıqlardı jeńiwi yaki olarǵa 
qarsı tura alıwında anıqlanadı. Kóp jıllıq izertlewler jeńip ótiletuǵın qarsılıqlardıń 
muǵdarı qanshama kem bolsa hám bulshıq etlerdiń qısqarıw tezligi qansha kóp 
bolsa, maksimal kúsh kóleminiń salmaǵı sonsha kem bolıwın kórsetpekte. 
Sportshılarǵa belgili bir muǵdardaǵı kúsh zárúr boladı hám ol usı kúshten 
qandaydır qısqa waqıt ishinde paydalanıwı kerek. Bul kúsh «din0mik kúsh» bolıp 
tabıladı [7.34-35]. 

Kúshtiń dárejesin eki faktor: bulshıq ettiń kóndeleń kesiminiń úlkeyiwi hám 
nerv bulshıq et basqarıwın jaqsılaw esabına asırıwı múmkin ekenligi málim. Barlıq 
bulshıq etler morfologiyalıq tárepten qaraǵanda bir qatar baylamlardan dúzilgen 
komplekslerden ibarat bolıp, olardıń hár biri júdá kóp talshıqlardan quralǵan 
boladı. Hár bir talshıq n5rv ósimtesi30ks>n kósheri1 menen baylanısqan bolıp, bul 

háreket birligin payda etedi. 
Áne sol m>rf>l>giyalıq qásiyeti sebepli bulshıq etler pútin halında da, 

ayrıqsha tamırlar toparı halında da qısqara aladı. Bulshıq etler pútin halda 
qısqarmay, bálki bir neshe háreket birligi esabına qısqara alıwı háreketlerin 
koordinaciya qılıwda bulshıq etler sistemasınıń áhmiyetli ózgesheligi esaplanadı. 
Bulshıq etler aralıq hám bulshıq etlerdiń ishki koordinaciyasın sportshı qánshelli 
diff5r5nci0l alıp bars0, óz gewdesin hám háreketin sonshelli jaqsı basqara aladı. 
Máselen, biz kúshimizdi bulshıq ettiń kóndeleń kesimin úlkeytiwge baǵdarlanǵan 

                                                           

 1 Akson (áyyemgi grekshe: ἄÀω¿ 4 axon 4 kósher), neyrit 4 nerv talshıqlarınıń jıyındısınan payda 
bolǵan kósher; nerv kletkasınıń uzın ósimtesi. Akson sezimdi (nerv impulsini) periferik aǵzalardan oraylıq nerv 
sistemasına hám kerisinshe, oraylıq nerv sistemasınan aǵzalarǵa yamasa bir aǵzadan ekinshisine (akson-

refleks) ótkerip beredi. O»zME. Birinchi jild. Toshkent, 2000-yil 

 

https://uz.wikipedia.org/wiki/O%CA%BBzME
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arnawlı shınıǵıwlar járdeminde rawajlandırıwdı maqset ettik. Bund0y jaǵdayda 
m0ksim0l salmaqtıń keminde 60370% muǵdarında awır sn0ryadl0rdı kóteriwden 
paydalanıw kerek. Awırlıqlardı kóteriwdi 236 ay dawamında háptesine 435 márte 

bir yarım3eki saatt0n shınıǵıw qılıw lazım [10.67]. 

Ámeliyatta ádette, m0ksimum salmaqtıń 40350%  muǵdarına teń sht0ng0 hám 
sol sıyaqlı ásbapl0r járdeminde kúshti tárbiyal0w 131,5 ay d0wamında alıp 
barıladı. Bul ámelde kúshti asırmay, bulshıq etler aralıq k>>rdin0ciyanıń 
jamanlasıwına alıp k5ledi [9.91]. 

Durıs, bund0y tr5nir>vk0d0 0bsl>lyut kúsh artadı, biraq ol bazı unamsız 
aqıbetlerge de alıp keledi. Birinshiden, sp>rtshıl0rdıń salmaǵı artıp ketedi,  bul 

bolsa jaqsı kórsetkish esaplanabaydı. Ekinshiden, bulshıq etlerdiń ishki hám óz ara 
k>>rdin0ciyası jamanlasadı. Awırlıq sn0ryadl0rı menen shınıǵıwlar orınlaw 
processinde bulshıq etlerdiń ózinde m>rf>l>giyalıq ózgeris boladı. Barqulla kúshli 
sırtqı tásirge dus keletuǵın bulshıq et talshıqları bul tásirge qarsı turadı. Sol 

sebepten, bir tárepten, tashlıqlardıń bir toparında «birlesiw» júz beredi, ekinshi 
tárepten bolsa uzaq múddet dawam etken tr5nir>vk0 tásiri astında ayrıqsha 
talshıqlar hár qanday sırtqı qozǵatıwǵa juwap retinde birgelikte háreket qıladı. 

Ol yaki bul hárekette qatnasıwshı háreketler birligi muǵdarın 0nıq jazıp alıw 
imkanına iyemiz dep aytayıq.  Awırlıq kóteriw menen ótken uzaq dawam etken 
trenirovkalardan keyin oǵan jáne sol usıldı orınlawdı tapsıramız. �ndi usıldı 
orınlawda 50% kóbirek háreket birligi qatnasadı. Bund0 t5Enikalıq usıldıń ózi de 
kóbirek orınlanadı, kúshte kóbirek sarplanadı. Kúsh kóbeygeni menen bul sp5cifik 

háreketlerdi orınlaw tezligine unamlı tásir etpewi múmkin. Sonıń ushın kúsh 
tayarlıǵı quralların tańlaǵanda, orınlanbaqshı bolǵan háreket ushın rawajlandırılıp 
atırǵan kúshtiń qásiyeti hám shártin júdá anıq bilip alıw kerek. Haqıyqatında da, 
sp>rtshıl0r sht0ng0nı qolǵa tutq0n halda eńkeyip otırar eken, sht0ng0nı j5rden dás 

kóterip alar eken, onı ayaqta da kóterip, dás túsirer eken, úlken sırtqı qarsılıq 
astında intensivlik tárepinen de, dúzilisi tárepinen de orınlaydı. 

Izertlewler sonı kórsetedi shınıǵıwlar «aktiv» hám «passiv» háreket birliginen 

ibar0t. Sonıń ushın da tr5nir>vk0nıń baǵdarı ol yaki bul topardaǵı nerv talshıqları 
jedelligine tásir etiwi, nátiyjede bolsa kúsh p>t5nciy0lı artıqsha bolıp qalıwı 
múmkin. Salıstırmalı kúshlerdiń joqarı dárejesi kishi jedel háreketlerde qısqa waqıt 
dawamında sol kúshti kórsete alǵanda ǵana nátiyjeli boladı. 

Sonday etip, sp>rtshıl0rd0 kúsh hám t5zlikti uyǵınlastırıwǵa erisiw hám 
bunda koordinacion imkaniyatlardı hámde shıdamlılıqtı  tómenletpewge erisiw 
ushın tr5nir>vk0nıń sonday qural hám usıllarınan paylanaıw zárúrli, ol0r háreket 
iskerligi talaplarına muwapıq bolsın. Kúsh hám tezlikti tárbiyalawdıń eń jaqsı 
quralları bular orın bosatıw3jeńip ótiw xarakterindegi k>mbin0ciyal0sqan 

dinamikalıq shınıǵıwlar bolıp tabıladı. 
Tr5nir>vk0 processinde sp>rtshı t0yanıw menen qatnasıwdı tez orınlawǵa 

itibar qılıw kerek. Kópshilik háreket birlikleri sp>rtshı ushın zárúr bolǵanınsha 
birdey jumısqa kirisiwge «úyretiliwi» yaǵnıy bulshıq etler ishki k>>rdin0ciyalı 
jaqsılanıwı hám sol jol menen bulshıq etlerdiń kóndeleń kesimin ózgertpey turıp, 
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olardıń kúshli bolıwına erisiw lazım. Biraq tr5nir>vk0d0 uzınlıqqa sekiriw 

qollanılsa, bund0 sekiriw biyikligin áste asırıp barıwdı umıtpaw zárúr, bolmasa 

0m>rtiz0ciya f0z0sı bir qansha artıp ketip, kúshtiń m0ksim0l muǵdarına jaman tásir 
kórsetiwi múmkin.  

Izertlewler dinamikalıq kúsh tr5nir>vk0sı orın bosatıw3jeńip ótiw 

E0r0kt5rindegi shınıǵıwlar menen birgelikte st0tikalıq kúshke salıstırmalı 
din0mikalıq kúshtiń ósiwine unamlı tásir qılıwın kórsetedi. Sebebi bul jaǵdayda, 
ádette, bulshıq etlerdiń jarıs waqtındaǵıǵa uqsas jumıs rejimi qollanıladı. Bul 

waqıtta kúsh p>t5nci0lı joqarı dárejege kóterilmey, b0lki arnawlı m>rf>l>giyalıq 
hám  bi>Eimiyalıq 0d0pt0ciya da támiyinlenedi. Bulshıq et toparları kúshin 
tárbiyalawda awır zatlar menen orınlanatuǵın shınıǵıwlardan keń paydalanıladı. 
Biraq belgili dárejede fizikalıq kamal tapqan kúshke iye bolǵan tájiriybeli 
sportshılar menen islegende, awır atletshilerdiń klassik háreket shınıǵıwlarınan 
turaqlı tempte paydalanıw múmkin emes. Bund0 awırlıq muǵdarı arnawlı bulshıq 
etler hám bulshıq et toparları ishindegi zárúr óz ara baylanıstı buzbawı hám 
hárekettiń ózine tán dúzilisin saqlaytuǵın bolıwı kerek. Sonıń ushın awırlastırılǵan 
belbew yaki jiletlerden paydalanıw kerek, olardıń awırlıǵı sportshı salmaǵınıń 33
5%, yaǵnıy 334 kg átirpında bolsın. Bund0 v0ri0ntl0stırılǵ0n hám qosımsha tásir 
etiwshi usıllardan paydalanǵan maqul. [9.91] 

Qosımsha tásir etiwshi usıldıń áhmiyeti sonda, fizikalıq sapalardı 
rawajlandırıw shınıǵıwların orınlaw texnikasın jetilistiriw menen tıǵız baylanıslı 
halda alıp barıladı. Sp>rtt0 bul usıldı t5Enik0, t0ktik0 hám oyın shınıǵıwların 
jetilistiriw processinde qollanıw múmkin. T5Enik3t0ktik háreketlerdi orınlap 
atırǵanda sportshı salmaǵınıń 335% i ne t5ń b5lbew yaki jiletten paydalanıladı. 
Biraq, ulıwma tr5nir>vk0 dawamında shınıǵıwlardıń hámmesin awır zatlardı 
qollanǵan halda orınlanıwı shárt emes.  

Juwmaq etip aytqanda trenirovkadan kózlengen maqsetke qarap júklemelerdi 
kóbetiw yaki azaytıw, awır zatlar menen shınıǵıw orınlawdı trenirovkanıń basında, 
aqırında yaki ortasında qollanıw múmkin. Awır zatlar esabına óz salmaǵın arttırıp 
barıw menen silteniw, hárekette baǵdardı ózgertiw hám sekiriw waqtında 
kin5tikalıq en5rgiyanı asırıw múmkin. Eger bund0 awır zatsız bolǵanı sıyaqlı, júdá 
qısqa waqıtta bolsa da, in5rciya jeńip ótilse, álbette t5zlik3kúsh p>t5nciy0lı ósedi. 
Izertlewler maksimal awırlıqtıń 20% shekem awır zatlar menen orınlanılatuǵın 
shınıǵıwlardı qollanıw hám dinamikalıq kúshti rawajlandırıwǵa nátiyjeli tásir etiwi 
múmkin ekenligin kórsetedi. 
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Rezyume:  

Maqalada akademiyalıq eskek esiw sportında kóp jıllıq trenirovka processinde 
hám jıllıq ciklde tayarliq qurallarınan paydalanıwdı rejelestiriwdiń zárúrli 
faktorlari haqqında sóz etilgen. Dene tárbiyası hám sport boyınsha qánigelerdiń 
kompetentligin qáliplestiriw hám jetilistiriw,  jas eskek esiwshilerdiń fizikalıq 
tayarlıǵın, kúsh hám tezlik-kúsh sapaların rawajlandırıwda kóp qırlı xarakterli 
shınıǵıwlar boyınsha usınıslar berilgen. 

$57N<5:  
� AB0BL5 >?8A0=K =5>1E>48<K5 D0kB>@K 4;O ?;0=8@>20=8O 

8A?>;L7>20=8O B@5=8@>2>G=KE A@54AB2 2 E>45 <=>3>;5B=59 ?>43>B>2k8 8 
3>4>2>3> F8k;0 2 0k045<8G5Ak>9 3@51;5. �0=K @5k><5=40F88 ?> 
D>@<8@>20=8N 8 ?>2KH5=8N k><?5B5=B=>AB8 A?5F80;8AB>2 ?> D878G5Ak>9 
kC;LBC@5 8 A?>@BC, @0728B8N D878G5Ak>9 ?>43>B>2;5==>AB8, A8;>2KE 8 
Ak>@>AB=>-A8;>2KE k0G5AB2 N=KE 3@51F>2. 

Resume: 

The article describes the necessary factors for planning the use of training 

facilities during long-term training and the annual cycle in rowing. 

Recommendations are given on the formation and improvement of the competence 

of specialists in physical culture and sports, the development of physical fitness, 

strength and speed-strength qualities of young rowers. 
 

Tayanısh sózler: Rejelestiriw, fizikalıq tayarlıq, kúsh, tezlik, 
muwapıqlıq,bulshıq et, nerv talshıqları, háreket iskerligi, fizikalıq shınıǵıw, 
fizikalıq iskerlik. 
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muscles, nerve fibers, motor activity, outdoor games, physical exercises, motor 

activity. 
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DENE TÁRBIYASÍ MENEN SHUõÍLLANÍWSHÍLARDA KÚSH HÁM 
TEZLIK SAPALARÍN TÁRBIYALAW 

 

G.Q.Polatova  
 

Qaraqalpaq mámleketlik universiteti magistrantı 
 

Sportshılardı fizikalıq sapaları esaplanǵan kúsh, shıdamlılıq, tezlik, 
shaqqanlıq hám iyiliwsheńlik sapaların rawajlandırıw hám jetilistiriw sport 
tayarlıqlarınıń tiykarı bolıp esaplanadı. Sportshılardıń ulıwma fizikalıq 
tayarlıqlarınıń tiykarı esaplanǵan organizmniń funkciyanallıq múmkinshiliklerin 
asırıw, fizikalıq sapaların jetilistiriw hám de jas sportshılar organizmi fizikalıq 
rawajlanıwındaǵı kemshiliklerdi saplastırıw, sport túrine muwapıq halda háreket 
tájriybe hám kónlikpelerin qáliplestiriw hám fizikalıq sapaların rawajlandırıw, 
sport túrine tán bolǵan háreket formaların orınlawda qatnasatuǵın bulshıq et 
toparları iskerligin jetilistiriw, organizmniń joqarı kólemdegi fizikalıq 
júklemelerge shıdamlılıq qábiliyetin arttırıw, sport jarıslarınan keyin hám fizikalıq 
júklemeler tásirin saplastırıw bolǵan tikleniw processlerin tez ótiwin támiyinlew 
shınıǵıwlar processlerinde ámelge asırıladı  [1]. 

Sportshılardıń fizikalıq qábiliyetleri, fizikalıq sapaları hám olardıń 
muwapıqlıǵı, fizikalıq qábiliyetdi rawajlantıratuǵın tiykarǵı faktor esaplanǵan 
fizikalıq háreketler kompleksi, olardıń rejimi hám tártibi, fizikalıq qábiliyetdi 
rawajlandırıw basqıshları, basqıshlarınıń ózgerip turıwı, tegis emesligi, qaytarılıwı, 
fizikalıq qábiliyetin kóshiwi, háreket tájriybeleriniń fizikalıq qábiliyeti menen 
bayoanısı hám birligi, fizikalıq qábiliyetdi rawajlandırıwdıń turaqlılilik, izbe-izlik, 

muwapıqlıq, jas hám jınıs kórsetkishleri adekvatlıǵı, rawajlanıw, muwapıqlıq 
principlerine ámel etiw tárbiyashılardıń wazıypası bolıp tabıladı. 

Sonıń menen birge fizikalıq sapalardı rawajlandırıwdıń jas ózgeshelikleri hám 
individual táreplerin esapqa alǵan halda shıdamlılıq, tezlik, iyiliwsheńlik hám 
shaqqanlıq sapaların tárbiyalaw usılları yoritiladi. Kúsh pazıyletin rawajlandırıwda 
balalardıń bulshıq et toqımaları, shemirshek-buwın sistemalarınıń qásiyetleri hám 
olardıń fizikalıq qábiliyet hám sport túrine muwapıq túrde jetilistiriw 
shuǵıllanıwlarda alıp barıladı  [2]. 

Fizikalıq qábiliyetdi rawajlandırıw basqıshları esaplanǵan fizikalıq qábiliyetdi 
rawajlanıw dárejesin asırıw, qábiliyetdi rawajlandırıwda maksimal kórsetkishlerge 
erisiw, fizikalıq qábiliyetdi rawajlandırıw kórsetkishleriniń tómenlew dárejelerin 
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analiz etiw hám olarǵa muwapıq sport shınıǵıwların shólkemlestiriw metodikası, 
fizikalıq qábiliyetti rawajlanıwınıń tegis emes barıwın baqlaw hám unamsız 
tásirinlerdi aldın alıwda test sınaqları hám kórsetkishlerdi analiz etiw 
qadaǵalawlardı aparıw tárbiyashılar iskerligin tiykarı bolıp esaplanadı. 

Kúsh sapası hám onı rawajlandırıw metodikası. Kúsh qábileti hám onıń 
jeke, jınıs hám jas ózgesheliklerine hám de fiziologikalıq medicinalıq 
kórsetkishlerine muwapıq bolıwı, kúsh kórinetuǵın bolıw dárejeleri bulshıq et 
toqımalarınıń forması hám jaylasıwına muwapıq boladı. Bulshıq et toqımalarınıń 
tiykarǵı bólindileri moyin, qol, tós, aldı hám arqa, qarın, ayaqlar bulshıq et 
toparlarına bolıw múmkin. 

Kúsh organizmniń sırtqı tásirlerdi jeńiwge qaratılǵan bulshıq et kernewi 
esaplanadi. Bul bulshıq etlerdi jumıs tártibi de dep te aytıw múmkin. Bulshıq etler 
fizikalıq háreket dawamında óz uzınlıǵın kemeytirip yamasa sozılıp hám 
ózgertirmesten, nıqlasıp iskerlik kórsetedi. Bulshıq etlerdiń statikalıq hám tómen 
háreketler dawamında kórinetuǵın bolatuǵın jeke kúsh, tez háreketlerdi úlken kúsh 
menen orınlaw dawamında payda bolatuǵın tezlik kúsh qábiliyeti parıq etedi. 
Operativ kúshtiń qısqa waqıt ishinde úlken kúsh kórinetuǵın bolıw shárti 
portlawshı kúsh hám onıń kórinisleri hár qıylı boladı. Sonıń menen birge 

sportshılardıń sırtqı tásirin jeńiwdegi kúsh kórinetuǵın bolıw kórsetkishleri 
absolyut kúsh hám bul kórsetkishlerdi dene salmaǵına bólistiriliwi salıstırmalı 
kúsh dep ataladı  [3]. 

Kúsh qábiletin rawajlandırıw quralları hám metodlarınan bolǵan sırtqı 
qarsılıqqa baylanıslı shınıǵıwlar, óz dene salmaǵın jeńiw menen baylanıslı 
shınıǵıwlar, izometriyalıq shınıǵıwlar úyreniledi. Sırtqı qarsılıq menen baylanıslı 
shınıǵıwlar gápine salmaqlıq menen atqarılatuǵın háreketler, trenajyordaǵı 
shınıǵıwlar hám de rezina espanderler járdemindegi shınıǵıwlardı kiritiw múmkin. 
Dene salmaǵı menen atqarılatuǵın shınıǵıwlarǵa hár-qıylı fizikalıq háreketler 
orınlaw formaları názerde tutıladı. Izometriyalıq shınıǵıwlarda bulshıq etler 
statikalıq kernew jaǵdayında bolıp salmaqlıq menen shınıǵıwlar tómen háreketler 
járdeminde atqarıladı. 

Bulshıq etlerdiń bir-birine muwapıq halda iskerlik kórsetiw formaları sinergist  
bulshıq etler sonıń menen birge keri iskerlik kórsetiwde qatnasıw etiwshi 
antogonist bulshıq etlerdiń táriypi hám de olardı rawajlandırıw usılları esaplanǵan 
maksimal urınıslar, shegarasız bolǵan urınıslar, izometriyalıq urınıslar, izokinetik 
urınıslar, dinamikalıq urınıslar hám jedel urınıw usılları, bunda kúsh 
shınıǵıwlarınan paydalanıw, bulshıq etler tonusın artırıw hám bosastırıw, bulshıq 
et iskerligin támiyinlewde hám fizikalıq sapalardı rawajlandırıw hám de jetilistiriw 
processlerde sport háreketleriniń barlıq túrlerinen keń paydalanıw, júziw, háreketli 
hám sport oyınları, kross juwırıwları, turizm hám sayaxat shınıǵıwları, jeke gúres 
usıllarınıń da áhmiyeti úlken boladı  [4]. 

Tezlik sapası hám onı rawajlandırıw metodikası. Tezlik qábileti hám onıń 
fiziologiyalıq tiykarları, ápiwayı hám quramalı reaksiyalar, tezlik sapasınıń 
tárepleri hám olardı rawajlandırıw talapları hám nızamlıqlarına iye. Tezlik 
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háreketlerdi qısqa waqıt ishinde úlken tezlik menen atqara alıw qábileti bolıp 
esaplanadı. Tezlik háreketti tez orınlaw, tez háreketke kirisiw, háreketti maksimal 
pátte orınlaw hám de háreketlerdi tez anıqlaw qábiliyetine parıq etedi. Dáslepki 
tezlikti alıw, háreket formaların tezlikte ózgertiw, háreket dawamında joqarı 
tezlikke erisiw de tezlik qábileti járdeminde ámelge asırıladı. Tezliktiń 
fiziologikalıq tiykarları háreket haqqında analizator arqalı sezim, bulshıq et 

toqımalarına oraylıq nerv sistemasınan buyrıq hám de bulshıq et toqımaları 
háreketlerin orınlaw ushın qısqarıwlarınan ibarat boladı.  

Tezlik háreketleri ápiwayı hám quramalı reaksiyalar esabına ámelge asadı. 
Ápiwayı reaksiyalar aldınan málim bolǵan signalǵa sportshı organizmniń juwap 
reaksiyası bolıp tabıladı. Quramalı reaksiya belgisiz signalǵa sportshınıń oraylıq 
nerv sisteması hám tayanısh háreket apparatı, bulshıq et sistemasınıń tayarlıǵı hám 
juwap reaksiyası bolıp esaplanadı. Ápiwayı reaksiyalarda jeke háreket tezligi talap 
etiledi. Quramalı reaksiyalarda tańlaw tezligi hám háreketlerdi ózgertiw tezligi 
zárúrli áhmiyetke iye boladı. 

Dene tárbiyası hám sport shınıǵıwlarında háreketlerdi tez orınlaw hám tuwrı 
ámelge asırıw ushın kúsh qábileti de talap etiledi. Bunda tezlik-kúsh sapaları 
zárúrli rol oynaydı. Qısqa aralıqqa juwırıw, sport oyınlarındaǵı tezlik hújim 
jaǵdayında tezlik qábileti zárúr. Basqa háreketler hám sport túrlerindegi barlıq 
shınıǵıwlar tezlik-kúsh esabına ámelge asırıladı  [5]. 

Tezlikti rawajlandırıwdıń tiykarǵı shártleri háreketler hám fizikalıq 
shınıǵıwların tezlik tosıǵına shekem atqara alıw qábiletin qáliplestiriw. Sonıń 
menen birge háreketler dawamında zorıqqan bulshıq etlerdi tonusın waqtında 
bosanıw shınıǵıwlarında keń paydalanıw zárúr esaplanadi. Qısqa aralıqqa 
juwırıwda tezlik qábiletin rawajlandırıw ushın juwırıw aralıqlarınıń uzınlıǵı, 
shınıǵıwlar tákirarlaw sanı, háreketlerdiń nátiyjeliligi, dem alıw aralıǵı hám de 
bulshıq etlerdi bosanıw shınıǵıwları zárúrli áhmiyetke iye.  

Operativ kúsh sapasın tárbiyalawda háreketlerdi tezlik hám kúsh tásirinde 
orınlawǵa úlken itibar qaratıw kerek. Soǵan qaramay shınıǵıwlar onsha salmaqli 
bolmaǵan júkler hám rezina espanderler járdeminde orınlawǵa erisiw zárúr. 
Temada tezlikti rawajlandırıwdıń tiykarǵı formalarınan bolǵan qısqa aralıqqa 
juwırıwshılardıń start tezligi, tezlikti aralıq boylap saqlaw hám maksimal dárejege 
jetkeriw, háreketlerden keyin tezlikti tómenletiw hám bulshıq etler zorıǵıwın jónge 
salıw shınıǵıwları hám de olar menen shuǵıllanıw nızamlıqlarına iye. 
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Rezyume: 

Bul maqalada dene tárbiya menen shuǵıllanıwshılardıń kúsh hám tezlik 
sapaların rawajlandırıw haqqında pikir júritilgen. 
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Resume:  

This article discusses a competent approach to the development of 

professional culture in physical education and sports teachers. 
 

Tayanısh sózler: Dene mádeniyatı, sport, tezlik, kúsh, qábiliyet, metodika, 

fiziologiya. 
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Key words: Physical culture, sports, teacher, professional culture, 

competence, ability.  
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Resume:  
In this article, the teacher9s creative ability, creativity, creative thinking, the 

importance of productive processes in solving any problem, task, project, 

discovering new talents, creating new creative developments, and improving 

lessons using scientific and technical achievements are described. 
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TRANSLATION ISSUES OF POLYSEMIC SPORTS TERMS FROM 

ENGLISH INTO KARAKALPAK 
 

R.M.Usaxov1, �.M.Zinatdinova2  
 

1Trainer-teacher of  Nukus branch of Uzbek state university of physical 

culture and sports 
2National university of Uzbekistan , a first-year student of faculty of Foreign 

philology 
 

One of the developed spheres in Uzbekistan is definitely sport. In recent 

years, the problems of sports translation in the sport events are relevant - our 

country has hosted many major international sports competitions, from Asian and 

The World Champion ships and the Olympic and Paralympic Games. 

To ensure high-quality linguistic support of such events, preliminary work of 

translators with language material, in particular, with terminology, is necessary. 

The problem of translation of terminology is the subject of many translation 

studies, however, the translation of sports terminology is still a rather poorly 

studied issue. During the preparation for the Olympic and Paralympic Games in 

Sochi, several educational publications on various sports were published, in 

particular, the Sochi 2014 Organizing Committee's "Official Guide for the Training 

of Translators" [2] and the textbook "Winter Sports" by the NGLU team of authors 

[3]. Despite the undoubted practical significance of these works, their format did 

not allow the authors to present the entire spectrum of sports terminology for the 

sports in question.  

In addition, terminological bases, dictionaries, glossaries, reference materials 

are created to help translators working at major competitions, but often their weak 

point is the lack of context and excessive generalization or, conversely, 

specification of meanings. This problem is especially acute when working at the 

so-called multi-sport events, where competitions in several sports take place 

simultaneously. The difficulty lies in the fact that it is sometimes difficult for 

practicing translators to understand the nuances of the semantics of terms that have 

several meanings both within the same sport and <at the junction= of various sports 

disciplines. 

This article discusses the multi-valued sports terms and features of their 

translation from English into Karakalpak language. The above-mentioned 
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publications, as well as working materials and glossaries of the World Universiade 

in Kazan [4] and the Olympic and Paralympic Games in Sochi [5] were used as the 

research material. 

Based on the analysis carried out, it seems to us appropriate to single out the 

following groups of polysemantic sports terms: 

1. terms used with different meanings in several sports; 

2. terms that have several synonymous correspondences in the target language 

in the context of one sport; 

3. terms denoting sports roles; 

4. terms whose polysemy is manifested in the composition of the phrases of 

which they are part; 

5. commonly used vocabulary, acquiring terminological properties in sports 

discourse. 

There are a number of cases where an ambiguous term is used in various 

sports, and choosing the correct translation option requires knowledge of the 

nuances of its meaning in these sports. Even if the dictionary contains several 

matches for the term with the label "sport.", this may not be enough. 

Score is <gollar sanı= (in team sports), <ball= (in judo), <ball muǵdarı= (in 
athletics all-around). Draw in many sports, where opponents are determined by lot, 

is a <draw=. At the same time, this term can be translated as "teńge-teń" (in 
football), that is, a situation where the winner is not revealed. If we are talking 

about curling, then the meaning is completely different - <bos jerge ılaqtırıw=, that 
is, a throw in which other stones are not knocked out. In the same sport, this term 

can mean a game, a match: We have a draw tonight. - Bùgin keshte oyın boladı. 
Starting block - "start alıwshı blog" in athletics. In swimming, the term-phrase 

"start alıwshı iytergish" is used. Although in both cases we are talking about the 
object from which the athlete is repelled at the start, the use of one translation 

option instead of another is unacceptable. 

Heat in swimming is translated into karakalpak lanhuage as <màrrege jùzip 
barıw=, in rowing and canoeing it is <qayıqta jùziwdiń bir aylanba=, in athletics it 
is <aralıqqa juwırıw=. Most often denotes the first stage of the competition. The 
translation of this term may be accompanied by the adjective "preliminary": Heat 3 

was even faster than the semifinals. 3 Dàslepki juwırıw fınalaldı juwırıwdan da 
jaqsıraq boldı. 

The term race can be a contextual synonym for the previous one and be 

translated as <aralıq juwırıw= (athletics), but not as a stage of the competition, but 

simply to describe the events on the track: It is still remembered as Borzakovsky9s 
best race. - He is still remembered as the best race of Borzakovsky. For other 

sports, the synonymous <bir aylanba, bir aylanıp shıǵıw= (motorsport) and <tezlikte 
jarısıw= (cycling, sailing, motorsport) are adequate translations of this term. All-
around competition in a number of sports (speed skating, rhythmic gymnastics, 

artistic gymnastics) is translated as <bır neshe basqıshli bellesiw=, while in artistic 

gymnastics and rhythmic gymnastics the variant <tolıq birinshilik= is also used, 
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which is not applicable to designate competitions in speed skating. sports. Kick - 

"ayaq penen tebiw" in football and taekwondo, (side kick - "qaptallap ayaq penen 

tebiw").  

A similar meaning for this term in swimming is <kick= <ayaq penen háreketke 
keltiriw suwda= (breaststroke kick - <aldıǵa shapshıwdaǵı ayaq hàreketi=), and in 
speed skating and short track speed skating it is <muzda ushıw sportında konkiyde 
finishke qaray sirǵanaw=, when the skater puts the skate forward, since the time is 
recorded by the skate that has crossed the finish line. There are a number of terms 

whose translations may seem interchangeable, but this is not entirely true: in each 

sport, only one version is generally accepted. 

Thus, field goal in several sports denotes a productive attack during the game, 

but such a characteristic of the term as unambiguity manifests itself as follows: in 

basketball it is <nàtiyjeli tùrde toptı sebetke tùsiriw=, and in American football it is 

<futbol maydanındaǵi gol=. The following term also describes an action that is 

similar in different sports, but the translation must follow the traditions of the 

respective disciplines: blocked shot is "block shot" in basketball, but "blok 

qoyıwshı hàreket" in hockey. By the way, in football shot is no longer <ılaqtırıw 
emes=. 

The term glove, referring to ammunition, in most sports will be translated as 

"qolqap" (boxing, football, cycling, etc.). However, in hockey it has two 

correspondences, and for the correct choice, the translator must understand 

whether it is about the equipment of a field player or a goalkeeper. If it is a field 

player's glove, then the equivalent is "kraga hakkey oyınshilarin qolqapı", and if it 
is a goalkeeper's glove, then it is called "trap-qapqan". 

Freestyle - "erkin usıl" in swimming, freestyle wrestling - "erkin gùres", "free 
style" (sometimes called "skating style") in skiing. 

The term-phrase general manager in many sports (hockey, cycling, basketball, 

etc.) in relation to a position in a sports club is translated as <bas menedjer=, but in 
football (in particular, in the English Premier League) it is <bas trener ". The 
functionality of these people is also different - the general manager is more 

involved in organizational issues of ensuring the team's activities, and the coach is 

directly related to the training process, interaction with the team and managing its 

actions on the field. 

The next category includes terms that have several synonymous 

correspondences in one sport, and these correspondences are interchangeable. So, 

ace, both in volleyball and tennis, is <ace= or <toptı ılaqtırıp uzatıw=. 
Sweeper - "keyindegi yaki sońindaǵı qorǵawshi" or "sweeper" in football. 

These are not three different people, but only synonymous translations of the same 

term. The situation with the phrase defensive midfielder is similar - it is <yarım 
qorǵawshı= or <tayansh yarım qorǵawshı=. 

Goalkeeper is both "darwazaban" and "goalkeeper". 

The three previous examples can be attributed simultaneously to the next 

group - these are terms denoting roles, that is, positions or functions of team 
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members on the field in team sports. Moreover, one term can denote both 

representatives of different sports with similar roles (center in basketball - "orayda 

oynawshı", in hockey - "oraylıq hùjimshi"), and players performing completely 
different actions. 

An interesting situation is with the already mentioned term sweeper, one of 

the correspondences of which in a football context is <sweeper=. The fact is that if 
we are translating a text about curling, then the word <sweeper= (or <sweep=) will 
also match. However, it is important to understand that sweepers serve different 

functions in these two sports. A football sweeper must correct the mistakes of the 

other players of his team if the opponent with the ball has already beaten them, i.e. 

should "clean up" their flaws. In curling, this is a person who brushes the ice in 

front of a sliding stone in order to adjust the speed and trajectory of its movement. 

It is noteworthy that in curling <sweeper= is an auxiliary, situational role, since 
each of the sweepers also performs stone throws and, accordingly, can act as 

<muzdı sıpırıp traektoriyanı belgilewshi adam= 
In many cases, synonymous correspondences to roles are due to the fact that 

as a result of borrowing terms in the target language, both a transcribed or 

transliterated version or tracing paper, and a correspondence based on a descriptive 

translation or an existing analogue take root. 

For example, the football term winger can be translated as "winger", "qaptal 

tàrep yaki qanat hùjimshisi", "qanat yarımqorǵawshısı". By the way, in hockey this 
term corresponds to the phrase <qaptal tàrep hùjimshisi=. The word forward in 

football is hùjimshi. But in basketball - only "aldınǵı". It is curious that in this 
sport, small forward is <kishi aldaǵı oyınshılar=. In the next category, we have 

identified terms whose polysemy is manifested in the composition of the phrases of 

which they are a part. When considering outside of phrases, the unambiguous 

choice of a translation option is difficult. 

Let's consider several phrases with the band element. It can be "bilekke 

baylaytuǵin bint" (wrist band), "basqa baylaytuǵin bint yaki shùberek"" (head 
band), Combinations with the word combination: combination technique - 

<kombinatsiya, usıl=, i.e. several tricks performed in a row (judo), jump 
combination - <ılaqtırıw usılları= (figure skating). Note that "sekiriw usılları" is a 
jump sequence. 

Free throw - "jarıyma alıw ushın toptı sebetke ılaqtırıw" in basketball (that is, 
a throw without resistance after stopping the game due to a violation of the rules), 

free kick - "jariymanı alıw ushın toptı sebetke ılaqtırıw" or "erkin toptı ılaqtırıw" in 
football (hit without resistance after stopping the game due to a violation of the 

rules; among themselves, they are usually distinguished as follows: indirect free 

kick - "janlı diywal arqalı toptı tebiw" (i.e., you cannot hit the goal from it 
immediately), direct free kick - "jariyma tobın tebiw" ( i.e. when a direct hit on 
goal is allowed)), however, a free shot in basketball is already <erkin topti sebetke 
ılaqtırıw=, that is, a field goal when the opponent does not have time to prevent its 
implementation. 
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In a separate group, we single out lexical units that are widely used in other 

areas of activity, where these units may not have signs of a term - they acquire 

terminological properties already in a sports context. 

For example, in socio-political translation, the word podium is often found, 

which translates as "minber". Such a translation option in a sports context is also 

possible if we are talking about the place of a speaker at a meeting of the 

International Olympic Committee or any international federation. However, in 

sports discourse, <minber= is, first of all, a place for spectators at competitions, and 
the English equivalents are stand, grandstand, stalls, etc. If we are talking about an 

awards ceremony, then podium is <siylıqlaw minberi=. 
Rally in socio-political discourse is, first of all, a <meeting=. In tennis, a 

sequence of one or more strokes, i.e. birneshe aylanba. 

The seme "bir", which dominates the meanings of the word single, is also 

preserved in sports. However, sometimes this word is translated as a phrase - for 

example, "bir match" or in tennis. Certain difficulties can be caused by the 

translation of the verb to clear, for example, in the sentence He failed to clear the 

ball. 3Ol toptı qaytara almadı. In this case, "to take out" means "to hit the ball 

away from the goal". Offense in team sports means "hùjim" as an antonym of 
"qorǵaw", not "qaǵiydanıń buzılıwı". 

Screen - "qarsılasınıń jolın tosıw" in basketball, i.e. the action of one of the 
attacking players, in which this player blocks the trajectory of the opponent's 

movement. Marking is not "qorǵaw, qorǵawina alıw". For example: We switched 
to man-to-man marking in the second half. 3 Ekinshi taymda bizler qorǵawnıwǵa 
òttik. 

Postman is "oraylıq oyinshı" in basketball. It is curious that one of the famous 

American players Karl Malone bore the nickname Mailman. Traveling - a type of 

violation in basketball and handball - "hàreketsiz qurı biykar jùriw"; and tie is 
<teńge-teń=, not a piece of clothing. The word defeat deserves special mention - if 

it is a verb, then it is translated "jeńiw", and if it is a noun - "jeńiliw". 
Thus, when translating polysemantic sports terms, it is necessary to take into 

account that many of them are not general sports, but refer to certain sports, and 

even within one sport, one term can have several meanings. In addition, when 

choosing a translation option, special attention should be paid to the compatibility 

and traditions of using this term in the sport in question, as well as to the linguistic 

context and extralinguistic situation. 
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Resume:                   

The article deals with the problem of polysemic sports terminology translation 

from English into Karakalpak. Based on analysis of learning, lexicographical and 

reference sources, five groups of polysematic sports terms are distinguished. 

Karakalpak equivalents of English-language terms having different meanings in 

different sports and same sport are given.  

Rezyume:  

Maqolada sport terminologiyasini ingliz tilidan qoraqalpoq tiliga tarjima 

qilish muammosi ko8rib chiqiladi. O8rganish, leksikografik va ma9lumot 
manbalarini tahlil qilish asosida polisematik sport atamalarining beshta guruhi 

ajratiladi. Turli sport turlari va bir xil sport turlari bo8yicha turli ma9noga ega 
bo8lgan ingliz tilidagi atamalarning qoraqalpoqcha ekvivalentlari berilgan.  

$57N<5:  
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2840E A?>@B0 8 >4=>< 8 B>< 65 2845 A?>@B0.  

 

Key words: Polysemic terms, polysemy, sports lexics, sports term, sports 

terminology, sports translation, translation of player positions, translation of sports 

terms. 

Kalit so8zlar: Polisemik atamalar, polisemiya, sport leksikasi, sport atamasi, 

sport terminologiyasi, sport tarjimasi, o8yinchi pozitsiyalarining tarjimasi, sport 

atamalarining tarjimasi. 
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UDK. 796.056.8 

ADAPTIV SPORTNING IJTIMOIY FUNKSIYALARI 
 

A.R.Otalieva 
 

Qoraqalpoq davlat universiteti magistranti 
 

Adaptiv jismoniy tarbiya ijtimoiy munosabatlar tizimida boshqa ijtimoiy 

jarayonlar va hodisalar bilan o8zaro munosabatda bo8lib, uning ijtimoiy 
funksiyalarini aks ettiradigan aloqalarni shakllantiradi. Ijtimoiy funksiyalarga 

quyidagilar kiradi: ijtimoiylashtiruvchi, integratsion, kommunikativ funksiyalar. 

Ijtimoiy funksiyalaming bunday ajratilishi juda muhim, chunki ular pedagogik 

jarayonga organizm qo8shilib ketadi, biroq jismoniy tarbiyaga bog8 liq bo8lmagan 
holda ham mavjud bo8lishi mumkin. 

Insonparvarlik funksiyasi - Nogironning va funksional imkoniyatlari 

chegaralangan insonlarning hayotida sport o8z-o8zini takomillashtirishning, o8z-
o8zini namoyon qilishning, o8z-o8zini tasdiqlashning universal shakli sifatida 
qatnashadi, chunki sport faoliyati butunlay o8zini-o8zi yengib o8tishiga va 
rivojlantirishiga qaratilgan. Uning asosida harakatlanish faolligi yotadi, bu faollik 

esa inson imkoniyatlarining maksimal amalga oshirishning qonuniyatlari bo8yicha 
amalga oshiriladi.  

O8z mohiyatiga ko8ra sport jismoniy yoki boshqa buzilishlari bo8lgan inson 
o8zining intellektual, psixik, jismoniy imkoniyatlarini eng real namoyon qiladigan 
faoliyatning o8sha ideal modelidan iborat. Agar inson yuksak natijalarga erishmasa 

ham, ijobiy dinamikaning o8zi bir katta yutuq, o8zi va o8z organizmi ustidan 

g8alaba, faol hayot uchun imkoniyatni amalga oshirilishi hisoblanadi. Sport inson 

faoliyatining boshqa biron bir ko8rinishi taqdim eta olmaydigan shaxsni 
rivojlanishi uchun imkoniyat va  shart - sharoitlar yaratadi. Shu bilan birga ushbu 

jarayon erkinlik, masuliyat, shaxslararo munosabatlar, ijod, o8z-o8zini rivojlantirish 
singari mohiyatli - insoniy hodisalar muhitida sodir bo8ladi  [1]. 

Bunga mashg8ulot va musobaqa jarayonida nogiron - sportchilami o8zlarining 
barcha emotsional, jismoniy va ruhiy kuchlarini safarbar qilishlarini talab qiladigan 

faoliyat harakterining o8zi undaydi. Natijalarning ijobiy dinamikasida (yoki 

jismoniy holatda) ifodalanadigan shaxsiy o8sish yutuqlari, kommunikativ 

aloqalarning kengayishi, jamoa bo8yicha sheriklar, murabbiylar, hakamlar, 

tomoshabinlar bilan shaxslararo kontaktning o8rnatilishi, muvaffaqiyatlami tan 
olinishi uning hayotini moslashtiradi, o8z-o8zini baholashini kuchaytiradi, o8ziga 
bo8lgan ishonchni qo8llab - quvvatlaydi va yanada rivojlantiradi. Adaptiv 

sportning-eng muhim insonparvarlik qadriyati, ehtimol, sportchi nogironning 

bunday hodisada shaxsiy talablarini qanoatlantirishidadir. 

Kommunikativlik funksiyasi- Muloqot sport mashg8ulotlarida nogironning 

asosiy motivlaridan birini hamda sport faoliyatining muhim qismini tashkil qiladi. 

Muloqotning mazmuni juda ham keng va fikr, his hayajonlar, iztirob chekishlar 

almashishini, shuningdek o8zaro tushunishni, o8zaro ta9sirni, o8zaro boyishni 
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anglatadi. Nutq, imo ishoralar, gavda vaziyatlari, tovushlar, qiliqlar, panto 

mimikalar kommunikativ muloqotning vositalari hisoblanadi. Ushbu vositalar 

eshitishi va nutqi buzilgan insonlarda yorqin ifodalangan. Sport mashg8ulotlari, 

odatda, individual yoki kichik guruhlarda o8tkaziladi  [2]. 
Sotsiologlar kichik guruhlarni shaxs va jamiyat o8rtasidagi vositachi zveno 

rolini bajaradi deb hisoblaydilar, hamda shu bilan birga bu kichik guruh shaxsni 

bevosita faoliyat va uning boshqa insonlar bilan o8zaro munosabatlari maydoni 

hisoblanadi (Antipina.G.S., 1982; Ponomarev.N.I., 1996). Maqsadning birligi, 

o8xshash qiziqishlar, muloqotga bo8lgan talab va birgalikdagi faoliyatning 
umumiyligi nogironlami kichik guruhlarga birlashtirishning yetakchi belgilari 

hisoblanadi. Kichik guruh a9zolarining nutq va noverbal kommunikatsiyalardan 

foydalanib bevosita kontakti bir-biriga o8zaro ta9sir o8tkazish, analizator tizimlari 
va sezish organlari asosida mashg8ulot va muloqot jarayonini birgalikda yaratish 

imkoniyatini beradi.  

Shuning uchun ishtirokchilaming o8zaro munosabatlari guruhni 
jipslashtiradigan emotsional iztirob chekadigan natijali bo8ladi (Gorbunov.G.D., 

1986). Qiziqishlarni, motivlarni, ijtimoiy jihatdan oqlangan xulq-atvor norma va 

qoidalarini, aniq qadr-qimmat orientatsiyalarini va ko8rsatmalarini shakllanishi, 

turli rolli funksiyalani bajarish bunday faoliyatning natijasi hisoblanadi. 

Integrativlik funksiyasi - Nogiron sportchilarni katta musobaqa va qabul 

qilingan norma hamda tamoyillar bo8yicha ushbu jarayonni optimallashtirish 
vazifasi yuklatilgan ijtimoiy institutlarning ishtirokchilarini tashkiliy birlashtirish 

tizimida namoyon boladi. Bu yerda voqeaning bevosita ishtirokchilari - sportchilar 

va murabbiylar, shifokorlar, hakamlar va tashkilotchilar o8rtasida vujudga 

keladigan munosabatlar ham atrofdagilar - jurnalistlar, sharhlovchilar, homiylar, 

volonterlar, ishqibozlar bilan o8zaro munosabatlar ham katta ahamiyatga ega. 

Masalan, <Speshial Olimpik= musobaqalaridagi volonterlaming soni 
ishtirokchilaming sonidan ikki barobar oshib ketdi. 

Shu bilan birga tekin xizmat qiladigan yordamchilar oldindan ariza beradilar 

va turli davlat va qit9alardan o8z hisoblaridan keldilar hamda shunday yo8l bilan 
o8zlarining yaxshi niyatlarini, rahmdilliklarini, hamdard va birdamliklarini 
ifodalaydilar. Integrativ funksiya yuksak yutuqlar sportida eng yorqin namoyon 

bo8ladi. Yuksak yutuqlar sportida nogironlarning sport natijalari va rekordlari 

jahon miqyosidagi oliy umuminsoniy yutuq sifatida qaraladi hamda hayrat va 

g8amxo8rlik uyg8 otadi.  
Chunki bellashuvda eshitish, ko8rish qobiliyatini yo8qotgan, tayanch - 

harakatlanish apparati shikastlangan (gavdani biron-bir bo8lagi amputatsiya 
qilingan, paralich, bolalar serebal paralichi natijasida biron bo8lagi yetarlicha 
rivojlanmagan va shu singarilar), intellekti buzilgan sportchilar, ya9ni tibbiy 
reabilitatsiya bo8lmaydigan shikastlanishi turg8un bo8lgan insonlar ishtirok 
etmoqdalar. Nogiron - sportchilaming axloqiy potensialini ulardagi qadrqimmatlar 

va ideallar aniqlaydi. Haqiqiy barkamollikni, o8zaro tushunishni va dunyoda 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2022 

 

68 

 

tinchlikni tashviqot qilayotgan olimpiya g8oyasi turli mamlakatlar sportchilari 

uchun umum insoniy qadriyatlaming etaloni bo8lib qoladi.  
Xalqaro nogironlar sporti 130 dan ortiq mamlakatlami birlashtiradi, 30 dan 

ortiq sport turlari bo8yicha musobaqalar o8tkaziladi va uning dasturlari muntazam 

kengayib bormoqda. Tomoshaboplik funksiyasi. Musobaqalarda qatnashishning 

o8zi, ayniqsa, g8alaba ko8pchilik insonlaming, shu jumladan, oralarida nogironlar 
ham ishtirok etayotgan tomoshabinlaming, faoliyati natijasi sifatida qabul qilinadi.  

Sport tomoshalarida qatnashishni o8zini shaxs sifatida namoyon qiladigan 
ixtisoslashgan faoliyatga bo8lgan talabni amalga oshirishning alohida ko8rinishi 
sifatida qarash mumkin. Sport tomoshalari paytida nogironlar o8zlarini 
sportchilardan biri bilan tenglashtirgan holda musobaqani boshdan kechiradilar, 

emotsional - manzarali darajada ochadilar, tasdiqlaydilar va shakllantiradilar. 

Ulaming ko8pchiligi keyinchalik sportga kelib qo8shiladilar. Butun dunyoda sport 
hayotning ajralmas qismi bo8lib qolgan. Millionlab odamlar harakatlar go8zalligini, 
sport bellashuvi keskinligini, mahorat va kuchni, tezkorlik va yengillikni, 

individuallikning o8ziga xos tarzini, gavdani komil harakatini, latofat va nazokatni 
ko8rish, estetik zavq olish, birga emotsional boshdan o8tkazish uchun 

musobaqalarga keladilar (yoki televizor orqali ko8radilar). Nogironlarning 

musobaqalarida tashqi ko8rinishdan ideal go8zallik yo8q  [3]. 
Shunday bo8lsa ham nogironlar musobaqalari o8tkaziladigan stadionlaming 

tribunalari doimo toza. Aravachadagi sportchilaming bellashuvlarini, aqli 

zaiflaming musobaqalarini, yetakchi (boshlovchi) bilan yugurishini, amputantni 

bitta chang8ida tepalikdan tezkor tushishini yoki amputatsiya bo8lganlaming 
o8tirgan holatdagi yoki bosh miyasi shikastlangan sportchilaming voleybol o8yinini 
doimiy shavq-zavq bilan kuzatishga tomoshabinlami nima majbur qiladi? Balki, bu 

tomosha paytidagi estetik va emotsional kechinmalar qabul qilishning boshqa 

darajasida boyisa kerak. Nogiron - sportchi o8zining tirishqoqligi, matonati, 
kurashish va g8alaba shodligini his qilishidagi, ma9naviy va irodaviy kuchi bilan 
insonlar ongida hayrat va iztirob vujudga keltiradilar. 

Har bir inson turli sabablarga ko8ra vaqtinchalik yoki doimiy nogironlik 
holatiga tushib qolishi mumkinligini yaxshi tushunadi. Har bir inson fikran o8ziga 
«Men shunday qila olarmidim?» deb savol beradi. Bu nogiron - sportchiga 

boshqacha - barcha chegaralarga qaramay toiaqonli hayot kechirayotgan, faqat 

hayotga moslashibgina qolmay, balki o8zi yaratuvchi va ijodkor bo8lgan, o8mak 
olsa arziydigan kurashchi insonga qaragandek qarashga majbur qiladi.  

Nogiron - sportchilarning xulq - atvorini kuzatish jamiyatning ularga nisbatan 

munosabatini tubdan o8zgartiradi, ulami kamsitilgan insonlar sifatida emas, balki 
teng, hurmatga sazovor va ba9zi sog8-salomat odamlarga nisbatan ulkan 

maqsadlami zabt etishga qodir shaxslar sifatida qabul qilishga majbur boladi. 

Ijtimoiylashtiruvchi funksiya. Adaptiv sportning ijtimoiylashtiruvchi funksiyasi 

uni insonning mohiyatli tomonlariga chuqur har tomonlama ta9sir ko8rsatishida 
ifodalanadi hamda insonni ruhiy va jismoniy rivojlantiradi. Bu shaxsni 

shakllantirishning uzoq davom etadigan jarayonidir hamda u o8zida sport xulq - 
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atvorining qadr qimmatlarini, normalarini, an9analarini, g8oyalarini va qoidalarini 

jamlaydi. Bu sportda ijtimoiy hayot individual tajribasining jamlanishidir. Sportga 

«Jalb qilinish» tushunchasining o8zi ijtimoiylashtirish bilan chambarchas bog8liq, 

chunki muloqot jarayonida insonlaming mazkur jamoasining tajribasi 

o8zlashtiriladi va o8rganiladi, saqlanadi va keyingi avlodga yetkaziladi. 

Ijtimoiylashtirish nogironlarning sport musobaqalari tizimida ayniqsa yorqin 

namoyon bomadi. Nogironlarning sport musobaqasini ulaming ijtimoiy faolligini 

bir ko8rinishi sifatida qarash mumkin.  

Ushbu faollik jarayonida g8alaba, obro8-e9tibor, tomosha, birga boshdan 
o8tkazish va boshqalar singari ijtimoiy qadr-qimmatlar yaratiladi. Nogironlar 

uchun sport - bu o8zaro munosabatlar va iztirob chekish hayot uchun kurashishning 
alohida bir dunyosidir. Ushbu dunyo yangi obyektlarga qiziqtiradi, diqqatini jalb 

qiladi, ruhiy faoliyatni boshqasiga o8tkazadi, ruhiy zo8riqishni yo8qotadi, emotsiya 

va kayfiyatni ko8taradi  [4]. 
Boshqa tomondan, harakatlarida estetik kamchiliklari bo8lsa ham nogironlar 

bu faol ijodiy faoliyatda baribir o8z jismoniy sifatlarini, harakatlar tizimini 
o8zgartira borib, o8z individual tarzini, takrorlanmas manzarasini yarata borib, 
unga  o8z tetikligi mosligini va ruhiy kuchini berib barkamollikka intiladilar.  

Bu hulq-atvoriga, harakteriga, hayot tarziga yangi rang-baranglik beradi va u 

nogironga o8zining «MEN»ini (shaxsiy fikrini) yuksaltirish, o8zini jamiyatga 
foydali inson sifatida sezish, ya9ni jamiyatda ijtimoiylashish imkoniyatini beradi. 
Shunday qilib, adaptiv sportning ijtimoiylashtiruvchi funksiyasi bu asosiy sport 

faoliyati jarayonida shakllangan hamda o8zida insonparvarlik, kommunikativlik, 
integrativlik va boshqa funksiyalami birlashtirgan ko8p sonli aloqalar to8plamidan 
iborat. 
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Rezyume:  

Ushbu maqolada adaptiv jismoniy tarbiyaning ijtimoiy va insonparvarlik 

funksiyalari, nogironligi bor bolgan shaxslarda hayotda o8z o8rnini topishga 
yordam berilishi haqida so8z boradi. 

$57N<5: 
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Resume:  
This article talks about the social and humanitarian functions of adaptive 

physical education, helping people with disabilities to find their place in life. 
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SPORTCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI 

OSHIRISHDA ULARNING PSIXOLOGIK HOLATINI O8RGANISH 
 

M.S.Urazımbetova, A.S.Sharibaeva  
 

Ajiniyoz nomidagi NDPI magistrantlari  
 

Mustaqillik yillarida barcha sohalarda olib borilayotgan chuqur islohotlar 

qatorida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga alohida e9tibor qaratilmoqda. 
Yosh avlodning sport bilan muntazam shug8ullanishi uchun qulay sharoitlar va 
imkoniyatlar yaratilmoqda. Sportda sportchilarni musobaqalarga jismoniy 

tayyorgarligi bilan bir qatorda psixologik jihatdan tayyorligi ham muhim 

ahamiyatga ega. Yuqori natijalarga erishish uchun muntazam mashg8ulotlar olib 
borayotgan sportchilarga musobaqa jarayonida salbiy emotsional holatlar ta9siri, 
natijaga erishish motivatsiyasi pastligi haqida gapiriladi.  

Sportchida musobaqa oldidan paydo b>8lgan salbiy emotsional holatlar 
g8alabaga erishish motivining susayishiga olib keladi. Shu bois, sportchilarning 
start oldi emotsional holatini >8rganish, musobaqa oldidan stress holati paydo 
b>8lishiga ta9sir etuvchi omillarni tatbiq etish bugungi kunda dolzarb 

muammolaridan biridir  [2]. 

Emotsiya 4 (lot. emovco - hayajonlantiraman, iztiroblayman) 4  em otsiya, 

his-tuyg8u, kechinma; bu termin o8rnida o8zbek tilida  <hissiyot= termini ishlatiladi. 
Hissiyot shaxsning voqeilikka bo9lgan o8z munosabatini his qilishdan kelib 
chiqadigan, uning ehtiyoj va qiziqishlari bilan bog9liq bo9lgan yoqimli va yoqimsiz 
kechinmalaridir.  

Emotsional xotira 4 voqelikdagi narsa va hodisalardan, o8z-o8zimizga 
bo9lgan munosabatim izdan kelib chiqadigan yoqimli v0 yoqimsiz kechinmalarini 
esda qoldirish va esga tushirishdan iborat xotira turi. 

Emotsional holat 4 sportda: sportchining emotsional kuchi, tezligi va 

barqarorligi bilan belgilanadigan, voqelikka bo'lgan munosabatida ifodalanadigan 

kechinmalari. Emotsional holatga kayflyat, ehtiros, ruhlanish, affect kabilar kiradi.  

Endokrin reaksiya - ichki qayta ta9sir ko'rsatish  [1-137-138-b]. 

Hissiyot rejalashtirilayotgan maqsadlarga intilishni uyg8otadi, shaxsning 
faoliyati motiviga aylanadi. I.P.Pavlov ushbu fiziologik jarayonning mohiyatini 
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dinamik stere-tiplar bilan tushuntiradi. Bu faoliyatda paydo b>8luvchi 
qiyinchiliklar salbiy emotsional holatlarni keltirib chiqishi bilan asoslanadi.  

Sport faoliyatida emotsional holatlarning paydo b>8lishi turli omillar ta9siri 
bilan belgilanib, bular orasida start oldi hayajon namoyon b>8lishiga quyidagilar 
asosiy hisoblanadi: musobaqaning ahamiyati, kuchli raqiblarning mavjudligi, 

musobaqa shart-sharoiti, sportchi atrofidagilar, ayniqsa, murabbiyning xatti-

harakatlari, sportchining individual-psixologik xususiyatlari nerv tizimi va 

temperament xususiyatlari: kuchsiz nerv tizimi, emotsional q>8zg8aluvchandir. 
Yuqori neyrotizmga ega sportchilarda emotsional bosim tez yuzaga keladi bular: 

murabbiy va sportchilar >8rtasidagi >8zaro munosabat xarakteri va >8ziga xosligi, 
ya9ni psixologik muhit, sportchi uchun ahamiyatga ega b>8lgan kishilarning 
musobaqaga tashrifi, >8zini boshqara olish usullarini bilish darajasi. 

Sportchining shaxsiyatini chuqur qamrab oluvchi va uning faoliyatiga ta9sir 
k>8rsatuvchi yorqin va kuchli emotsional kechinmalar, bunga k>8ra quyidagi 
xususiyatlarda ajratiladi:  

1. Xotirada saqlanish 3 xotirada saqlangan kechinmalar sportchini faoliyatga 

undovchi yoki t>8xtatuvchi ma9lumot vazifasini bajaradi;  
2. Dominantlik 3 sportchiga ta9sir etgan kuchli q>8zg8atuvchi yuqori 

emotsional holatni yuzaga keltiradi;  

3. Tarqalish 3 dastlab yuzaga kelgan kayfiyat (emotsional fon)ning sportchi 

qabul qiluvchi boshqa holatlarga ham tarqalishini anglatadi. 

Sport musobaqalari vaqtida emotsional holatlarning >8zgaruvchanligi, juda tez 
fursatda tamoman bir-biriga qarama-qarshi b>8lgan bir tuyg8udan boshqa 
tuyg8ularga >8tib ketish hollari kuzatiladi. Bunga sport musobaqalarining >8zi ham 
ana shunday >8zgaruvchan ekanligi sabab b>8ladi. Chunki musobaqalar ham >8ta 
jadal sur9atlarda >8tib, ba9zan ularda mag8lublikdan g8oliblikka, g8oliblikdan 
mag8lublikka >8tishlar va kutilmagan vaziyatlar ham sodir b>8ladi. 

Musobaqada sportchilarning quyidagi uch xil startoldi emotsional holati 

ajratiladi: 

1. Jangovor tayyorlik holati (k>8tarinki ruh) musobaqada optimal darajadagi 
asab va emotsional q>8zg8alish hamda harakatlarni yuqori darajada bajarish bilan 
xarakterlanadi. Sportchi kuch, energiya va faollikni oshishini his qiladi, unda 

>8ziga xos ilhom paydo b>8ladi. U muvaffaqiyatga ishonadi, sabrsizlik bilan startni 
kutadi, kuchi boricha harakat qilishni va natijaga erishish uchun oxirigacha 

kurashishni maqsad qiladi. Sportchi salbiy omillarga yuqori darajada chidamli 

b>8ladi (murabbiy tanqidi, hakamning xatolari, tomoshabinlarning salbiy 

reaksiyasi, raqiblarning ta9siri). Startga astoydil va tartibli tayyorlanadi, bellashuv 
vaqtida nimani hisobga olib, foydalanish kerak hammasini yaxshi eslaydi. Ushbu 

holat sportchining bellashuvda muvaffaqiyatga erishishi uchun juda ijobiy 

hisoblanadi. 

2. Start oldi lixoradka yuqori darajada muvaffaqiyatga erishish istagida 

namoyon b>8ladi. Bunda kuchli emotsional q>8zg8alish, hissiyotlarning beqarorligi, 
ularning biri umuman teskari b>8lgan ikkinchisi bilan tez >8rin almashishi, 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2022 

 

72 

 

oqibatda xulq-atvorda >8zgarishlar, murabbiyga nisbatan >8jarlik, q>8pollik kelib 
chiqishi, xotira, diqqatning susayishi tufayli sportchilar e9tiborini kerakli b>8lgan 
jihatga qaratmasdan, tez chalg8iydi, idrok va tasavvur tez buziladi, tafakkurning 

mantiqiyligi pasayadi. Bunday sportchining tashqi k>8rinishi, uning kuchli 
bezovtalanayotganligini k>8rish mumkin, oyoq va q>8llari qaltiraydi, yuzi oqarib 
terlaydi. Sportchida hovliqish, shoshilish, odatiy ta9sirlarga nomuvofiq munosabat 

bildirish namoyon b>8ladi. Harakatlar koordinatsiyasi buziladi, qobiliyati 
sustlashadi. Start oldi lixoradkaning ushbu belgilarida fiziologik >8zgarishlar 
b>8ladi. Sportchining ishtahasi y>8qoladi; tomir urishi, nafas olishi, qon bosimi 
yuqori va beqaror, og8iz qurishi, oshqozon buzilishi kuzatiladi. 

3. Start oldi apatiya k>8pincha sportchining uzoq emotsional q>8zg8alishi 
tormozlanishiga k>8chadi. Apatiya sportchining ortiqcha mashq qilishidan hamda 
uning uchun faoliyat qiziqarli emasligidan paydo b>8lishi mumkin. Apatiyada 

umumiy susayish, uyqusizlik, harakatlar tezligi pasayishi va koordinatsiyasi 

yomonlashishi, diqqat va idrok jarayoni, irodaning zaiflashishi, >8z kuchiga 
ishonchsizlik, raqiblar oldida q>8rquv, start oldidan >8zini jamlab ololmaslik, tomir 

urishining pasayishi va bir maromda emasligi kuzatiladi. K>8p kunlik 
musobaqalarda start oldi holat bundan oldingi bellashuvning muvaffaqiyatiga 

bog8liq b>8lishi mumkin. Muvaffaqiyatsiz natijadan keyin ortiqcha q>8zg8alish 
yoki apatiya kuzatiladi. Muvaffaqiyatli bellashuvdan keyin jangovor tayyorlikning 

optimal holati belgilanadi  [2]. 

Start oldi bosimning keng tarqalgan turlaridan biri bu xavotirdir. Bu holat 

inson qachonki >8ziga aloqador b>8lgan, lekin ijobiy yoki salbiy b>8lishini 
bilmaydigan biror voqeani kutayotgan vaziyatda paydo b>8ladi. Sportchining 
xavotir holatini oldinda turgan faoliyatga tayyorlik darajasi yoki uning faoliyati 

natijasiga boshqa insonlar ijobiy baho berishiga nisbatan ishonchsizlik hissi 

chuqurlashtiradi. Start oldidan xavotirning chuqurlashishi stress paydo b>8lishiga 
olib keladi. Start oldi emotsional holatning nomuvofiqligi sportchi natijasiga salbiy 

ta9sir k>8rsatadi. Buning oldini olish uchun salbiy emotsiyalarga qarshi kurashish, 
ularni bartaraf etish talab etiladi. Bu borada k>8pgina izlanishlar olib borilgan 
hamda nazariy va amaliy tadqiqotlar yaratilgan b>8lib, quyidagilarni keltirish 
mumkin: 

1. Belgilangan emotsional holatni keltirish usuli sifatida emotsional xotira va 

xayolni aktuallashtirish: ushbu usul >8zini boshqarishning tarkibiy qismi sifatida 

foydalaniladi. Inson >8z hayotida kuchli kechinmalar, hissiyotlar bilan chuqur iz 
qoldirgan vaziyatlarni esga oladi, emotsiyaga boy holatlar haqida xayol suradi. 

2. Keyingi davrlarda emotsional holatni boshqarishda gelotologiya (grekcha 

gelos 3 ku8lgu) y>8nalishi namoyon b>8lmoqda. Kulgi inson psixik va fiziologik 
jarayoniga turli shaklda ijobiy ta9sir k>8rsatadi, tanadagi og8riqni pasaytiradi  [3]. 

Diqqatni s>8zlarga t>8plash 3 yoqimli hissiy kechinmalarni yuzaga keltiruvchi 

s>8zlari tanlab, t>8planadi.3 nafasni autoboshqarish 3 jismoniy z>8riqish va stressli 
holatlarda yoki qattiq q>8rquvga tushganimizda nafas olish qiyinlashadi. Inson >8zi 
anglagan holda >8z nafasini boshqara oladi va bundan tinchlanish, psixik va 
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mushaklardagi z>8riqishlardan xalos b>8lish uchun foydalanish mumkin. Stressga 
qarshi nafas olish mashqi umurtqa pog8ona ertical yoki gorizontal holatda 
bajariladi, erkin holatda, tabiiy, z>8riqishlarsiz nafas olinib, k>8krak va qorin 
mushaklariga ch>8zilish imkonini beradi. 

Ongni y>8nalganligini >8zgartirish. Ushbu boshqarish usulining turli 
k>8rinishlari mavjud:  

1. T>8xtatish (chalg8itish) 3 emotsional holatdan tashqari istalgan narsa haqida 

>8ylay olishdan iborat. T>8xtatish diqqatni boshqa vaziyatga y>8naltirish uchun 

irodaviy z>8r berishni talab etadi. 
2. O8zgartirish 3 ongni boshqa bir qiziqroq harakatga yoki faoliyatning ish 

bilan bog8liq tomoniga y>8naltirish. Faoliyat natijasining ahamiyatini k>8p 
>8ylagandan k>8ra diqqatni, faoliyatni tahlil qilishga va taktik jihatlariga 

y>8naltirish ijobiy samara beradi. 
3. Salbiy natijaning ahamiyatini pasaytirish orqali vaziyatni qayta baholash va 

navbatdagi faoliyatning ijobiy b>8lishiga diqqatni y>8naltirish  [4]. 
Xulosa qilib aytganda, emotsional holatlar inson faoliyatining doimiy va 

ajralmas y>8ldoshi b>8lib, ijobiy va salbiy k>8rinishda namoyon b>8ladi. Ijobiy 
emotsiyalar odamni harakatga undaydi, shu sababli inson bunday emotsiyani 

yorqin namoyon etadi. Salbiy emotsiyalar esa k>8p hollarda shaxs ichki olamida 

kechirilish xususiyatiga ega, ya9ni kam holatlarda tashqi namoyon etiladi. Shu 
sababli salbiy emotsiyalarni ichki kechinma sifatida uzoq vaqt kechirish emas unga 

qarshi kurashish ijobiy samara beradi. Bu borada yuqorida keltirilgan salbiy 

emotsional holatlarni yengish usullari q>8l keladi. 
Adabiyotlar: 

1. Y.Masharipov. Sport psixologiyasi. 3 T., 2010 (137-138 b). 

2. O.Hayitov. Sport faoliyati psixologiyasi. Darslik. T.:2021.  
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Rezyume:  

Maqolada sportchilarni musobaqalarga jismoniy tayyorgarligi bilan bir 

qatorda psixologik jihatdan tayyorligi ham muhim ahamiyatga ega. Yuqori 

natijalarga erishish uchun muntazam mashg8ulotlar olib borayotgan sportchilarga 

musobaqa jarayonida salbiy emotsional holatlar ta9siri, natijaga erishish 
motivatsiyasi pastligi haqida so8z yuritiladi.  

$57N<5:  
� AB0BL5, =0@O4C A D878G5A:>9 ?>43>B>2:>9 A?>@BA<5=>2 : 

A>@52=>20=8O<, 206=0 8 ?A8E>;>38G5A:0O ?>43>B>2:0. %?>@BA<5=0<, 
@53C;O@=> B@5=8@CNI8<AO 4;O 4>AB865=8O 2KA>:8E @57C;LB0B>2, 
@0AA:07K20NB > 2;8O=88 =530B82=KE M<>F8>=0;L=KE A>AB>O=89 2> 2@5<O 
A>@52=>20=89, =87:>9 <>B820F88 : 4>AB865=8N @57C;LB0B>2. 

Resume:  

In the article, along with the physical preparation of athletes for competitions, 

psychological preparation is also important. Athletes who train regularly to achieve 
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high results are told about the impact of negative emotional states during 

competitions, low motivation to achieve results. 
 

Kalit so8zlar: Sport, musobaqa, psixologik, emotsiya, harakat, salbiy 

emotsiya, hissiyot. 

�;NG52O5 A;>20: %?>@B, A>@52=020=85, ?A8E>;>38O, M<>F8O, 42865=85, 
>B@8F0B5;L=0O M<>F8O, GC2AB2>. 

Key words: Sport, competition, psychologiy, emotion, movement, negative 

emotion, feeling. 
 

'ДК. 81 

�!���% ҲÜ  ��$����#�� &����$�!��  "����/� 
 Ü!�%��$��Ң �����$���Ў� 

 

 .�.�09O<15B>20  
 

Нѳ:8A <Ý<;9:9B;8: ?9847>78:4;Oқ 8=AB8BCBO  
 

 >40;;0@ Aѳ9;5ўH8=8ң ?8:8@8=, >=Kң A578<;5@8= ў0:KOғ0 
<ү=0A815B8= 0HK� 094K= :ѳ@A5B8ў35 6Ý@45< 15@8ўH8 0ғ70 1>;K? 
5A0?;0=04K. ";0@ 3Ý?B8ң �C@0<K=0 :8@8?, >=Kң <07<C=K=Kң 0=K�;KғK= 
O<0A0 0=K� 5<5A;838 BCў@0;K 8A5=8<, B0ABK9K�;0ў, <0�C;;0ў, 1>;60ў, 
3ү<0= 5B8ў, B.1. A8O�;K <Ý=8;5@48 18;48@548.  

 >40; Aѳ78 ;0BK= B8;8=4538 <modus= Aѳ78=5= 0;K=K? �0@0�0;?0� 
B8;8=45 ѳ;H5ў, CAK; 4535= <Ý=8;5@48 0ң;0B04ı.   

&ү@:89 B8;;5@45 <>40; Aѳ7;5@48 18@8=H8 @5B !.�.�<8B@552 [�<8B@852 
!.�. 1948:131], 10A�0 Aѳ7 H0�0?;0@K=Kң B>?0@K=0 :8@<59BCғK= <Ý=8;8 
Aѳ7;5@ <5=5= 60=0?09;0@ 0@0AK=40ғK >@B0;K� Aѳ7 45? �0@094K. �.!.�>=>=>2 
60=0?09 <5=5= <>40; Aѳ7;5@48 Aѳ7 H0�01K @5B8=45 18@;5AB8@8ў48, A>=409-

0� >;0@4K 0@=0ў;K 60=0?09 ·Ý< 0B0ўKH 60=0?09 45? 0B0ў4K CAK=KA 5B548 
[�>=>=>2 �.!.1956:345-15B]. !.�.�0A:0:>2 B0 �0@0�0;?0� B8;8=4538 
60=0?09;0@ <5=5= <>40; Aѳ7;5@48 18@ Aѳ7 H0�01K @5B8=45 �0@094K 

[�0A:0:>2 !.�.1952: 477].   
 >40; Aѳ7;5@48= ѳ7 0;4K=0 Aѳ7 H0�01K 1>;K? �Ý;8?;5A8ў8=45 >;0@4K= 

A5<0=B8:0AK 09K@K:H0 10A;K 15;38 EK7<5B8= 0B�0@04K.  >40; Aѳ7;5@ 
·Ý78@38 �0@0�0;?0� B8;8=45 A0=0� 60ғ=0= 07 1>;KўK=0 �0@0<0AB0=, <Ý=8A8 
·Ý< EK7<5B8 60ғK=0= ѳ78=5 BÝ= ѳ735H5;8:;5@35 895. Ɵ78=8ң ;5:A8:0;K� ·Ý< 
3@0<<0B8:0;K� 15;38;5@8 1>9K=H0 10A�0 Aѳ7 H0�0?;0@K <5=5= 109;0=KA;K 
1>;04K.  

 >@D>;>38O;ı� 60�B0= <>40; Aѳ7;5@ ѳ735@<59BCғK= Aѳ7;5@ B>?0@K=0 
:8@548. ";0@ ·Ý@ �K9;K Aѳ7 H0�0?;0@K=0= 15;38;8 18@ D>@<040 <>40;;K� 
<Ý=845 �Ý;8?;5A548 ·Ý< CAK <Ý=8A8=45 09K@K< <>@D5<0;0@ғ0 
06K@0BK;<094K, Aѳ7 ѳ735@B8ўH8 0DD8:A;5@48 �01K;;0<094K.  >40; 
Aѳ7;5@35 15;38;8 18@ D>@<040ғı 0B0ўKH;0@40, D598;;5@ 45 ѳB5 15@8ў8 
<ү<:8=.  ÝA5;5=: 0B;K�;0@: ·0�K9�0BK=40, 0�K@-K, <KA0;-K, H0<0-AK, 
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B89:0@-K-=40 ·1< B.1.; :5;15B;8:;5@: 4C@KA, Aѳ7A87, K@0A, HC1·0AK7, BCў@K 
·Ý< B.1. 

�8@ �0B0@ D598;;5@ Aѳ9;5ўH8=8ң ·Ý@5:5B:5 O<0A0 ?@54<5B 15;38 ·Ý< 
ў0�KO;0@ғ0 1>;ғ0= ·Ý@ Bү@;8 AC1J5:B82;8: �0B=0A;0@K= 18;48@8? <>40; 
<Ý=8;8 1>;K? B0 :5;548. �C; <Ý=845, B89:0@K=0= «5:5=», «45», «1>;», 
«1>;0@», «:ѳ@8=548», «�K;0@», «HKғ0@», «CA094K» (�CA094K) A8O�;K 

B>;K�AK7 ·Ý< :ѳ<5:H8 D598;;5@ í=8<;8 �>;;0=K;04K. «�:5=» D598;8 
B89:0@K=40 0;K? �0@0A0�, 1C; D598; 0B0ўKH ·Ý< D598;;5@ <5=5= 
48715:;5A8? <>40;;K: <Ý=845 :5ң �>;;0=K;04K. 

 «�:5=» B>;K�AK7 D598;8 0B0ўKH Aѳ7;5@ <5=5= 48715:;5A8? :5;35=45 
A>; Aѳ748ң ?@848:0B82;8: <Ý=8A8= :>=:@5B;5AB8@8? 5:8 Bү@;8 EK7<5B 
0B�0@04K.  

�8@8=H845=, 0B0ўKH 10O=;0ўKHBKң �C@0<K=40 109;0=KABK@KўHK;K� 
(A2O7:0) EK7<5B 0B�0@04K. 

�:8=H845=, A>; ѳ78 48715:;5A:5= Aѳ735 <>40;;K: <Ý=8 15@8? >=Kң 
?@848:0B82;8: <Ý=8A8= :>=:@5B;5AB8@548. %ѳ9;5ўH8 BÝ@5?8=5= 09BK;ғ0= 
?8:8@48ң 1C@K= Aѳ9;5ўH835 15;38;8 5<5A 5:5=;838= B>;K�AK7 D598;8 
0@�0;K 18;48@8;548 ·Ý< Aѳ9;5ўH8 CHK= A>; E010@4Kң A>ң <Ý;8< 
1>;ғ0=;KғK E010@;0=04K: Ɵ78 A>=409 ACў :ѳ7 ғ0@@K 5:5=. 
(&.�09K?15@35=>2). �0=09 4535= ғ0@@K=Kң 60;ғK7 ғ0=0 60A �K7K 10@ 5:5=. 
�BK �;BK=H0H 5:5=. (%.�0?052) 

�:5= B>;K�AK7 D598;8 0B;K� Aѳ745= 10A�0 0B0ўKH ·Ý< <>40; Aѳ7;5@ 
<5=5= 48715:;5A8? :5;35=45 <>40;;K� E010@;0ў <Ý=8A8= 18;48@548. �C=409 
60ғ40940 40 0B0ўKH 10O=;0ўKHBK= <Ý=8A8= :>=:@5B;5AB8@548: К9?E9> 
E<;?9D :Bқ 9>9AE<; (&.�09K?15@35=>2). �C;4K7;0@4Kң 8H8=45 5ң ү;:5=8, 5ң 
AC;KўK40 A5= 5:5=A5ң (,.�9B<0B>2). �8@ 65A8@ :5<?8@48ң 60;ғK7 10;0AK 
10@ 5:5= (�0@0:0;?0� E0;K� 5@B5:;5@8). 

«�:5=» D598;8=8ң <>40;;K� <Ý=8A8, ÝA8@5A5 D598; Aѳ7;5@ <5=5= 
48715:;5A8? :5;35=45 :>=:@5B 18;48@8;548: %>; 48715:;5A:5= D598;35 
<>40;;K: <Ý=8 15@8?, <>40; <Ý=8;8 ѳB:5= <Ý·Ý; :0B53>@8OAK= 60A094K. 

«�:5=» D598;8 Bѳ<5=4538 D598; D>@<0;0@K <5=5= 48715:;5A8? 
<>40;;K� <Ý=8 0ң;0B04K: 

 KA0;K: �:5= D598;8 3-15BB538 34O/48 D>@<0;K 0=K�;K� <598; O<0A0 
-�0=/-35= D>@<0;K :5;15B;8: D598;;5@ <5=5= 48715:;5A8?, Aѳ9;5ўH8=8ң 
?8:8@8=8ң 10A�0 18@5ў48ң Aѳ78 0@�0;K ·0�K9�0B;K��0 �0B=0A;K 5:5=8= 
18;48@548: �5<?8@ 0?0< 6C<KAB0= �09BK? ү935 :8@5@ :8@<5AB5= <E0B 6>� 
?0?= 45? A>@094K 5:5=.  5:B5?B5 >�Kғ0= 3578=45 6K; A09K= <0�B0ў �0ғ07;0@ 
0;04K 5:5= (%.�0?052). �C@K=ғK ў0�KB;0@K Ü<8ў4Ý@LO <5=5= %0<0=109 
B>ғ09K=Kң үAB8 <5=5= 0@�0ғ0 �0@0? 0ғ04K 5:5=.  

�>; D598;8. �>; :ѳ<5:H8 D598;8 <>40; <Ý=8;8 1>;K? :5;35=45, 
1>;0@, 1>;<0A, 1>;04O D>@<0;0@K=40 �>;;0=K;K?, 8A-·Ý@5:5BB8= ·Ý@ Bү@;8 
<>40;;K� <Ý=8;5@8= 18;48@548; 
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1. �>; <>40; D598;8 -@,-0@/-5@ 0DD8:A;8 :5;15B;8: D598; D>@<0AK=40 
HÝ@B <598; <5=5= 48715:;5A8?, ѳB8=8H, B8;5: <Ý=8A8= 18;48@548: !545 
1>;A0 65ң8A ?5=5= �09BA0 1>;0@ Bү18=45. �B8<87 :5B8?, Aү9538<87 �0;A0 40 
65ң8A :ү=8=5 4598= B8@8 6C@A5: 1>;0@, Ý9B5ў8@ (,.�9B<0B>2). �>;Kң40 
�C@10= 1>;09K= �C;K=K<, 0<0= :5;A5ң 1>;0@ (�.%0?0@>2). 

2. �>; <>40; D598;8 -A0/-A5 1>;04O D>@<0AK=40 :5;8?, 8A5=8< 
18;48@8ў <Ý=8A8= 15@548: - �H8 4Ý@B;8 040<4K :0;09 18;A5 1>;04K. 
�40<=Kң 8H:8 4Ý@B8= 5:8 <үH5A8=5= :ѳ@A5 1>;04K (&.�09K?15@535=>2). 
�=48 �0AK<4K >=H0 �09ғK@0 15@<5A5< 45 1>;04K (,.�9B<0B>2). 

3. �>; <>40; D598;8 -�0=/-35= 1>;0@ D>@<0AK=40 :5;8?, 1>;60ў;K 
<Ý=8 18;48@548: �0< AүB 5<35= 15=45 �0< :KO;;0@ғ0 15@8;8? :5B:5= 1>;0@ 
(&.�09K?15@535=>2). �B8<0;, A>;09 5BA5<, A0ў0? 8A �K;ғ0= 1>;0@<0=. �C;09 
5BA5:, 040<35@H8;8::5 �K;0? 5B:5= 1>;0<K7 (,.�9B<0B>2). 

4. –�0=409/35=459 1>; D>@<0AK C�A0BKў, A0;KABK@Kў <Ý=8 15@8ўH8 
<>40;;K� <Ý=845 �>;;0=K;0=K: ";0@ ѳ7;5@8=H5 18@ =Ý@A5 09BK? 
AK1K@;0A�0=409 1>;04K (%.�0?052). �8@0� >=Kң 09B�0=;0@K <5=8ң 
>9;0ғ0=K<409 1>;<04K (,.�9B<0B>2). 

5. – 0�HO/<5:H8 1>; D>@<0AK =895B, <0�A5B 18;48@8ўH8 <>40;;K� 
<Ý=845 :5;548:  5= >=K BK=KH;0=4K@<0�HK 1>;0<0=. �09K<, �0@B0109 
ғ0@@K, �9H0B 0?09 <5=8 6C10B?0�HK 1>;04K (%.�0?052). 

6. �>; <>40 D598;8 –Oў�0/-8ў35 D>@<0;K 8=D8=8B82 ?5=5= 
48715:;5A8?, 8A-·Ý@5:5BB8ң 8A;5=8ў <ү<:8=H8;838=8ң 10@ O<0A0 6>� 
5:5=;838= 18;48@548: 8A;5ў35 1>;04K, 10@Kўғ0 1>;04K, 09BKўғ0 1>;04K, 
10@Kўғ0 1>;<094K, 09BKўғ0 1>;<094K, B.1. 

7. �>;K<AK7 D>@<040ғK 1>; <>40; D598;8  I-II 15B;5@4538 3 A0/-A5 
D>@<0;K HÝ@B <598; <5=5= 48715:;5A8?, 8A-E0@5:5BB8= 8A;5=8ў8=8ң 
<8==5B;8 5:5=8= 18;48@548: - &>;30=09 65ң35, �0;09 5BA5ң45 15;8ң48 
15::5< 1CўK?, :ѳ?H8;8:B8ң B0?AK@<0AK= >@K=;0ўғ0 070<0B;0@H0 B0� 
BC@<0A0ң 1>;<094K (,.�9B<0B>2).  

�;, 8=3;8A B8;8 ;8=328AB8:0A8=40 <>40;;K� :0B53>@8O=Kң 5?8AB5<8: 
·Ý< 45>=B8: <>40;;K� Bү@;5@8 1>;K?, 0:045<8:0;K� 60=@;0@4Kң 
8=B5@0:B82 ѳ;H5<8= ү9@5=8ў CHK= 8A;5B8;5BCғK= ;8=328AB8: :0B53>@8O;0@ 
1>;K? A0=0;04K. �?8AB5<8: 3@5:H5 9pistē@ē «18;8<» Aѳ78=5= 0;K=ғ0=. 
%>=409 5B8?, 5?8AB5<8: <>40;;K� :0B53>@8OAK=40 <>40;;K�B0= 
?0940;0=Kў40 Aѳ9;5ўH8=8ң ў0�KOғ0 10·0;0ў, :ѳ7-�0@0AK=0, >9-?8:8@8=5 
B89:0@;0=K? 6C@8B:5= 10·0;K� ?8:8@8= <>40;;K� 4Ý@56545 ?0940;0=04K. 
�;, 45>=B8: <>40;;K� ·0;0BB0= :5;8? HKғK?, Aѳ9;5ўH8 ѳ7 <Ý61ү@8OB;0@K= 
18;48@8ў45 �>;;0=K;04K. 

�?8AB5<8: <>40;;K� ѳ7 ў07K9?0AK= Aѳ9;5ў DC=:F8O;0@K=Kң 
·0�K9�0B;K�BK Aүў@5B;5ў, ў0�KOғ0 ѳ7 10·0;K� ?8:8@8= 6ү@8B8ў 
=ÝB8965A8=45 0B�0@04K [Nuyts, 2000]. �C; <>40;;K� :0B53>@8Oғ0 may, might, 

can, could 3 <>40; D598;;5@8, possibly, relatively 3 M?8AB5<8: @0ў8H;5@, 
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possible, probable – M?8AB5<8: :5;15B;8:;5@, believe, think – A8O�;K :8@8A 
Aѳ7;5@ :8@548 [Hyland, 1998, 2005; Varttala, 2001]. 

�C; :0B53>@8O;0@ �0@0�0;@0� B8;8=4538 6>�0@K40 :5;B8@8? ѳB:5= 
<>40;;K�;0@ A8O�;K 18;48@8;8ў45 B8::5;59 Aѳ9;5ўH8 ѳ7 :ѳ7-�0@0A;0@K=0 
Aү95=5 >BK@K? ?8:8@ 18;48@548.  KA0;K: �?8AB5<8: <>40;;K� 
Aѳ9;5ўH8=8ң 6ү7 15@35=  O<0A0 6ү7535 :5;8ў8 <ү<:8=H8;838 1>;ғ0= 
ў0�KO=K  10·0;0ўK 1>;K? B01K;04K. -?8AB5<8: <>40;;K� <Ý=8A;5@8 
4Ý@565A8=5 �0@09 :;0AA8D8:0F8O;0=04K ·Ý< >;0@4K 3 0=K�;K�, 8B8<0;;K�, 
<ү<:8=H8;8: A8O�;K <Ý=8;5@35 06K@0BKў <ү<:8= [Palmer, 1995:51]. "=Kң 
5ң ?@>B>B8? ;8=328AB8: @50;870F8O;0@30 <>40; D598;;5@, <>40; 6Ý@45<H8 
Aѳ7;5@, :5;15B;8:;5@ ·Ý< 0B;K�;0@ :8@548 [Nuyts, 2000]. 

1. «Should», «ought to» A8O�;K <>40; D598;;5@ M?8AB5<8: 8B8<0;;K� 
18;48@548.  KA0;K: 

a. At midnight he should have been sleeping soundly. (/@K< Bү=45 >; �0BBK 

C9K�;0ўK :5@5: 548). 
b. The teacher is punctual and it is eight o9clock now so the class ought to 

have started. ("�KBKўHK 6ү40 ?C=:BC0; 8AH8 ·Ý< ·Ý78@ A00B A5387, A>; 
A515?;8 A010� Ý;;5 �0H0= 10A;0=ғ0= 1>;KўK :5@5: 548). 

2.  >40; 6Ý@45<H8 Aѳ7;5@ 5?8AB5<8: <C<:8=H8;8:B8 probably, 

perhaps, maybe  A8O�;K �>AK<H0;0@ 0@�0;K 18;48@8;548.  KA0;K: 

a. Probably, he comes to her house today. (ИF<@4?, 5ү7<A BAың ү=<A9 

>9?9D). 

b. Maybe, the examination will be held next week. (Бә?><@, <@F<х4A 

>9=<A7< ҳәCF9 5B?ыC өF9D). 

3. �5;15B;8: Aѳ7;5@ 6Ý@45<8=45 5?8AB5<8: 8B8<0;;K�BKң 
18;48@8;8ў8:  

a. It is raining heavily and so many students are likely to arrive late. ( Ж4ўыA 
>үш?< :4ўыC FGD ҳә@ >өC?979A EFG89AF?9D >9ш<7<C  >9?<ў< @ү@><A). 

b. Palestine is probable to get its independence next year. (П4?9EF<A >9?9E< 

:ы?ы ғәD9;E<;?<>>9 9D<G< @G@><A).  

c. It is probable that Palestine gets its independence next year. (П4?9EF<A 

>9?9E< :ы?ы ғәD9;E<;?<>>9 9D<G< <F<@4?).  

4. �B;K� 3Ý? 6Ý@45<8=45 5?8AB5<8: 8B8<0;;K� 18;48@8;8? :5;548. 
�C=40 0B;K� 3Ý? 3Ý?B8 10A;0? 15@548 ·Ý< :ѳ?H8;8: 60ғ40940 <that- clause= 
D>@<0AK=40  O:8 likelihood, probability A8O�;K 0B;K:;0@ 0@�0;K 

18;48@8;548.  KA0;K: 

1. There is likelihood for most students to arrive late as it is raining heavily. 

(Ж4ӯыA :4ўыC FGDғ4A?ықF4A >ѳCш<?<> EFG89AF?9D8<ң >9ш<7<C >9?<ў 
<F<@4??ығы 54D). 

2. There is a probability that Palestine gets its independence next year. 

(К9?9E< :ы?84 П4?9EF<A4 ө; ғәD9;E<;?<7<A қB?ғ4 ><D7<;<ў< @ү@><Aш<?<7ы 
54D). 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №3. �G>GE–2022 

 

78 

 

 >40; Aí7;5@ 5:8 B8;45 45 18;48@5BCғK= <Ý=8;5@8=5 �0@09 18@-18@8=5 
60�K=. ";0@ 09BK;ғ0= ?8:8@35 ;>38:0;K� 10·0=K, >=Kң 8B8<0;;KғK=, 
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D598;;5@, <>40; 6Ý@45<H8 Aѳ7;5@ 45? 0B0;04K. 

Ü4518OB;0@: 
1. �<8B@852 !.�. �@0<<0B8:0 10H:8@A:>3> O7K:0.  >A:20, 1948, 131-15B 
2. �>=>=>2 �.!. �@0<<0B8:0 A>2@5<5==>3> BC@5F:>3> ;8B5@0BC@=>3> 

O7K:0.  >A:20, 1956, 345-15B 
3. �0A:0:>2 !.�. �0@0:0;?0:A:89 O7K:. I.II. G.I.  >A:20, 1952, 477-15B 
4. Raxmatullaev Sh. Hozirgi adabiy o8zbek tili. Toshkent. <Universite=. 2006, 

129-130-15B;5@ 
5. �0ў;5B>2  ., �0ў5=>2 �., �5:15@35=>2 �., �H1052 �. ¶Ý78@38 

�0@0�0;?0� Ý45189 B8;8=8ң 3@0<<0B8:0AK, !ѳ:8A. 1994. 

6. �0<8;60=>2 $.!.  >40;L=K5 A;>20 2 A>2@5<5==>< C715:A:>< O7K:5. 
&0H:5=B. 1976. 

7. �C@0=>2 �.�. %@02=8B5;L=0O B8?>;>38O 0=3;89A:>3> 8 BN@:A:8E 
O7K:>2.  >A:20. 1983. 

8. Nuyts, J.Epistemic Modality, Language, and Conceptualization. 

Amsterdam-Philadelphia: John Benjamins Publishing Company.2000.    

9. Varttala, Teppo Hedging in Scientifically Oriented Discourse Exploring 

Variation According to Discipline and Intended Audience, Unpublished PhD 

dissertation. English Philology, University of Tamper. 2001.   

10. Hyland K. Hedging in Scientific Research Articles. Amsterdam-

Philadelphia:  John Benjamins Publishing Company. 1998.    

11. Palmer F.R. Mood and Modality. Cambridge: Cambridge University 

Press.1995. 

12. Egan, Andy.2005. 8Epistemic Modals, Relativism, and Assertion9, in 
Gajewski et al. 2005. 

http://www.sitemaker.umich.edu/egana/files/mitwpl.proof.pdf. (August, 2011). 

        13.Pafapragou, Anna. 2006. Epistemic Modality and Truth Conditions. In 

Lingua 116 (2006) 168831702.  www.elsevier.com/locate/lingua.(August, 2011). 

14. Jumino Suhadi. Epistemic modality and deontic modality: two sides of a 

coin. Medan, Indonesia. JULISA, Volume 11 Number 2, October 2011, Pages 156 

3 179 

$57N<5: 
�C; 8;8<89 6C<KABK= B89:0@ғK <0�A5B8 8=3;8A ·Ý< �0@0�0;?0� 

B8;;5@8=45 <>40;;K� :0B53>@8O;0@4K ү9@5=8ў.  >40;;K� <Ý=8A;5@ 8=3;8A 
·Ý< �0@0�0;?0� B8;;5@8=45 B5=459 �>;;0=K;K? :8OBK@ғ0= B8; 18;8<8=8ң 

18@ 1ѳ;538. ¶Ý@ 5:8 B8;45 45 1C; :0B53>@8O;0@ 10@ 1>;KўK=0 �0@0<0AB0=, 
<>40;;0@ �>;;0=K;KўK=0 �0@09 BC@;5=548. �C; 8;8<89 6C<KAB0 
<>40;;0@4Kң Bү@;5=8ў8=4538 ?0@K�;0@ ·Ý< C�A0A;K�;0@4K 09K@K? 
:ѳ@A5B8ў35 ·Ý@5:5B 5B8;48.  
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$57N<5: 
"A=>2=>9 F5;LN 40==>3> =0CG=>3> 8AA;54>20=8O O2;O5BAO 87CG5=85 

<>40;L=KE :0B53>@89 2 0=3;89A:>< 8 :0@0:0;?0:A:>< O7K:0E.  >40;L=K5 
D>@<K O2;ONBAO G0ABLN ;8=328AB8:8, :>B>@0O 8A?>;L7>20;0AL 2 0=3;89A:>< 
8 :0@0:0;?0:A:>< O7K:0E. � >1>8E O7K:0E, =57028A8<> >B B>3>, ACI5AB2CNB 
;8 MB8 :0B53>@88, <>40;L=K5 3;03>;K @07;8G0NBAO 2 7028A8<>AB8 >B 8E 
8A?>;L7>20=8O. � 40==>9 =0CG=>9 AB0BL5 ?@54?@8=OB0 ?>?KB:0 ?>:070BL 
@07;8G8O 8 AE>4AB20 2 C?>B@51;5=88 <>40;L=KE 3;03>;>2. 

Resume:  
The main goal of this scientific research is to study modal categories in 

English and Karakalpak languages. Modals are a part of the linguistics that has 

been used in English and Karakalpak languages. In both languages, regardless of 

whether these categories exist, modals differentiate according to their use. In this 

scientific article, an attempt is made to show the differences and similarities in the 

usage of modals. 
 

&0O=OH Aѳ7;5@:  >40;L, :0B53>@8O, <598;, 60=0?09,M?8AB5<8: 
<>40;L;K�, 45>=B8: <>40;L;K�, <>40;;K� <Ý=8. 

�;NG52O5 A;>20:  >40;L=>ABL, :0B53>@8O, 2A?><>30B5;L=>5, 2@5<O, 
M?8AB5<8G5A:0O <>40;L=>ABL, 45>=B8G5A:0O <>40;L=>ABL, <>40;L=>5 
7=0G5=85. 

Key words: Modal, category, auxiliary, tense, epistemic modality, deontic 

modality, modality meaning. 
 

UDK. 797.1 

ESHKAK ESHISH SPORTIDA YUZAGA KELADIGAN 

JAROHATLAR VA KASALLIKLAR 
 

J.B.Erjanov, M.Sh.Kadirbaev 
 

O8zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

Eshkak eshuvchining asosiy faoliyati insonlar uchun nisbatan noodatiy 

sharoitda-suvda amalga oshadi. Qayiqning to8ntarilishi nafaqat yangi 
shug8ullanishni boshlagan sportchilarda balki hamma shug8ullanuvchilar uchun 

ham salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkin. Organizmning qattiq sovishi, 

tutqanoq, lat yeyish shular jumlasidandir. Bular o8rtasida hatto o8limga olib 
keluvchilari bor. 

Shuning uchun eshkak eshish sporti mashg8ulotlari va musobaqalari batafsil 

o8ylab chiqilgan xavfsizlik tizimi bilan ta9minlanishi zarur. Suv sporti bazalarida 

qutqaruv xizmatini tashkil qilish baza rahbariyati zimmasiga yuklatiladi. Ular 

suvda xavfsizlikni ta9minlash tartibining aniq reglamentini tuzishga javobgardir. 

Suv sporti bazalari rahbariyati individual va guruhli qutqaruv vositalarining 

mavjudligini kuzatib borishlari shart. "8quv-trenirovka jarayonida qutqaruv 

xizmati vazifasi bevosita murabbiy zimmasida bo8ladi. Shuning uchun murabbiy 
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eshkak eshish sporti uchun xos bo8lgan xavflarni hisobga olishga va muntazam 

profilaktika ishlarini olib borishga javobgar.  

Sikllilik 3 eshkak esuvchi trenirovka va musobaqa faoliyatida ko8plab sikllik 

harakatlarni bajaradi. Bu orqali harakatlarning yuqori avtomatlashgan darajasiga, 

sport texnikasining yuqori muxumligiga, siklning barcha element va tarkibiy 

qismlarining hamohang bajarilishiga erishiladi.  

Harakatlarning uzluksiz ketma-ketligi 3 eshkak eshish sportining barcha 

turlari texnikasining muhim hususiyatidir. Qo8l va eshkak harakati ellipssimon 

traektoriyada, tana qismlari va eshkak harakat yo8nalishini almashtirib, to8xtovsiz 

bajarilishi lozim. Bu orqali harakatlarning o8zaro muvofiqligiga va mosligiga 

erishiladi.  

Muskulni ketma-ket qisqarishi va bo8shashishi sikllik ishlarda yuqori ish 

qobiliyatini saqlashning muhim sharti hisoblanadi. To8g8ri, eshkak eshish sporti 

bilan shug8ullanishda barcha muskul guruhlari to8liq bo8shashmaydi, masalan, 

holatni saqlash va eshkakni ushlashni ta`minlovchi muskul guruhlari zo8riqishi 

qo8llab-quvvatlanadi.  

Beqaror tayanchda dinamik muvozanatni saqlash 3 eshkak eshish sportida 

harakat faoliyatining o8ziga xos tarkibiy qismi hisoblanadi. Qayiqda muvozanatni 

saqlash holatni muntazam nazorat qilish va boshqarish hisobiga amalga oshiriladi.  

Texnik takomillashuv natijasida muvozanat saqlash ko8nikmasi 

avtomatlashadi, sportchi idroki texnikaning muhim tarkibiy qismlarini (temp, ritm, 

eshish amplitudasi, kuchlanish) nazorat qilishga, bundan tashqari, taktik vazifalarni 

yechishga qaratiladi  [1]. 

To8garakka saralash paytida murabbiy yangi shug8ullanuvchining  suza 

olishini tekshirishi lozim. Suzishni bilmaydiganlarni eshkak eshish sporti bilan 

shug8ullanishiga ruxsat berilmaydi. 

Bundan tashqari har bir shug8ullanuvchi mashg8ulotda xavfsizlik jiletin  
kiygandan so8ng suvga tushishga ruxsat etiladi. 

Shug8ullanuvchi yoshi sport bilan shug8ullanuvchilarning minimal yosh 
talablariga mos kelishi shart. 

1. Shug8ullanuvchi o'zi hisobda turgan poliklinikadan sog8lig8i to8g8risida 

ma9lumotnomani taqdim qilishi shart; 

2. Shug8ullanuvchi suza olish malakasini egallagan bo'lishi shart; 

3. Shug8ullanuvchi suvga chiqish uchun murabbiydan ruxsat olishi shart; 

4. Shug8ullanuvchi suvga chiqishdan oldin xavfsizlik jiletini kiyishi shart; 

5. Suvda harakatlanish chog8ida shug8ullanuvchi qirg8oqdagi @0n0 joylarga 
borishi ta9qiqlanadi; 

6. Yangi shug8ullanuvchi suvda murabbiy ko'rish chegarasida harakatlanishi 

shart; 

7. Suvga qayiqni qayiq tumshug8ini oqimga qarshi tomonga qo8yishi shart; 

8. Shug8ullanuvchilar eshkak eshish anjumanlarini ko8z qorachig8idek himoya 

qilishi shart; 
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9. Shug8ullanuvchilar xavfsizlik qoidalari bilan tanishganligi haqida 

tanishtiruv qog8oziga qo8l qo8yib, tasdiqlashlari shart  [2]. 
Dastlabki mashg8ulotlarni 1,5-2 metrdan chuqur bo8lmagan havzalarda 

o8tkazgan ma9qul. Har bir mashg8ulot oldidan murabbiy shaxsan, jihozlarning, 
qayiq va eshkakning, individual va guruhli himoya vositalarining yaroqliligini 

tekshirishi shart. Eshkak eshish sporti bilan shug8ullanishda yuzaga keladigan 
kasallik va jarohatlar. Eshkak eshish sporti bilan shug8ullanishda tanaga jiddiy 

jarohatlar yetmaydi (boks, kurash kabi), ammo mashg8ulotlar ochiq havoda, suvda   
o8tkazilishi sababli shamollash kasalliklari yuzaga kelishi, jismoniy yuklama va 

doimiy sovish natijasida tos, sohasidagi kasalliklar, radikulit va shunga o8xshash 
kasalliklarga olib kelishi mumkin  [3].  

Shu bois har bir sportchi gigiyena talablariga amal qilishi, tananing ayrim 

qismlarining qattiq sovuq emasligi choralarin ko8rishi lozim. Trenirovka  

mashg8ulotini noto8g8ri tashkil qilish yoki trenirovka uslublarini noto8g8ri tanlash  

tayyorgarlikning har xil bosqichlarida sportchi organizmini funksional   

imkoniyatlarining o8ta zo8riqishiga olib keladi. Shu sababli murabbiy yuzaga 

kelgan kasalliklarning birinchi ko8rinishlarini  payqay olishi va ularga o8z vaqtida 
choralar ko8rishi, bundan tashqari, sportchilarning o8z vaqtida shifokor ko8rigidan 
olishlarini nazorat qilib turishi lozim. Qayiqni harakatlantirishda oldinlari oddiy 

tayoqdan foydalanganlar, keyinchalik tezlikni sezilarli darajada oshirishga yordam 

beruvchi, yuzaga ega bo8lgan eshkaklardan foydalana boshlagan. Eramizdan 3000 

yil oldin Misrda yigirmata va undan ko8p eshkak eshuvchilar joylashadigan 

qayiqlardan foydalanganlar. O8rta asrlar oxirlarida ayrim shaharlarda professional 

olib o8tuvchi eshkak eshuvchilar faoliyati boshlandi.  

Eshkak eshish sport sifatida Angliyada XVIII asr boshlarida keng tarqala 

boshladi. Bu paytda orollarda joylashgan London shahrida ko8priklar bo8lmagan va 

suvda olib o8tish qurilmalari xabar almashishning yagona vositasi bo8lgan. 

Qayiqlar va olib o8tuvchilarning tayyorgarligini tekshirish maqsadida hukumat  

1716-yildan boshlab har yili musobaqalar o8tkazishni yo8lga qo8ygan. 

Musobaqalarda g8olib bo8lgan olib o8tuvchi eshkak eshuvchining rasmi tushirilgan 

qizil bog8ichni qo8lga kiritgan. Bunday belgi nafaqat olib o8tuvchining o8zini, balki 

u ishlaydigan olib o8tish maskani egasini ham tanitishga imkon berardi. Angliyada 

eshkak eshish sporti juda ommalashib ketdi, ammo bu musobaqalarda turmush 

tarzi eshkak eshish bilan bog8liq bo8lgan professional eshkak eshuvchilar 

qatnashardi [4]. Mashg8ulot joyini joy xususiyatlarini hisobga olib tanlashi, 

trenirovka jarayonining xavfsizligini ta9minlashi lozim: 

4 suv yo8llarida, ayniqsa, oqim kuchli bo8lgan havzalarda eshkak eshish 

qayiqlarida harakatlanish qoidalarini o8rgatishi; 
4 suvda harakatlanish uchun eshkak eshish qayiqlarining yaroqlilaridan 

foydalanish; 

4 suvda mashg8ulot o8tkazish jarayonida sportchilar xavfsizligini ta9minlashi; 
4 mashg8ulot tashkil qilish shaklini aniqlashda ob-havo sharoiti va suv 

havzasining holatini hisobga olib tanlashi; 
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4 eshkak eshish jihozlarini shug8ullanuvchilar kontingentiga mos ravishda 

tayyorlashi; 

4 mashg8ulot olish jarayonida shug8ullanuvchilar xavfsizligini ta9minlash 
jihozlariga (kater, tross, qutqaruv jiletlari va boshqa anjomlar)ga ega bo8lishi. 

Sportchilar texnik mahoratining asosiy ko8rsatkichi musobaqa mashqlarini 

bajarishda harakatlarning optimal shakli, tarkibi va ishonchliligi hisoblanadi. Bir 

vaqtning o8zida yuqori darajadagi texnik tayyorgarlik harakat ko8nikmasini yuqori 

darajada avtomatlashishi bilan ajralib turadi va texnikaning barqarorligi 

ta`minlanadi. Barqaror texnika deganda eshkak eshish amaliyotida ko8p 

uchraydigan harakat ko8nikmasining qattiq mustahkamlanishini emas, balki 

tayyorlanganlik darajasining o8zgarishi bilan tezkor va samarali o8zgaruvchan, 

musobaqa masofasini bosib o8tishning ma`lum vaqtida sportchining funksional 

imkoniyatlari va holatiga <moslashuvchi= ko8nikma tushiniladi.  

Eshkak eshish sportida eshkak eshuvchi harakat imkoniyatlarini va 

texnikasini baholovchi har xil uslublar, mezonlar va testlar ishlab chiqilgan bo8lib 

ular amaliyotda keng qo8llanilib kelinmoqda. Ulardan foydalanish natijalari 

pedagogik nazoratning tarkibiy qismi bo8lgan biomexanik nazoratni 

umumlashtiradi. Eshkak eshish bo8yicha adabiyotlarda joriy va oraliq biomexanik 

nazoratni tashkil qilish va uning tarkibi, uslublari hamda mezonlariga oid 

muammolar batafsil va yetarlicha yoritilgan. Ularda asosan, eshkakka beriladigan 

kuchlanish va qayiq tezligining individual va guruhli dinamikasi, eshishning 

dinamik tarkibini o8zgartirish, temp va ritm xarakteristikasini o8zgartirish, nazorat 

sinovi davomida texnika barqarorligi baholanadi  [5].  

Shu bilan birga biomexanik nazoratni amalga oshirishdagi murakkablik 

shundan iboratki, sinovni o8tkazish uchun sportchini trenirovka mashg8ulotidan 

ajratib olinadi yoki asosiy musobaqaviy masofani bosib o8tishidan foydalaniladi. 

Ammo, harakatlarni bajarish texnikasining chuqurlashtirilgan tahlili eshkak 

eshuvchining bir tomondan texnik tayyorgarligini, ikkinchi tomondan uning 

funksional imkoniyati va holatini baholash imkoniyatini beradi. Eshkak eshish 

sportining mavsumiylik va mamlakatlarning iqlim sharoitlarini hisobga olib davr 

va uning bosqichlarini yagona muddatlarini belgilash mantiqiy emas. Shartli 

ravishda tayyorgarlik davrining davomiyligini 4 oydan 6 oygacha deb hisoblash 

mumkin. 

Umumiy tayyorgarlik bosqichi eshkak eshuvchilarning funksional 

imkoniyatlarini kengaytirishga yo8nalganligi bilan xarakterlanadi. Trenirovka 

shunday tuziladiki, sportchilarning har tomonlama rivojlanishi, umumiy ish 

qobiliyatning oshishi va eshkak eshuvchilar organizmining funksional 

imkoniyatlarini kengaytirish uchun optimal sharoitlar yaratiladi. Bir vaqtning 

o8zida kelgusida eshkak eshish texnikasini takomillashtirish maqsadida harakat, 

bilim va ko8nikmalar doirasi kengayishi uchun zamin yaratadi. Eshkak 

esuvchilarning ko8p yillik tayyorgarligini rejalashtirish va olib borishda nafaqat 

trenirovka jarayonini, balki ular bilan tayyorgarlikni mos ravishda tashkil qilish, 

moddiy-texnik, uslubiy ta9minot va shu kabilar ham muhim ahamiyatga ega. 
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Bundan tashqari, har bir tayyorgarlik bosqichi o8zining o8ziga xos ish shakli bilan 

xarakterlanadi. 

Bosqichdan-bosqichga tayyorgarlik jarayonida asosiy maqsad va 

vazifalarning sifat o8zgarishi ham sodir bo8ladi. Ko8p yillik tayyorgarlikni birinchi 

bosqichi asosiy harakat, bilim va ko8nikmalarni tarbiyalash va takomillashtirishga 

hamda sport turi asoslarini o8rganishni ta9minlashga yo8naltirilishi lozim. 

Kelajakda sportchi tayyorgarligini takomillashishiga zarur bo8lgan aktiv faoliyatni 

va keng miqyosdagi komponentlarni, yuqori kuchlanishli o8sib boruvchi 

yuklamalarni o8zlashtirishni amalga oshishini mo8ljallashi zarur. Shu orqali 

sportchilarga trenirovkani muvaffaqiyatini faqat musobaqalarda yuqori natijalarga 

erishish bilan bog8liq emasligini hattoki, natijalarni turg8unligi ham yuqori sport 

natijalariga turtki bo8lishini tushunib yetishiga zamin yaratiladi  [6]. 

Zamonaviy tayyorgarlik tizimi va innovatsiyalar jarayonlarining rivojlanishi 

kuchaygan hozirgi kunda O8zbekiston Respublikasi terma jamoasi a`zolarini va 

zahiralarini tayyorlash davrning muhim vazifalaridan biridir. Sport maktabi 

qo8shimcha ta9lim muassasasi bo8lib, sog8lom turmush tarzini shakllantirishga, 

professional o8zini anglashga, jismoniy, intellektual va ma`naviy sifatlarning 

rivojlanishiga va sport yutuqlarining yuqori darajasiga erishishga yordam beradi. 

Ko8p yillik tayyorgarlik sportchilarda yangi shug8ullanuvchidan to xalqaro 

toifadagi sport ustasini shakllantirishdek uzoq davrni o8z ichiga oladi. Bolalar va 

o8smirlar sport maktablari (BO8SM) va ixtisoslashtirilgan bolalar va o8smirlar 

olimpiya zahiralari maktablari o8quv trenirovka va tarbiyaviy jarayonlarida ilg8or 

ta`lim uslub va uslubiyatlarini qo8llash sportchilarning ko8p yillik tayyorgarligini 

muvaffaqiyatli amalga oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi [7]. 

Xulosa qilib aytganda, har qanday sport turida ham avvalo inson 

salomatligiga e9tibor qaratiladi. Shuningdek, eshkak eshish sportida ham 

suzuvchilar uchun xavfsizligini ta9minlash bo8yicha yo8riqnomalar ishlab 

chiqilgan. 
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Rezyume: 

Ushbu maqola orqali siz eshkak echish sportida yuzaga kelishi mumkin 

bo8lgan kasalliklar va ularning oldini olish bo8yicha ma9lumotlarga ega bo8lasiz. 

$57N<5: 
� MB>9 AB0BL5 2K ?>;CG8B5 8=D>@<0F8N > 1>;57=OE, :>B>@K5 <>3CB 

2>7=8:=CBL 2 3@51;5, 8 > B><, :0: 8E ?@54>B2@0B8BL. 
Resume: 

Through this article, you will get information on the diseases that can occur in 

rowing and how to prevent them. 
 

Kalit so8zlar: Eshkak echish, qayiq, kasalliklar, tutqanoq, lat yeyish, sport 

mashg8ulotlari, temp, ritm, texnik tayyorgarlik, murabbiy. 

�;NG52O5 A;>20: �@51;O, 3@51;O, 1>;57=8, AC4>@>38, ;0BK, A?>@B82=0O 
B@5=8@>2:0, B5<?, @8B<, B5E=8G5A:0O ?>43>B>2:0, B@5=5@. 

Key words: Rowing, boating, diseases, seizures, lat eating, sports training, 

pace, rhythm, technical training, coach. 
 

UDK. 796.332.063 

BOLALAR SPORT MAKTABIDA O8QITISHNING DASTLABKI 

BOSQICHIDA YOSH FUTBOLCHILARDA MOTIVATSIYANI 

SHAKLLANTIRISH 
 

J.B.Erjanov, R.Q.Kidirbaev 
 

Qoraqalpoq davlat universiteti magistrantlari   
  

Darslarda futbol o8ynash qobiliyatini shakllantirish mumkin emas, chunki bu 

mavzu bo8yicha oz sonli soat ajratilgan. Ushbu muammoni hal qilish uchun 

sportchilarda zarur jismoniy fazilatlarni shakllantirishga imkon beradigan bolalar 

o8smirlar sport maktablari (bolalar va o8smirlar sport maktablari) mavjud. 

Ko8pgina bolalar maktabiga futbolni o8rganish uchun emas, balki uni o8ynash 

uchun kelishadi. Shuning uchun murabbiy o8quv jarayonini tashkil qilishi kerak, 

shunda ular birinchi navbatda futbolda abadiy qoladilar, ikkinchidan, yaxshi 

o8yinchilarga aylanadilar. Futbol tarixi ushbu muammolarni hal qilishning faqat 

bitta usulini biladi: talabalar qiziqishi kerak. Bu yangi boshlanuvchilar uchun 

asosiy mashg8ulot vositalariga aylanishi kerak bo8lgan o8yin va o8yin mashqlari. 

Bu bolalarning, ayniqsa boshlang8ich maktab yoshidagi bolalarning psixologik 

motivatsiyasi bo8lib, uni o8qitish vositalari va usullarini tanlashda hisobga olish 

kerak [1]. 
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Motivatsiya, ishonch va iste9dod bir-biri bilan chambarchas bog8liq va 

ayniqsa yoshligida muhimdir. Ishonchsiz bolalar mashg8ulotlarga bo8lgan 

ishtiyoqni yo8qotadilar. Motivatsiyaning etishmasligi mashqni bajarishni 

istamaslikka va etarli kuch sarflamaslikka olib keladi. Futbol bilan 

shug8ullanuvchilarning motivatsiyasini oshirish uchun bolalar xato qilishdan 

qo8rqmaydigan, xavf mavjud bo8lgan, yutuqlarni rag8batlantiradigan va 

ko8nikmalarni bosqichma-bosqich takomillashtiradigan muhitni yaratish kerak. 

Agar biz bolalarda motivatsiyani shakllantirsak, unda ular yangi ko8nikmalarni 

o8rganish istagiga ega bo8ladilar, u qiyinchiliklardan qo8rqmaydi va uning 

tafakkuri odatdagi doiradan tashqariga chiqadi [2]. 

Bolalar sport maktabi sharoitida futbolni o8qitishning dastlabki bosqichida 

murabbiy o8quvchilarning motivatsiyasi asosan hissiy darajada ekanligini va u 

bolalarga o8zlari haqida qanday fazilatlarni singdirishini, ularning motivatsiyasi, 

istagi, yangi ko8nikmalarni o8zlashtirishda qilingan say 3 harakatlariga va natijada 

ularning o8ziga bo8lgan ishonchiga ta9sir qilishini yodda tutishi kerak [3]. 

Sport faoliyatidagi motivatsiya-bu turli vaziyatlarda harakat yoki 

harakatsizlikni keltirib chiqaradigan omillar va jarayonlar. Jamoa sportidagi 

motivatsiya-bu sportchining shaxsiyatining o8ziga xos holati bo8lib, u o8z 

qobiliyatlari va imkoniyatlarini sport faoliyati predmeti bilan o8zaro bog8lash 

jarayonida shakllanadi, hozirgi paytda mumkin bo8lgan maksimal sport natijasiga 

erishishga qaratilgan maqsadlarni belgilash va amalga oshirish uchun asos bo8lib 

xizmat qiladi [4]. Jamoa sportida motivatsiya katta ahamiyatga ega: birinchidan, bu 

kollektivizmga va yutuqqa individual hissa qo8shish uchun javobgarlikni 

shakllantirishga yordam beradi ikkinchidan, motivatsiya sport bilan 

shug8ullanishga undaydi [5].  

Jamoa sportida motivatsiyani shakllantirishni boshqarish eng murakkab 

psixologik va pedagogik muammodir. Murabbiyning shaxsiyati sportchilar 

faoliyatining eng muhim motivlaridan biri, vijdonlilik, sportga doimiy qiziqishni 

saqlab qolishdir. Motivatsiyani shakllantirish jarayoni asosan o8quv jarayonini 

tashkil etish va raqobatbardosh faoliyatni takomillashtirish bilan bog8liq holda 

ifodalanadi. Jamoa sportida motivatsiyani shakllantirish uchun sport faoliyatida 

erishilgan yutuqlardan qoniqish, ularning maqsad va vazifalarga muvofiqligini 

hisobga olgan holda katta ahamiyatga ega, ular haqida ma9lumot tezda 

murabbiydan fikr-mulohazalar orqali talabaga etkaziladi [6].  

Yosh futbolchilarning motivatsiyasi maqsadga erishish uchun ichki 

motivatsiyada namoyon bo8ladi. Yosh futbolchilarni rag8batlantirish uchun 

rag8bat-bu musobaqalar. Musobaqalardan tashqari, yosh futbolchilar uchun yaxshi 

motivatsiya murabbiyning yutuqlarini maqtashdir. Bolalar maktabida o8qitishning 

dastlabki bosqichida yosh futbolchilarda motivatsiyani shakllantirish metodikasi 

quyidagi tarkibiy qismlarni o8z ichiga oladi:  

1. Sport jamoasida yosh futbolchilar, shuningdek sportchilar va murabbiy 

o8rtasida qulay munosabatlarni shakllantirish.  
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2. Yosh futbolchilarning raqobatbardosh faoliyatining past samaradorligini 

tahlil qilish va uni mashg8ulotlar va musobaqalarda etarlicha harakat qilmaslik 

ifodasi bilan izohlash "sabab sxemalari"motivatsion treningi yordamida amalga 

oshirildi [7].  

3. Yosh futbolchilarda o8z faoliyatini introspektsiya qilish, maqsadlarini 

belgilash va xatti-harakatlarini rejalashtirish qobiliyatini shakllantirish.  

4. Ichki protsessual motivatsiyani shakllantirish. Buning uchun "ichki 

motivatsiya bo8yicha trening"qo8llaniladi.  

5. Jamoa ichidagi o8yinlarning o8zaro ta9siri va munosabatlarini boshqarish 

nuqtai nazaridan rahbar va izdoshlar bilan ishlash.  

6. Shaxslararo o8z-aro munosabatlarni tashkil etish.  

7. Harakat, tasdiqlash, o8zini takomillashtirish bo8yicha dolzarb ehtiyojlarni 

qondirish. 
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Rezyume:  

Maqolada bolalar maktabida o8qitishning dastlabki bosqichida yosh 

futbolchilarda motivatsiyani shakllantirish muammosi ochib berilgan. Jamoa 

sportida motivatsiyani shakllantirishni boshqarish jarayonining tavsifi keltirilgan. 

Ushbu muammoni hal qilishga yordam beradigan usul asosida motivatsiyani 

shakllantirish bo8yicha ish tajribasi umumlashtirildi. 

$57N<5: 
� AB0BL5 @0A:@K205BAO ?@>1;5<0 D>@<8@>20=8O <>B820F88 C N=KE 

DCB1>;8AB>2 =0 =0G0;L=>< MB0?5 >1CG5=8O 2 45BA:>9 H:>;5. �0=> >?8A0=85 
?@>F5AA0 C?@02;5=8O D>@<8@>20=85< <>B820F88 2 83@>2KE 2840E A?>@B0. !0 
>A=>25 <5B>40, ?><>30NI53> @5H8BL MBC 7040GC, >1>1I05BAO >?KB @01>BK ?> 
D>@<8@>20=8N <>B820F88. 

Resume: 

The article reveals the problem of formation of motivation in young football 

players at the initial stage of training in a children's school. A description of the 
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management process of motivation formation in team sports is given. Based on the 

method that helps to solve this problem, work experience on formation of 

motivation is summarized. 
 

Kalit so8zlar: Motivatsiya, ishonch, o8yin mashqlari, yutuq, xatti-harakat, 

raqobatbardosh, jamoa, ehtiyoj. 

�;NG52O5 A;>20:  >B820F8O, C25@5==>ABL, 83@>2K5 C?@06=5=8O, 
4>AB865=8O, ?>2545=85, :>=:C@5=B> A?>A>1=>ABL, :><0=40, ?>B@51=>ABL. 

Key words: Motivation, confidence, play exercise, achievement, behavior, 

competitiveness, zeam, need. 
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Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti  
Nókis filialınıń Ózbekstan Respublikası Prezidentiniń mámleketlik 

stipendiya jeńimpazların  
Qutlıqlaymız!  

 

 

Islam Karimov atındaöı mámleketlik stipendiyası 
jeńimpazı Tajibaeva Kızjibek Maratovna 

      Ol <Sport túrleri= fakulteti <Sport iskerligi Eskek esiw= 
tálim baǵdarı 4-basqısh studenti. Akademiyalıq eskek esiw 
sport túri boyınsha Ózbekstan sport ustası, Ózbekstan 
kólemindegi sport jarıslarınıń jeńimpazı. Onıń ilimiy 
miynetleri Xalıqaralıq hám Respublikalıq jurnal hám 
konferenciya toplamlarında bir neshe tezis hám maqalaları 
baspadan shıqqan. 

Tajibaeva Kizjibek Maratovna 2000-jıl 15-sentyabrde Nókis qalasında 

muǵallimler shańaraǵında dunyaǵa kelgen. Ol 2007-jılı №6-sanlı ulıwma bilim 
beriw mektebine 1-klasqa oqıwǵa bardı. Onıń sportqa bolǵan qızıǵıwshılıǵına 
ákesiniń dene tárbiya sabaǵın oqıtıw procesleri sebepshi bolǵan. Ol 2012-jıldan 
baslap sporttıń <Akademiyalıq eskek esiw= túri menen shuǵıllana baslaǵan. 
2016-jılı mektepti ayrıqsha bahalar menen tamamlap, Nókis sport kolledjine 

<Trener-oqıtıwshı= qánigeligine oqıwǵa tapsıradı. Usı oqıw ornın tabıslı 
tamamlap, 2019-jılı Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti 

Nókis filialına oqıwǵa qabıl etiledi. Filialımızda bilim alıw menen bir qatarda 
sportqa bolǵan qızıǵıwshılıǵı nátiyjesinde, sporttıń Akademiyalıq eskek esiw túri 
boyınsha jarıslarda bir neshe márte sıylı orınlardı iyeledi.   

Atap aytqanda, 2015-jılı Samarqand qalasında bolıp ótken Ózbekstan 
birinshiliginde JBW8+ qayıǵında sıylı I orın hám Tashkent wálayatında bolıp 
ótken óspirimler arasında Ózbekstan birinshiliginde JW8+ qayıǵında sıylı III 

orındı, 2016-jılı Samarqand qalasında bolıp ótken Ózbekstan chempionatında 
BW8+ qayıǵında sıylı II orındı, Nókis qalasında Ózbekstan Respublikasınıń 
ǵáresizliginıń 25 jıllıǵı bayramı múnásibeti menen ótkerilgen jarısta W1X 
qayıǵında sıylı III orındı hám Tashkent wálayatında bolıp ótken Ózbekstan 
birinshiliginde JBW8+ qayıǵında sıylı II orındı, 2017-jılı Nókis qalasında 
Ózbekstan Respublikasınıń ǵáresizliginıń 26 jıllıǵı bayramı múnásibeti menen 
ótkerilgen jarısta W1X qayıǵında sıylı I orındı, 2018-jılı 14-yanvar Ózbekstan 
Respublikası <Watan qorǵawshıları= kuni múnásibeti menen qısqı 
Qaraqalpaqstan ashıq birinshiliginde sıylı III orındı, Tashkent wálayatında bolıp 
ótken Ózbekstan chempionatında JW8+ qayıǵında sıylı II orın jeńimpazı boldı. 

Usı jetiskenlikleri nátiyjesinde 2022-2023 oqıw jılı ushın bolıp ótken 
mámleketlik stipendiyantlar tańlawına belsendi qatnasıp I.Karimov atındaǵı 
mámleketlik stipendiyası iyesi boldı. Házirgi kúnde K.Tajibaeva ilimiy basshısı 
M.Aytimbetov penen birgelikte <Oqıtıwshı trenerlerdiń pedagogikalıq 
kompetentligi= atamasında ilimiy jumıslar alıp barmaqta. 
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Ibrayım Yusupov atındaöı mámleketlik stipendiyası 
jeńimpazı Aytmuratova Biybinaz Azat qızı 

       Ol <Sport túrleri= fakulteti <Sport iskerligi Dzyudo= tálim 
baǵdarı 2-basqısh studenti. Ózbekstan kóleminde ótkerilgen 
sporttıń jeńil atletika túrinen 2012-jılı ótkerilgen jarısta sıylı 1-
orındı iyelegen. Onıń ilimiy miynetleri Xalıqaralıq hám 
Respublikalıq jurnal hám konferenciya toplamlarında bir 
neshe tezis hám maqalaları baspadan shıqqan.  

Aytmuratov Biybinaz 2001-jılı 22-may kúni Nókis qalasında dúnyaǵa 
kelgen. Ol 2007-jılı Nókis qalasındaǵı №9-sanlı ulıwma bilim beriw mektebine 
1-klasqa oqıwǵa bardı. Ol mekteptiń 3-klasınan baslap-aq sporttıń úlken tennis, 
7-klasınan baslap sporttıń jeńil atletika túri menen shuǵıllanıp Ózbekstan 
chempionı bolıw baxtına miyasar boldı. Sonıń menen birge bir neshe jarıslarǵa 
qatnasıp sıylı orınlardı iyelep keldi. Mektepti 2017-jılı ayrıqsha bahalar menen 

tabıslı tamamladı.  
2017-2020-jıllar aralıǵında Nókis qalalıq №1-sanlı medicina kolledjiniń 

ulıwma hamshiralıq isi qánigeligi boyınsha tabıslı tamamladı. Kolledjde oqıp 
júrgen dáwirde sporttıń <Dzyudo= túri menen de shuǵıllanıp bir neshe jarıslarǵa 
qatnasıp sıylı orınlardı iyelep keldi. Usı oqıw ornın tabıslı tamamlap, 2021-jılı 
Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialına 

oqıwǵa qabıl etiledi. Oqıwǵa kirgen kúnlerinen baslap-aq onıń ilimge degen 
qızıǵıwshılıǵı hám Dzyudo sport túrine qızıǵıwshılıǵı nátiyjesinde, jarıslarda bir 
neshe márte sıylı orınlardı iyeledi.   

Atap aytqanda, 2010-jılı Buxara wálayatında bolıp ótken jarısta sıylı 2-
orındı, 2010-jılı Samarqand qalasında bolıp ótken "Barkamal áwlad jılı"n0 
baǵıshlap ótkerilgen jarısta 1-orındı iyeledi. 

 2011-jılı Tashkent qalasında 2001-2002-jıllar arasında ótkerilgen jarısta 
sıylı 3-orındı, 2011-jılı Qaraqalpaqstan Respublikası hám rayonlar arasında 
ótkerilgen jarısta "Estafeta" jarısında komandalıq quramında sıylı 1-orındı 
iyeledi. 

 2012-2013-jılları Ózbekstan Respublikasında ótkerilgen jarısta Ózbekstan 
chempionı, 2014-jılı Qaraqalpaqstan Respublikasında ótkerilgen jarısta 
Qaraqalpaqstan chempionı chempionı bolıw baxtına miyasar boldı. 

Usı jetiskenlikleri nátiyjesinde 2022-2023 oqıw jılı ushın bolıp ótken 
mámleketlik stipendiyantlar tańlawına belsendi qatnasıp I.Yusupov atındaǵı 
mámleketlik stipendiyası iyesi boldı. Házirgi kúnde B.Aytmuratova ilimiy 

basshısı J.Sultamuratov penen birgelikte ilimiy jumısların alıp barmaqta. 
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Jurnalda basılıp shıqqan maqalalardıń mazmunı, olarda keltirilgen 
maǵlıwmatlardıń  durıslıǵına avtorlar juwapker. Avtorlardıń pikiri 
redakciya pikiri bolıp esaplanbaydı. 
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