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DENE TARBIYASI HAM SPORT

KYPAIIYNJIAPHUHI' MALITYJIOT BA MYCOBAKA
IOKJTAMAJIAPUT'A MOCJIAIIALI XYCYCHUATJIAPUHHA

TAIIXHUCJIAI
b.EpumoberoB
n.¢.0.¢p.0. (PhD), npogheccop
V3bexucmon dasnam srcucmonuti mapbus ea
cnopm yHueepcumemu Hyxyc ¢punuanu
Legend_ball@mail.ru
YVK 796:001.89

Annomayun: Ywby maxonaoa manakaiu KypauwyulapHuHe Mauwieyiom 6d
mycobaxa oKIamanpuea usxcoouil mawvcup Kypcamean — MOCAQUIULL
XYCYCUAMIAPUHUHS IKCNEPUMEHM Al MEXHUKACU MACBUDIAHCAH.

Kanum cysnap: xyn oapadsgxcanu musum, Mawiyiom dHCAPAEGHUHU HA30pAM
KUuiauud, uﬂdueudyaﬂ xycycuanmap, mawieyjiom KJIamMacu, HK1ama xadixncmu,
manaxkaiu Kypawduuiap.

AHHOmal{u}l.' B cmamose onucaHa IKCnepumenmailobHas Memoouka
adanmauuonnblx xapakmepucmuk, nOJ0HICUMENIbHO 6IUAIOUWUX HA MPEHUPOBOUHbLE
U copesroesameilbHvle Hazpy3Ku Keaﬂugbuuupoeaﬁﬂbzx Kypauucmos.

Knroueewvie cnosa: MHOSOYpOBHEBAA CcUcCmemda, ynpasjienue mperHupoeoiHbim
npoyeccom, UHOUBUOYATbHbIE O0COOEHHOCMU, MPEeHUPOBOUHAS HA2PY3KA, 00beM
Hazpy3Ku, Keanu@puyuposauHvie Kypauucmeol.

Abstract: The article describes an experimental method of adaptation
characteristics that have a positive effect on training and competitive loads of
qualified kurash wrestlers.

Key words: multi-level system, training process management, individual
characteristics, training load, load volume, qualified kurashists.

Jomzapoauru. Kypamaa crnopT Tal€prapiurd THU3UMHHM TY3UII [IYHIAN
TaU€prapJIMKHUHT MOXUSITUHU  TaIKWJI 3TYBYM IOKJamMajapra MOCJAIIUII
XyCYCHUSTIapUHU TAIIXHUCIIAIIHA Ha3ap/a TyTHUIIH Kepak.

By cnopt mamFynoTiapuHM OOIIKApHUIN TaMOWWJIIapW Ba BOCUTAJIapUHU
UIUIad YUKUII y9yH KypalrduiapHU Tal€piail yCcyJUlapuHH TYFPU TaKKocCaIlra
UMKOH Oepajuran, TY3WIHIIM Ba HWIUIAl MEXaHW3MJIapu Oyinuya Xap Xuil
MOCJTAIIMII ME30HJAPUHU TaHJaIll acoCHAAa KypalldWIaApHUHT IOKJIamasapra
MOCJIAIIUII KYPCATKUWIAPUHU Kal 1 ’THO OOpUIITHU Tanad KUIau.

CrnopTuvHU SXJIAT KYN Japakaad TH3uM cudartujga Kypud YMKCakK, YHUHT
VKyB-MaIIFyIo0T KapaHIHU OONTKAPHUIIT aJIOXK/Ia aToMaTiaapra KapIm Kypamiuiira
KapaTWiTaH aloXyaa TabCcupiap OuiaH aMac, OaJIKi CIIOPTYNHUHT XOJIATUHU SIXJTUT
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Oupnuk cudaruga ONTUMAUIAIITUPUINTA KapaTUIraH TabCUpiiap TU3UMHU OpKaju
amMaJira ompuianu [1].

TagKUKOTHUHI MAaKCAAM: KypalldWJIapHUHT KYIl MWIUIMK Tau€prapiimruia
NeJaroruk Ha30paTHUHT Ha3apuil-METOJUK acOCIapUHU TaKOMUJUIAIITUPUIIIaH
noopar.

Mamfynor [OKJIaMaCMHMHT CHOPTYM  XOJIATUTa TabCUPUHU  CIIOPTYU
TOMOHHJIaH Oa)kKapujIaJuraH WIl Ba YHUHT TabCUPU €KW OPTaHU3MHUHT FOKJIamara
Oynran xaBoO peakmusutapu Oyinua  (PU3MONOTHK, TICUXO(DH3NOJIOTHK,
TICUXOJIOTUK ME30HJIapHH) aHuWKjIam MyMmkuH. llly Ounman cropt mamFylioTiapu
)apaCHUIa CIOPTYMIIAPHUHT MOCTIAIIINII JKapaéHIapUHN YPTraHWIl BOCUTAJIApH Ba
MEeTo/JIapura  Kydwiaauran — Tajmabnap — aHukiIaHagd — [2]. Mocnammim
JKapaCHJIApUHUHT Oapya MEXaHU3MJIAPUHU MIIOHWIM 04uO OepajauraH ajoxuaa
yciiy0  MaBxkyA dMaciauru cababiu, TaJAKUKOT TMENaroruk, (U3HOJIOTHK,
NCUXO(PU3MUOJIOTUK Ba TICUXOJIOTUK YCYJUIADHU Y3 HMYMra OJraH XoJijla KEHT
KampoBnu Oynmumu kepak. llly Owman Oupra, Tamxuciam MabIyMOTIApUHUHT
OOBEKTUBJIMTUHUA OEBOCUTA CHOPT MAIIFYJIOTJIapyu KapaCHUAa TalIXHCIOBYU
CHUHOBJIAPHU YWFYH PaBUIIIa KUPUTHUII OPKAITH OIIMUPHUIIT MyMKHH.

MamfynoT IOKJIamMacu KaTTaJIWTH MaIlKiIap XaKMH Ba IMUJIaTH OWIaH
O0axonanagu. Kypamuunap  ToMoHuzaH ~— OaxapuiaraH 0Oapya  Malukjiap
UXTHCOCTAIITAHINK Japaxacura Kypa, ssbHH Myco0aka MallKjiapyd Ba MycoOaka
mapT-1apouTIapura YXIanuiiK Japaxacura Kypa Oemr rypyxra OV iImH/In:

1) ymymuii puBoxkianTHpYBYM Matkiiap (YPM);

2) maxcyc-Tanéprapiauk Mankiaapu (MTM);

3) KypamrdyrHUHT Maxcyc Matkiaapu (KMM);

4) TEeXHUK-TAaKTHK MaxOpaTHHU OILIUpHIIra €paamM OepajuraH IICPUK OWJIaH
mamkiap (TTMM);

5) Mmycobaka MaliKiapu — YKyB-MaIry/ao0T oemnamysaapu (MM).

bynna xap Oup mamk BakTu Ba topak Kuckapuin cypbatu (FOKC) xucobra
OJIMHAM, Yy MAaIlllK TyraraHujad KeWnHru ngactiadku 10 coHust maBomuaa
nafmaciaam opkanmu Kain etwianu. llyHWHrIek, MamFysiaoT TONMIIHPHUKIIAPH
Ma3MYyHH, MallTKJIapHU Oa)KapuIll MapTJIapy Ba yCIayOaapu Kan STHIIATH.

Xap Oup MaIryJoTAard roKjiaMa XaXMHu Jakukaaaru cod Il BakTH OWIIaH
AHUKIAHAZM (JaM OJIMII BAaKTH XHCOOra OJMHMAmu). YKyB-MAIIFyJTOTHHHT
MUAIaTd Kyiugara popmysia Oyitnda aHuKTaHaIx:

X piti
P=74

Oy epna P -maniryJIoTAary 1oKjaamMa ImmIIaTa,

pl -anoxyaa MalIKHUHT MUAAAaTH, Oaap/a,

ti - amoxuaa MalIkHU Oa)Kapuill.

[IyHUHTAEK, MAIIFyJ0T KyHHM Ba MUKPOIMKIM FOKJIAMAacH IIHIIATH
aHWKJIaHATH.
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bynnan rtamkapu, roxinamaHuHT mmagatuHu Oaxonam KOKC HUHT MyTIIOK
KUMaTiIapyu MabJIyMOTJIapu OYyiuda ONMMHAM, yJlap KyHuJard mkaiga €épaaMujia

Oaytapra ainantupwian (1-xaasain).

Ymly ycyn mamkiapHu 6akapuil yuyyH capdiaHraH BaKTHU XHcoOra oJira
X0J1/1a FOKJIAMaHUHT IUIIaTHHE OaxoJamra UMKOH Oepaau, Oy yprada apudMeTuk

KYpPCaTKUYIaH Kypa XaKUKUH IOKJIaMaHU aHUKPOK aKC ITTUPAM.

IOxnama XaxXMuHU mMagaTUra Kapad Takcumiam xaMm xucoora onuuau. Iy
MakcaJia KyHuaard nkajsara MyBo(uK OerTa IuaiaT 30Hacu akpatwiay [3]. Xap
Oup MamKaa Kypalrdd OJraH [okjamMa KaOysd KWIMHTaH IMUAAAT 30Haapura

MYBO(DUK aHUKJIAHIH:

- muaumal (1-3ona) — FOKC 10 conus nunma 17-20 3ap0a;

- kn4KK (2-30Ha) - 10 conus numnna 21-24 3ap0a,
- ypta (3-30Ha) — 25-28 3ap0a,

- karta (4-30Ha) — 29-32 3ap0a,

- MakcuMai-32 3ap0OajjaH OpPTUK.

KypamrunnapHuHr okjigamanapra MOCHAIIMII Japa)kacuHu 0Oaxojall y4yH
CEHCOMOTOp peaKkiusi KypcaTKuwiapujaaH QoijgaiaHwiran Oup Kartop HILIap
MaBxXyJl, YyHKH yjJap MaxCyC MAaIIFyJO0T TahCUPUHUHI MXKOOUM KYUUIIUHU

TabMUHJIAUIH.

1-orcaoean

Mamxkaap 0a:xxapumaa kypamduiaapra FOKC kuiitmatnapuan 0auk 6axoJiapra

VTKa3M1I 5KaABAJIU

=
=

IOKC karraauru (Mamk 0askapuiranuaad
cyHr 10 cexkyna mumnaaru 3apéajiap coHu)

bannap

18 nan xkam

19-20

21-22

23-24

25-26

2728

29-30

31-32

O[NNI U1 B|W[IN| -

33-34

O[NNI U1 B W[IN| -

[EEN
o

34 nan kym

[EEN
o

HNkxkura  yKyB-MalFyJIOT  MUFUHIApUAA  Kypalryuiapaa  MallFyJoT

IOKJIAaMaJJapUHUHT KYPCATKUUJIapH 2-kKaJIBajiia KEITUPUITaH.
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2- caosan
Kypamunjapauar myco0aka o1y TaiéprapjaMruia MalryJioT IKJIaMmajapu
TAKCHMJIAHUIIIY MKKH XWI BADUAHTHHUHT KMécuii TaBcudiapu

Mamkiap IOxanamanap xammu (MUH) Oxnamanap mmaaaTu
rypyxu (0asnap)
1-BapuaHT 2-BapHaHT 1-BapuaHT 2-BapHAHT
YPM 1326 (64,2) 1046 (51,9) 3,1 3.4
MTM 245 (11,9) 304 (15,1) 3,6 3,8
KMM 284 (13,7) 318 (15,8) 6,0 6,2
TTMM 186 (9,0) 302 (14,9) 6,3 6,8
MM 24 (1,2) 48 (2,3) 7,2 7,8
Kamn 2065 2018 3,5 3,9

H30x: KaBcnapaa IOKIaMaHUHT MOPLUA XaXMIIapu KYpCcaTUIIraH.

3-xajBaya MMAJAT 30HANIapu Oyiinya TaKCMMJIAHTaH IOKJIamajiap HucOaTu
KYypCaTUIITaH.

3-arcaoean
KypamrymwiapHuHT MAIIFYJI0T KapaéHuIa MAIIFYJI0T I0KJIaMaJIapuHI
IIMIAT 30HAJAPH OVIMYA TAKCUMJIAHM A
Crammcrux 1-30Ha 2-30Ha 3-30Ha 4-30Ha 5-30Ha
napamMeTpJiap

X 702/676 670/648 372/376 265/264 56/54

G 73/65 65/62 40/37 33/32 11/10
HucoOar, % 34/33 32/32 19/19 13/13 2/3

Kypamrunnap MamFyinoT UIJIApUHUHT aCOCUM KUCMH HUCOATaH MacT MIUAAaT
Owiran amanra omupwiaau (1 Ba 2 30HaNap, ynap MalIFyJIOTHUHT OMPUHYHU
BapUaHTHU/A IOKIAMaHUHT 66% Ba UKKMHYM BapuaHTUa 65% HU TAIIKWI KUIIAIH).
Vpra Ba 1okopy mumnar 6unan (3 Ba 4 30HANAp) Kypamdmiap Moc pasumga 19%
Ba 13% BakT (MKKaJla BapuaHTAA XaM), MaKkCUMasl IUAAAT OujlaH 3ca OUPUHYHU
BapuaHTaa 2% Ba UKKMHUKCUAA 3% BaKT OpajuFua MAIK KUIagumap.

X03Mpru BakTJa Majakaid KypalurdujiapHu MycoOakagapra Taiépian Tu3suMu
aCOCaH OPraHM3MHUHT OKJIaMaapra MOCJANIUIITMHIHT YMYMUN KOHYHUSTIIApUTa
acoCllaHTaH WMKOHHUSTIAPUHUA TYyraTMoKJaa. MaimFyioT TabCUPUHU amaira
OIIMPUII PEAKIUSHUHT «MEbEPM» OuaH OeNTHIIaHUIK ToOOpa paBIIaH OYynu0
OOpMOKJa, SbHU, Y TEHOTHI TOMOHMJIaH OENTHJIAHTaH uerapajiap W4uaa COJUpP
Oynmaau Ba ¢akar MyHOCHO MAIIIFyJOT IOKJIaMacu IMapouTHa Mapkasuii acab
TU3UMUHUHT PEaKTUBIWK AapakacuHu omupamu [4,5]. IlIyHUHT ydyH MamFysaoT
KapaCHUHU WHIMBHIYAJUIAIITUPHII CIIOPT (PAOIMATHHH TaKOMUJUIAIITHPUIITHIHT
HT IOKOpM IIAaKiIu XucoOjaHaau. Ym0y XojdJa KypalldWIApHUHT —CHOPT
Tal€prapIUTHHA UHANBUIY AJUIAIITHPUTIT MyaMMOCH MAIIIFYJIOT KapaCHIUHH TaX I
KWIKII OPKAJIA YpraHujaau.
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Cronopr Kypalid MalIFyJoT >KapaCHUHUHT Oapuya BOCHUTalapu  Ba
METOJIAPUHUHT ¥3ap0 OOFIMKIIMIU Ba ¥3ap0 aloKaJAopJuru OuiaH TaBcudIaHaIu.
CHopT4vHUHT Mypakkad TaKTHK BasusTiapja MYJDKal OJIMIIM, OyHJau
BA3USTIAPHUHT JUHAMUK PUBOKJIAHUIIMHU Oaxoiaml Ba TE3KOp (TaKTHK) Kapop
KaOyJ1 Kyuuin OusiaH OOFJIMK OYiraH «ujaeam» (haoausTy Iespid Kydd TeHT OViraH
paKuOHU KUCMOHAH SHruill OujiaH OO0FIuK ($aoa MOTOp (aoausiT OpKaIM aMmalra
OLIUPUIA]IH.

XyJoca. bynnait >kucMOHUN €HTHIN an0aTTa Kyd OWJIaH OYJUIIM mapT dMac,
YHH, MacajaH, Te3KOPJIUKIArd YCTYHJIMK XHUCOOMTa amalra OIIMPHUII MYMKHH.
bupok MabiyM Oup ciopTyura xoc Oyiaran cuatr CUHrapu Te3KOPJIHMK >KMCMOHUN
(xapakaT KOOWJIMATH) Ba MCHUXHUK cOXalapjaa Typiauda HaAMOEH OYIWIIN MyMKHH.
TagkuKoTIap MIyHU KYpCAaTAUKH, SKCTpEeMall MIapouTiap/a Te3Kop BaszudanapHu
XaJl KWIMII OujiaH OOFIMK cropT (aosMATH TabCUpHAa, OMp TOMOHJAH, Maxcyc
KOOWJIMATIIApHU PUBOXJIaHTUpHILTA EpAaM Oepaauras, O0IIKa TOMOHAAH, CIOPTYH
(baoTUSITUHUHT UHIUBUTyaNl YCITYOMHHU MAK/UTAHTUPHUII YUYH acoc OYJIraH MabiyM
Oup MHAMBUAYal XyCycHUATIap IakiiaHaaud. bup kapampaa teskop BaszuanapHu
Xall ~KWIUII ~ caMapajopiurura caiaOuii  Tabcup  KypcaTtagurad ymoy
XYCYyCUATIApHUHT  Oab3ujapu  KYOpOK  alpuM  Maxcyc  KOOWIMATIApHU
PUBOXUJIAHTUPHUIIT yYyH MIAPT-IIAPOUTIAPHU ONTHUMAJUIAINTHPaaM (MacajaH,
daonmuaT pexxumura te3 “KupummO KeTunrw KaOyn KWIMHAIWraH MabiyMOTIa
doitnanu curHamHu “duntpiaanr’ KOOWIHUATH). Yiap (HAOAUATHUHT MHAUBUIYAI
ycnyOnapujaa, UOIYHUHTIEK, YCIyOHHMHT 0ab3u  BapuUaHTIApHAa  KYTPOK,
OollKanapua - KaMpoK HaMOEH OYnaau.
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Annotatsiya: Ushbu maqolada akademik eshkakchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda qayiq va eshkaklarni sozlash orgali
sportchilarning eshish texnikasini takomillashtirishga garatilgan tajriba sinovlari
natijalari keltirilgan.

Kalit so‘zlar: Akademik eshkak eshish, optimal o ‘Ichamlar, eshkak dastagi,
oyoq tirgagich, vinos o ‘Ichamlari, eshkak uzunligi.

Annomauusn: B OaHHOT cmamoe npuseoetbl pe3yibmamal
COBEPUIEHCMBOBAHUA MEXHUKU 2pe6ﬂu CnopmcmeHo8 nymem Hacmpoﬁku JIOOOK U
gecell C yuyemom UHOUBUOYAIbHBIX 0COOEHHOCMEU aKaoeMuyeckux 2peoyos, a
makoice pes3yibmamosl IKCNEPUMEHMATIbHbIX UCNBIMAHUU.

Knrwueevie cnoea: Axaoemuueckas 2pe6ﬂﬂ, OonmumdajlbHoble pA3MeEPDLbL,
PVKOSAIMKA, NOOHONCKA, ONUHA BUHOCE, OIUHA 8eCad.

Annotation: This article presents the results of improving the rowing technique
of athletes by adjusting boats and oars, taking into account the individual
characteristics of academic rowers, as well as the results of experimental tests.

Key words: Rowing, optimal dimensions, handle, footrest, vinosf length, oar
length.

Dolzarbligi. Dunyoda akademik eshkak eshish sportida eshish harakatining
tuzilishini takomillashtirish va uni sportchilarda shakllantirish usullarini ishlab
chigish uchun bir qator ilmiy-tadgigot ishlari gilinmogda. Biomexanik tahlil
usullaridan foydalanish akademik eshkak eshish lokomotsiyasini tasvirlash
imkonini berdi, bu esa uning texnikasining biomexanik modelini yaratish uchun asos
bo‘ldi [1.2.3]. Akademik qayiq harakatining mexanizmlarini tushunishga qayiq
harakati nazariyasi nugtai nazaridan yondashish muhim hissa qo‘shdi. Shu bilan bir
gatorda qayiq tezligiga tasir giluvchi vositalar va ularning ishchanlik gobilyatini
oshiruvchi parametrlarning optimal nisbatlarini izlash muammolari dolzarb bo‘lib
golmoqdal[4].

Tadqgigot magsadi. Akademik eshkak eshuvchilarning individual
xususiyalaridan kelib chiggan holda gayiq inventarlarini sozlashning optimal
olchamlarini ishlab chigish va tajriybada asoslash.

Tadqgigot obekti. Yugori malakali akademik eshkak eshuvchilarning
mashg‘ulot davri tanlab olindi.
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Tadqgigot predmeti. Yugori malakali akademik eshkak eshuvchilarning
mashg‘ulot davrida qayiq inventarlarining to‘g‘ri sozlash jarayoni.

Tadqgigot muhokamosi. Ko‘pincha jihozlarni sozlash murabbiyning vazifasi
deb hisoblanadi. Biroq sportchining o‘zi ham eng oddiy sozlashlarni mustagqil
ravishda ganday amalga oshirishni bilishi lozim [5.6].

Ideal holda, ragam (eshkakchi o‘tiradigan joy) ayni vaqtda foydalanayotgan
ma’lum bir shaxsga moslashtirilgan bo‘lishi kerak. Biroq, eshkak eshish
mashg‘ulotlari uzoq davom etganligi sababli, bunday yondashuv a’zolari ko‘p
bo‘lgan klublarda amaliy emas [7]. Biz tadqiqotimiz davomida NG va TG
guruhlariga 24 sportchialarni tanlab oldik va TG uchun individual tarzda gayiglarni
ma’lum bir standart bo‘yicha sozlash parametrlari ishlab chiqgilda va tajriybada
sinovdan o‘tkazildi. Jihozlarni sozlashning keltirilgan parametrlari qat’iy
belgilangan emas va tavsiya xususiyatiga ega. Murabbiylar va sportchilar bu
parametrlarni o‘zgartirishdan qo‘rqmasliklari kerak.

1-jadval
Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlari

Qayiq turlari +8 4- 4+ 2- 4X 2X 1X
Eshkak Maksimal | 376-378 376- - 376-378 | 289- 289- 289-
uzunligi o‘lcham 378 291 291 292

Taklif 377 377 - 377 290 290 290
Ichki Maksimal 112.5- 113.5- - 1145- | 87-89 | 87-89 88-90
richag o‘lcham 1145 1155 116.5
Taklif 1135 1145 - 115.5 88 88 89
Vinos Maksimal 82.5- 83.5- - 84.5- 157- 158- 159-
o‘lcham 84.5 85.5 86.5 159 160 162
Taklif 83.5 84.5 - 85.5 158 159 160
Qoplama | Maksimal 3°-5° 3°-5° - 30-5° 3°-5° | 3°-5° 30-5°
o‘lcham
Taklif 4° 4° - 4° 4° 4° 4°
Eshish balandligi 17-20 - - 18-21 | 18-21 18-21
Qayig oxigacha bolgan oralig 62-66 - - 62-66 | 62-66 62-66

1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, yuqori malakali erkaklar uchun akademik
eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlarida eshkak uzunligi + 8, 4-, 2- ekipajlari
bo‘yicha maksimal o‘lchami 376-378 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif
gilinayotgan eshkak uzunligi bo‘lsa 377 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori
malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlarida
eshkak uzunligi 4X, 2X ekipajlari bo‘yicha maksimal o‘Ichami 289-291 sm bo‘lgan
bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan eshkak uzunligi bo‘lsa 290 sm ekanligini
ko‘rishimiz mumkin. Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish
qayig‘ini sozlash parametrida eshkak uzunligi 1X ekipaji bo‘yicha maksimal



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi
ham sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

A »

o‘lchami 289-292 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan eshkak uzunligi
bo‘lsa 290 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin.

Yugori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish gayig‘ini sozlash
parametrlari ichki richag uzunligi + 8 ekipaji bo‘yicha maksimal o‘lchami 112,5-
114,5 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan ichki richag uzunligi bo‘lsa
113,5 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yugori malakali erkaklar uchun akademik
eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlari ichki richag uzunligi 4-ekipaji bo‘yicha
maksimal o‘lchami 113,5-115,5 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan
ichki richag uzunligi bo‘lsa 114,5 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori
malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlari
ichki richag uzunligi 2-ekipaji bo‘yicha maksimal o‘Ilchami 114,5-116,5 sm bo‘lgan
bo‘lsa, biz taraftan taklif qilinayotgan ichki richag uzunligi bo‘lsa 115,5 sm
ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak
eshish gayig‘ini sozlash parametrlari ichki richag uzunligi 4X, 2X ekipajlari
bo‘yicha maksimal o‘lchami 87-89 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif
qilinayotgan eshkak uzunligi bo‘lsa 88 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori
malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish gayig‘ini sozlash parametrlari
ichki richag uzunligi 1X ekipaji bo‘yicha maksimal o‘lchami 88-90 sm bo‘lgan
bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan ichki richag uzunligi bo‘lsa 89 sm ekanligini
ko‘rishimiz mumkin.

Yugqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash
parametrlari venos uzunligi + 8 ekipaji bo‘yicha maksimal o‘lchami 82,5-84,5 sm
bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif qilinayotgan venos uzunligi bo‘lsa 83,5 sm
ekanligini ko‘rishimiz mumkun. Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak
eshish gayig‘ini sozlash parametrlari venos uzunligi 4- ekipaji bo‘yicha maksimal
o‘lchami 83,5-85,5 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan venos uzunligi
bo‘lsa 84,5 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori malakali erkaklar uchun
akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlari venos uzunligi 2-ekipaji
bo‘yicha maksimal o‘lchami 84,5-86,5 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif
gilinayotgan venos uzunligi bo‘lsa 85,5 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori
malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish gayig‘ini sozlash parametrlari
venos uzunligi 4X ekipaji bo‘yicha maksimal o‘Ichami 157-159 sm bo‘lgan bo‘lsa,
biz taraftan taklif qilinayotgan venos uzunligi bo‘lsa 158 sm ekanligini ko‘rishimiz
mumkin. Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash
parametrlari venos uzunligi 2X ekipaji bo‘yicha maksimal o‘lchami 158-160 sm
bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan venos uzunligi bo‘lsa 159 sm
ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak
eshish gayig‘ini sozlash parametrlari venos uzunligi 1X ekipaji bo‘yicha maksimal
o‘lchami 159-162 sm bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif gilinayotgan venos uzunligi
bo‘lsa 160 sm ekanligini ko‘rishimiz mumkin.
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Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash
parametrlari qoplama + 8, 4-, 2-, 4X, 2X va 1X ekipajlarii bo‘yicha maksimal
o‘lchami 3°-5° bo‘lgan bo‘lsa, biz taraftan taklif qilinayotgan qoplama bo‘lsa 4°
ekanligini ko‘rishimiz mumkin.

Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash
parametrlari 4-, 4X, 2X, va 1X ekipajlari bo‘yicha biz taraftan taklif gilinayotgan
eshish balandligi 18-21 sm ekanligini ko ‘rishimiz mumkin.

Yuqori malakali erkaklar uchun akademik eshkak eshish qayig‘ini sozlash
parametrlari 4-, 4X, 2X va 1X ekipajlarii bo‘yicha biz taraftan taklif gilinayotgan
gayiq oqgigacha bo‘lgan oraliq 62-66 sm ekanligini ko ‘rishimiz mumkin.

Tadgigotimiz boshida olingan test natijasiga tayangan holda biz tajriba va
nazorat guruhlari shakllantirib oldik (1-jadval). Yuqori malakali erkaklar uchun
akademik eshkak eshish gayig‘ini sozlash parametrlarining sportchilarning
natiyjasida eshish samaradorligiga tasir qilish darajasi o‘rganildi. Eslatib o‘tamiz
1000 m tajriyba masofasini bosib o‘tishda ushbu test natiyjalari bizga sportchilarni
eshish texnikasidagi o‘zgarishlarning statistik natijalarini olishga imkon berdi.

2-jadval
Nazorat (NG, n=12) va Tajriba (TG, n=12) guruhlaridagi sportchilarning akademjik
eshkak eshish qayig‘ini sozlash parametrlari foydalanish orqgali eshish samaradorligidagi

o‘zgarishlarni Concept-2” ergometrida aniqlash maqgsadida 1000 m tajriba masofasini
bosib o‘tishda ko‘rsatgan texnik ko‘rsatkichlarining statistik tahlili

Ko‘rsatkichlar Tajriyba boshi Tajriyba oxiri O*sish
t P
X s |V, % X 6 | V,% | Absolyut | Nisbiy,%
Masofani bosib | NG | 9068 | 438 | 980 | 8961 | 383 | 918 | 295 660 | 1,76 | >0,05
o‘tishda
umumiy
eshishlarsoni, | TG | 91,14 | 464 | 10,10 | 87,12 | 373 | 9,44 6,42 1397 | 3,74 | <0,01
marta
Sarflangan NG | 3:36,63 | 9,04 | 848 | 3:3513 | 819 | 815 6,20 5,81 1,76 | >0,05
vagt, s. TG | 3:37,89 | 964 | 894 | 3:3147 | 7,74 | 8,20 13,36 12,39 | 3,74 | <0,01
Tezlik (m/sek) NG| 238 | 028 | 11,76 | 2,63 03 | 1141 | 025 1050 | 2,11 | <0,05
TG | 224 | 027 | 1205| 282 | 032 |1135| 0,58 2589 | 4,80 | <0,001
O¢rtachakuch, | NG | 67,31 | 7,09 | 1053 | 72,46 | 7,24 | 9,99 5,15 7,65 1,76 | >0,05
kg TG | 66,36 | 7,17 | 10,80 | 77,84 | 7,84 | 10,07 | 11,48 17,30 | 3,74 | <0,01
Maksimal NG | 127,47 | 1089 | 854 | 13517 | 10,72 | 7,93 7,70 6,04 1,75 | >0,05
kuch,kg TG | 12847 | 11,38 | 886 | 14572 | 11,21 | 7,69 17,25 1343 | 374 | <0,01
Eshish NG| 132 | 013 | 985 | 144 [0134| 931 0,12 9,09 2,23 | <0,05
uzunligi,m/sm
TG| 121 | 012 | 992 | 146 |0133| 911 0,25 20,66 | 4,83 | <0,001

Sportchilarining 1000 m bosib o‘tishda umumiy eshishlar soni, marta: NG
91,73 marta ni nisbiy o‘sish 6,60 %, (p>0,3), TG 91,14 martani nisbiy o‘sish
13,97%, ( p<0,01) tashkil qildi.
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Masofani bosib o‘tishga sarflangan vaqt, testida: NG 3:36,43 natijani, nisbiy
o‘sish 5,81%, (p>0,05), TG 3:37,43 natijani, nisbiy o‘sish 13,36%, (p<0,01) tashkil
qildi. Tezlik testida: NG 2,63 m/sek ni nisbiy o‘sish 10,50 %, (p<0,05), TG 2,82
m/sek ni nisbiy o‘sish 25,89%, (p<0,001) tashkil qildi.

Xulosalar.

1. Tadgiqgotimiz davomida biz tomonimizdan eshkakchilarning eshish vaqgtidagi
gayig‘ini sozlash parametrlarining eshish xaraktiristikasiga ta’sirini o‘rganish va
o‘quv mashg‘ulotlar dasturi sportchilar natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

2. Sinaluvchilardan olingan tenzometrik tahlillar tajribani yakuniy bosgichiga
kelib ishonchli giymatlarga ega bo‘ldi.

3. Akademik eshkak eshishda gayiq moslamalarini har bir sportchiga individual
tarzda sozlash eshish texnikasi va sport natiyjalarining samaradorligiga ijobiy ta’siri
yugoriligi tajriybada asoslandi.
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Annotaciya: Bul ilimiy maqalada sportshilardin har qiyli sport jarislarinda
qadagan etiletugin dopingten paydalaniwdin teoriyaliqg ham dameliy hamde sportta
ultwma doping qabil etiwdin mashqalalart korip shigilgan. Avtor sport jarislart
sistemasinda dopingke garsi guresiwdin ayirim ozgesheliklerin keltirip otken.

Tayanish sozler: doping, sportta dopingtin rawajlamw tariyxi, sporttagi
doping mashqgalalari, sportta qadagan etilgen dari-darmaglar, xalig aralig
antidoping komiteti.

Aunomayua: B Oaunnoii  HayyHOU  cmambe  pAccCMampuéaromcs
meopemuyecKkue U npaKkmuyeckue npoonemMvl npuema 3anpeujenHulx 0ONUH208bIX
cpeocme CnopmcMeHamyu HA pasiuyHblX CHOPMUBHLIX COPEBHOBAHUAX U obujue
npobnemvl NpuMeHeHusi O0OnuHea 6 cnopme. Aemop npeocmasun HeKxomopbvie
0cobeHHocmu 60pbObLL ¢ OONUH2OM 8 CUCeMe CHOPMUBHBIX COPEBHOBAHUIL.

Knruesvie cnosa: oonune, ucmopus passumus OOnuHcA & CHOpHE,
npobiemamuxka OonuHea 6 cnopme, 3anpeujeHHvle npenapamvl 6 Ccnopme,
MeAHCOYHAPOOHDBIL AHMUOONUH2OBBIU KOMUMEN.

Abstract: This scientific article examines the theoretical and practical
problems of taking prohibited doping agents by athletes at various sports
competitions and the general problems of doping in sports. The author presented
some features of the fight against doping in the system of sports competitions.

Key words: doping, history of doping development in sports, doping issues in
sports, prohibited drugs in sports, international anti-doping committee.

Kirisiw. Doping (“doping” anglichan tilinin “dope” — “mas qiliwsh1” s6zinen
alingan) — bul arnawli sport atamasi bolip, sportta joqari natiyjege erisiw magsetinde
har quyl tabiyiy yaki sintetikaliq jol menen alingan zatlardi1 qabil etiw dep tasiniledi.
Bunday zatlar nerv hdm endokrin sistemalarinin iskerligin, sonin menen birge
bulshiq et kashin yéki bolmasa bulshiq et beloklarinin sintezleniwin stimullastirip
sportsh1 bulshiq etleri jukleme tasirinen keyin birden ham qisqa waqitqa
jedellestiriwi mamkin (bugan steroidlar misal bola aladi). Kopshilik dari-darmagqlar
sportshilar tarepinen qgabil etiwi ushin gadagan etilgen. Joqar1 natiyjeler sport
tarawinda dopingke qars1 guresiwdin zamanagdy koncepciyast Dunya jazlik
dopingke gars1 agentliginin WADA (World Anti-Doping Agency) kodeksinde
keltirilgen (Dunyajuzlik dopingke qarsi agentligi — Xaliq araliq Olimpiya
Komitetinin (XOK) baslamasi menen sholkemlestirilgen). WADA har jili
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sportshilar qabil etiwi gadagan etilgen dari-darmaqlardin dizimin janalap dazip
shigadi ham tdmendegi standartlardi da janalap jariyalaydi:

“Laboratoriyalar ushin xaliq araliq standart”;

“Testlew ushin xaliq araliq standart”;

“Terapevtlik dari-darmaglar1 esabinan basqa dari-darmaglardi rasmiylestiriw
ushin xaliq araliq standart”.

Bugingi ktinde doping qabil etiw — bul sportshi1 organiziminin normal islewi
ushin adettegiden artigsha bolgan elementlerdi sanali tarde qabillaw, bunnan tisqari
déari-darmaqglardin hadden tis dozasin birden-bir maqset penen yagniy fizikaliq
aktivlikti hamde sport jarislar1 waqtinda shidamliliqt1 jasalma tirde asiriw manisinde
tusiniledi.

Izertlewdi sholkemlestiriwde paydalaniligan metodlar. Bul izertlewde 6z
ishine dereklerdi jiynaw menen birgelikte ilimiy &debiyatlardin teoriyaliq analizi
hamde magliwmatlardin uliwmalastirnw metodlar1 qollanildi.

Sportta doping qabil etiw hdm doping menen gluresiw tariyxi erte dawirlerden
baslangan. Adamnin miynet 6nimdarligin asiriwshi zatlar menen usillardi dyyemgi
Greciyadagr déslepki Olimpiya oyinlarin sholkemlestiriwden aldin paydalangan
bolip, bunda sportshilar joqar1 natiyjelerge erisiw ushin har tarli stimulyatorlardan
paydalangan [1]. Bizin eramizga shekemgi III &sirde Greciyada sportshi-
olimpiyadashilar ~ ¢6zlerinin  fizikalig  imkaniyatlarin  asirtwshi  zatlardan
paydalanganligi haqqinda dalillengen gawaliq ham faktler bar. Ayyemgi
Greciyadagi Olimpiya oyinlarmin qatnasiwshilart ginjinin daneleri juwiriwda
shidamliligt1 asiradi, al palwanlar giresiwden aldin 4,3 kg (on fut) qozinin géshin
sharap penen iship jese olar albette jenimpaz bolad1 dep isengen. Sonin menen birge
sol dawirdegi adamlar ayirim dari O6simliklerinen, oOltirilgen haywanlardin
uriqlarinan aziq hamde har tarli tumar (duwashiq) usillarinan da paydalangan.
Ayyemgi Vavilonda ham ayyemgi Misrda tez-tez jiiz berip turgan sawash
maydanlarinda askerlerdin askeriy iskerliginin énimdarligin har tarli kiish beriwshi
qosimsha zatlardan paydalangan halda asirwga majbur bolgan. Keyin ala Evropa
mamleketleri de qosimsha kush beretugin zatlardan paydalana basladi, bugan
Aleksandr Makedonskiydin jawlap aliwlari, keyinirek Rim imperiyasinin
basqinshiliglar1 misal bola aladi. Qubla ham Arga Amerikali hindulerde erteden
baslap 6zlerinin azigina kish beriwshi qosimsha (kébinese 6simlik zatlar1 koka,
sarsapalill) zatlarinan paydalangan [1,2].

“Doping” s6zi daslep qubla Afrikali gdwim wakilleri o6zlerinih diniy
maresimlerinde ishimliktin atamasi sipatinda qollangan, al sportta 1865-jildan
paydalanila basladi. En birinshi bolip “doping” atamasi Niderlandiyanin paytaxti
Amsterdam qalasinda sporttin juziw tari boyinsha qatnasqan sportshilardin
qosimsha kush beriwshi stimulyatorlardan paydalangan waqtinda juritile baslagan.
Biraq ayirim dereklerge qaraganda Angliyada XIX asirdin birinshi yariminda at
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shabislarinda jilqilarga kash beriw ushin usi doping berilgen degen magliwmatlar da
bar [3].

Doping gabil etiw menen baylanish en qaygili waqiya Kanadali jenil atletikashi
Ben Djonson 6mirinde juz berip, ol eki ret gatara dinya jazin 6zinin sporttagi
jetiskenlikleri menen tan qaldirdi. Atap aytqada Italiyanin Rim qalasinda 1987-j1l1
bolip otken Jahan chempionatinda ham 1988-j1l1 Qubla Koreyanin Seul qalasindagi
XXIV jazg Olimpiyadasinda 100 metrge juwiriwdagi kosmos natiyje menen,
yagnty 100 metrge juwirtwda 10,2145 metr/sekund yamasa 36,772 km/saat penen
rekord ornatti. Birag bul quwanish uzaq dawam etpedi, sebebi jaris tamamlangannan
keyin bul sportshinin doping ulgisinen qadagan etilgen anabolitik steroid stanozolol
aniqland1 [6,7]. Bul waqiyadan son Kanadali sportshinin barliq rekordlar1 biykar
etildi.

Doping qabil etiwdin klassifikaciyasi, onm qisqasha sipatlamasi. 1993-jilda
XOK nin medicinalig komissiyast mina farmakologiyaliq preparatlardi
paydalaniwdi qadagan etti: stimulyatorlar turli toparlar ham klasslar, dariler,
anabolik steroidlar, awiriw qaldiratugin qurallar, diuretiklar, peptid gormonlart ham
olardin tuwindilari. Sonin menen birge, spirtli ishimlikler, kofe, jergilikli anesteziya
qurallar1, beta-blokatorlardan paydalaniwga sheklewler qoyilgan. Hazirgi waqitta
doping dari-darmaqlar1 toparina tdmendegi bes topar preparatlar kiredi:

- stimulyatorlar (orayliq nerv sistemasinin stimulyatorlari, simpatomimetik
ham analgetikler);

- nashebentlik qurallari (narkotikaliq gasiyetke iye analgetikler);

- anabolik steroidlar ham basqga gormonal anabolik qurallari;

- beta-blokatorlar;

- diuretikler.

Doping gabillawdin usillar1 tdmendegilerdi 6z ishine aladi:

- gan dopingi;

- farmakologiyaliq, ximiyaliq ham biologiyaliq suyiqliglardin mexanikaliq
manipulyaciyalart (bildirmey qalatugin qurallar, sidik tlgilerinde aromatikaliq
qosimshalardi qosiw, kateterizaciya h.t.b.).

Sonin menen birge, emlew magsetinde paydalanilsa da sheklew qoyilatugin tort
topar biripke bar:

- spirtli ishimlikler (etil spirtine tiykarlangan suyiqliglar);

- marixuana,

- lokal anesteziyaliq dari-darmaglar;

- kortikosteroidlar.

Peptid gormonlar ham olardm analoglari. Osiw gormonu, eritropoetin. Bul
organizmde boydi 6siriwshi, awriwdi seziwdi, qizil deneshelerdi islep shigiw siyaqli
organizmdegi funkciyalardi baqlawshi boleksheler bolip tabiladi.

Doping tdsiri. Osiw gormoni organizmde bulshiq et massasin ham kuashti
arttiradi, sinir ham baylamlardi bekkemleydi, oqiw-shinigiw ilajlar1 ham jaraqat

15



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi
ham sport universiteti
Nokis filiali
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

aliwlardan keyin tez tikleniwge jardem beredi. Eritropoetin eritrocitlerdin islep
shigiiwin tamiyinlep, shidamliliqti asiradi. Bul kobinese eskek esiwde, jenil
atletikada ham velosportta paydalaniladi.

Qosumsha unamsiz tasirleri. Osiw gormoni: akromegaliya, jurek gan-
tamirlarinin ~ jetispewshiligi, diabet siyaqli  keselliklerge sebepshi  boladi.
Eritropoetin: qannin  qoyiwlasiwi, tromb keselligi, infarkt, insult siyaql
keselliklerdin payda boliwina sebepshi boladi. Bul doping tarin aniglaw juda qiyin.

Qan dopingi. Sportshinin ézinin gqanin yaki donorliq eritrocitlerdi gayta quyiw,
bunda sportsh1 organizimi jetispewshilikti gaplaganda qosimsha kush beriw
magsetinde 6zinin ganin jaristan eki-ush ay aldin konservantlanip gayta quyiladi.

Doping tasiri. Qannin kislorodti sindiriw qabileti qanshelli joqari bolsa,
sportsht sonshelli shidamli boladi. Bunday usil kobinese juda uzaq araliglarga
juwirtwshilar, jaziwshiler ham velosportshilar ushin ayrigsha natiyje beredi.

Qosimsha unamsiz tasirleri. Qannin qoyiwlasiw, gan aylamw sistemasinin
artigsha jukleniwi. Sonida aytip 6tiw kerek, eger sportshi 6zinin qanin gayta quygan
bolsa, buni aniglaw juda qiyin.

Beta blokatorlar. Acebutolol, alprenolol, atenolol ham basqalar. Bul jurek
qisqanw tezligin paseytetugin elementler bolip tabiladi. Bul dari-preparatlarinin
iskerligi asirese sportshinin keselleniw, gaygiriw, uwayimlaw (stresske tasiw) ham
oqiw-shinigiw ilajlarinda (trenirovka waqtinda) ayqin korinedi.

Doping tasiri. Sportshilar beta-blokatorlardi jarek uriwin qisqariwi ham
qollardin qaltirawin kemeytiw magsetinde paydalanadi. Bul kobinese anigligti ham
qollardin qattiligin talap etetugin sport tarlerinde (ogjaydan atiw, suwga sekiriw,
miltiqtan atiw h.t.b) paydalanadi.

Qosimsha unamsiz tasirleri. Qan basimimin toémenlewi ham jarek
qisqariwlarinin paseyiwi, qollardin hdm ayaqlardin gqan tamirlarmin jinishkeriwi,
jurek gan-tamirlarinin jetispewshiligi, depressiyaga tusiw, uyqmin buziliwi, jinis
organlarinin disfunkciyasi.

Biz tek ayirim doping tarlerin korip shiqtiq. Haqiyqry WADA kodeksi bir
neshe betlerden ibarat. Ayirim bir sport tari menen shugillaniwshi sportshilar ushin
ruxsat etilgen dari-darmaqlar (preparatlar), basqa sport tiri menen shugillaniwshi
sportshilar ushin qadagan etilgen boliwi da mimkin. Sportta tayarliq ham jaris
dawirlerinin tarli basqishlarinda har quyli dari-darmaqlardi (preparatlardi) gabil
etiwdin 6z aldma parqi bar. Bunday jagdaylarda arnawli hujjetler shartli tarde
rasmiylestiriliwi talap etiledi ham bul hyjjetler dopingke gars1 giresiw komitetine
inam etiledi.

WADA téarepinen har tarli jana laboratoriyaliq usillar islep shigilip, usimin
natiyjesinde sportshilardin qanina analiz jasaw arqali sportshi tarepinen gabillaw1
mumkin emes bolgan dari-ddrmagqlardi (preparatlardi) gabillaganligin aniglawga
boladi. Bunday jagdaylardi WADA nin rasmiy veb saytlarman ham milliy dopingke
qars1 guresiw xizmetkerlerinen bilip aliwga boladi [4,5].
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Dopingke qarsi garesiwdi sholkemlestiriw ham qadagalaw. Dopingti qabil
etiwdi gadagalaw sportshilar tarepinen doping onimlerin qabil etiwdi toqtatiwga
qaratilgan kompleks bagdarlamanun ahmiyetli quram bolegin quraydi. Doping
baqlawdi sholkemlestiriw reglamentine muwapiq tarizde xaliq araliq Olimpiya
Komitetinin medicinaliq komissiyasinin talaplari tiykarinda amelge asiriladi ham ol
tomendegi basqishlardan ibarat boladi:

- sportshinin biologiyaliq materialin analizlew;

- alingan biologiyaliq materialdi fizikaliq hdm ximiyaliq jaqtan izertlew;

- tiyisli juwmaq beriw;

- gagiyda buzgan sportshilarga sankciyalar gollaniw.

Jaris waqtinda ameldegi qagiydalarga kore sportshi doping baglawdan 6tiw
kerekligi hagqinda xabar aladi. Doping baglawdan daslep us1 sport jarisinda birinshi,
ekinshi ham ushinshi ormlardi iyelewge miyassar bolgan sportshilar hamde
komissiyanin sheshimi menen siyli orin iyeley almagan sportshilardin birewi (qura
taslaw arqali aniglanadi) doping baglawdan o6tedi. Jarista gatnasip bolgan son
jogarida korsetilgen sportshilar doping-baglaw xanasina jiberiledi. Bul xanada
sportshini analiz qiliw ushin sidik tlgisin toplaw ushin 1disti 6zi tanlap aladi.
(Sportshi tarepinen biologiyaliq materialin almastiriwdin aldin aliw ushin baglawshi
qadagalawinda turadi). Biologiyaliq ulgini tapsiriwda 1disqa san tanbasin da
sportshinin 6zi tanlap aladi. Bunnan son, alingan biologiyaliq ulgi tendey eki A ham
B bolimge ajiratilip, bul 1dislar bastirilip arnawli kod tagiladi.

Solay etip, sportshinin familiyast menen ati kérinbeydi ham usinin menen
anonimlik  tdmiyinlenedi. Arnawh kodlardin  kopiyalarin  doping-baglaw
bayanlamasina kiritiledi. Doping-baglaw bayanlamasin imzalawdan aldin sportshi
jarisqa shekem gabil etken barliq dari-ddrmanlardin atamalarin komissiyaga atap
beriwi shart, sebebi ayirim dari thrleri, misal ushin “solutan” az mugdarda gabil
etiwge mimkin emes bolgan zatlardi 6z quramina algan bolip esaplanadi. Doping-
baglawdi imzalagannan keyin sportshi1 analiz natiyjelerin katedi. Doping-baglaw
reglamentine bola, A 1distagi biologiyaliq tlgi jaris 6tken ktininen baslap tsh ktnlik
muddette analiz etiliwi kerek.

A 1distagi biologiyaliq ulgide gabil etiw mimkin emes bolgan zatlar aniglansa
B 1dis ashiladi. Bul proceste sportshinifh 6zi yaki onin isenimli wakili qatnasiwi
mumkin. B 1distag1 biologiyaliq ulgidede qabil etiw mumkin emes bolgan zatlar
aniglansa, sportshiga tiyisli sharasi, yagniy sankciyalar qollaniladi. Egerde B 1distagi
biologiyaliq ulgide gabil etiw mimkin emes bolgan zatlar aniglanbasa, A 1distagi
bioulgi analizi isenimsiz dep tabiladi ham sportshiga sankciyalar qollanilmaydi.
Sportshinih  doping-baglawdan otiwge qarsiliq bildiriwi yaki onifh analizinin
natiyjelerin falsifikaciyalawga (6zgertiwge) urimiwi onin doping qabil etkenligin
moyilap tan alganligin bildiredi hdm ogan tiyisli sharasin qollaniwga imkaniyat
jaratip beredi.
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Doping qadagalaw1 natiyjelerin falsifikaciyalaw (6zgertiw), yagniy buziwga
qaratilgan har qiyli manipulyaciyalar tusiniledi. Doping baqlaw ushin alingan
biologiyaliq ulgilerdin analizi qadagan etilgen zatlardin bar ekenligin korsetiwine
isenimi kamil sportshilar natiyjelerdi falsifikaciyalawga hareket etedi. Bunday
jagdaylarda sidikti 6zgertiwge hareket etedi (kateterizaciya, mimkin emes bolgan
zatlard1 gabil etpegen basqa adamnin biotlgisinen paydalaniw, sidikti simulyaciya
etiwshi suyigliglardan paydalamiw, dopingti aniqlawdi qiyinlastiratugin kashli
lyiske iye birikpeler menen sidikti pataslandiriw).

Qadagan etilgen manipulyaciyalarga medicinaliq yaki xirurgiyaliq jol menen
islengen operaciyalar (misali, teri astina placenta toqumasin tigiw) kiredi.
Sportshinin bioulgisinen dopingti aniqlaw ushin paydalanilatugin fizikaliq ham
ximiyaliq (xromatografiyaliq, massospektrometriyaliq, radioimmunliq,
imunnofermentlik h.t.b.) analizler jid4 sezimtal analiz bolip, doping zatlar1 ham
olardin qosimtalarin aniglawga jardem beredi. Bul arqali joqar1 amiqliq penen
sportshinin songi haptelerde, hatteki songi aylarda qabil etken barliq darilik
preparatlarin aniqlawga mumkinshilik beredi. Bunnan tisqari, doping baglaw
sistemasinda “qan dopingi” metodikas1 da islep shigilgan bolip, bunda jaris startlar
aldinda denesine 6zinin yaki basqa adamnin ganin gayta quyiw arqali qadagan
etilgen dari-ddrmagqlardin izin joq etiwge hareket etken sportshilardi da aniglawga
imkaniyat jaratildi.

Songi jillarda adam fiziologiyasi boyinsha izertlewler sportshilardin sporttag
miynet 6nimdarligin eseley arttirrtwga imkaniyat payda etti, bul 6z gezeginde doping
turlerin elede quramalastirtwga sebepshi boldi. Har turli jagdaylarga garamastan,
bugingi kunde sporttag1 basekilesiw adil boliw1 ushin ulken is-ilajlar &amelge asirilip
atir. Songi1 15-20 jil ishinde dopingke qarsi guresiw boyinsha qagiydalar dizimi
anagurlim kobeyip, doping qabil etkenler uhin sankciyalar bolsa sezilerli darejede
ktsheydi. Doping sipatinda har ganday rasmiy tirde qadagan etilgen zatlardi qabil
etiw adamdi hakimshilik ham jinay1y jazalawga sebepshi boladi [7]. Jazg1 Olimpiya
oyinlarinda doping qabil etiw statistikas1 1-kestede keltirilgen (1964-2000 jillar).

1-Kkeste
Olimpiyada Otkeriliw orm Doping testler Doping Sport tari
otkerilgen jih sani aniqlangam
1968 jil Mexiko, Meksika 667 1 zamanagOy bes glires
1972 jil Myunxen, 2079 7 awir atletika, dzyudo, velosport, juziw,
Germaniya basketbol
1976 jil Monreal, Kanada 768 11 0q atiw, awir atletika, jenil atletika
1980 jil Moskva, 645 0
SSSR
1984 jil Los-Ahjeles, AQSh 1507 12 voleybol, jenil atletika, aw1r atletika,
gures
1988 jil Seul, 1598 10 jenil atletika, zamanagoy bes gures,
Qubla Koreya awir atletika, gares, dzyudo
1992 jil Barselona, Ispaniya 1848 5 jenil atletika, voleybol
1996 jil Atlanta, 1923 2 jenil atletika
AQSh
2000 jil Sidney, Avstraliya 3200 21 jenil atletika, awir atletika, gimnastika
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Juwmaglaw. Dopingke qarsi guresiwdi jamiyetlik ham socialliq tarbiyadan
baslaw kerek. Sebebi biz ulken hirmetke iye boliwga hdm materialliq bayliqqa
umtiliwga emes, al adamgershilikke, jagsiliq islewge umtiliwimiz kerek. Bala
tarbiyasinda ata-analar perzentin birinshi gezekte onin har tarepleme rawajlaniwi,
yagnly den-sawligi bekkem boliwi, fizikalig ham intellektualliq jaqtan toliq
rawajlangan, aqiliy tarbiyaga iye hdm 6zin-6zi rawajlandirtwga bagit algan bolip
jetilisiwi ushin sportqa beriwi tiyis. Bunin ushin adam htrmet, atap aytqanda 6zin-
6zi hurmet ete alsa gana doping gabillawga gars1 tura aladi. Adam hadal 6mir surse,
60zin hurmet ete aladi, bul 6z gezeginde adamnin ishki tinishligina alip kelip,
haqiyiqiy baxithi 6mir siriwge jardem beredi hdm sonin natiyjesinde adamga 6zin
jenimpaz bolip seziwge ulken ules qosadi.
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Annotatsiya: Mazkur magqgolada oliy ta’lim muassasalari talabalarini
gimnastika vositalari orqali kasbiy ko ‘nikmalarni shakllantirishga oid ma’lumotlar
bilan bir gatorda, yosh iqgtidorli gimnastikachilarning individual imkoniyatlarini
saralash bosgichida asosiy vosita sifatida ularni bosgichma-bosgich jismoniy
rivojlanish va jismoniy tayyorgarligi ko ‘rsatkichlari qanday darajada ekanligini
aniqlash, igtidorli talabalarni gimnastika sport turi bilan shug ‘ullanish uchun
samarali saralash tizimini tashkil etishning asosiy bosqichlari bo ‘yicha ilmiy va
amaliy tajribalarga asoslangan tadgiqot ishlarini amalga oshirish yo llari
ko ‘rsatilagan.

Kalit so‘zlar: gimnastika, gimnastika xodasi, igtidorli talabalar, mashg ‘ulot
Jarayoni, ta’lim, tarbiya, individual imkoniyatlar, jismoniy-axloqiy tarbiya, kasbiy
ko ‘nikmalar, shaxsiy sifatlar.
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Annotation: In this article, in addition to information on the formation of
professional skills of students of higher educational institutions through gymnastics,
as the main tool in the stage of sorting out the individual capabilities of young
talented gymnasts, determining the level of their physical development and physical
fitness indicators, the ways of conducting research based on scientific and practical
experiences on the main stages of organizing an effective selection system for
talented students to engage in the sport of gymnastics are shown.
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Dolzarbligi. Bugungi kunda Respublikamizda gimnastika ustuvor sport turi
sifatida garalmoqda. Talaba sportchilarimiz nufuzli xalgaro musobagalarda,
jumladan, Butunjahon universiadasi va Jahon chempionatlarida yurtimiz dovrug‘ini
munosib himoya qilib kelishmoqda. «Biz badiiy gimnastika, sport gimnastikasi va
tramplin sohasida eng yangi ilmiy-metodik tavsiya hamda yutuglar asosida
respublikaning terma jamoalari uchun sport zaxirasi va yuqori darajali sportchilarni
tayyorlash bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etish va amalga
oshirishimiz lozim» [1]. Yurtimiz gimnastikachilarining bunday yuqori natijalarida
ilmiy va amaliy ta’minot bevosita yuqori o‘ringa ega hamda doimiy
takomillashtirishni talab qiladi. Respublika sport zaxiralari va sport terma
jamoalarini, shu jumladan, sport gimnastikasi bo‘yicha terma jamoamizni xalgaro
sport tadbirlariga tayyorlashning ilmiy ta’minotini yangi innovatsion tajribalar
asosida takomillashtirish belgilangan asosiy vazifalardan biri bo‘lib, dunyoda yugori
natijalar zamonaviy sport tizimidagi ragobatbardoshligini oshirishni taqozo
etmogda. Bugungi kunda gimnastika sport turida jahon va Osiyoning yetakchi
davlatlari bilan bellasha oladigan xalgaro darajadagi gimnastikachilarni tayyorlash
ko‘p jihatdan kasbiy tayyorgarlik jarayonini boshqarishning samaradorligi bilan
belgilanmogda. Sport  gimnastikachilarning kompleks nazorat qilishni
takomillashtirish bo‘yicha izlanishlar olib borish hozirgi kunda muhim vazifalaridan
biri hisoblanadi [2; 60-72-b., 3; 12-26-b., 8; 65-b.]. Davlatimiz rahbari tomonidan
respublikamiz ta’lim tizimida yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlashda ularning
asosiy kasbiy faoliyati turlari tizimini yanada takomillashtirish, ilmiy yutuglarni
amaliyotga joriy etishning samarali mexanizmlarini yaratish vazifalari ustuvor
yo‘nalishlar sifatida belgilab berilgan.

Tadgigotning maqgsadi. Gimnastika vositalari orqali oliy ta’lim muassasalari
talabalarini kasbiy ko‘nikmalarni shakllantirishdan iborat.

Tadgigot vazifalari. gimnastika asosidagi muhim jismoniy mashglar:
egiluvchanlik, tezkorlik, kordinatsion va shunga o‘xshash ko‘nikmalari
shakllantirish.

Adabiyotlar tahlili. Bugungi kunda gimnastika sport turi — jismoniy tarbiya va
shaxs rivojlanishining samarali va ko‘p qirrali vositalaridan biriga aylanmoqda.
Gimnastika sport turi bilan shug‘ullanish organizmning ko‘plab muhim tizimlariga
samarali ta’sir ko‘rsatadi va ularni yugori darajada takomillashtiradi. Shu sabablarga
ko‘ra gimnastika ko‘plab mamlakatlarning jismoniy tarbiya tizimida salmoqli
o‘ringa ega. Gimnastika sport turlariga ixsoslashtirilgan hamda umumta’lim
maktablari, oliy o‘quv yurtlarining jismoniy tarbiya fani dasturlariga kiritilgan.
Jismoniy madaniyat jamoalari sport seksiyalari va harbiy bo‘linmalarda sport
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gimnastikasi bilan doimiy shug‘ullanishadi. Gimnastika sport turi yopiq va ochiq
sport maydonlarida ko‘plab ommaviy-sport tadbirlarida faol dam olish va hordiq
chiqarish vositasi sifatida qo‘llaniladi, bu esa kam harakatli turmush tarziga ega
odamlar uchun huzur-halovat bag‘ishlaydi [4; 2; 5; 3;].

Gimnastika sport turi bilan shug‘ullanish talabalar organizmning ko‘plab
funksiyalariga va talabalarning shaxsiy sifatlariga samarali ta’sir ko‘rsatadi,
jumladan:

-gimnastika asosidagi muhim jismoniy mashglar: egiluvchanlik, tezkorlik,
kordinatsion va shunga o°‘xshash ko‘nikmalari shakllanib boradi;

- talabalarning ko‘plab jismoniy sifatlari: sakrash, kuch, tezlik, chaqqonlik,
chidamlilik sifatlari rivojlanadi;

-talabalarning intellektual gobiliyatlari rivojlanadi, sezgi organlari, aksariyat
psixik holatlar takomillashadi. Bu boradagi ijobiy belgilar: mehnatsevarlik,
maqgsadga intiluvchanlik, qat’iylik, g‘alabaga ishonch, jamoaviylik hissiyoti
kabilarni shakllantirish uchun yaxshigina sinov maydonidir;

-sportning har ganday boshqa turi kabi, gimnastika bilan shug‘ullanishning
to‘liq foydaliligi to‘g risida xulosa chigarish, albatta, birmuncha bo‘rttirish bo‘ladi.
Har ganday tirik organizm fagatgina mashqglar jarayonida takomillashishini
e’tiborga olgan holda, ularning miqdori, me’yorini ham e’tibordan chetda
goldirmaslik lozim. O‘tgan asrlardanoq, tabiblar har ganday narsa (bizning holatda
—mashglar) organizm uchun dori yoki zahar bo‘lishi mumkin —hamma ish me’yorga
bog‘liq bo‘ladi, deb ta’kidlashgan. Jumladan, gimnastika sport turida ham o‘ta
zo‘riqgib mashg‘ulot olib borish sportchini kamdan-kam hollardagina
sog‘lomlashtiradi. Ko‘plab jarohatlar, jismoniy va ruhiy zo‘riqishlar oxir-ogibatda
professional sportchilarning sog‘lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatadi;

- boshga tomondan esa, sport mashg‘ulotlariga juda ko‘p vaqt ajratilsa (deyarli
har kuni ikki-uch martadan mashqlar, yig‘inlar, turnirlar), professional gimnast
organizmi genetik dasturida mavjud o‘zga funksiyalarni takomillashtirishning bir
qator jihatlarini, inson faoliyatining hayotiy muhim sohalarini ta’minlovchi boshga
yo‘nalishlar e’tibordan chetda qoladi. Bu esa shaxsni ma’lum bir chegaragacha
cheklashga olib keladi. Sportni kasb sifatida tanlagan inson uchun bu mugarrar
qo‘shimcha natijadir, barcha kasblar ham inson shaxsiga muayyan ta’sirini
o‘tkazadi;

- organizmning boshqga a’zolari esa zo‘riqadi va toligadi. Psixologik tartibdagi
doimiy zo‘rigishlar ham xavfli — ular sportchilarni (birinchi navbatda murabbiylarni)
ancha ertaroq hissiy zo‘riqishiga, tushkunlik va boshqa kasalliklarga olib kelishi
mumkin;

- jismoniy tarbiya va sport tizimida mazkur gizigarli sport turi — gimnastika
bilan mashg‘ulotlarni shunday tashkil etish zarurki, bu mashqlar o‘qishga, kasb
egallashga, sog‘lom bo‘lishga, samarali ishlashga, oilaviy muammolarni chin dildan
hal etishga xalal bermay, balki ko‘maklashsin. Shundagina gimnastika sporti bilan
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shug‘ullanish oliy ta’lim muassasasi talabalari hayotiga huzur bag‘ishlaydi. Ushbu
gizigarli va foydali sport turi kuchli hissiy kechinmalarga olib keladi, shuningdek,
mashglar natijasida organizmning funksional tizimlari takomillashganini his etish
mumkin va gimnastikachining ko‘plab ijobiy sifatlari shakllanadi [4; 8].

Yugoridagi adabiyotlar tahlilidan ko‘rinib turibdiki, oliy ta’lim muassasalari
talabalarining gimnastika sport turi orgali kasbiy va jismoniy sifatini sport ixtisosligi
vositalari yordamida oshirish kam o‘rganilgan muammolardan biri bo‘lib golmoqda:
ularning o‘quv faoliyati natijadorligini belgilab beruvchi ustuvor ko‘nikma va
malakalarni, shaxsiy sifatlarini shakllantirish, harakat va texnik tayyorgarlik
darajasini oshirish masalalari yetarlicha to‘liq yoritilmagan.

Tadqgigot metodologiyasi. Biz o‘tkazgan tadqiqotda adabiyotlar tahlili,
pedagog kuzatuv, jismoniy tayyorgarlikni pedagogik testlash, pedagogik tajriba,
psixofizalogik usullar, hujjatli materiallar tahlil gilish, savol-javob va so‘rovnoma,
matematik statistika usullaridan foydalanilgan. Tadgiqot natijalarining ishonchliligi
ishning maqgsad va vazifalarining amaliy hamda ilmiy asoslanganligi, muallifning
dastlabki uslubiy pozitsiyalarining mantiqiyligi, pedagogik tadgigotlarning turli
usullari yordamida olingan ma’lumotlarning qiyosiy tahlili, haqiqily amaliy
faoliyatning magsadli tahlil gilinganligi, gipotezaning anigq nazariy va amaliy
natijalar bilan tasdiglanganligi, natijalarning ishonchliligi empirik ma’lumotlarni
olishning fanda qgabul qilingan usullaridan, natijalarni gayta ishlashning
umume’tirof etilgan statistik usullaridan foydalanganlik va tanlovning kengligi bilan
ta’minlangan.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi. Gimnastika nazariyasi va
metodikasi sohasidagi yetakchi olim va mutaxassislarning tavsiyalari dastlabki
tadqiqotlar materiallari o‘quv yillar jarayoni uchun maxsus jismoniy va texnik
tayyorgarlik bo‘yicha keng qamrovli dasturni ishlab chigishga va asosiy
eksperimentda ilmiy asoslashga imkon berdi.

Boshlang‘ich ilmiy-pedagogik tadgiqotlarni tashkil etish, shuningdek,
talabalarga sport gimnastikasi o‘quv dasturining bo‘limlarini gimnastika xodasida
ogilona bajarish uchun akrobatik va xoreografik mashqlarni o‘rgatish vositalari va
usullarini samarali tanlash va ular asosida kelajakda murabbiy-o‘qituvchilarning
kasbiy va pedagogik bilimlari va ko‘nikmalarini shakllantirish maqsadida uch
bosqichli ilmiy tajriba o‘tkazildi.

Kompleks dasturni shakllantirishda quyidagilarga:

- o‘rgatish vositalarining eng muhim omillarini aniqlash va ularni sport
pedagogik mahoratini oshirish kursining talabalarining o‘quv-mashg‘ulotlari,
semestrlar va o‘qitish jarayonlari bo‘yicha taqsimlash;

- nazorat standartlarini aniglash, gimnastik xodada texnik tayyorgarlik uchun
maxsus-metodik yo‘nalish va tayyorgarlik mashqlarini ishlab chiqishga alohida
e’tibor garatildi.

Ishlab chigilgan dasturning amaliy ahamiyatini, nazorat guruhi kompleks

23



O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi
ham sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

mashglarini va asosiy yo‘nalishlarini rivojlantirish mashgqlarini aniglash uchun va
ularni talabalarning mashg‘ulot jarayonida amalga oshirish, har oyning oxirida
maxsus jismoniy tayyorgarlik va maxsus texnik tayyorgarlik bo‘yicha nazorat
sinovlari o‘tkazildi.

Ikkala guruh gimnastlari tomonidan dasturiy elementlarni, akrobatik va
xoreografik mashglarni o‘zlashtirish sifatini baholash uch kishidan iborat hakamlar

guruhi tomonidan baholandi.
1-jadval
Gimnastika xodasida mashqlarni bajarishga mo‘ljallangan maxsus mashqlar
majmuasi (muvozanatni shakllantirishga yo‘naltirilgan)

Ne Mashgqlar Bajarilishi Bajarish usuli
1. | Yo‘nalish bo‘yicha yuqoriga sakrash 10-20 Mashq gilamda oyoqglarning kafti
mashqlari, qo‘llar har xil xolatlarda marotaba turli holatda bajariladi

2. | Qo‘l va oyoqglarning har xil holatlarida
teskari qo‘yilgan o‘rindigda mashqglarni

bajarish.
3. | Yo‘nalish bo‘yicha oldinga va orgaga | 2x10m Dinamik muvozanatni saglash.
siljish bilan sakrashlar. polda

4. | Xodada yon taraf bilan xarakatlanish

2x10m

(aylana, gadama gadam va gadam olda
almashtirish bilan) P

5. . 2-3 Oyoqlar kaftining xar xil
Muvozanat — saglovchi mashglar. marotaba xolatlarda tayanib bajariladigan

6. | Ko‘zlarni yumgan xolda muvozanatni 2-3 mashglar. 10 d. kam bo‘Imasin.
saglash mashglari. marotaba

7. Bel to‘g‘ri tutiladi. Boshni to‘g‘ri
Ko‘zlarni yumgan xolda oldinga siljish, 2% 10m ushlash Kuraklar birlashtiriladi,
qgo‘llar ikki tarafga, polda yo‘nalish bosh to‘g‘ri ushlanadi. Mashq

. ) polda .. ) ..
bo‘yicha yurish. oyoqlar kaftining o‘zgartirilgan
holatida bajariladi.

8. . ) A Bel to‘g ri tutiladi. Kuraklar
Kelflaff.w?gag Xo'dalc(’irqaga ?"J;.Sql’ 2x10m birlashtiriladi, bosh to*g*ri
qo tar 1Kkl fatalga, poida, yo-nals polda tutiladi. Mashq oyoqlar kaftini

bo‘yicha yurish.

o‘zgartirilishi bilan bajariladi.

Yakuniy tahlillarga kelsak, tajriba guruhi gimnastikachilarida natijalar ancha
yaxshilanganligini ko‘rishimiz mumkin. Tajriba va nazorat guruhi nazorat
musobagalari natijalarining tebranish diapazoni 8,7-9,3 (P<0.05)., Akrobatik
mashglarining texnik mahoratini oshirishdan tashqgari xoreografiya, dastlabki
pedagogik eksperiment oxirida, gimnastika xodasi mashglarida subyektlarning
muvozanatni saqlash mashgqlarida ko‘rsatkichlarining o‘sishi kuzatildi va tajriba
guruhi sportchilarining aniq ustunligi saglanib goldi. Shunday qilib, tajriba guruhi
gimnastlarining muvozanatni saqlash qobiliyati 4,9 dan 7,6s gacha o‘sdi, bu 55%
o‘sishni tashkil etdi (p<0,01). Amaliy mashg‘ulotda muvozanatni saglash vaqti ham
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oshdi. Oldinga va orgaga sakrash mashglarida ham natijalar statistik jihatdan
ishonchli (37,1 va 32,5%, p<0,01), bu gimnastikachi-talabalarning harakatlarni aniq
bajarish qobiliyatining oshganligini ko ‘rsatadi.

Nazorat guruhi talabalari ham ushbu test ko‘rsatkichlari bo‘yicha oz
natijalarini 34,9 ga oshirdilar; 23,7 va 28,1%. Ammo dastlabki eksperiment
ko‘rsatkichlari, xususan, koordinatsion gobiliyatlari va vestibulyar bargarorlik

darajasi bilan statik farqlanishlar sezilarli emasligini ko ‘rishimiz mumkin (r>0,05).
Xulosa. Shunday qilib, olingan ma’lumotlarni giyosiy tahlil gilish natijasida
xulosa qgilishimiz mumkinki, mashqg bajarish mahorati pedagogik tajriba oxirida
tajriba guruhi gimnastlari, nazorat guruhi gimnastlari ko‘rsatkichlariga nisbatan
gimnastika xodasida murakkab, dasturli va akrobatik mashglarni bajarishda yaxshi
natijalarni qo‘lga kiritganligini ko‘rishimiz mumkin.

Tadgigotimizni yakuniy natijalariga binoan, tajriba guruhi talabalarining
jismoniy va texnik tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining o‘sishi ahamiyatli ravishda
kechdi. Oliy ta’lim muassasalari talabalarini gimnastika vositalari orqali kasbiy
ko‘nikmalarni shakllantirish saralash samaradorligini oshirish uchun pedagogik
kuzatuv davomida gimnastika xodasi bilan bajariladigan elementlarni o‘rgatishda
texnik harakatlarga vaziyatga muvofiq tanlab reaksiya gilish vaqtini gisgartirishga
garatilgan mashqlardan foydalanib, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish modeli
asosida talabalarning jismoniy imkoniyatlarini oshirib borish lozim.
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Annotaciya: Bul maqalada dene tarbiyasi ham sport arqall balalar ham jas
ospirimlerdin den-sawligi, fizikalig jagdayin rawajlandiriw maseleleri uyrenilgen.
Sonday-agq, mektep oqiwshilarimin dene tarbiyasi mashqalalari, olarda dene
tarbiyasina bolgan munasibetlerdi qdliplestiriwdin ahmiyeti korsetip otilgen.

Tayanish sozler: Dene mddeniyati, dene tarbiyasi, sport, makeme,
bilimlendiriw, sapa, ilimiy-izertlew, mektep bilimlendiriwi, metodologiya.

Annomayun: B Oaunoii cmamve ucciedyiomcsi 80npocvl  300p06b,
Quzuueckoeo cocmosHus Oemeli U NOOPOCMKO8 NOCPEOCMBOM GU3UUECKO20
gocnumanus u cnopma. Taxoice noxazamvl npobaemvl QuaUUecK020 80CNUMAHUS
WKOJILHUKOB, BANCHOCMb (DOPMUPOBAHUS )Y HUX YEHHOCMHO20 OMHOULeHUs K
@u3zuuecKomy 60CNUMaHuUIO.

Kntouesvie cnosa: Qusxkyromypa, @uauuexol eocnumanue, CHopm,
yupeodicOeHue, 00pazosanue, Kawecmeo, HAYYHO-UCCIe008aMeNbCKAs paboma,
WKoa 06pa308aHUsl, MEMOOOIO2UA.

Abstract: This article examines the issues of health, physical condition of
children and adolescents through physical education and cnopms. The problems of
physical education of schoolchildren, the importance of forming their value attitude
to physical education are also shown.

Keywords: Physical culture, physical education, sports, institution, education,
quality, research work, school of education, methodology.

Aktualhigr: Bugingi kinge shekem koplegen sport bagdarlamalari islep
shigilgan, olar arasinda hatte fizikaliq imkaniyati sheklengenlerde 6zi ushin saykes
shimigiwlar  ham  juklemelerdi tanlaw1 mumkin. Sport insan denesin
bekkemleytuginligi tabiyiy jagday, onda zarur fizikaliq paziyletlerdi rawajlandiradi.
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Birag bul hdmmesinde de emes. Sportta insannin shidamliligt hdm minez-qulq
qaliplesedi. Yagniy, zamanagoOy sport tek gana tikleniw qurali emes, al insannin
fizikaliqg ham aqiliy 6zin-06zi jetilistiriw qurali sipatinda da isleydi.

Trenerler kobinese sporshilardin en joqari natiyjelerge erisiw ushin en maqul
bolgan jas dawirlerin esapqga almaydi, natiyjede olar keleshek tagdiri haqqinda
oylamastan, 6spirimlik dawirinde jogar1 natiyjelerge erisiwge umtilgan halda 6z
oqiwshilarinin tayarligin esapqa almaydi.

Jaslar sportiin tiykargi maqgseti har bir sport tiri ushin qolayli jasta xaliq araliq
kategoriyadagl natiyjelerge erisiw ushin qolayli sharayatlardi jaratiw bolip
esaplanadi. Sonih menen birge, jergilikli sport ameliyatinda en jana
texnologiyalardan paydalaniw korsetkishleri, tilekke qarsi, jeterli darejede joqar
emes, asirese, sirt el texnologiyalarina salistirganda, qarji jetispewshiligi sebepli de,
olardan toliq paydalana alatugin tajiriybeli qanigeler jada az. Birag, jaslar sportinda
jags1 natiyjelerge erisilgenligine qaramastan, onin rawajlaniwina tosqinliq etetugin
bir qatar tiykarg1 qarama-qarsiliglarda bar [1,2].

Birinshi garama-qarsiliq - bul milliy magsetler, strategiyaliq waziypalar, dene
tarbiyas1 ham sport haqqindag1 nizam hujjetlerinin tiykargi principleri ham bir gatar
tusiniklerdi aniglawga baylanisli nizam hujjetleri arasinda saykesliktin jogligi. Olar
birden-bir sisteman1i quramaydi, olar har qiyli ministrlikler bagdarindagi
sholkemlerdin tarleri boyinsha boélinedi. Nizam huyjjetleri ilimiy tiykarlangan
normalar menen toliqtirtliwin tamiyinlew ham konceptualliq apparatti milliy
magsetler, strategiyaliq waziypalar ham dene tarbiya ham sport haqqindagi nizam
htyjetlerinin tiykargi principlerine beyimlestiriw kerek.

Ekinshi garama-qarsiliq - bul jas awladtin jeke mapleri ham sporttin bar
imkaniyatlar1 arasindagi saykes kelispewshilik, kopshilik jagdaylarda balalar ham
6spirimlerdin zamanagoy talaplarin qanaatlandirmaydi hdm olardin turmais tarizine
saykes kelmeydi.

Bul garama-qarsiliq dene tarbiyasi ham sporttan salamatlastinw ham
rawajlandiriw ndtiyjesin aliw ushin aniq jeterli bolmagan shimigiwlar ushin
sharayatlar ham haptelik fizikaliq jumis normalarinin analizi menen suwretlengen.
Onm1 milliy magqgsetler, strategiyaliq waziypalar ham mnizamshiligtin tiykarg
principlerine beyimlestiriw ushin materialliq-texnikaliq qawipsizlik k6z qarasinan
tiyisli standartlardi, dene tarbiya ham sporttin salamat ham rawajlamiw tasirin
kepilleytugin jane turaqhi tarde shugillaniwshilardi xoshametlew mexanizmlerin
engiziw zarur [3,4].

Ushinshi garama-qarsiliq - sistemali sport penen shugillaniw waziypasi ham
ont jas awladtin fizikaliq rawajlamiw darejesi, fizikaliq tayarligi, individual
salamatliq 6zgeshelikleri hdm qizigiwshiliglarin esapga algan halda tiykargi jumisi
menen birlestiriwge imkan beriwshi mexanizmler arasindagi saykes kelispewshilik.
Bar garama-qarsiliglardi saplastiriw ushin dene tarbiyas: ham sport sistemasi balalar

27



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi
ham sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

ham jaslarga dene tarbiyasi ham sportqa qizigiwshiliqlarin jizege shigariw ushin
ken imkaniyatlar jaratiwi kerek.

Sonday-aq, dene tarbiyas1 ham sport hareketin rawajlandirniw perspektivalarin
aniglaw, asirese zamanagdy shérayatta qiyin mashqala bolip tabiladi. Biz on1 tek
teoriyaliq koncepciya tiykarinda tabisli sheshiw mamkin ekenligine isenemiz.

Bunday koncepciya socialliq-pedagogikaliq mashqgalalardi sheshiw, dene
tarbiyasi, balalar hdm oqiwshilar sportin rawajlandiriwda socialliq principlerdin
rolin arttiriw, bul tarawda balalar ham jaslardin 6zin-6zi basqgariwin rawajlandiriw,
balalar ham jaslardi mamleket tarepinen qollap-quwatlawdin tiykargi bagdarlarin
belgilewde aniq qollanba boliw1 kerek [5,6].

Hazirgi waqitta dene tarbiya, sport hdm turizm, balalar ham jaslardin bos
wagqitlart bargan saymn kommerciyaliq jumis obyektlerine aylanip barmaqta. Bul,
asirese, ir1 qalalarda, kem tdmiyinlengen shanaraqlar ham hatteki orta daramath
studentler ushin kemirek kiriw imkaniyatina iye bolmagta.

Dene tarbiyast ham sport hareketinif rawajlaniwina tlken tosqinliq - bul aniq
regionalliq shérayatlarda balalar hdm jas dspirimler sport associaciyalarinin bar
boliw1 ushin har tarepleme islep shigilgan normativlik tiykarlar, olardi jaratiw, jumis
alip bariw ham orinlardagi mamleketlik uyimlar menen 6z-ara qatnasiqlardi tartipke
saliwshi zarur mizam hujjetlerinin joq ekenligi bolip esaplanada.

Bizge belgili, dene tarbiyasi hdm sport hareketi dene tarbiyasi hdm sport
Jjumisinin insan, jamiyet hdm mamleket ushin dhmiyetli sociallig dhmiyetin tan
aliwga tiykarlangan. Onin ahmiyeti us1 hareket shenberinde insaniyliq k6z qarasinan
bahalanadi, yagniy insannin 6zi, onin baxiti, den-sawligi, erkinligi hdm qadiri, kop
qirli rawajlaniwi, onin barliq gébiletleri, tinishliq, dosliq, 6z-ara tusinisiwdin korinisi
en joqar1 gadiriyat dep esaplanadi [7,8].

Zamanag0Oy shérayatta, jamiyetlik turmistin barliq tarawlarinda gayirqom
sholkemlerdin bar ekenliginde, balalar dene tarbiyasi ham sport hareketi bargan
sayin aniq demokratiyaliq, gumanistlik xarakterge iye bolmaqta. Bargan sayin ol
tomendegi principlerge amel etedi:

- harekette 1qtiyarl1 qatnasiw;

- uliwma insaniyliq, ruwxiyy hdm adep-ikramliliq qgadiriyatlardin ustinligi,
rasaliq, diniy yamasa siyasiy tiykarda har qanday kemsitiwlerdin aldin aliw;

- balalar ham ulkenler arasinda sport tarawindag: jedel birge islesiw, olardin
birgeliktegi iskerligi balalardin méplerinin ustinligin esapqa algan halda;

- pedagogikaliq basqartw ham balalardin 6zin-6zi basqariwi, 6zin-6zi
tarbiyalaw, shaxstin 6zin-6zi anlaw1 ushin shérayat jaratiw (sholkemlestiriwshilik,
metodikaliq, normativlik ham sociallig-psixologiyaliq darejelerde);

- bir hareket shenberinde bir-birin organikaliq tGrde toltirtwshi har quyl
qatnaslardin bar ekenligi.

Songi jillarda dene tarbiyasi hdm sport tarawindagi bunday korinislerden biri
bul putkil jamiyettin dene tarbiyasi ham sportga bolgan teren munasibeti, olardi jas
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shaxsti, onin adep-ikramlilig, estetikaliq ham ruwxiy tabiyatin 6zgertiwdin quramali
faktor1 sipatinda tasiniw bolip esaplanadi.

Jane bir mashqala - jaslardi sport obyektleri menen tamiyinlew, olardin bir
martelik imkaniyatlari, jamiyetlik birlespeler, balalar hdm jas oOspirimler sport
mekteplerine tartilganlardi gamtip aliw, obyektlerdi quriw ham rekonstrukciyalaw,
sport, dene tarbiya ham ondiris ushin aniq kapital qoyilmalar islep shigiw ham
amelge asirtw. Sonday-aq, bilimlendiriw makemelerin kennen sport penen
shugillaniw, balalar ham jas O&spirimler dene tarbiyast ham sport hareketin
rawajlandiriwdi basqariw sxemasin islep shigiw, aymaqliq ham tarmaqliq sport
klublarin sholkemlestiriwdi tamiyinlew kerek. Tiykarman ush tarli: toliq sport
turleri tiykarinda isleytugin klublar, jeke agzaliq télemleri, ekonomikaliq iskerlikten
alingan qarjilardan paydalangan halda ekonomikaliq esaplaw hdm 6zin-6zi
qarjilandinw.

Jeke agzaliq tolemleri ham klubtin ekonomikaliq jumisinan alingan garjilardan
paydalangan halda shélkemlestiriwshi sholkemler ham biraz 6zin-6zi tdmiyinlew
esabinan bar bolgan klublar, 6z jumisin sholkemlestiriwshi sholkemler hdm jeke
agzaliq tolemlerinen alingan garjilar esabinan amelge asiratugin klublar.

Evropanin kopshilik mamleketlerinde balalar ham jas 6spirimler dene tarbiyasi
ham sport hareketi, studentlerdin dene tarbiyasin rawajlandirrwdin maqset ham
waziypalart har quyli darejelerde qaliplesedi: Belgiya, Italiya, Portugaliya,
Franciyada mamleket darejesinde, Germaniya, Ispaniya, Shveycariya regionalliq
yamasa jergilikli.

Barliq Evropa mamleketleri sport gadiriyatlari haqqinda uliwmaliq pikirge iye:
siyasiy magsetlerge erisiw ushin sporshilardi manipulyaciyalawga bolmaw, “hamme
ushin sport” dem aliw ideyasin toliq qollap-quwatlaw, jaslar tarbiyasinda sporttin
ahmiyetin kusheytiw.

Sebebi, jamiyet tarepinen jaslarga sport penen shugillaniw imkaniyatlarin
beriw tek gana bos waqittan konstruktivlik paydalaniwga emes, al kenpeyillik,
agressivlik, alkogolizm hdm jamiyettin basqa keselliklerin emlew siyaqli socialliq
mashqalalardr sheshiwge alip keliwi kerek. Sonday-aq, olar jaslardi 6zin-6zi
tarbiyalaw, 6zin-0zi jetilistiriw ham sport arqal1 6zin korsetiw proceslerine tartiw
ushin jana sharayatlar jaratiw zarur.

Keyingi on jilliglarda Batis Evropanin koplegen mamleketlerinde sport dene
tarbiyasi ornin basladi. Kopshilik mamleketlerde oqiwshilardin beyimliligin esapga
alip, tasten keyin mektep sport associaciyalar1 yamasa kasiplik awgamlarindagi
sabaqglardan bos bolgan majburiy 1qtiyarli tanlaw sport turleri qollaniladi. Daniya,
Germaniya, Gollandiya, Ulli Britaniya, Franciyada mektepler ham olardin sport
associaciyalar1 adette sabaqlar ushin méamleketke tiyisli jabiq ham ashigq sport
imaratlar1 menen tdmiyinlenedi.

Germaniyada jaslar sportin rawajlandiriwda koplegen jamiyetler, ministrlikler,
awqgamlar, shirkewler, ilimiy makemeler ham partiyalar gatnaspaqta. Belgili biznes
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firmalar1 kobinese mektep jarislarinin qawenderleri sipatinda isleydi. Mektep sportin
rawajlandirntwda méamleket hdm jergilikli hakimiyat ekonomikaliq sektor sipatinda
belgili bir waziypalardi atqaradi.

Mémleketimizde de sportti1 rawajlandiriwda sport mekteplerinin tiykargi
mashgalalarin sheshiw - trenerler quraminin kasiplik 6siwin xoshametlew, mektepte
oqiwshilar sanin kébeytiw, sport natiyjelerine erisiw - mamleket tdrepinen qollap-
quwatlaw menen tikkeley baylanisli. Jaslar sportinin en ahmiyetli sholkemlestiriw
mashgqalalarin sheshiw ushin tek gana jaslar sport mekteplerin saqlaw ham
rawajlandiniw boyinsha natiyjeli ilajlard1 koriw emes, al qarjilandiriw méselesin de
sheshiw zarur.

Ekinshiden, kadrlar. Sebebi mekteptin bilimlendiriw ham tarbiya procesinde
salamatlastiniw ham tarbiyaliq tarepler birinshi orinda turadi. Nege bugingi kunde
mashqgala bunshelli keskin?

1. ZamanagOy sharayatta kasiptin abirayi jeterli darejede joqar1 emes ham biz
trener hdm mugallimlerdin jumisi ushin jeterli darejede télemeymiz.

2. Oqiw-shimigiw procesi ham galabaliq sport jumislart medicinaliq qadagalaw
ham tamiynat penen birge boliwi kerek.

Mugallim-oqitiwshi bir waqittin 6zinde mugallim, psixolog, shipaker ham
metodist boliw1 kerek. Bul mashqalalardi sheshiw ushin:

- ganigelerdi kasiplik tayarlaw ham gayta tayarlaw;

- jas awladga maman dene tarbiyasi ham salamatlastinw xizmetlerin
korsetiwge bagdarlangan joqari t4jiriybeli kadrlardi tartiw;

- abirayin arttirtw, oqiw jili juwmaqlart boyinsha bir martelik bonuslar turinde
materiallig xoshametlew hdm qosimsha tolemler sistemasin 6z ishine algan
trenerlerdi xoshametlew sistemasin islep shigiw. Maselen, tanlaw jenimpazlari
bolgan oqiwshilardi joqar1 darejede tayarlaw, doretiwshilik, studentler
kontingentinin qawipsizligi ushin;

- trenerlerge materiallar tayarlaw boyinsha jumislar, ashiq sabaqlar, tarli
tanlawlarda qatnasiwdi 6z ishine algan attestaciyadan 6tiwde jardemlesiw.

- balalar ham jas O&spirimler arasinda salamat turmis tarizinih shirayin
qaliplestiriw mashqgalasin sheshiw ushin dene tarbiya hadm sport penen
shugillanatugin jaslardin unamli imidjin jaratiw, sonday-aq, barliq malimleme
xizmetlerinin natiyjeli socialliq reklamasin jaratiw ushin barliq galaba xabar
qurallart menen magsetli islesiw kerek.

Bizin pikirimizshe sport mekteplerinin jumisina tasir etiwshi mashqalalarga
tomendegiler Kiredi:

- oqiw-tarbiya procesinin sapasin arttiriw;

- dene tarbiya ham sporttin mamleketlik emes turlerin keneytiw;

- dene tarbiya ilajlart ham sport iskerligi saninin kobeyiwi;

- balalar arasinda dene tarbiyas1 ham sportti rawajlandiriw.

30



O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi
ham sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

Juwmagqlap aytqanda, sport bilimlendiriw mékemelerinin mashqalalarin duris
koriw ham tusiniw, olardi sheshiw jollari, mektep trenerlerinin kasiplik ham
mamanliq darejesi, albette, jas oqitiwshilardin dérejesinin artiwi sharti menen
makemenin 6zgesheliklerin jagsilawga jardem beretugin faktor esaplanadi.

Dene tarbiyasi ham sport penen shugillanatugin balalar ham jas ospirimler
saninin kobeyiwi xaliqtin usi kategoriyasi arasinda har quyli keselliklerdi emlew ham
jas Ospirim jinayatshilar ham jinayatshilardi qayta tarbiyalaw procesine jumsalgan
qarjini bir neshe marte unemlew imkaniyatin beredi. Sport mekteplerinin jumisinda
nazerde tutilgan ilajlardin dmelge asiriliwi dene tarbiyast ham sport jumislarin
jagsilaydi, sonday-aq, balalar ham jas dspirimlerdin den-sawligin 6zgertiw, olardin
fizikaliq tayarliq darejesin arttinw ushin imkaniyat beredi, bul bolsa aqirinda
jamiyettin ekonomikaliq hadm ruwxiy jaqtan jagsilaniwina tasir etedi.
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YOSh POLVONLARINING TEZKOR KUCh QOBILIYATINI
RIVOJLANTIRIShDA QOBILIYATINING AHAMIYATI

Nurekeev Bayrambay Temirbaevich

assistent-o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
nurekeevbayrambay8686 @mail.ru

Annotatsiya: Ushbu maqolada o ‘zbek yosh polvonlari o ‘quvchilarining
shaxsiy fazilatlarini shakllantirishda psixologik ta’siri o ‘rganiladi, olingan
ma lumotlarning tahlili berilgan, ularni rivojlantirish usuliyatini aniglashda o ‘quv-
trenirovkalardagi mashqg yuklamalarini ishlab chigish va ularni rivojlantirish
usuliyati bo ‘yicha trenirovka jarayoni o ‘rganish yoritilgan.

Kalit so‘zlar: yosh polvonlar, o‘quvchi shaxsi, psixologik sifatlar, shaxs
sifatlarini shakllanishi.

Aunomauyuna: B oannou cmamwe usyuaemcs ncuxonocuieckoe GIUAHUE
y30exkckux 6opyoe Ha ¢hopmupoanue JIUYHOCMHBIX KAYECmE VUAUUXCH,
NPUBOOUMCSl AHAIU3 NOJYYEHHbIX OAHHBIX, NpU ONpedeleHUU MemoOUuKU Ux
passumusi  oceewjaemcs paspabomrka MpeHUpoBOYHBIX HACPY3OK 6 Y4eOHO-
MPEHUPOBOUHBIX 3AHAMUSX U U3YUEeHUe MPEHUPOBOUHO20 NPOYECCa NO MeMOOUKe UxX
paseumusl.

Knrwouesvie cnosa: popmuposanue woHbIX O0PYO8, TUUHOCU VHAUWE2O0CA,
ncuxosiocudecKkux kavecme, 1U4YHOCMHbIX Kavecme.

Abstract: This article examines the psychological impact of Uzbek wrestlers on
the formation of students personal qualities, provides an analysis of the obtained
data, and, when determining the methodology for their development, illuminates the
development of training loads in training sessions and the study of the training
process based on the methodology for their development.

Key words: the formation of young wrestlers, the student's personality,
psychological qualities, and personal qualities.

Kirish. O‘zbekiston Respublikasining 2015-yil 4-sentyabrdagi yangi tahrirda
gabul gilingan—*“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi gonunida o‘sib kelayotgan
yosh avlodni salomatligini asrash va mustaxkamlash, yosh avlodni har tomonlama
rivojlangan inson gilib tarbiyalash ustuvor magsad va vazifalardan biri hisoblanadi.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning 2017-yil 3-
iyundagi—“Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora
tadbirlari to‘grisida”gi PQ-3031 sonli Qarori mamlakatimizning barcha xududlarida
ommaviy sportning inson va oila hayotidagi muhim ahamiyati, uning jismoniy va
ma’naviy salomatligining asosi ekanligi, yoshlarni zararli odatlardan asrash, ularga
o‘z gobiliyati va iste’dodlarini ro‘yobga chigarish uchun zarur shart-sharoitlarni
yaratish masalalariga e’tibor yanada kuchaytirilgan, ular orasidan iqtidorli
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sportchilarni saralab olish, hamda magsadli saralab olish masalalariga e’tibor yanada
kuchaytirilgan.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017- yil 2-oktyabrdagi—“Kurash
milliy sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3306-son
Qarorida asrlar davomida mardlik, bag‘rikenglik, olijanoblik va halollikning timsoli
sifatida e’zozlanib kelingan, o‘zbek xalqining tarixiy merosi—Kurash milliy sport
turini yanada rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmoqda.

Magqsadi: Yuqoridagi gonun va garorlar mamlakatning ijtimoiy iqtisodiy va
siyosiy sharoitlariga muvofiq holda jismoniy tarbiya sport sohasidagi hamma
sub’ektlar faoliyatini muvofiglashtiradi, shuningdek O‘zbekistonda jismoniy tarbiya
va sportning yuqori sifat bosqichiga ko‘tarilishiga yordam beradi.

Muhokama va natijalar: Kurash mashg‘ulotlarida turli kattalikdagi va
yo‘nalishdagi yuklamalarning qo‘llanilishi mazkur masalani hal etishda katta
ahamiyatga ega bo‘lishidan qat’iy nazar, ularning sportchilar organizmiga ta’siri
to‘g‘risidagi muammo hal gilinmagan.

18-20 yoshli kurashchilarni maxsus tezkor-kuch sifatlarini aniglash va
mashg‘ulotlarda rivojlanish samaradorligini tahlil gilish.

Tadgiqgotning ilmiy yangiligi: kurashchilar tayyorlash tizimida organizmiga
katta va turli yo‘nalishdagi yuklamalarning ta’siriga tallugli tadqiqot natijalari
olinib, yosh polvonlar guruhlarida mashg yuklamalarining samaradorligini
oshirishda quyidagi yangi uslublardan foydalanildi:

- 18-20 yosh polvonlar kurashchilarning mashg‘ulot, kunlik va haftalik
mikrosikllar (MS);

- yosh polvonlar organizmiga mashg‘ulotlar jarayonida harakat mexanizmining
ta’siri samaradorligini oshirishga yo‘naltirilgan qo‘shimcha mashg‘ulotlarning
uyg‘unligi, mashg‘ulotlarning umumiy sonini oshirish va uning natijasida maxsus
ish qobiliyati samaradorligi o‘rganildi;

- yosh polvonlarning tayyorgarlik bosgichlarini rejalashtirish jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarining bajarilishini nazorat qilish, yuklamalarning turli
kattaligi, yo‘nalishi, mashg‘ulotlar turining kuchi va ta’sir qilish tavsifi o‘rganildi;

- yosh polvonlarning tayyorgarlik bosqichlari davomiyligining o‘zgaruvchan
holatiga va haftalik mikrosikl tizimida turli yo‘nalishlarda bajarilgan
yuklamalarning natijalari samaradorligiga baho berildi;

Yosh polvonlarda maxsus tezkor-kuch sifatini rivojlantirishda trenirovka
mashq yuklamalarining yangicha tagsimlash orgali faoliyatidagi natijalarni yuqori
darajaga ko‘tarish.

- tadgiqot jarayonida kurashchilarning tayyorgarligi bosgichlarining tuzilishi,
turli yuklamalar va yo‘nalishdagi usullarda o‘rganildi va samaradorligi tadqiqotda
isbotlab berildi.

18-20 yoshli polvonlarning ish qobiliyatini oshirish borasida mavjud bo‘lgan
omillarning biri sifatida tayyorgarlik bosqichlarida katta yuklamali mashg‘ulotlar
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sonini izchillik bilan oshirish uslublari ishlab chigilib, yuklamalarning amaliy
mashg‘ulotlarda keng qo‘llanishi  tizimlashtirildi va katta  yuklamali
mashg‘ulotlardan so‘ng tiklanish holatlariga faol ta’sirlari  aniqglandi;
mashg‘ulotlarni rasional almashish asosida kurashchilarning tayyorgarlik
bosqichlari mikrosikllari variantlari, turli kattaligi va yo‘nalishiga qaratilgan
mashg‘ulotlarni tashkil etish borasida ko‘rsatkichlar olindi.

Yosh polvonlar bilan olib boriladigan o‘quv trenirovkasida maxsus tezkor-
kuch sifatlarini rivojlantirish musobaqgalarda yaxshi natijalarga erishishga imkon
beradi.

Yosh polvonlarning tayyorgarlik bosqichlarida mashg‘ulotlar Kattaligi va
yo‘nalishi tizimlarini takomillashtirish, maxsus jismoniy tayyorgarligi sifatlarini
rivojlantirish borasida qo‘shimcha mashg‘ulotlarni uyg‘unlashtirishda mikrosikl
mashg‘ulotlarini ratsional almashlab o‘tkazish, katta yuklamali mashg‘ulotlarning
umumiy sonini oshirish va uning natijasida kurashchilarning maxsus ish gobiliyatini
samarali rivojlantiradi.

Yosh polvonlar maxsus tezkor-kuch sifatlarini aniglash va ularni rivojlantirish
uslubiyati orgali trenerovkadagi yuklamalarini optimal rejalashtirish musobagalarda
yugori natijalarni beradi.

Kurashchilarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish kurashchining ragib
garshiligini engib o‘tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga garshilik ko‘rsatish
qobiliyati tushuniladi. Kuchning quyidagi turlari gabul gilingan: umumiy va
maxsus, mutlaq va nisbiy, tezkor va portlovchi, kuch chidamliligi.

Yugoridagilarga asoslangan holda shunday xulosa gilish mumkin: sportchilar
organizmining shaxsiy xususiyatlari va har bir kurashchining tayyorgarlik darajasiga
garab mashg‘ulot yuklamalarining hajmi, shiddati va takror soni alohida belgilanadi.
Tadgigot natijasiga har bir kurashchining mashq darajasi va shaxsiy xususiyatlari
ta’sir qilmasligi uchun biz ilmiy tadqiqot ma’lumotlariga mos holda solishtirma
tadgigot variantlaridan foydalandik.

Shu bilan birga yosh polvonlar 24 soatdan keyin uzog muddatli, 2 kundan keyin
gisga muddatli shiddat bilan bajariladigan ishlarni bemalol bajarishlari mumkin.
Yosh polvonlarning maxsus tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish tahlili: Yosh
polvonlarning maxsus tezkor-kuch sifatlarini aniglash va tayyorgarlik bosgichida
ularni rivojlantirish ustida ish olib bordik. Oldimizga qo‘yilgan masalalarni
o‘rganish maqgsadida kurashchilar bilan olib boriladigan trenirovka jarayoni hamda
etakchi trenerlar, mutaxasislar ish tajribasi umumlashtirildi hamda tadgiqotlar olib
borildi. Olingan natijalar asosida aniglandiki yosh polvonlarning maxsus tezkor-
kuch sifatlarni muayyan darajada harakatlar tezkor-kuch talab giluvchi amallarda
katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Yosh polvonlarda turli mushak guruhlari kuchning
ortishi bir me’yorda bo‘lmaydi va yuqori shiddatga erishadi. Bunday kurash bilan
shug‘ullanish tezkor-kuch sifatlari topografiyasiga, ya’ni turli mushak guruhlarining
maksimal kuchi nisbatiga 0°z muhrini bosadi.
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Yosh polvonlarni maxsus tezkor-kuch sifatlarini trenirovkadagi mashq
yuklama vositalarini  hajmi  yig‘indilarini  tahlil qilish, tekshirilayotgan
kurashchilarning yuqori sport natijalarini egallashda magsadida o‘tkaziladi. Nazorat
qilish uchun 22 ta kurash bilan shug‘ullanuvchi yosh polvonlar kurashchi tanlab
olindi. Polvonlar bilan olib boriladigan trenirovkaning fagat asosiy gismidagi
maxsus tezkor-kuch sifatlarni tayyorgarlik bosqgichida ularni rivojlantiruvchi
trenirovka yuklamalari tahlili olindi. Trenirovka bosgichi tayyorgarligini asosiy
vositalarining hajmi har xilligi, o‘rtacha hajm, standart keltirilgan. Asosiy qilib
kurashchilarning darajasiga va murakkablik koeffisientiga garab trenirovka
mashglarini tagsimlash qabul qilindi. Hamma maxsus mashqlar oz ichiga yuqori
bo‘lgan trenirovka vositalarini olgan, ya’ni sherik bilan kurashish, shartli kurash,
texnik-taktik mahoratni takomillashtirish uchun sherigi bilan bajariladigan mashqglar
olingan.

Ixtisoslashtirilgan trenirovka mashglari hajmi jihatidan ularni murakkabligiga
qarab tagsimlandi. Kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, ayrim trenerlar qisqa muddat
ichida kurashchilarni tayyorlash maqgsadida jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi
mashgqlarni qo‘llaydilar. Bu borada aynigsa maxsus tezkor-kuch sifatini tarbiyalash
bolaning jismoniy imkoniyatini e’tiborga olish zaruriyatini belgilaydi. Me’yoridan
ortiq beriladigan surunkali maxsus tezkor-kuch mashqglari shug‘ullanayotgan bolani
zo‘riqish holatiga tushirib qo‘yishi mugarrar. Shuning uchun maxsus tezkor-kuch
mashglarini qo‘llashdan avval maxsus tezkor-kuch sifatini baholovchi ommabop
maxsus test mashglaridan foydalanish magsadga muvofiqgdir.

Tadqgigotlar natijasida quyidagi asos qilib olindi:

1. Maxsus rezina bilan ishlash 30 soniya (marta).

2. Maxsus tezkor-kuch sifatini rivojlantirish uchun 15 soniya davomida o‘z
vazndan kichik sherik bilan oyoq oldida oyoq bilan chalish usullarni bajarish
(marta).

3. 20 soniya yotgan holatdan gavdani orqadan ushlab sherigini ko‘tarish
(marta).

4. 10 soniyada gimnastika qo‘shpoyada qo‘llarni bukib yoyish (marta).

5. Bir daqiqa davomida katta bolg‘ani o‘ng va chap tomonga harakatlantirish
(marta). Yosh polvonlarda va xususan musobaga bellashuvlarida barcha turdagi
maxsus tezkor-kuch sifatlari (umumiy va maxsus, mutlog va nisbiy, statik va
dinamik, tezkor-portlovchi) hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin. Shuning
uchun o‘quv-trenirovka jarayonida maxsus tezkor-kuchni rivojlantirishga e’tibor
garatish kurashchilar tayyorlashning muhim shartlaridan biridir. Kurashchilarda har
xil turdagi maxsus tezkor-kuch sifatlarini o‘rganish qayd etilgan ko‘rsatkichlar
tadqiqot boshida sezilarli darajasini ko‘rsatdi. Jumladan, tajriba va nazorat
guruhdagi shug‘ullanuvchilarni qo‘shib hisoblaganda ham ularning ko‘rsatkichlari
tadgigot boshlanmasdan avval deyarli farq gilmadi.
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1-jadval
Yosh polvonlarning maxsus tezkor-kuch sifatlarini rivojlanish darajasi natijalari
(Nazorat guruh 11 Kishi, tajriba guruhi 11 Kishi)

: Tadgiqotda
Tadqlqpt Nazorat guruhi n keyin
guruhi farg
Ne Tezkor-kuchtestlar ¢ o, T.dan T.dan T.dan
; . X . T N
oldin keyin oldin keyin
O‘rtacha| O‘rtacha | O‘rtacha |O‘rtacha
Maxsus rezina bilan ishlash
1 130 soni- ya (marta). 24 28 21 23 4 ?
Maxsus tezkor-kuch sifatini
rivojlantirish ~ uchun 15
soniya davomida 07
2 | vazndan Kichik sherik bilan
oyoq oldida oyoq bilan 7 10 8 9 3 1
chalish
usullarni bajarish (marta).
20 soniya yotgan holatdan
3 gavdani
orgadan ushlab sherigini| 16 18 15 16 2 1
ko‘tarish (marta).
10 soniyada gimnastika
4 qo‘s:hpoyada qo‘llarni bukib|  1g 13 9 10 3 1
yoyish (marta).
Bir dagiga davomida katta
5 bolg‘ani
o‘ng va chap tomonga 27 30 29 30 3 1
harakatlantirish (marta).

Maxsus tezkor-kuch sifatini rivojlantirish uchun 15 soniya davomida o‘z
vazndan kichik sherik bilan oyoq oldida oyoq bilan chalish usullarni bajarish
tadqiqot guruhi polvonlarda o‘rtacha arifmetik qiymati 7 ni tashkil qildi. Nazorat
guruhida polvonlarda o‘rtacha arifmetik giymati 8 ni tashkil gildi. 20 soniya yotgan
holdan qgo‘llarni bukib yoyish tadqiqot guruhi polvonlarda o‘rtacha arifmetik
giymati 16 ni tashkil qiladi. Nazorat guruhida polvonlarda o‘rtacha arifmetik
giymati 15 ni tashkil gildi. 10 soniya gimnastika qo‘shpoyada qo‘llarni bukib yoyish
tadqiqot guruhi polvonlarda o‘rtacha arifmetik qiymati 10 ni tashkil gildi. Nazorat
guruhida polvonlarda o‘rtacha arifmetik qiymati 9 ni tashkil qgildi. Bir dagiga
davomida katta bolgan o‘ng va chap tomonga harakatlantirish tadgigot guruhi
polvonlarda o‘rtacha arifmetik qiymati 27 ni tashkil qildi. Nazorat guruhida
polvonlarda o‘rtacha arifmetik qiymati 29 ni tashkil qildi. Olib borilgan
tadgiqotlardan so‘ng aniglandiki yosh polvonlarda tezkor-kuch sifatlari etarli
darajada rivojlanmagan deb baholashga asos bo‘ldi.

Xulosa chigaradigan bo‘lsak, sportchining individual imkoniyatlari va
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xususiyatlaridan kelib chiggan holda trenirovka amaliyotida to‘ldirma og‘ir to‘plarni
oyoq bilan uzoqga uloqtirish, erkin va sambo kurashi elementlari singari dinamik
tezlikda bajariladigan mashqlar keng ko‘lamda kiritilishi lozim. Muskullarni
rivojlantirish uchun gantellar bilan siltash, aylantirish hamda gantelni ushlagan
holatda qo‘l panjasini aylantirish mashglaridan foydalanish kerak.

1. llmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, so‘nggi yillarda polvonlar
tayyorgarlik bosqichlarining mashg‘ulotlari kattaligi va yo‘nalish tizimlarini
takomillashtirishga katta e’tibor qaratilmoqda. Trenirovkadan tashqari shakllarda
amaliyot bilan bog‘liq xarakat malakalari va ular bilan bog‘liq bo‘lgan maxsus
tezkor-kuch sifatlarning rivojlantirishga qaratilgan mashglarning samaradorligi
kurash bo‘yicha etakchi mutaxasis olimlar tomonidan o‘rganilgan.

2. Yosh polvonlarda tayyorgarlik bosgichidagi maxsus tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirishda jarayonida alohida ahamiyat berish kerak bu esa polvonlarning
musobaqgalarda yuqgori natijalarga erishishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi O‘zbekiston Respublikasi qonuni
(yangi taxrir). —Xalq so‘zi gazetasi 174(6357)-sonida e’lon qilingan 2015yil 5-
sentyabr.

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining—Jismoniy tarbiya va ommoviy
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘grisidagi PQ-3031 sonli Qarori —
2017 yil 3-iyun .

3. Mirziyoyev Sh.M.—M illiy taraqgiyot yo‘limizni gat’iyat bilan davom ettirib,
yangi bosqichga ko‘taramiz. Toshkent. 2017 yil.

4. Kerimov F.A. Sport kurashi nazaryasi va usuliyati. T. 2007y

5. Turaboyev B.S., Daminov I.A. —Dzyudo. T. 2014 yil.

6. Tastanov N.A. Yunon-rum kurashi nazaryasi va uslubiyati. T. 2014 y.
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Annotatsiya.  Ushbu  magolada  bosqon  ulogtiruvchi  sportchilar
mashg ‘ulotlarini tashkil etish, ular o zlashtirishi shart bo ‘Igan texnik harakatlar
tadqiq etilgan. Shuningdek bosgon ulogtiruvchi sportchilarni mashg ‘ulot va
musobaga jarayonida uloqgtirish harakatlarini boshgarish va ularni tahlili hagida
so z yuritilgan.
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Kalit so‘zlar: Maxsus sport jihozlari, jihozni ulogtirish, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, jismoniy moslashuv, morfologik va fiziologik gayta tiklanish, dam
olishni mashg ‘ulot bilan almashish, jismoniy chidamlilik, aylanish, kuchlanish
reaksiyasi.

Auuomauuﬂ. B cmavme pacemampuearomcs 60npocvl  opearusayuu
mpeHupoeoK CnopmcmeHos no MmemdaHuro. Texnuueckue 061207’)16’1/1}2, Komopusle
HEeoOxXo00UMO 0CE0UMb CnopmcmeHdam. Paboma noceAwena ynpasieHuio u anaiusy
MemameibHbIX O8UINCEHUL CNOpMCMEHOB 80 6peMA MPERUPOBOK U COp@GHOGdHMZZ.
Pezynomamer pabomoet onucanvt 6 mabdauye.

Knroueevie cnoea: Cneuucmbﬁoe CnopmueHoe CHAapAsICerue, memarnue
CHApASHCEHUA, CneyualbHaA gbu3uttea<aﬂ noéeomoem, gbu3uqecmﬂ adanmauuﬂ,
MOpd)OJZOZM'{GCKOe u qbu3u01102uqemcoe 60CCmaHoeBjerue, QGPGOOGGHL!@ omowvixa ¢
SAHAMUAMU, gbu3uquKaﬂ BblHOC/IUBOCM®b, epauierue, HanpAMNCeHHAA peaKkyusl.

Abstract. This article discusses the organization of training for throwing
athletes.The technical actions that athletes.The technical actions that athletes must
master. The work deals with the management and analysis of throwing movements
of athletes during treining and competition. The results of the work are described
in the table.

Key words: Special sports equipment, throwing equipment, special physical
training, physical adaptation, morphological and physiological recovery,
alternating recreation with classes, physical endurance, rotation, tension reaction.

Tadgigotning dolzarbligi. Mamlakatimiz aholisini har tomonlama sog‘lom va
yetuk bo‘lishida, o‘sib kelayotgan yosh avlodni jismonan hamda ma’nan barkamol
etib tarbiyalashda pedagog-murabbiylar bilan birgalikda barcha yo‘nalishlar ya’ni,
sog‘ligni saqlash tizimi, ishlab chiqarish tashkilotlari, kichik va o‘rta biznes
subyektlari ham o‘zlarining munosib hissasini qo‘shib kelmoqda. Bularning
barchasi yurtimizda hukm surayotgan tinchlik va osoyishtalikning, davlatimiz
rahbari tomonidan olib borilayotgan odilona siyosatining natijasidir. Xususan,
mamlakat aholisining yarmidan ko‘prog‘ini tashkil etuvchi yoshlarga, ularning bilim
olishi va salomatligini mustahkamlash bo‘yicha gabul gilingan jismoniy tarbiya va
sport davlat dasturlari, garor va farmonlar maqgsadli rejalari ham amalga
oshirilmogda. Jumladan, “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi qonunlarda ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya uzluksiz ta’lim tizimining eng muhim majburiy
gismi bo‘lib, davlat ta’lim standartlari, o‘quv rejalari va dasturlarga muvofiq yuqori
malakali mutaxassislar tomonidan ham amalga oshirilishi, jismoniy tarbiya bo‘yicha
majburiy darslar, darsdan tashqari mashg‘ulotlar va test sinovlari barcha ta’lim
muassasalarida o‘quvchilarning fiziologik imkoniyatlariga mos ravishda o‘tkazilishi
hamda ta’lim muassasalarida yoshlarni jismonan tayyorlash masalalariga e’tibor
qaratilgan. Shu jumladan maktablarda va Bolalar va o‘smirlar sport maktablarida
olib borilayotgan kunning birinchi va ikkinchi qismidagi sport mashgulotlari
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shuning isbot-dalili bo‘ladi. Yoshlarni sportga jalb etish ayniqsa, bolalar sportini
yani Bolalar va o‘smirlar sport maktablarni yanada rivojlantirish, har bir shahar va
gishlogda zamonaviy talablarga javob beradigan, zarur anjomlar bilan jihozlangan
sport maydonchalari, inshoot va majmualarni barpo etish bo‘yicha amalga
oshirayotgan ishlar o‘zining ijobiy samarasini bermoqgda. Shu bois barcha shahar va
tumanlarda faoliyat olib borayotgan sport maktablarida yengil atletika va uning
bo‘limlariga katta e’tibor berilmoqda. Bu esa sport maktablarida shug‘ullanuvchi
yosh sportchilar respublika va jahon miqyosida o‘z nufuziga ega bo‘lmoqda. Shu
jumladan yengil atletika bo‘limidan uloqtirish turlari bosqon bo‘yicha barcha sport
maktablarida mashg‘ulotlar reja va jadval asosida tashkil qilinib o‘tilmoqgda.
Tuzulgan mashg‘ulot rejalari murabbiy tomonidan bosqon uloqtiruvchi
sportchilarga uloqtirish  texnikalari mashg‘ulot jarayonidan tushuntirib
o‘rgatilmaoqda. Barcha sport turlari singari bosqon uloqtish ham o‘zining harakat
texnikasiga ega.

Tadqgigot magsadi: Yengil atletika sport turidagi bosgon uloqtiruvchi
sportchilar mashg‘ulotlarining o‘ziga xos ahamiyati tadqiq etish.

Bosqon ulogtirish - bu maxsus sport jihozlarini masofadan ulogtirishdan iborat
bo‘lgan atletika sport turi. Bu sport turi bosqon ulogtiruvchi sportchilardan kuch va
muvofiglikni talab giladi. Yozgi mavsumda sport mashg‘ulotlari ochiq stadionlarda
o‘tkaziladi. Ya’ni, bosqonning massasi tegishli jinsdagi sportchilar tomonidan
ishlatiladigan yadro massasiga teng. Otish paytida sportchi diametri 2,135 m.
bo‘lgan maxsus aylanada bo‘ladi, uning ichida bosqon uloqtiruvchi sportchi o‘q
chizig‘i bo‘ylab harakatlanadi [1:43]. Hisoblashga urinish uchun sportchi fagat
bosgon yerga urilganidan keyin, aylananing orga tarafidan doiradan chiqib ketishi
kerak. Bundan tashqgari, bosgon ulogtirish uchun ushbu sektor maxsus
mo ‘ljallangan, himoyalangan to‘r ichida uloqtiriladi.

Tadgigot vazifalari. Bosqon ulogtiruvchilar uloqtirish mashg‘ulotlarida tana
gismining barcha sohalari faol ishtirok etadi. Bu esa bosgon ulogtiruvchidan juda
katta jismoniy kuch talab qgiladi. Bu quyidagi qoidalar va tamoyillar orqali
shakllantiriladi. Har ganday sport mashg‘uloti sportchining mushaklari tomonidan
bajarilganligi sababli, ularning rivojlanishi va faoliyati samaradorligi moslashuv
qonunlariga bo‘ysunadi. Fazaning mavjudligi bilan faol rivojlanish, aniq, uzoq
muddatli emas yuqori darajaga erishish, pasayish va turg‘unlik davri bo‘ladi.
Hammasi moslashuv rejimiga bo‘ysunadi. Inson tanasining funktsional tizimlari,
xususan, asab-mushak tizimi, chunki bu barcha harakatlarning ijro etuvchi organi
hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilarga bosqon uloqtirish mashqlarini o‘rgatish jarayonlari
maxsus fiziologik tamoyillarni gamrab oladi va ularga quyidagi jadvalda keltirilgan
[2:51].
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1-jadval

Bosqon ulogtirish mashqlarini o‘rgatish jarayonlari maxsus fiziologik tamoyillar

Ne | Tamoyillar Ularning ahamiyati Natijali tomonlari
1. | Maksimal Buning mohiyati shundan iboratki, aynan shu | Bosqon ulogtiruvchi
qo‘zg‘atuvchi | sportchi uchun vagti-vaqti bilan zo‘riqish | sportchida ~ mashg‘ulot
tamoyili. chagiruvchi maksimal yuklamalardan | davomida  qo‘shimcha
foydalaniladi, gaysiki organizmda | harakat imkoniyatini
superkompensatsiyaga olib boruvchi o‘ta | beradi.

jiddiy biokimyoviy, morfologik va fiziologik
gayta qurilishlarni chagiradi;

2. | Umumiy va | Bu bosgon ulogtiruvchi sportchining ko‘p | Mashg‘ulotlar davomida
maxsus yillik tayyorgarlik davri davomida u bilan | harakat imkoniyat
jismoniy birga kechadi, ammo maxsus jismoniy | darajasi ortib, murakkab
tayyorgarlik | tayyorgarlikning solishtirma og‘irligi bu | harakatlar shakllana
tamoyili. paytda ortadi, umumiy jismoniy tarbiya esa | boradi (bosqon bilan

kamayadi; burilish harakatlari).

3. | Variantivlik | Bunda bosqon ulogtiruvchi sportchining katta | Mashg‘ulot ~ davomida
tamoyili. yuklamalar ta’siridan keyin jiddiy asoratlar | olingan jismoniy

qgoladi, shuning uchun yuklamalar | yuklamalar bosgon

to‘lginsimon almashinishi kerak. ulogtiruvchi  sportchiga
jismoniy mashq
jarayononida balki kunlik
harakat davomida ham
salbiy holatda seziladi.
Bu tamoyil shu
yuklamarlarni to‘g‘ri
tagsimlashga imkon
yaratadi.

4. | Tez axborot | Bosgon ulogtiruvchi sportchi imkon gadar | Mashg‘ulot va musobaga
tamoyili turli harakatlar natijalari va xususiy holati | davomida  harakatlarni

haqidagi ma’lumotlarni (bu biologik teskari | to‘g‘ri tahlil qilish va
bog‘lanish - BTB) olishi kerak, bu esa | ularni bajarish rejalarini
musobaga vaqtidagi mashglarni  maxsus | tuzushga imkon yaratadi.
funksional  tizimini tez va samarali

shakllantirish va o‘rgatish jarayonlarini

boshgarish imkonini beradi.

5. | Tiklanish Bu tamoyil shu bilan xarakterlanadiki, tezlik | Bosgon ulogtirish
jarayoni va kuch singari  jismoniy  sifatlari | mashg‘ulotlari davomida
fazalarini superkompensatsiya  fazasida mashglarni | bosgonni aylantirish
hisobga olish | boshlanishi kutiladi, Navbatdagi chidamlilik | harakatlari juda yuqori
tamoyili. esa tiklanishgacha bo‘lgan fazada qator | tezlikda bajariladi. Shu

navbatdagi ko‘rsatiladigan ta’sirlar yig‘indisi
uchun xarakterlidir.

boisdan ulogtirishga
o‘tish jarayonida
sporchidan katta kuch
chidamlilikni talab giladi.
Bu tamoyil bir biriga
bog‘liq tomonini
xarakterlaydi.
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Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Maksimal qo‘zg‘atuvchi
tamoyili inson organizmi jismoniy harakat va jismoniy reglamentlashgan mashqglar
soni qayta takroriy bajarganda barcha tana a’zolarida zo‘riqish ya’ni jismoniy
yuklama oladi. Natijada jismoniy yuklama olgan sportchi organizmi o‘zini o°zi
gayta tiklash uchun zaxira moddalar parchalanadi. Natijada sportchi organizmi
nafaqat jismoniy yuklama bilan ishlagan organizmda o°‘zi qo‘shimcha ozuqa
manbayi to‘playdi. Jismoniy zo‘riqish vaqtida shu zaxira manbayi bilan sportchi
organizmini gayta tiklaydi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik tamoyili. Bu tamoyilda barcha sport
turlari singari bosqon uloqtiruvchi sportchilarda ham mashg‘ulot oldidan umumiy
jismoniy tayyorgarlik amalga oshiriladi. Bu esa tanlangan mashg‘ulotni natijasi
samarali bo‘lishiga olib keladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik natijasida maxsus
mashglar amalga oshiriladi. Bu holatni bosqon bilan harakatga o‘tilganda ko‘rish
mumkin. Ya’ni bosqonni dastasidan tutib uni aylatirilganda harakatlar
murakkablasha boradi. Bu esa umumiy jismoniy tayyorgarlikdan farg gilib maxsus
jismoniy tayyorgarlikni rivojlanishiga olib keladi. Bu holat ko‘proq musobaqa
jarayonida namoyon bo‘ladi.

O‘zgaruvchanlik va tez axborot gabul gilish tamoyili. Bu tamoyillar bir biriga
mutanosib bo‘lib, mashg‘ulot davomida bosqon uloqgtiruvchi sportchilar oddiy
jismoniy harakatlardan murakkab harakatlarga duch keladi [3:37]. Misol tarigasida
bosqon bilan harakatlanganda butun tana a’zosi bosgon tezligini yengish uchun
jiddiy holatga o‘tadi. Sportchi tana muskullari o‘g‘irlik va tezlikka qarshi
harakatlanadi. Oxirgi kuch berish jarayonida esa juda katta energiya sarf giladi,
buning narijasida esa bosgon ulogtiruvchi tana a’zolarida ma’lum darajada jismoniy
zo‘riqish paydo bo‘ladi. Bu sportchiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu holatlarni oddiy
va murakkablashgan mashg‘ulot orqali tashkil qilinib, berilib borilsa sportchi
organizmi o‘zini o‘zi qayta tiklaydi. Beriladigan murakkab harakatni o‘zlashtirishga
yana imkoniyatlar migdori oshib boradi.

Tiklanish jarayoni fazalarini hisobga olish tamoyili. Mashg‘ulot davomida
amalga oshirilgan vazifalar barchasi 0‘z xususiyatiga ko‘ra turlicha bajariladi. Bu
esa mashg‘ulot holatida sportchini umumiy ko‘rinishini ifodalaydi. Berilgan
umumiy tayyorgarlik mashgini bajarish jarayonida yugori kuch va tezlik bilan gisga
vaqt ichida bajarilsa, sportchida jismoniy charchoq juda tez namoyon bo‘ladi. Bu
tamoyilda yuzaga keladigan bu holat superkompensatsiya hisoblanadi.
Mashg‘ulotdan oldin umumiy tayyorgarlikdan keyin superkompensatsiya holatida
mashglar bajarilsa, yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan ma’lumotda keltirilganidek sportchi
organizmi o‘zini o‘zi qayta tiklaydi. Bu mashg‘ulot davomida o‘ziga xos natija
beradi.

Xulosa. Xulosa qilib aytganda bosgon ulogtiruvchi sportchilar balki barcha
sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi sportchilarda mashg‘ulot jarayonida xar xil
jismoniy xolatlar bo‘lishi mumkin. Yuqorida keltirib o‘tilgan ma’lumotlar bosqon
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ulogtiruvchi sportchi yoshlarda jismoniy harakatlari mashg‘ulot va musobaqa
faoliyatida yuzaga keladigan fiziologik holatlarni bartaraf etishga yordam beradi.
Harakat faoliyatni to‘g‘ri tashkil qilishda 1jobiy samara ko‘rsatadi.
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Annotatsiya: Mazkur maqolada 7-8 yoshli stol tennischilar bilan
o ‘tkaziladigan an’anaviy mashg ‘ulotlarda harakatlanish tezkorligi va zarbalar
anigligini bargarorlashtirishga  imkon  yaratuvchi ixtisoslashtirilgan
vestibulokinetik mashglar majmualari asosida maxsus jismoniy tayyorgarlikni
rivojlanganlik darajasi va uni bir o‘quv-mashg ‘ulot yili davomida o ‘sish sur’ati
orqali ularning o ‘ng va chap yon tomonlarga hatlash-sakrash ko ‘rsatkichlari ham
chap tomon foydasiga asimmetrik farq bilan ijro etish yo ‘llari to ‘g ‘risida bayon
etilgan.

Kalit so‘zlar: harakatlanish tezkorligi, zarbalar aniqligi, texnik-taktik usullar,
vestibulokinetik, asimmetrik, yonlama yugurish, zarbalar hajmi.

Aunomayua: B oannoii cmamwve onucvieaemcs ypo8eHb  pazgUmMus
CneyuanbHou QU3UYecKol no020MOBIeHHOCMUY MEeHHUCUCMO8 7-8 j1em Ha OCHoge
KOMNIIEKCO8  CNeyUanusUpoBaHHbIX  8eCMUOYIOKUHEMUYeCKUX  YNpadCHeHull,
NO36ONIAIOWUX CIMAOUTUSUPOBAMb CKOPOCMb OBUNMCEHULU U MOYHOCMb Y0apo8 8
MpaouyuoHHsblx 3anamuax. Taxoce paccmampusaromcs cnocooOvl GblNOIHEeHUs
APBIAHCKOB 8 NPABYIO U 1EBYI0 CIOPOHDbL C ACUMMEMPUUHOU PAZHUYEl 8 NOb3) €GOl
CMOPOHbL, U AHATUSUPYIOMCA MEeMnbl UX pocma 6 meueHue 00H020 Y4eOHO-
MPEeHUPOBOUHO20 2004.
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Knrwoueswvie cnosa: ovicmpoma nepedsudicenusi, mouHOCMb Y0apos, MexHUKo-
maxkmuyeckue npuemawl, 6ecmu6yﬂ0}<uﬂemuqec;<uﬁ, aACUMMEMPUYHDBLL, bokoeou Oee,
0bvem yoapos.

Abstract: This article describes the level of development of special physical
fitness of tennis players aged 7-8 years on the basis of complexes of specialized
vestibulokinetic exercises, which allow stabilizing the speed of movements and the
accuracy of strokes in traditional classes. Methods of performing jumps on the right
and left sides with an asymmetric difference in favor of the left side are also
considered, and the rate of their growth during one training year is analyzed.

Key words: speed of movement, accuracy of strikes, technical and tactical
techniques, vestibulokinetic, asymmetrical, lateral running, volume of strikes.

Kirish. So‘nggi yillarda mamlakatimiz sportchilari Olimpiada va Osiyo
o‘yinlari, jahon va Osiyo chempionatlarida shoxsupaning yuqori pog‘onalaridan joy
olib, yurtimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda. Lekin,
ta‘kidlash joizki, respublikamiz bo‘ylab stol tennisi bilan rasman va tizimli tartibda
muntazam shug‘ullanib kelayotgan o‘g‘il-qiz bolalarning soni ham, geografik
ko‘lami ham qoniqarli emas. O‘z vaqtida ommaviy sport ostonasidan professional
sport pog‘onasiga ko‘tarilgan, jahon va Osiyoning nufuzli musobaqalarida yuksak
natijalarga erishgan Manzura Inoyatova, Svetlana Geta, Saida va Nodira
Burxonxo‘jaevalar, Madina Ayupovalarga o‘xshagan iste’dodli tennischilar
tayyorlash masalalari ogsab kelayotganligi ma’lumdir.

Odatda, turli tayyorgarlik bosqichlarida stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarda harakatlanish tezkorligi va zarbalar anigligini ishlab chigilgan tasnifiy
andozalarda keltirilgan ixtisoslashtirilgan mashglar yordamida erta yoshlikdan
boshlab shakllantirish zarurligini ifoda etadi. Bunday harakatlarga, birinchi galda,
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab harakatlanish tezkorligi va zarbalar aniqgligi
kiradi.

Tadqiqotning maqsadi: stol tennisida o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab
harakatlanish tezkorligi va zarbalar aniqgligini erta yoshlikdan boshlab
barqarorlashtirish imkoniyatini o‘rganishga bag‘ishlangan.

Tadqiqotning vazifalari:

turli tayyorgarlik bosqichlarida stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar
bilan o‘tkazilayotgan an‘anaviy mashg‘ulotlarda harakatlanish tezkorligi va zarbalar
aniqligini rivojlantirish tajribasini o‘rganish asosida mazkur harakat qobiliyatlarini
erta yoshlikdan boshlab shakllantirish zarurligini ilmiy asoslash;

stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli bolalar misolida harakatlanish
tezkorligi va zarbalar aniqligining barqarorlik qiymatini baholashga mo‘ljallangan
bir qator testlarni modifikatsiyalashtirish hamda ularning yangi avlodini yaratish;
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stol tennisida keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab harakatlanish
tezkorlini va zarbalar aniqligini barqarorlashtirishga 1imkon yaratuvchi
ixtisoslashtirilgan vestibulokinetik mashqglar majmualarini ishlab chiqish;

stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli bolalarda keskin o‘zgaruvchan
yo‘nalishlar  bo‘ylab  harakatlanish  tezkorligi va  zarbalar  aniqligini
ixtisoslashtirilgan vestibulokinetik mashglar majmualari yordamida
barqarorlashtirish mumkinligini pedagogik tajriba natijalari bilan asoslab berish.

Sport nazariyasi va metodikasi doirasida o‘tkazilgan fundamental hamda joriy
tadgiqotlardan ma’lumki, texnik-taktik usullarga o‘rgatish va ularni o‘zlashtirish
sur’ati, shu jumladan ularni musobaqalar davomida 1jro etish natijadorligi
sportchilarning jismoniy va funksional imkoniyatlariga bog‘liqdir [1; 2; 3]. Demak,
shubha yo‘qgki, aslida harakat aniqligi ham, zarbalar aniqligi ham, uzoq muddatli
musobaqgalar davomida ularning barqaror saglanib qolishi ham asosan jismoniy va
funksional tayyorgarlik darajasi bilan belgilanadi. Ushbu yo‘nalishda o‘tkazilgan
joriy tadqiqotlardan aniqlandiki, stol tennisi bilan 1-1,5 yil davomida shug‘ullanib
kelayotgan 7-8 yoshli bolalarda qo‘llanilgan bir qator an‘anaviy va
modifikatsiyalashtirilgan testlar natijalari ularda maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari, bir tomondan o‘rnatilgan me’yoriy talablardan past ekanligini,
ikkinchi tomondan, wushbu ko‘rsatkichlar notekis (noproporsional) sayqal
topganligini isbotlab berdi. Masalan, tennis stoli atrofida o‘ng yonlama yugurish
tezligi o‘quv-mashg‘ulot yili boshida 16,6+£2,07 s. ni tashkil etgan bo‘lsa, uning
yakuniga kelib ushbu ko‘rsatkich 15,34+1,89 s. ga teng bo‘lgan yoki bunday yugurish
tezligining absolyut o‘sish sur’ati 1,3 s. bilan ifodalangan (1-jadval).

1-jadval
Stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli bolalarda maxsus jismoniy tayyorgarlikni
rivojlanganlik darajasi va uni bir o‘quv-mashg‘ulot yili
davomida o‘sish sur’ati — n=68x2=136

O'MY O‘MY ‘
i Testlar boshida i | o
Terclms stoli atrofida yugurish (S.): 16,6 + 2,07 153 +189 13
] |-ong yonlama
- chap yonlama 14,3 +1,28 13,5+1,12 0,8
Umumiy tezlik 30,9+ 3,35 28,8 +£ 3,01 2,1
Joydan turli yo‘nalishlar bo‘ylab hatlash-
sakrash (s.): 107,2 £3,27 | 109,5 + 3,69 2,3
- oldiga
2 | - chap oyoqda debsinib o‘ng diagonal bo‘ylab | 105,6 £2,75 | 108,9 + 2,86 3,3
- 0‘'ng oyoqda depsinib chap diagonal bo‘ylab | 100,3+1,73 | 103,5 +£2,47 3,2
- chap oyoqda depsinib, o‘ng yon tomonga 103,2+1,42 | 105,7+1,78 2,5
- 0‘ng oyoqda debsinib, chap yon tomonga 97,3+ 1,29 99,6 + 1,47 2,3
3 ;ﬁrr;haz:i)mon” shaklda mokisimon yugurish — 245+ 2,03 2324188 13
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Stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli bolalarda tennis stoli atrofida o‘ng
va chap yonlama yugurish tezligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqlar hamda
yugurish tezligining O‘MY yakuniga kelib o‘sish sur‘ati 1-rasmda aks ettirilgan.

n i8es

Izoh: A — o‘ng va chap yonlama yugurish tezligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farq;
B — o‘ng va chap yonlama yugurish tezligining O‘MY yakuniga kelib o‘sish farqlari;
1 — o‘ng yonlama yugurish tezligining farqi,
2 — chap yonlama yugurish tezligining farqi.
1-rasm. Stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli bolalarda tennis stoli atrofida o‘ng va
chap yonlama yugurish tezligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqlar hamda ularning
O°‘MY yakuniga kelib o‘sish sur‘atini ifodalovchi diagrammalar

Me‘yoriy talablar bo‘yicha stol tennisi atrofida yugurish tezligi 7-8 yoshli
tennischilarda 34-23,7 s. ga yoki o‘rtacha 28,8 s. ga teng bo‘lishi lozim ekan [4; 5].
Uzoq yillar davomida stol tennisi bo‘yicha o‘tkazilib kelinayotgan musobaqa
o‘yinlarini kuzatib borish va vizual tahlil gilish natijasida ma‘lum bo‘ldiki,
sportchilar har bir o‘yin davomida hujum zarbalarini ijro etish yoki ularni gabul
gilish uchun oldinga, o‘ng va chap tomonlarga diagonal yo‘nalishda, o°‘ng yoki chap
yon tomonlarga sapchib hatlash-sakrash elementlarini ko‘plab takrorlar ekanlar.
Demak, bunday harakatlar tennischilar uchun yetakchi o‘yin komponenti sifatida
xizmat qilar ekan. Lekin, trenerlar amalda, mutaxassis-olimlar o‘z tadqiqotlarida shu
va shunga o‘xshash maxsus harakatlar (jismoniy sifat)ni baholashda joydan
uzunlikka sakrash, arg‘amchida sakrash kabi testlardan foydalanadilar. Biz bunday
harakat qobiliyatini baholash uchun ushbu an’anaviy testni quyidagi variantlarda
modifikatsiyalashtirdik:

joydan oldinga sakrash;

chap oyoqda depsinib, o‘ng diagonal bo‘ylab sakrash;

0‘ng oyoqda depsinib, chap diagonal bo‘ylab sakrash;

chap oyoqda depsinib, o‘ng yon tomonlama sakrash;

o‘ng oyoqda depsinib, chap yon tomonga sakrash.

Bunday testlar yordamida o‘tkazilgan tadqiqotlardan ma’lum bo‘ldiki, o‘naqay
tennischilarda (chapagay tennischilar soni kam bo‘lgani sababli ular tadgiqotga jalb
qilinmagan) joydan to‘g‘ri oldinga sakrash oralig‘i o‘quv-mashg‘ulot yili boshida
107,2+£3,27 sm. bilan qayd etilgan bo‘lsa, uning yakuniga kelib bu ko‘rsatkich
109,5+3,69 sm. ni tashkil etgan yoki bunday sakrash oralig‘ining o‘sish farqi 2,3 sm.
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ga teng bo‘lgan. Chap oyoqda depsinib (0‘naqaylar uchun depsinishga qulay oyoq)
o‘ng diagonal yo‘nalishda sakrash dastlab 105,6+2,75 sm. bilan ifodalangan, o‘quv-
mashg‘ulot yili yakunida esa bu ko‘rsatkich 108,9+2,86 sm. gacha uzaygan yoki
sakrash oralig‘ining absolyut o‘sish farqi 3,3 sm. ni tashkil etgan.

O‘ng oyoq bilan depsinib, chap diagonal yo‘nalishda sakrash oralig*i nisbatan
kam bo‘lgan va dastlab 100,3+1,73 sm. bilan gayd etilgan, o‘quv-mashg‘ulot yili
yakuniga kelib esa mazkur ko‘rsatkich 103,5+2,47 sm. ni tashkil etgan yoki uning
o‘sish sur‘ati 3,2 sm. ga teng bo‘lgan.

Chap oyoqda depsinib, o‘ng yon tomonga sakrash oralig‘i o‘quv-mashg‘ulot
yili boshida 103,2+1,42 sm. ni tashkil etgan bo‘lsa, uning yakuniga kelib bu
ko‘rsatkich 105,7+1,78 sm. ga teng bo‘lgan yoki bunday sakrash oralig‘ining o‘sish
farqi 2,5 sm. bilan gayd etilgan.

O‘ng oyoqda depsinib, chap yon tomonga sakrash oralig‘i yana keskin kamayib
ketgan va 97,3+1,29 sm. ni tashkil etgan. O‘quv-mashg‘ulot yili yakuniga kelib bu
ko‘rsatkich 99,6+1,47 sm. gacha o‘sgan yoki uning o‘sish sur‘ati 2,3 sm. ga teng
bo‘lgan. E‘tiborni tortuvchi joyi shundaki, joydan turli yo‘nalishlar bo‘ylab chap va
o‘ng oyoq bilan depsinib, hatlash-sakrash oraliglari o‘rtasida yaqqol ko‘zga
tashlanuvchi asimmetrik farqlar mavjudligi kuzatilgan. Masalan, 2-rasmda aks
ettirilgan diagrammalarda qayd etilganidek, chap oyoqda depsinib, o‘ng diagonal
yo‘nalishda, o‘ng oyoqda depsinib, chap diagonal yo‘nalishda hatlash-sakrash
oralig‘i o‘rtasida O‘MY boshida 5,3 sm. ga teng asimmetrik farq kuzatilgan bo‘lsa,
uning yakuniga kelib mazkur ko‘rsatkich 5,3 sm. ni tashkil etgan yoki bir o‘quv-
mashg‘ulot yili davomida bunday farq saqlanib qolgan.

d 5.3

1 2 3 4

Izoh: A — chap oyoqda depsinib, o‘ng diagonal va o‘ng oyoqda depsinib, chap diagonal
yo‘nalishlarda hatlash-sakrash uzunligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqlar;

B — chap oyoqda depsinib, 0‘ng yon tomonga va o‘ng oyoqda depsinib, chap yon tomonga
hatlash-sakrash uzunligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqlar;

a— 0O‘MY boshida; b — O‘MY yakunida.

2-rasm. Stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli bolalarda chap va 0‘ng oyoq

bilan depsinib, diagonal yo‘nalishlarda hamda o‘ng-chap tomonlar bo‘ylab hatlash-
sakrash uzunligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqlarni ifodalovchi diagrammalar
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Yoki chap oyoqda depsinib, 0‘ng yon tomonga va o‘ng oyoqda depsinib, chap
yon tomonga hatlash-sakrash oralig‘i o‘rtasida muvofiq ravishda 5,2 va 6,1 sm. ga
teng asimmetrik farq qayd etilgan. Shubha yo‘gki, chap va o‘ng oyoq bilan
depsinish, chap va o‘ng diagonal yo‘nalishda yoki chap va o‘ng yon tomonlarga
hatlash-sakrash oraliglari o‘rtasida kuzatilgan asimmetrik farqglar stol tennisiga xos
texnik-taktik usullarga o‘rgatish va ularni o‘zlashtirish imkoniyatini qiyinlashtiradi.
Ehtimol, bunday muammo harakatlar aniqligi, zarbalar natijadorligi va ularning
barqarorligiga ham salbiy ta‘sir ko‘rsatadi. Boz ustiga turli yo‘nalishlar va tomonlar
bo‘ylab hatlash-sakrash uzunligining bir o‘quv-mashg‘ulot yili davomida o°‘sish
sur’ati 2,3-3,3 sm. dan ortmagan.

Zamonaviy stol tennisida shiddatli hujum zarbalarini ijro etish va shunday
zarbalarni gabul qilish uchun o‘yinchilar o‘ta keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar
bo‘ylab maksimal tezlikda ko‘p martalab mokisimon shaklda yugurishlari talab
qilinadi. Bunday harakatlar davomida hujum va himoyaga xos texnik-taktik
usullarni yuksak natijadorlik bilan 1jro etish yetarli shakllangan anaerob
chidamkorlikka bog‘liqdir. Gap shundaki, shiddatli yugurish yuklamalari gisqa vaqt
ichida nafas olish ritmini tezlashtirib yuboradi, organizmda kislorod qarzdorligi
kuchaya boshlaydi, kislorod miqdori ortib ketadi (gipoksik-giperkoniya holati),
natijada yurakning qisqarish chastotasi ortib ketadi, ish qobiliyati tushib ketadi,
tananing tebranishi ortib, harakat koordinatsiyasi izdan chiqa boshlaydi. Shuning
uchun trenerlar mahoratni uzoq vaqt saglashga imkon yaratuvchi aerob ish
qobiliyatiga asoslangan anaerob chidamkorlikni erta yoshlikdan boshlab
rivojlantirib borish muhim ahamiyatga egadir.

Xulosalar. Olib borilgan tadqiqot natijalaridan aniglandiki, stol tennisi bilan
shug‘ullanuvchi 7-8 yoshli tennischilarda zarbalar hajmi va aniqligini o‘ziga xos
ulushlar asosida ta‘minlovchi bir gator maxsus jismoniy tayyorgarlik ko ‘rsatkichlari
proporsional nisbatda rivoj topmagan ekan. Masalan, tennis stoli atrofida 2 marta
o‘ng yonlama, 2 marta chap yonlama yugurish tezligi o‘quv-mashg‘ulot yili boshida
(dastlabki real ko‘rsatkichlar) muvofiq ravishda 16,6+2,07 va 14,3+1,23 s. ni,
umumiy tezlik 30,9+3,35 s. ni tashkil etgan. Ko‘rinib turibdiki, umumiy natija chap
yonlama yugurish tezligi foydasiga asimmetrik farq bilan qayd etilgan. Joydan
oldinga, chap oyoq bilan depsinib, o‘ng diagonal bo‘ylab 105,6+2,75 s., 0‘ng oyoq
bilan depsinib, chap diagonal bo‘ylab 100,3+1,73 s., aynan shunday o‘ng va chap
yon tomonlarga hatlash-sakrash ko‘rsatkichlari ham chap tomon foydasiga
asimmetrik farq bilan ijro etilgan. Uzunligi 10 m., eni 3 m. li to‘rtburchakning ikki
yon chiziqlari bo‘ylab har 3 m. ga joylashtirilgan to‘plar tomon mokisimon yugurish
(54 m.) tezligi esa nisbatan sust namoyish etilganligi ushbu tennischilarda tezkorlik-
kuch qobiliyati yetarli sayqal topmaganidan darak beradi. Afsuslanarli joyi
shundaki, o‘quv-mashg‘ulot yili boshida qayd etilgan mazkur ko‘rsatkichlar uning
yakuniga kelib ham jadal o‘smaganligi ma‘lum bo‘ldi.
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AHHOTanus. B 1aHHOM cTaThe NMPEACTABICHBI UCCIICIOBAHUS, IIPOBEICHHBIC B
Hallel pecryonKe, KOTOPbIE MOKa3bIBAIOT, YTO HA CETOIHSIIHUN JEHb B MPAKTUKE
MOATOTOBKHU OOPIIOB pa3HOT0 BO3pacTa U CIIOPTUBHON KBaTU(UKAIIUKA Pa3padOTaHbI
porpaMMmbI 10 O6y‘{eHI/I}O TEXHUKO-TAKTUYECCKUM IIpueMam, nux
COBEpILIEHCTBOBAHMIO,  PAa3BUTHIO  (DU3MYECKUX  KAuecTB, (POPMUPOBAHUIO
(GYHKIIMOHATBHBIX BO3MOXXHOCTEH. BUIbI MOATOTOBKH, MEAaroruyeckKue TECThI,
HalpaBJ€HHbIE Ha OLEHKY YPOBHSA HX pa3BUTHs, AuddepeHuupoBaHHbIC
HOPMATUBHBIC JOKYMCHTBI, KOMINJICKCEI C KpUTCpHUAJIIbHBIMU Tpe60BaHI/I$IMI/I n
IIporpaMMbl, HaIlpaBJICHHbIE Ha IIEJCHANPABICHHYIO peaJu3alii0 YPOBHA
IMOATOTOBKH K MHOT'OJICTHUM CIIOPTHUBHBIM COPCBHOBAHUAM.

KiroueBblie ciioBa: 60prOa Ha mosicax, BpallaTelibHOE JTBIKEHUE, TEXHUKA,
TAKTHUKA, paBHOBCCHUC, CHOCO6HOCTI/I, YHOpaKHCHUA.

Annotatsiya: Ushbu magolada Respublikamizda olib borilgan tadgiqgotlar
shuni ko‘rsatadiki, bugungi kunda turli yoshdagi va sport malakasiga ega
kurashchilarni tayyorlash amaliyotida texnik-taktik harakatlarni o‘rgatish, ularni
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takomillashtirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish, funktsional qobiliyatlarini
shakllantirish dasturlari ishlab chigilgan. Mashg‘ulotlar turlari, ularning rivojlanish
darajasini baholash uchun mo‘ljallangan pedagogik testlar, tabaqalashtirilgan
me’yoriy hujjatlar, mezon talablari bilan komplekslar, uzoq muddatli sport
kurashiga tayyorgarlik darajasini maqsadli amalga oshirish uchun mo‘ljallangan
dasturlardan foydalangan.

Kalit so‘zlar: belbog‘li kurash, aylanish harakati, texnikasi, taktika,
muvozanat, ko‘nikmalar, mashgqlar.

Abstract: This article presents research conducted in our republic that today,
in the practice of training wrestlers of different ages and sports qualifications,
programs have been developed to teach technical and tactical movements, improve
them, develop physical qualities, and form functional abilities. Types of training,
pedagogical tests designed to assess the level of their development, differentiated
regulatory documents, complexes with criterion requirements, and programs
designed to purposefully implement the level of preparation for long-term sports
wrestling.

Key words: belt wrestling, rotational movement, technique, tactics, balance,
skills, exercises.

Beenenmne. [IpakTuka moAroToBKU KBAUTU(PUIIMPOBAHHBIX OOPIIOB HA MOsICAaX B
Hamed  pecnyOjiuke, a TakKe Hay4dHble HCCJIEIOBaHUS, MPOBOJUMBIC
OTEUYECTBEHHBIMHU CIEIUATUCTAMHU-YUYEHBIMU B 9TOM HAMpPaBJICHUH, HAIIPABJICHBI HA
JIOCTUKEHHE HAIIMX OOpPIIOB HAa MOsiCaX BBICOKUX PE3YyJbTaTOB Ha MHUPOBBIX U
a3MaTCKUX COpeBHOBaHUsX. OmpeneneHsl 3alaud Mo "NabHENIIEMY Pa3BUTHIO U
NONYJISIpU3alliK Kypalia, IPUBJICYEHUIO BCEX CJIOEB HACEJICHHS HAIIeW CTpaHbl K
3I0pOBOMY 00pa3y >KHM3HU, HE3aBUCUMO OT BO3PAcCTa, BOCHUTAHUIO MOJIOACKU
npenanHon PonuHe, mpeBpallieHrio Kypaiia B OJUH U3 JIIOOMMBIX BHJIOB CIIOpTa
HApOJIOB MUPA, JAIbHEUIIEH MPONaraHie ero ryMaHUCTUYECKUX UJICH, TAKUX KaK
YECTHOCTb, CIPABEIJIMBOCTh, TOJEPAHTHOCTh CpPEIM HACEIEHUs Mupa, €ro
KOMMEPIUATU3AIMN TyTeM aKTUBHOTO IIPUBJICYEHNS MHBECTULIUM B TAaHHYIO chepy
Y TOMYJISIpU3alliy MOAJIMHHOTO Openna [1:34].

Heas uccaenoBanus. I3 uccinenoBanui, IpOBEAECHHBIX B IIOCIEIHUE TOAbI HA
puMepe BUJIOB Kypallla U MyOJMKalMi B 3TOM CBSI3M, U3BECTHO, UYTO TMPU OLICHKE
CHeIuaIbHOU pabOTOCTIOCOOHOCTH, CBSI3aHHOM C OPOCKOM COTIEPHUKA PA3TUIHBIMU
crioco0amMu, YYUTBHIBAIOTCS pa3Mepbl M BpPEeMsl UX IMOBTOPEHHS, a B HEKOTOPBIX
ClIydasiX ¥ pa3audHbie PaKTOphl, KOTOPHIE MOTYT MOBJIUATh HA TEXHUKY U TAKTHUKY
BBITIOTHSAEMBIX TPUEMOB. OJIHAKO M3 3TUX MCTOYHUKOB M3BECTHO, UYTO HapsSAy C
ATUM HE U3YYEHO BJIMSIHUE YCTOWUYMBOCTH COXPAHEHUSI PABHOBECHS, BbINAJAIOIICH
B pe3yJbTaTe MOBOPOTOB WM BpallaTEIbHBIX JIBM)KEHUM, BBIIOIHSIEMBIX B XOJI€
MoeJMHKa, Ha CHEIUaJbHYI0 pab0TOCIOCOOHOCTh OOpIla, BBIPAKAIOIILYIO
s PekTUBHOCTH OPOCKOB conepHuka. Habmroaenue 3a TpeHUPOBKaMH U
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OOBEKTHBHBIE O€cellbl C KypallucTaMu U TpeHEpaMH-MPAKTUKAMU, PE3yIbTaThl
orpoca MoKa3ajil, YTO B COBPEMEHHOM MpaKTHKE Kypallla He MPEeCTaBIsIOT cede,
YTO YCTOWYMBOCTh COXPAHEHMSI PABHOBECHS, YIpaBlisgeMas BECTHUOYISIPHBIM
aHAJIM3aTOPOM, HEH30€KHO OKa3bIBAET HETaTWBHOE BIMSIHHE Ha 3(()EKTUBHOCTH
OpOCKOB COTIEpPHHKA.

PesynpTaThl u3yueHus coaepxkaHus U IPPEKTUBHOCTH TPaJAUIIMOHHBIX
3aHSTHH, TPOBOJUMBIX B CHOPTUBHON MPAKTUKE, B TOM YHCIIC TI0 BUaM O0phObI, Ha
OCHOBE pPa3IMYHBIX TEJArOTHYECKUX ¢ METOJUYECKUAX TOIXO0J0B CO3Jal0T
BO3MOKHOCTh BHECEHUSI HEOOXOIMMBIX U MOJIE3HBIX N3MEHEHUH B IPOTrPaMMy ITHX
3ansATHi [2:18].

Pe3ynbrarbl HcciieoBaHUsT W UX 00cyxaeHue. AnHanu3 36 3aHATHI,
MPOBOJIUMBIX CO CTYyACHTaMHU-OOpIIaMH Ha TMOsACaX B paMKax TPATUITMOHHOU
porpaMMbl Ha OCHOBE I1€IarOTMYECKOro HaOJIOCHMs TOKa3all, YTO Ha 3THX
3aHATUSX YIPaXHEHUS MO0 (HOPMUPOBAHUIO TPHUEMOB OpPOCKOB COIMEPHUKA C
yI0OHOM CTOPOHBI MPUMEHSAIOTCS B cpeiHeM 31,7 pa3 MOBTOPHO. Y CTAHOBJICHO, UTO
BpEMs, 3aTpauvBacMO€ Ha BBIMOJHEHUE KaXJAOW CEpPUHM OTHUX YHPaKHEHUH,
COCTaBJIsieT B cpesiHeM 23,4 cexyH bl (Tabmuna 1).

N3 pe3ynpTaToB OTMEYEHHOTO MEAAroruyeckoro HaOJI0ICHUST BUAHO, YTO O0BEM
MPUMEHEHUS YIPAXHEHUH, MpeTHA3HAYCHHBIX TSI (POPMUPOBAHUS CHCIHATBHON
paboTOCIOCOOHOCTH, CBSI3aHHOMN C OPOCKOM CONEpHUKA, BpEMsI, 3aTpauuBaeMOe WU
yCTaHABJIMBAEMOE JJIi WX BBIMOJHEHUS, HWHTCHCHUBHOCTh OTHUX YIPaKHEHUH,
KaueCTBO BBITIOJHEHUS HE TOJBKO HE HOPMHUPYIOTCS, HO U HE KOHTPOJIHPYIOTCH.
MN3BectHO, 4YTO  coenuaibHas ~ pabOTOCMOCOOHOCTh,  OOecIeurBaroas
3 PEeKTHBHOCTh OPOCKOB COMEPHHMKA B BHUJIaX OOPHOBI, MPEXkKIE BCETO 3aBUCHT OT
(GyHKIIMOHATIBHBIX BO3MOXKHOCTEW Oopria (pUTM COKpallleHUs CEpJla, JIbIXaHHe,
CIIOCOOHOCTH TPOJIOJDKATh pabOTy B COCTOSIHUU KUCJIOPOJHOM 3a70JKEHHOCTH U
T.J.).

Tabnuya 1

Pe3yjbTaThl NEarorn4ecKoro HadJ/ro1eHusl, MPOBeeHHOT0 HA TPAAUIMOHHBIX 3AHATHAX
€O CTyJIeHTaMHU-00opuaMu Ha nosicax -36 3aHsTuil

Ne CrnenuajbHbIe o o o= N o 2 &
yIpasKHeHus, ﬁgcgéigaggaggg § E;
HaG.1101aeMble Ha 25 = 2 &% z = g = = z 25 7 Z 5
3aHATHH O X | R = = = = 5 & 2
1. | KomnyectBo OpOCKOB 6,7 23,4 cyOMak- 5,6
CONIEpHUKA C HEYJOOHOMH cumai
CTOPOHHI (pa3)
2. | KomuectBo OpocKoB 45 13,7 cyOmak- 3,2
MPOTHBHUKA B  yJOOHYIO cumail
cTopony (pa3)
3. | KonudecTBO  BBIMOJHEHUS - - - -
ITUX YIPa)KHEHUH c
MaHEKEHOM (pa3)
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Ne CrnenuajbHbIe 0 o ol o 2 @
YIPAKHEHUS, %ig?éggugg %g%; §°E§
Hab.1101aeMble Ha 2 F2 2% E = 8 = = =23 z =%
3aHATHH O X =| R = = N = > = e
4. | KonuuecTBO  BBINOJIHEHUS 13,7 12,4 cpenHui 4.3

ATHX  YHPaKHCHHM 3a
onpeJieIeHHOe BpeMs (pa3)
5. | YopaxHenus Ha crubaHue u 18,3 15,8 MEJIEHHO 5,2
pasrubaHMe  HampaBo U
HaJIEBO C MAHEKEHOM WU
COIIEPHUKOM

6. | KonmuuecTBO  BBIIIOJIHEHUS 19,5 15,9 MEJIEHHO 3,8
9TOr0 YIPKHCHHS c
HAKJIOHOM BIIepe] W Ha3ajl
(koJ1-BO pag3)

7. | KomnuectBo MIOBOPOTOB 14,6 12,7 MEJIEHHO 29
BIIPaBO U BJIEBO (KOJ-BO
pas)

8. | KonmnyectBo  ympaxxHeHUH 4.8 9,8 MEJIEHHO 3,3
Ha paBHOBecue Cc u 0e3
Harpy3Ku

9. | Akpobaruueckue 15,4 31,2 cpenHuit 55
yIpakKHEHUS
10.| JIpixaTenbHble yIpaKHEHUS - - - -
B Pa3jMYHBIX CTATHYCCKHUX
MMOJIOXKEHUAX C MOJHATHEM
MIPOTHUBHHUKA

OmHako, K COXQJICHUIO, B aHAJIU3UPYEMbIX TPAJAUIIMOHHBIX 3aHSATUSIIX
MPAaKTUYECKA HE NPUMEHSIOTCS YOPaXXHEHUsS 10 COXPAHEHHIO JbIXaHUS C
MOAHSATAEM MPOTHUBHUKA WJIM MAHEKEHA, JIBIXaHUEM B Pa3IMYHBIX IOJOXKEHUSX,
JIbIXaHUEM U BBIJIBIXaHUEM.

CrnenoBaresibHO, HEHCIOJIB30BAHME TAKUX JBIXATEIbHBIX YNPAKHEHUH,
UMEIONTUX TMPUOPUTETHOE 3HAYCHHWE B PA3BUTUU aHA’POOHOM BBIHOCIUBOCTH,
oOImIelt u crenuanbHON paboTOCIOCOOHOCTH B MPAKTUKE Kyparia, OTPUIIATeIIEHO
BIIUSICT HA PE3yJIbTATUBHOCTh COPEBHOBAHUH, HE TPEOYET JTUITHUX JJOKA3ATEIbCTB.

Takue HEZOCTaTKM, OTMEUYEHHBIE B XOJI¢ HAONIOJCHHWS W aHajau3a
TPaJAMIIMOHHBIX TPEHUPOBOK, MOATBEPKIACHBI pe3yabTaTaMU KOH(PHUICHIIMAIHHOTO
Ompoca, NPOBEICHHOTO CPEId PECHOHACHTOB, COCTOSIIMX W3 KYypaIIUCTOB H
TpEeHEPOB. B yacTHOCTH, Ha MEPBBIM BONPOC, BKIOUYEHHBIM B IPOrpaMMy Ompoca
"l[lpumensiere 1 Bbl TPUEMBl TNPU OpOCAaHUU COINEpPHUKA WM MaHEKeHa C
HEeyZA00HOU CTOpOHBI?," TOJMBKO 7 pecnoHaeHTOB W3 50 OOpIIOB-PECIIOH]ICHTOB
(14%) orBerunmu "ma," a 43 u3 Hux (86%) orBerunu "Her." Jlons obmieid u
crenuanbHOM (PU3NYECKON MOArOTOBIEHHOCTH B 3 (HEeKTUBHOM (POPMHUPOBAHUU
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CHenuanbHOW paboTOCIOCOOHOCTH, CBSA3aHHOM C OpOCKOM CONEpHHKA, U
YCTOMYMBOCTH COXPAHEHUS PABHOBECHS, UMEIOIIEH TIPUOPUTETHOE 3HAYCHHUE B XOJI€
MOEMHKOB B BUJax 00phrObI, HecpaBHUMA [3:32]. MccinenoBanus, MpoBeIeHHBIC B
9TOM  HANpaBJIEHWH, TIOKa3aJid, YTO BUJBI CHJIBI (pydHas cuia) y
KBATM(PUIIUPOBAHHBIX OOPIIOB-CTYACHTOB Ha TOsiCaX OTHOCUTEIBHO JOCTATOYHO
Pa3BUTHI, HO MOKa3aTeIu CHEIUATbHOW (PU3NYECKON MOJITOTOBKH, CBSI3aHHBIE CO
CKOPOCTBIO, 00bEMOM M WHTEHCHBHOCTBHIO OPOCKOB CONEPHHKA, OTHOCHTEIIHHO
cimabo chopmupoBanbl. B 4acTHOCTH, MaKCHMaJIBHOE KOJIMYECTBO MOATATUBAHUHN Ha
MEpPEeKJIAIMHE Y KypalluCTOB BECOBOM kareropuu 61-68 Kkr mnepBOHAYaIbHO
(cerTs6pp 2023 roga) cocrarmsuio 15,3+2,05 pasa, a uepe3 10 MecsITIeB WM K KOHITY
y4eOHOro Tojia 3TOT MmoKaszaTesb yBeauuuiics 10 16,74+2,16 paza (tabnuua 2).

Tabnuya 2
Temnbl pocTa 001eH U clienUAIbHON PU3NUYECKOH MOATOTOBKH KBAJTH(PHUIIUPOBAHHBIX

0OpLOB-CTY/IECHTOB B TeueHHe yueOHoro roaa — ( X +o)

BecoBble kaTeropuu MokasaTe/
Ileparoruyeckue TeCThI 61-66 xr. 67-73 Kr
n=15x4=60 N=15x4=60 pasHuua

[ToarsruBanue Ha nepeknaaune B TeueHue 10 ¢ 5,5+ 0,49 4,7 + 0,38 1,7
(paz) 6,4+ 0,53 58+ 0,50 1,2
Crubanue-pasrubanne pyk B gBoiiHOM | 5,5+ 0,57 5,2+ 0,48 1,3
nonoxenuu Ha 10 c. (pa3) 6,9 + 0,62 55+ 0,51 1,4
ber na 30 ™ (cek.) 55+ 0,37 59+ 0,32 0,4

52+ 0,35 56 0,29 0,3
ber Ha 5x6 M (cek.) 98+ 1,21 10,3 + 1,28 0,5

8,3+ 1,06 8,5+ 1,05 0,4
ber na 1000 m (MuH.) 3,43+ 0,32 3,46 +£ 0,37 0,3

3,37+ 0,28 | 3,41+0,33 04
Bpemss 10 OpockoB maHekeHa ¢ momombio | 5,07 0,54 529 + 0,77 0,22
MPaBoOro KojeHa (cek.) 5,254+ 0,58 5,38+ 0,88 0,13
Bpewms Gpocanust MmaHeKkeHa BieBo 4yepes rpyap | 257 + 3,31 26,2 £ 344 05
10 pa3 (cex.) 2431319 | 24,7 %3733 0,4

Ilpumeuanue: - na pomo - noxkazamenu 3a cenmaops 2023 zooa;
- 6 3HAMeHamelte - nokazamenu 3a urons 2024 zooa.

67-73 xr, a y KypallucTOB BECOBOM KATErOpUM 3TH MOKA3aTeNd COCTABUIM

13, 741,77 n 15,5£2,06 pa3za cooTBeTcTBeHHO. Kak BHIHO, BO-TIEPBBIX,
KOJIMYECTBO TOJATATUBAHUNA Ha TMepeKyafuHe ObLIO OTHOCHTEIbHO MEHbIIE Y
KypallucTOB BTOPOW BECOBOM KaTEropMu M pasHuila coctaBuia 1,7 paza. Bo-
BTOPBIX, CHJIa MBI CrudaTeNiell pyK y KypamrucToB 00€UX BECOBBIX KaTETOPHM K
KOHITy yueOHOTo rojia yseauuuiacs Bcero B 1,4-1,9 pasza.

3akJ/loueHue. Y Yy4YacTBOBABIIMX B HCCJIEIOBAHUHM KBAJIU(DHUIIMPOBAHHBIX
OOpIIOB-CTYJIEHTOB Ha MosicaxX, Kak ObLIO OTMEYEHO BbIIIE, ObUIO BBISBICHO, YTO
KOMITOHEHTHI 00I1IeH U criennanbHON (U3MYeCKON MOATOTOBKY HEJOCTATOYHO C
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(GbOpMHUPOBAHbI, U OHU HE OTJIMYAINCH JUHAMUKOW OYCBHIHBIX U3MEHEHUH Jake B
teueHue 10 MecsiieB TpaguimoHHbIX 3aHsATHI. ClenoBaTenbHO, CIEAyeT OTMETHUTD,
4TO0 HH o0O0mue ¢QU3HUeCKue YNPaKHCHHUS, HU CHEIHalbHbIC (QHU3NYecKHe
YIOPaXHEHWs] B TPATUIIMOHHBIX 3aHATHAX C KypamlucTaMH, BO-TIEPBBIX, HE
NPUMEHSIOTCS B T[EJIeBOM U TG GEpPSHIIMPOBAHHOM TMOPSIKE, BO-BTOPHIX, MOKHO
MIPEIMOJIOKUTh, YTO KOJIMYECTBO MM 00bEM MOBTOPESHUN YIIPaKHEHUH, BpeMs UX
BBITIOJTHCHHSI, 0COOCHHO MX 3P (EKTUBHOCTD, CEPhE3HO HE KOHTpoJMpyroTes [4:23].

Hcnosb30BaHHAas JINTEPaTypa:

1. A6xymnaes II.LA. Em kypamdunapau TaiépiallHMHT MIMHIA-yCITyOHit
acocnapu. / YKyB-ycny6uii kymianma. T., 2012, B. 35.

2. boituenxko C.JI., Kapcexo E.H., JleonoB B.B., Cmotpumuii A.JI. O
HEKOTOPBIX  acleKTaX KOHLEMIMU  KOOPAWMHALMM W  KOOPAWMHAIMOHHUX
crnocoOHocTe B (hU3. BOCIUTAHHUM W CIHOPTUBHOM TpeHopoBke // Teopus wu
npakTHKa GU3NIECKON KyIbTyph.- MockBa, 2003.- Ne8. — C.15-109.

3. ®etucoB A.E. Crocob® TakTMUECKON MOATOTOBKHM B COPEBHOBATEIHHBIX
CXBaTKax IOHBIX OOPCOB IpH BBINOJTHEHUH COMBaHMI C 3axBaToM HOT. / B ¢0.
MexayHaponH. Hay4dHO-TIpakT.koH(}.: “CoBpeMeHHble MpodiieMb GU3-py U
cnopta”’, U1 wacts. Tamkent, 2015, - C.320-321.

4. Todypor A.Y. KypamuunapHUHT TEXHUK Ba TaKTHK TaléprapiIuruHu
TakoMuyLTamTHpui.: “®@an-cnoprra”, T., 2016, Ne 4., 5.21-25.

HAR QIYLI JUKLEMELER TASIRINE BALALAR HAM JAS
OSPIRIMLER ORGANIZMININ FIZIOLOGIYALIQ REAKCIYASI

Utemuratov Ixlas Tileumuratovich

stajyor—oqitiwshi

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyast ham sport universiteti Nokis filial
wlasutemuratovi@gmail.com

Annotaciya.Sport penen shugillaniwshi jas 6spirimler organizminin 6zine tan
biologiyaliq 6zgesheligin esapqa alip, sporttin belgili tari menen shugillaniwshilarga
fizikaliq juklemeler bergende sol sport turinin juklemeleri organizmnin qaysi
sistemasina kobirek tasir korsetedi ham juklemenin mugdarin qalay asiriw
kerekligin jobalastiraganda, albette sportshi jasi, jinist hdm hér bir sportshinin
fizikaliq, fiziologiyaliq gébiletligi esapga aliniw1 kerek.

Tayamsh sézler. Organizm, 6kpe, gaz almasiw, kislorod.

AHHOTANUsI: YUYWUTHIBas YHUKaIbHBIE OHOJOTHYECKHE OCOOCHHOCTH
OpraHM3Ma TMOJPOCTKOB, 3aHUMAIOIIUXCS CIOPTOM, TIPH MPEIOCTABICHUU
GuU3MYECKUX HArpy30K TeM, KTO 3aHHUMAeTCs OINpeAelieHHBIM BHUAOM CIIOPTAa,
Harpy3Ky 3TOTO BHJA CTIOPTA OKa3bIBAIOT OOJIBIIIEE BIUSHUE HA TO, HA KaKYIO
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CUCTEMY OpraHu3Ma M KakK CJIICOYCT BOSIIefICTBOBaTB YBCIINYUTDH 00BeEM Harpy3kKu
npu INIAHUPOBAHHWH, KOHCYHO, CJICAYCT YUHTBIBATHL BO3PACT CIIOPTCMCHA, IIOJI,
@HSHHCCKI/IG n (I)I/ISI/IOJIOFI/I‘IGCKI/IC BO3MOXHOCTH KaKI0TI0 CIIOPTCMCHA.

KuroueBble ciioBa: Opranusm, Jerkue, ra3000MeH, KUCI0po/

Abstract: Taking into account the unique biological characteristics of the body
of adolescents involved in sports, when providing physical activity to those involved
in a particular sport the loads of this sport have a greater impact on which system of
the body and how it should be affected; increase the volume of load when planning;
of course, the athlete’s age, gender, physical and physiological capabilities of each
athlete should be taken into account.

Key words: Body, lungs, gas exchange, oxygen.

Balalar ham jas Ospirimler har qiyli juklemelerdi orinlaganda jukleme
mugdarina baylanish olar organizminde payda bolatugin fiziologiyaliq korsetkishler
bir-birine jaqin bolgani menen ayrim korsetkishlerde aytarliq ayirmashiliq
bayqaladi. Birag bunin har qiyli sebepleri bar. Maselen: organizm iskerliginde
ahmiyetli korsetkishlerdin biri bolgan dkpe ventilyaciyast mugdari fizikaliq jakleme
tasirinde 2 esege, al ayirim sportshilarda 5 esege shekem artadi. Bunday jagdayda
biz sportshi organizminin antropometrikaliq 6zgesheligin esapga alsaq, bul jagdayda
tiykarg1 faktor retinde organizmge berilgen jukleme mugdari emes, al sportshinin
Okpe ventilyatsiyasinin kélemi ham onin jas ayirmashiligina baylanishi 6zgesheligi
esapqa almiwi kerek. Joqar1 mugdarga iye bolgan juklemeler 7-17 jasar balalarda
aniq bayqalatugin 6zgerisler menen ajiraladi. Maselen ortasha kush talap etip
islenetugin jumis tari 7-9 jasar balalarda dem alis saninin artiwina alip kelse, al 10-
11 jasar balalarda bul korsetkish dem alis saninda hesh ganday 6zgeris payda etpey,
biraq dem alis koleminin 6zgeriwi menen sipatlanadi. Demek jastin 6siwi menen
jogart mugdarga iye bolgan jukleme sportshi organizmine basqasha tasir etip, dem
alis sistemasi xi1zmetinde aytarliq 6zgeris payda etpeydi. Berilgen juklemeni orinlap
bolgannan son dem alis x1izmetindegi 6zgerislerdin gayta qalpine keliwi olarda juda
qisqga waqit ishinde iske asadi. Natiyjede bunday 6zgeriske analiz islegende oni
uliwmaliq tiykarda jas 6zgesheligine baylanisli dep esapga alamiz. Haqiyqatinda da
bul gabillangan sheshim jane gate tisinikke alip keledi (Palnau, 1977).

Fizikaliq joklemeler menen turaqli hdm sistemal1 tirde shugillaniwshi balalar
ham jas Ospirimlerde bunday 6zgerisler, yagniy dem alis sani, 0kpe ventilyaciyasi
korsetkishleri 6zgerisleri hdm basqada korsetkishlerde juklemege jagst ham qisqa
waqit ishinde iykemlesiw mumkinshiligi jogart bolip, olar dem alis sistemasi
Xi1zmetin organizm talabina garay tez 6zgertiw uqipliligina iye boladi. Bunnan tisqari
kishi jastagi balalar organiziminin gandayda jukleme mugdarina qisqa wagqut ishinde
iykemlesiwine todmendegi jagdaylar sebepshi boladi. Bularga: 6kpe ventilyaciyasi
kolemin arttiriw, dem aliw koleminin san korsetkishindegi mugdarinin artiwi ham
albette en ahmiyetli korsetkish organizmnin kislorodti inemli ham effektli
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paydalaniw mimkinshiligi esaplanadi. Kislorodt1 effektli paydalaniw kishi jastagi
balalar organizmine tan ham xarakterli belgi bolip esaplanadi. Sonligtan olarda
ortasha awirliqqa iye bolgan fizikaliq juklemelerdi qisqa ham uzaq waqit araliginda
orinlaganda kislorodliq qariz jagday! payda bolmaydi. Ulken jastagi yamasa jas
Ospirimlerde bunday qubilis jukleme mugdarma hdm onin orinlamiw tezligine
baylanish tez bayqaladi.

Okpe styimliligia 6zgermelerine sport shinigiwlara unamli tasir korsetedi.
Krestovnikov (1951) korsetiwi boyinsha sportshi organizminin dem alis san1 ham
kélemi onin shiniqqanliq dérejesin aniqlaydi. Bunday fizikaliq juklemeni orinlawda
sport penen shugillanbaytugin adamlarda dem alis san1 juda tez 6zgeredi, onin
Jiyiligi artadi. Biraq organizmnin kislorodga bolgan talabi toliq ganaatlanbay tez
arada omin miynet qabiletliligi tomenleydi. Sebebi usi waqit ishinde bunday
adamlardin gan quraminda CO; gaz ham sut kislotas1 tez toplanadi. Bul birikpeler
organizm iskerligine keri tasir jasaydi. Dem alis saninin artiw1 onin terenligine tasir
korsete almaydi. Sport penen sistemali tarde shugillanatugin  adamlarda
(sportshilarda) dem alis saninin jiklemege baylanish artiwi jagdayinda da onin
terenligi  jogarillaydi. Natiyjede sportsh1 organiziminde kislorodliq qariz
baygalmaydi, onin jumis 6nimligi uzagq waqit saqlanip, qalpine keliw yamasa gayta
tikleniw dawiri qisqa bolada.

Sportshinin shiniqganliq darejesinin artiwi menen okpenin tirishilik styimliligt
korsetkishinin absolyut shamasida joqarilaydi. Okpenin tirishilik styimliligr joqar
bolgan sportshilarda, bulshiq et iskerligi jagdayinda oOkpe ventilyaciyasi
korsetkishide joqar1 boladi. Sonligtan Okpenif tirishilik siyimliliginin  joqari
korsetkishi dem alis sistemasinin jogari funkcionalliq mimkinshiligin korsetedi. Bul
korsetkishtin  kopshilik jagdayda joqar1 boliwin tdjiriybe jazinde koplegen
izertlewshiler aniglagan ham onin fiziologiyaliq mexanizmin dalilley algan (Gorkin,
1972). Ayrim izertlew jumislarinda bul korsetkishtin ahmiyetin sportshilarda jas
ayirmashiligina baylanish izertlep, jasqa baylanish payda bolgan 6zgeshelikti sport
fizikaliq jaqtan jetiliskenligine, shiniqganliq dérejesine, salamatliq jagdayina ham
jeke 6zgeshelik imkaniyatina baylanish dep garaydi.

Ayrim izertlewshiler sportshilarda 0kpenin tirishilik siyimliliginin 6zgerisine
sportshinin, sport tarine qaniygelesiwine sebepshi boladi dep korsetedi. Bul
korsetkishtin en joqart darejedegi mugdari lija sporti menen shugillaniwshi jas
sportshilarda, jenil atletlerde ham jOziw sporti menen shugillaniwshilarda
bayqgalgan. Bul sport tarlerinde trenirovka dawaminda energiya payda boliwinin
aerobliq 6nimi jogar1 bolip, sonligtan bul tirdegi sport shimigiwlarin «dem aliw
gimnastikas» dep ataydi (Filomonov, 1970 ham basqalar).

Okpenin minuthiq ventilyaciya kolemi trinirovka cikllarma baylanish
organizmnin shiniqqanliq darejesine parallel tarde 6zgerip, sportshinin sport
fiziologiyasina kiriw dawirinde O6zinih joqari korsetkish darejesine jetedi.
Sportshilardin rejelestirilgen trenirovka jobasi onin otkeriliw cikllarina baylanisl
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mugdart ham intensivligi 6zgermeli boladi. Usigan baylanisli olarda okpe
ventilyaciyas1 mugdar1 treniriovka ciklina baylanislhi 6zgeriske ushirap turadi.
Kopshilik jagdayda usinday o6zgerislerdi analizlewde joqarida aytilganinday
kemshiliklerge jol qoyiladi. Bunday jagdayda sportshi organizminin jeke fizikaliq
ham fiziologiyaliq 6zgeshelikleri, onin shidamliliq korsetkishi esapga aliniwi kerek.
Okpe ventilyaciyasinin artiw1 qaysi jas dawiri bolmasin organizmnifi uliwma junmis
qabiletligin kéteriwge bagdarlap korsetkish bolip esaplanadi. Sebebi onin jogari
korsetkishi  organizmnin kislorodga bolgan talabin qanaatlandirtwga ham
organizmde aerobliq jol menen energiya payda etiwge bagdarlangan qubilis bolip
esaplanadi.

Kush jumsap isleniwshi shimigiwlar ham jaris dawaminda Okpe
ventilyaciyasinin maksimal kéleminin 6zgerisleri haqqinda maglumatlardin 12-15%
de bul intensiv jumistan son kérsetkishtin tomenleytugiligi bayan etilgen. Intensiv
bulshiq et iskerliginen son Okpe ventilyaciyasinin qayta qalpine bir tegis
Otpeytuginligr haqqinda da magliwmatlar bar. Sonligtan bul korsetkishtin qalpine
keliwi aymrim jagdaylarda 2-3 kin dawaminda otedi. Organizmnin bunday
reakciyasi sportshinin jeke 6zgesheligine baylanisli boladi.

Okpe ventilyaciyas1 kolemine beriletugin juklemenin birdey mugdart har quylt
tasir etiwi mumkin. Bul korsetkishtin 6zgeriwine alip kelmeytugin maselen
gimnastika ham awir atletika shinigiwlar1 6kpenin tirishilik styimliginda, maksimal
ventiliyaciyasinda, dem alis saninda, dem aliwdin uliwma ham minutliq kéleminde
az mugdarda ozgerisler payda etedi. Organizmge jukleme tasiri onin kolemi ham
intensivligi menen emes, al sportshinif berilgen juklemeni atqariwga tayarliq
darejesi hadm organizmnin funkcionalliq mumkinshiligine baylanishi boladi
(Novikova, 1972).

1) okpe ventilyaciyas1 korsetkishleri; 2) gazlardin basim kushine baylanish
diffuziyasi, yagniy qanga otiw (siniriw) ham gan quraminan CO; gazdin boliniwi;
3) ganda gazlar O; ham CO; quraminin organizm talabin ganaatlandiriw. Mine bul
keltirilgen 3 jagdaydin fiziologiyaliqg normada saqlaniwi organizmnin funkcionalliq
iskerligin belgilewshi tiykargi korsetkishler bolip esaplanadi. Jas sportshilardin
fizikaliq miynet gabiletligin ham shiniqqanliq darejesin anigqlawda us1 keltirilgen
fiziologiyaliq korsetkishlerdin 6zgeris darejesine kobirek kewil boliw kerek
(Dembo, 1971).

Sport medicinasinda sirtqi dem aliw xizmetine hdm onin koérsetkishlerine,
yagniy gazlardin dem aliw waqtinda 6kpe alveollarina 6tiw hdm dem shigariw
waqtinda sirtqa bolinip shigiwma kewil bolinedi. Biraq gazlardin diffuziya joh
menen qganga soriliwina aytarliq kewil bolinbey, fizikaliq jumis jagdayinda payda
bolatugin o6zgerislerdi (dem alis jiyiligi, kélemi h.t.b.) aniglanganda, sportshi
organizminin fizikaliq miynet gébileti tomenlegende «6li nogat» ham «kislorodliq
qariz» tusinikleri qollanadi. Al haqiyqatinda bul qublistin fiziologiyaliq mexanizmin
basqasharaq talqilaw zartr.
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Fizikaliq jagtan jags1 shiniqgan organizmde yamasa sportshida jogarida aytigan
eki jagday ushirasadi, biraq qisqa waqit araliginda bolip tez qalpine keledi. Usi
jagdayga ekinshi dem alistin ashiliw1 dep at berilgen. «Oli tochka ham» «Kislorod
qariz» qublisinin mexanizimin «ekinshi dem alistin ashiliwi» maselesinen qaraw
kerek. Kishi jastag1 balalarda fizikaliq juklemelerdi ormlawda «Oli nogat» qublisi
juda az bayqaladi, sebebi olarda kislorodti gabillaw hdm paydalaniw ulken jastagi
adamlarga salistirganda bir gansha jogari. Usi sebepli kishi jastagi balalar
organizminde uliwmaliq zat almasiw joqar1 korsetkishke iye boladi. Sonligtan zat
almasiw qublist jas ayirmashiligina kébirek baylanisli boladi. Zat almasiw
qublistnin 6zgerisine basqada sebepler tasir etedi, maselen dene salmagi, jinisiy
ayirmashiliq, miynet gabiletliligi hdm organizmnin jeke fiziologiyaliq 6zgesheligi,
bul qublistin 6zgerisin belgilewshi faktorlar gataria kiredi.

Joqarida aytilganday dem alis sistemasi xizmetinin ekinshi tarepi gazlardin
qanga soriliw1 bolip, onin fizikaliq mexanizmi 6z aldina quramali qubilis esaplanadi.
Sirtq1 dem alistin birinshi atap bolgan dkpe ventilyaciyasi, yagniy dem aliw hareketi
wagqtinda sirtq1 hawanin okpelerge 6tiw ham dem shigariw waqtinda quraminda CO,
gaz koncentraciyasi kop bolgan hawam sirtq1 ortaligga shigariw qublisin izertlew
ulken ahmiyetke iye. Sebebi 0kpe ventilyaciyasi1 6zgerisine fizikaliq jikleme tasir
etip onmin salistirmalit mugdart 6zgeriske ushiraydi. Bul 6zgeris dem alis sanina,
koélemine ham onin terenlik korsetkishlerine baylanislt 6zgeredi. Bunday 6zgerisler
har bir sportshi ushin ayirmashiliqqa iye boladi. Us1 korsetkishler 6zgerislerinin
jagdayina qarap sportshinin shiniqqanliq darejesin yamasa belgili fizikaliq jukleme
organizm tarepinen juwap reakciyasin aniqlaw mimkinshiligine iye bolamiz.

Hazirgi kiinde suw sporti menen shugillaniw mektep jasi, asirese kKishi mektep
jas1 balalar1 arasinda jaqsi jolga qoyilmaqta. Biraq suw sportinin 6zine tan
6zgeshelikleri bar. Juziw sporti organizminin képshilik vegetativ xizmetlerine, sonin
ishinde dem alis sistemasinada tasir etedi. Suwda dem aliwdin 6zine tan
6zgesheliginin biri, dene jagdaymmin 6zgermeli boliwi hdm hareket iskerliginin
quramaliligl, bunnan tisqar1 dem aliw fazasinda suwdin kokirek kletkasina
tusiretugin sirtqr basimi dem aliw ham shigariw xizmetlerine bir qansha qiymshiliq
tuwgizadi. Suw jada kashli Otkeriwshilik gasiyetine i1ye, somin menen birge
organizmde payda bolgan jilliliq energiyasmin kopshilik bolimi suw ortaligina
bolinip organizmnin energiya resursinin artigsha sarplaniwina sebepshi boladi.
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BASKETBOLChI TALABA QIZLARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISh TAHLILI

N.S.Kurbanova

Mustagqil izlanuvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
n.s.@kurbonova.com

Annotatsiya. Mazkur magolada basketbolchi-talabalar bilan mashg ‘ulot olib
boruvchi ustoz-murabbiylar bilan jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish yuzasidan
anketa-so ‘rovnomasi natijalari tahlili bo ‘yicha olingan ma’lumotlar batafsil yoritib
berilgan hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigilib amaliyotga tatbiq etilgan.

Kalit so‘zlar. Mashg ‘ulotlari, musobaga davri, funksional tayyorgarlik,
jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik,
basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligi, omil, vosita, usul, tahlil.

Annomanyusn: B oannoti cmamve noOpoOHO NOACHAIOMCS OAHHbLE, NOJIYYEeHHble
8 pe3yibmame AHAIU3A Pe3yIbmamos aHKeMmupoBanus N0 pa3eumuro Qu3uiecKou
n0020MOBKU y npenoodagamejieii-mpeHepos, Mpenupyrouuxcsi c
backemooIUCmMamu-cmyoeHmamu, a maxkice papadamvi8aromcs U NPUMeHsIIOMCs
HA npakmuke npaKkmudeckue pekomendab;uu.

Knroueewvie cnoea: Tpenuposka, COpeBHOBAMEIbHbIU nepuoo,
@yHKMuOHaJZbHa}Z TZO()ZOI”I’ZOBKG, d)u3uqe07<aﬂ nodeomoeka, mexrHuKo-maxKkmudeckas
l’lO@ZOWlOBKa, ncuxosocudecka 7’100207’)’1061{61, (ﬁMS‘M'J@CKa}Z noo02omoesKa
CcMyO0eHmos-6ackemooaucmos, haxmopul, cpedcmad, Memoobl, AHANUS3.

Abstract: This article explains in detail the data obtained as a result of
analyzing the results of a questionnaire on the development of physical fitness
among teacher-coaches training with student basketball players, and also develops
and applies practical recommendations in practice.

Key words: Training, competitive period, functional training, physical
training, technical and tactical training, psychological training, physical training of
basketball students, factors, means, methods, analysis.

Ishning dolzarbligi. Basketbolchi-talaba gizlar jismoniy tayyorgarligining
yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari jarayonida tashkil topishiga hamda musobaqgalar
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davrida bargaror ushlab turilishiga ta’sir etuvchi omillar deyarli hisobga olinmasligi
asosiy sabablardan biri sanaladi [1, 6].

Basketbolchi-talaba qizlar jismoniy tayyorgarligiga ta’sir etuvchi omillarni
o‘rganish va tahlil qilish, musobaqa sikllarida sportchilar tomonidan erishilgan
tayyorgarlik darajasini maksimal darajada ko‘rsatib bera olish va jismoniy
tayyorgarligini bargaror ushlab turishlari uchun keng imkoniyatlar yaratib
berilishiga xizmat giladi. Tadgiqot ishi mavzusiga doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni
o‘rganish va tahlil gilish jarayonida aniglandiki, basketbolchi-talaba gizlar jismoniy
tayyorgarligi bo‘yicha ma’lumotlar umumiy tarzda berilgan [2, 7].

Basketbolchi-talaba qizlar jismoniy tayyorgarligi yuqori bo‘lgan vaqtda
sportchi o‘z faoliyatida jismoniy texnik va taktik natijalarning ma’lumotlarini
sifatlifoq ko‘rsata oladi [4]. Basketbolchi-talaba gizlar vyillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlari jarayonida basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligiga
ta’sir etuvchi omillarni o‘rganish va tahlil qilish natijasida, ular tarkibini tizimli
ravishda shakllantirish va zararli tomonlarini bartaraf etishning samarali yo‘llarini
ishlab chiqish hamda mashg‘ulotlarda qo‘llash zarur hisoblanadi [3, 5].

Tadqigotning magsadi. Basketbolchi-talaba gizlar jismoniy tayyorgarligini,
yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarda oshirish bo‘yicha anketa so‘rovnomasi o‘tkazish
orqali o‘rganish va tahlil gilish hisoblanadi.

Tadgqiqot ishining vazifalari;

- basketbolchi talaba-qizlar jismoniy tayyorgarligiga ta’sir etuvchi omillar
yuzasidan ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish;

- basketbolchi-talaba gizlar jismoniy tayyorgarligini oshirish yuzasidan maxsus
anketa-so‘rovnomasi o‘tkazish va olingan natijalarni tahlil qilish;

- basketbolchi-talaba qizlar jismoniy tayyorgarligini oshirish bo‘yicha amaliy
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqgigotning usullari. Pedogogik kuzatuv, nazariy tahlil va umumlashtirish,
anketa-so‘rovnomasi va matematik-statistik usullar qo‘llanildi.

Tadqiqgot natijalari va ularning muhokamasi. Basketbolchi-talaba qgizlar
jismoniy tayyorgarligini yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida oshirish orqali yuqori
sport natijalarga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi. Mashg‘ulotlarning davom
etishi va tuzilishi ko‘pgina faktorlar bilan belgilanadi. Sport turining maxsus
xususiyatlarini va sport mahoratini tashkil etuvchi asosiy qonuniyatlarni,
sportchining individual adaptatsiya gilish imkoniyatlari va tayyorgarlik tuzilishi va
o‘tilgan mashg‘ulot mazmuni tashkil etadi.

Basketbolchi talaba-gizlar jismoniy tayyorgarligini vyillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlarida oshirish yuzasidan, respublika musobagalari jarayonida, basketbolchi
talaba-sportchilarni tayyorlovchi murabbiylar bilan anketa-so‘rovnomasi o‘tkazishda
savollar mazmunidan kelib chiqqan holda ba’zilari diagramma ko‘rinishida ayrimlari
esa izohli holatda bayon etilganligini eslatib o‘tishimiz lozim (1-rasmga garang).

Tadgigot o‘tkazish uchun ishlab chiqilgan anketa so‘rovnomasi 10 ta savoldan
iborat bo‘lib, ular quyidagicha ifoda etildi:
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1-savol. Jismoniy tayyorgarlik talaba-gizlar sport mahoratini oshirishda muhim
deb hisoblaysizmi?

0
—11

®Yo‘q ®mHa

2-savol. Jismoniy tayyorgarlikni oshirishda ganday vositalardan foydalanasiz?
— 8
3

= Umumiy va maxsus tayyorgarlikni rivojlantiruvchi - m Jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashglardan

3-savol. Basketbochi talaba-gizlarni tayyorlashda nazariy bilim yetakchi deb
hisoblaysizmi?
1
10
BYo‘q m Ha

4-savol. Basketbolchi talaba-gizlarni tayyorlashning ilmiy-metodik asosi nimada

deb bilasiz?
1
— 10
= [Imiy kitoblarda = [Imiy tadgiqot ishlari

6-savol. Siz faoliyat yuritayotgan oliy ta’lim muassasasida tahsil olayotgan talaba-gizlar
muassasa talabalarining nechi foizini tashkil giladi?

1
_
9
m50-55% ini = 6-8%ini2 m 25-30 %ini

8-savol. Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun maxsus
dasturdan foydalanasizmi?

4
N e— 7
HYo'q u Ha

9-savol. Faoliyatingizda qo‘llayotgan uslublar basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy
tayyorgarligini optimallashtirishga xizmat giladi deb ayta olasizmi?

1
—10

" Yo‘q m Ha

60



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi
ham sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

1-savol bo‘yicha (Jismoniy tayyorgarlik talaba-gizlar sport mahoratini
oshirishda muhim deb hisoblaysizmi?) 11 nafar ishtirokchi gatnashgan hamda
barcha ishtirokchilar “Ha” deb javob berishgan (1-diagrammaga garang).

2-savol bo‘yicha (Jismoniy tayyorgarlikni oshirishda qanday vositalardan
foydalanasiz?) 11 nafar ishtirokchi gatnashgan; 8 nafar ishtirokchi 2 savolga
“Umumiy va maxsus tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqlar” deb javob bergan. 3
nafar ishtirokchi “Jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlardan” deb javob
berishgan (2-diagrammaga garang).

3-savol bo‘yicha (Basketbochi talaba-gizlarni tayyorlashda nazariy bilim
yetakchi deb hisoblaysizmi?) 11 nafar ishtirokchi gatnashgan; 10 nafar ishtirokchi
“Ha”, 1 nafar ishtirokchi “yo‘q” deb javob bergan.

4-savol bo‘yicha (Basketbolchi talaba-gizlarni tayyorlashning ilmiy-metodik
asosi nimada deb bilasiz?) 11 nafar ishtirokchi gatnashgan; 10 nafar ishtirokchi
“Ilmiy tadqiqot ishlari” deb, 1 nafar ishtirokchi “Ilmiy kitoblarda” deb javob bergan.

5-savol bo‘yicha 11 nafar ishtirokchi gatnashgan.

5-savolga Basketbolchi talaba-gizlarni jismoniy taryyorgarligini gaysi
mezonlar asosida baholaysiz? Ishtirokchilar quyidagicha javoblarni berishgan.

- Tasdiglangan mezonlar asosida (n=1);

- UWJT (n=1);

- Jismoniy tayyorgarligini o’lchovchi amaliy test me’zonlari orqali. Bilim
(n=1);

- Kuch, tezkorlik, chidamkorlik, chaggonlik va egiluvchanlik bo‘yicha meyoriy
mashglar orgali baholayman (n=1);

- Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligini baholash uchun
quyidagi mezonlardan foydalanish mumkin: Jismoniy sifatlarni baholash: Tezlik:
Qisga masofaga yugurish (masalan, 20-30 metr masofa uchun vaqtni o‘lchash).
Kuch: Tirsakda tortilish, o‘tirib-turish va boshga kuch mashglari orgali baholash
(n=1);

- Quvvat: Vertikal sakrash balandligi yoki sakrash gobiliyati testi (n=1);

- Chaqqonlik: Konusli yugurish yoki “ilakish” mashqlarida vaqtni o‘lchash
(n=1);

- Chidamlilik: 6-12 dagiqali yugurish testi (masalan, “Kuper testi”’) (n=1);

- Baholash mezoni (n=1);

- Tezkor axborot beruvchi ragamlashtirilgan mezonlar asosida (n=1);

- Javob yo‘q (n=2);

- Tasdiglangan mezonlar asosida (n=1).

6-savol bo‘yicha (Siz faoliyat yuritayotgan oliy ta’lim muassasasida tahsil
olayotgan talaba-gizlar muassasa talabalarining nechi foizini tashkil giladi?) 11
nafar ishtirokchi gatnashgan;

1 nafar-6-8%

9 nafar- 25-30%
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1 nafar- 50-55 %

7-savol bo‘yicha. Basketbolchi talaba-gizlarning nazariy bilimini ganday
mezonlar asosida aniglaysiz? 11 nafar ishtirokchi gatnashgan; Ishtirokchilar ushbu
savolga quyidagicha javoblar berishgan;

- Test, savol-javob (n=1);

- Mustaqil ta’lim (n=1);

- 1. Krassvord, 2. Savol-javob, 3. Test (n=1);

- Nazariy bilim bo‘yicha test va yozma topshiriglar asosida aniglayman (n=1);

- Basketbolchi talaba-gizlarning nazariy bilimlarini aniglash uchun quyidagi
mezonlardan foydalanish mumkin: Basketbol asoslari bo‘yicha bilimlar: Basketbol
o‘yinining qoidalari: to‘pni olib yurish, otish, uzatish, qoida buzish holatlari.
O‘yinning asosiy gism va bosgichlari: hujum va himoya taktikasi, vaqtni boshgarish.
Basketbol maydonining tuzilishi va uning o‘lchamlari. Taktik va strategik bilimlar:
Jamoaviy o‘yin taktikalari: kombinatsiyalar, pressing, zonal va shaxsiy himoya
usullari. Hujum va himoya o‘yinlaridagi texnik va strategik harakatlar. Raqibning
kuchli va zaif tomonlarini tahlil qilish ko‘nikmalari (n=1);

- Testlar (n=1);

- Mustagqil ta’lim (n=1);

- Javob yo‘q (n=3);

- Test, og‘zaki saol javob (n=1).

8-savol bo‘yicha (Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish uchun maxsus dasturdan foydalanasizmi?) 11 nafar ishtirokchi gatnashgan.

Ha- 7 nafar

Yo‘qg- 4 nafar

9-savol bo‘yicha (Faoliyatingizda qo‘llayotgan uslublar basketbolchi talaba-
gizlarning jismoniy tayyorgarligini optimallashtirishga xizmat qiladi deb ayta
olasizmi?) 11 nafar ishtirokchi gatnashgan.

Ha - 10 nafar

Yo‘q - 1 nafar

10-savol bo‘yicha. Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish uchun pedagogikaning qaysi uslublaridan foydalanasiz? 11 nafar ishtirokchi
gatnashgan; Ishtirokchilar ushbu savolga quyidagicha javoblar berishgan;

- MJT (n=1);

- hamma uslublardan (n=1);

- interfaol, aralash, keys stady, klasster (n=1);

- maxsus kitobidan (n=1);

- Tartibga solinadigan mashgqlar usuli, 0‘yin va musobaqa usullari, og‘zaki va
sensor usullardan foydalanaman (n=1);

- Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun
quyidagi pedagogik uslublardan foydalaniladi:
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1. Ko‘rgazmali uslub: Mashglarni to‘g‘ri bajarish texnikasini namoyish etish.
Video tahlil va texnikani vizual o‘rganish. Basketbol texnikasi va taktikasi bo‘yicha
diagrammalar va grafik materiallardan foydalanish.

2. Og‘zaki uslub: Mashglarni tushuntirish va ularga bog‘liq nazariy bilimlarni
yetkazish. Motivatsion nutglar va magsadlarni aniq belgilash orgali rag‘batlantirish.
Mashg‘ulot davomida konstruktiv fikr-mulohazalar berish.

3. Amaliy uslub: Mashg‘ulotlarda to‘g‘ridan-to‘g‘ri ishtirok etish va basketbol
harakatlarini amalda qo‘llash. O‘yin holatlarini modellashtirish va mashqlarni
qiyinchilik darajasiga moslashtirish. Jamoaviy o‘yinlar va taktik mashg‘ulotlar
orgali gizlarning texnik va jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish (n=1);

- Test (n=1);

- Javob yo‘q (n=2);

- Tasdiglangan barcha uslublardan (n=1);

- amaliy (n=1).

O‘tkazilgan anketa so‘rovnomasi bo‘yicha olingan ma’lumotlarga asoslanib
aytishimiz mumkinki, ko‘pchilik basketbolchi talaba gizlar jismoniy tayyorgarligini,
yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarining musobaqgalar davrida, barqaror ushlab
turilishiga ta’sir etuvchi omillar bo‘yicha yetarlicha ma’lumotga ega emasliklari
aniqglandi.

Bizning fikrimizcha, basketbolchi-talaba gizlar jismoniy tayyorgarligini yillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida oshishiga ta’sir etuvchi omillar bo‘yicha doimiy
nazorat olib borish, sportchilar natijalarining barqaror o‘sishiga erishishlarida,
samarali  yondashuv  hisoblanadi.  Basketbolchi  talaba-gizlar  jismoniy
tayyorgarligini, yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida rivojlantirishga ta’sir etuvchi
omillarni tizimli asosda tahlil gilib borish, ularning salbiy ta’sirini kamaytirish yoki
bartaraf etilishiga xizmat giladi.

Amaliy tavsiyalar.

1. Jismoniy tayyorgarlik talaba-gizlar sport mahoratini oshirishda muhim
hisoblanadi.

2. Jismoniy tayyorgarlikni oshirishda umumiy va maxsus tayyorgarlikni
rivojlantiruvchi  mashglar muhim hisoblanib optimal jismoniy tayyorgarlikni
rivojlanishiga zamin yaratadi.

3. Basketbolchi talaba-gizlarni tayyorlashning ilmiy-metodik asosi basketbolni
rivolantirishga oid ilmiy-tadqgiqot ishlarida hisoblanadi.

4. Musobagalarda ishtirok etish, basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy
tayyorgarligiga ta’sir etishini hisobga olgan holda asosiy musobaqgalarni belgilab
olish magsadga muvofiqg hisoblanadi.

5. Basketbolchi talaba-gizlarning yillik tayyorgarligida jismoniy tayyorgarlikni
barqaror wushlab turishda ‘“Musobaqalarda qatnashish jarayonida raqiblar
imkoniyatini” to‘g‘ri baholab yuklamalarni tagsimlash gilish kerak.
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6. Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
jarohatlanish va shikastlanish holatlarining ta’sir etishini hisobga olish lozim.

7. Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligi musobagalarda
barqaror ushlab turilishida, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlik ta’sir etishini
hisobga olgan holda yuklamalarni tagsimlash lozim.

8. Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligi musobagalarda
bargaror ushlab turilishida, funksional va integral tayyorgarlik ta’sir etishini hisobga
olish lozim.

9. Basketbolchi talaba-gizlarning jismoniy tayyorgarligi bargaror ushlab
turishda mashg‘ulot hajmi va shiddatini nazorat qilish ijobiy ta’sir ko‘rsatishini
hisobga olish lozim.

10. Mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan vosita va usullarni almashtirib turish
basketbolchi talaba-qizlarning jismoniy tayyorgarligiga oz ta’sirini ko‘rsatishini
hisobga olgan holda ularni sinxiron qo‘llash tavsiya etiladi.

Biz tadqgigotni olib borishda, basketbolchi talaba gizlar jismoniy tayyorgarligini
yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarining musobaqalar davrida bargaror ushlab
turilishiga tasir etuvchi omillarni o‘rganish va tahlil qilish nuqtai-nazaridan
yondashildi. Basketbolchi-talaba gizlar sportchilar bilan jismoniy tayyorgarligini
yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarda bosqichli o‘sib borishiga ta’sir etuvchi omillar
yuzasidan, o‘tkazilgan anketa-so‘rovnomasi bo‘yicha olingan ma’lumotlarni tahlil
qgilish va umumlashtirish, tadgiqotdan kutilgan samaradorlikka erishganligimizni
asoslab bergan holda anig xulosalar shakllanishiga xizmat gildi.

Xulosa. Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish davomida
ma’lum bo‘ldiki, basketbolchi talaba qizlar jismoniy tayyorgarligini yillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarining musobagalar davrida bargaror ushlab turishga tasir
etuvchi omillar bo‘yicha olimlar tomonidan aloxida tadqiqot ishlari olib
borilmaganligi aniglandi.

Tadgigotdan olingan natijalar matematik-statistik usuldan foydalanilgan xolda
tahlil qilinganda, basketbolchi-talaba qizlar jismoniy tayyorgarligini yillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarining musobagalar davrida, bargaror ushlab turishga tasir
etuvchi omillarni o‘rganish va tahlil qilish orqali ushbu omillarning salbiy tasir
etishining oldini olish va bartaraf etish orgali mashg‘ulotlarni olib borish samarador
yondashuv ekanligi, o‘tkazilgan anketa-so‘rovnomasi natijalar orqali o‘z tasdig‘ini
topdi. Basketbolchi talaba gizlar jismoniy tayyorgarligini yillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining musobaqgalar davrida barqaror ushlab turilishiga ta’sir etuvchi
omillarni o‘rganish va tahlil qilishda, sport turining xususiyatlarini hamda
sportchilarning individual imkoniyatlarini hisobga olgan xolda yondashish yuqori
sport natijalariga erishishga xizmat giladi.
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada kurash sport turi bilan shug ‘ullanuvchi
ayyollarning taktik tayyorgarlik muammosi ko ‘rib chigiladi. Kurashchi ayollarning
taktik tayyorgarliklarini rivojlantirish bo ‘vicha olib borilayotgan ishlar tahlil
qilinib kurash sport turi bilan shug ‘ullanuvchi ayyollarning taktik tayyorgarligi
bo yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: Mashg ‘ulot, taktik tayyorgarlik, hujum, garshi hujum, himoya,
kombinatsiyalar, kurash sport turi bilan shug ‘ullanuvchi ayyollar.

Aunomayusn: B cmamve ucciedyemcs npobnrema  HeobXooumocmu
MAKMUYEeCcKolti N0020MOBKU BbICOKOKBANUDUYUPOBAHHBIX 0e8YULeK KYPAUUCTOB.
Ananuzupyemcs paboma no pazeumuio MAKMUYeckou Hno020MOBKU Oe8yulex
KYpawucmog U  paspabamvléaemcs NpeoioNdceHus U pPeKOMeHOayul  no
MAKMUYeCcKol N0O20MoBKe 0esyuleK Kypauucmos.

Kntouesvie cnoea: Tpenuposounvlii npoyecc, maxkmuueckas Nno020mMosKd,
amaka, KOHmpamaka, 3auwuma, KOMOUHAYUU.
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Abstract: This article examines the problem of tactical training of women
engaged in kurash. The ongoing work on the development of the tactical training of
women kurash was analyzed and proposals and recommendations were developed
for the tactical training of women engaged in kurash.

Key words: Training process, tactical training, attack, counterattack, defense,
combinations.

Dolzarbligi. Kurashning jadal rivojlanishi, xalgaro maydonda raqgobatning
kuchayishi kurashchilarning taktik mahoratini nafaqat ko‘p yillik sport
mashg‘ulotlarining dastlabki bosqichlarida, balki sportni takomillashtirish
bosgichida ham amalga oshirishni tagozo etadi.

Kurash sport turi bilan shug‘ullanuvchi gizlar tobora ommalashib bormoqda.
XX asrning ikkinchi yarmidan boshlab ayollar an‘anaviy ravishda erkaklar sport
turlari hisoblangan - futbol, xokkey, yakka kurashni faol ravishda o‘zlashtirdilar.
2000-yillarning boshidan O‘zbekistonda kurash jadal rivojlanmoqda. Sportchilar
yirik xalgaro musobagalarda gatnashaib kelmogda. Ayni paytda kurash bo‘yicha
ayollar terma jamoasi Osiyodagi eng kuchli jamoalardan biri hisoblanadi [1].

“Taktika” atamasi dastlab harbiy ishlarda qo‘llanilgan bo‘lib, jang paytida
dushman ustidan g‘alaba qozonish uchun turli kuch va vositalar yordamida
bajariladigan ma’lum manevrlarni bildirgan. Keyinchalik, bu atama inson
faoliyatining boshga sohalariga targaldi. Qarama-qgarshilik yoki ziddiyat mavjud
bo‘lgan har ganday vaziyatga nisbatan taktika haqida gapirishingiz mumkin. Bu
atamaning umumiy ma’nosi — ustunlikka, g‘alabaga erishish uchun ragibning
sharoiti, harakatlari va imkoniyatlarini, 0‘z imkoniyatlarini, sifatlarini, individual
xususiyatlarini tushunish asosida bellashuv uchun muayyan turdagi qobiliyat va
ko‘nikmalardan foydalanishdir.

Sportda “taktika” tushunchasi biroz boshgacha ma’no kasb etdi. Bu ragobat
faolligi sharoitida raqib ustidan g‘alaba qozonishning turli usullari va metodlardan
foydalanishdir [2].

Sport taktikasi - aniq musobaga sharoitida eng yugori natijaga erishish uchun
texnik, jismoniy va psixologik sifatlarini magsadga muvofiq foydalanish san’ati.
Taktika vaziyatni tahlil gilish, ragibning harakatlarini tushunish va bashorat gilish
uchun aqliy operatsiyalar va harakatlar tizimini amalga oshirishni 0z ichiga oladi.
Bu sport musobagalari qoidalarini, sportchining tayyorgarligidagi resurslar va
cheklovlarni, atrof-muhitning o‘ziga xos sharoitlarini, shuningdek, oqilona
tagsimlashni hisobga olgan holda, dolzarb ragobat muammolarini hal gilish uchun
usullardan foydalanishning eng samarali usullarini tanlash va magsadli qo‘llashni
nazarda tutadi. Raqobat harakatlarini amalga oshirish jarayonida harakatlar, ragibga
ta’sir qilish va o‘z niyatlarini yashirishdir. Sport taktikasining asosiy maqsadi
musobaga faoliyatining usuldan maksimal samaradorlik bilan foydalanish,
sportchining musobaga faoliyatida jismoniy, fiziologik, agliy imkoniyatlarini ochib
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berishga va raqibning qarshiligini eng kam yo‘qotishlar bilan engib o‘tishga imkon
beradigan harakatlarga tayanishdan iborat.

Kurash taktikasi - bu musobagalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun yuzaga
kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan
magsadga muvofiq holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika
sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport kurashini to‘g‘ri olib borishda ma’lum
malaka hamda bilimlarni  shakllantirish, shuningdek taktik mahoratni
takomillashtirishga garatilgan [3].

Taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi sportchida musobaqada g‘alabaga
erishish yoki yuqoriroq natijani ko‘rsatish maqsadida sport bellashuvini to‘g‘ri
tashkil gilish hamda olib borish gobiliyatini tarbiyalashdan iborat.

Kurash taktikasi sportchilar va murabbiylar faoliyati natijasida rivojlanib,
boyib bormoqda. Agar qoidalar o‘zgarsa yoki o‘tkazish uchun yangi talablar
o‘zgartirilsa, bellashuv qoidalari yangilanadi. Birinchi kurashchining taktik
tayyorgarligining vazifasi - texnik harakatlarni taktik harakatlar bilan bog‘lash
gobiliyatini rivojlantirish, texnik-taktik mashqlarini etarli miqdorda takrorlash.
Taktik tayyorgarlikning ikkinchi vazifasi operativ taktik fikrlashni rivojlantirishdan
iborat bo‘lib, bu turli raqiblar bilan bellashuvlarda ko‘nikmalardan oqilona va oz
vaqtida foydalanishni ta’minlashi kerak. Taktik tayyorgarlikning uchinchi vazifasi
kurashchini tahlil gilishga va kurash rejasini tuzishga shu asosda tomonlarning
imkoniyatlarini mumkin bo‘lgan variantlarini bashorat qilishga ya’ni bellashuvni
modellashtirishga o‘rgatishdir [4].

Taktik reja va uni musobagada amalga oshirish texnik, jismoniy va taktik
tayyorgarlikning mavjud darajasiga, musobaga shartlari va Xxususiyatlariga,
ragibning tayyorgarlik darajasi va xususiyatlariga mos kelishi kerak. Taktika, kuch,
tezlik, epchillik, murakkab muvofiglashtirilgan harakatlarda eng yugori natijaga
erishishga qaratilgan bo‘lishi mumkin. Yakka kurash sport turlarida taktika raqib
bilan kurashish uchun o‘z kuchini va mahoratini maksimal darajada yo‘naltirishda
ifodalanadi.

Zamonaviy sport nazariyasida sportchining tayyorgarlik darajasi va
malakasiga, ragiblarning xususiyatlariga garab taktikaning har xil turlari ajratiladi.
Musobaqalarda kurashni o‘tkazish shakllari va usullarining kombinatsiyasi sifatida
quyidagi taktikalar ajralib turadi.

Birinchi tur passiv taktika - kerakli vagtda faol harakatlarni amalga oshirish
uchun oldindan ko‘zda tutilgan tashabbusni ta’minlash.

Ikkinchi tur faol taktika - ragibga o‘zi uchun foydali bo‘lgan muayyan
harakatlarni qo‘llashni 0‘z ichiga oladi.

Uchinchi tur aralash taktika - ragobat kurashini olib borishning faol va passiv
shakllari va usullarining kombinatsiyasini 0‘z ichiga oladi.

Sport musobaqgalarida harakatning taktik vazifalarini uch turga bo‘lish
mumkin: tayyorgarlik, hujum va himoya. Tayyorgarlik harakatlari tabiatan razvedka
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bo‘lib, taktik harakatni amalga oshirishni boshlash uchun vaqtni tanlash, ragibning
harakatlarini tahlil gilish o‘z taktikasini nigoblashni o‘z ichiga oladi. Hujum, himoya
va garshi hujum harakatlarini o‘z ichiga oladi. Himoyadagi harakatlar pozitsion,

manevr va kombinatsiyaga bo‘linadi. Taktik yo‘nalishiga ko‘ra, barcha harakatlar
haqiqiy va yolg‘onga bo‘linadi. Sport rivojining zamonaviy tendentsiyalari asosida
kurashning taktik harakatlar va uslublari arsenali doimiy ravishda yangilanib
boriladi. Murabbiylar sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
an’anaviy va yangi taktik harakatlar shakllarini ishlab chiqadilar va tanlaydilar [5].

Taktik tayyorgarlik natijasida sportchilarning taktik tayyorgarligi taktik bilim,

ko‘nikmaga ega bo‘lish, taktik fikrlashni rivojlantirishni o‘z ichiga oladi. Taktik
bilimlar - sportda taktikaning turlari va shakllari, taktik vositalar hagida, ularni
mashg‘ulot va musobaga faoliyati jarayonida qo‘llash to‘g‘risidagi tushunchalar va
g‘oyalaridir.

Taktik ko‘nikmalar - bu taktik bilimlarga asoslangan harakatlarni bajarish
gobiliyatidir. Bu ragibning harakatlarini bashorat gilish, ragobatning rivojlanish
jarayonini tahlil gilish, ragobatdosh muammolarni hal gilish usullarini to‘g‘ri tanlash
gobiliyatidir. Musoboqga faoliyatining taktikasi - harakatlar rejasi va ularni amalda
amalga oshirishdan iborat. Eng samarali taktika taktik rejaning sportchining texnik,
Jismoniy va psixologik imkoniyatlariga aniq mos kelishi bilan ta’minlanadi [6].

Sportchining taktik mahorati uning texnik tayyorgarligiga asoslanadi. Agar
sportda texnika ma’lum bir sport turidagi harakat muammolarini eng samarali hal
qilishni belgilovchi texnika va harakatlar majmua bo‘lsa, taktika ulardan
foydalanishning magsadga muvofigligidir. Musoboga faoliyatida taktik masalani
yechishga xizmat giluvchi texnikalar majmuasi harakat deyiladi.

Sportdagi texnika va taktika yagona tizimni tashkil giladi: har bir taktik harakat
yoki texnikadan ma’lum taktikani hal qilishda yurish mumkin, ammo har qanday
texnika yoki harakatni taktik tayyorgarliksiz amalga oshirib bo‘lmaydi. Bu holat
sportga oid ixtisoslashtirilgan adabiyotlarda “texnik-taktik tayyorgarlik”
atamasining umumiy gabul gilinishiga olib keldi [7].

Sport bellashuvlarida taktika muhim ro‘l o‘ynaydi. Bellashuvning natijasi ko‘p
jihatdan sportchilarning taktik mahoratiga, musobaqa o°‘zgarishlarga muvofiq
taktikalarning mukammalligiga bog‘liq. Sport kurashida taktikaning o‘ziga xos
Xususiyati bevosita jismoniy alogasiga dori vositalarining bir-biriga bevosita ta’sir
ko‘rsatishi bo‘lib, bu kurashchilarning harakatlari va javoblari o‘rtasida yaqin
bog‘lanishga olib keladi [8].

Kurashda texnika va taktika o‘zaro chambarchas bog‘liglikda, birlikda bo‘ladi.
Har bir bajarilgan taktik harakat ham ma’lum bir texnik harakatdir. Masalan,
siltanish harakatlar taktik magsadlarda ragibini muvozanatdan chigarish va hujum
gilish uchun sharoit yaratish uchun ishlatilishi mumkin. Bir tomondan, bu texnik
harakatlar bo‘lsa, ikkinchi tomondan, ular hujumga tayyorgarlik ko‘rish taktikasiga
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kiritilgan. Ya’ni, kurashchilarning raqobatbardosh faoliyatining muvaffaqiyati
texnikasi va taktikasiga ega bo‘lishiga bog°‘liq.

Sport kurashida juda ko‘p sonli texnik-taktik harakatlar mavjud, bundan
tashqari, ularning soni doimiy ravishda o‘sib bormoqda. Lekin, ularning xilma-
xilligiga qaramay, barcha asosiy taktik harakatlarni taktika turlariga ko‘ra uch
guruhga birlashtirish mumkin: hujumga garshi himoya.

Hujum taktikasi kurashda muvaffaqiyatni maksimal darajada ta’minlaydi.
Aynan hujumda ayrim kurashchilar jismoniy va ruhiy imkoniyatlarini ochib
berishada, texnik-taktik mahorat ko‘rsatishadi, tashabbusni qo‘lga olishadi.

Qarshi hujum taktikasi raqgibi faol harakat gilganda yuzaga keladigan qulay
dagigalarda yaqginlashib kelayotgan va javob garshi hujumlardan foydalanishdan
iborat. Bunday taktikalar, agar raqib tezligi past bo‘lsa va shu bilan birga doimiy
yoki vaqti-vaqti bilan hujum gilishga intilsa, bellashuvning muvaffagiyatli o‘tishiga
yordam beradi [9].

Himoya taktikasi shundan iborat sportchi himoyaga eng ko‘p e‘tibor beradi,
kurashda tashabbus ko‘rsatmaydi va fagat xatoga yo‘l qo‘ygandagina ragibga hujum
qilishga harakat giladi. Agar bu taktika etakchi bo‘lsa, u mag‘lubiyatga olib keladi.

Kurashchi ayollarning texnik-taktik tayyorgarligi jarayonida quyidagi tarkibiy
gismlarni innovatsion deb hisoblash kerak: “taktik tayyorgarlik variantlari bilan
individual texnik harakatlarni  takomillashtirishga e‘tiborni  kuchaytirish,

musobagadan oldingi bosqichlarda texnik va taktik tayyorgarlik hajmini oshirish.
o‘quv jarayoni, texnik-taktik harakatlar va sport texnik ko‘rsatkichlari tarkibini
nazorat qilish, murakkab texnik va taktik harakatlarni takomillashtirishga urg‘u
beradi. Bu ayollar va erkaklarning taktik va texnik tayyorgarligini tahlil gilish uning
tadgiqot vazifalari doirasidan tashgariga chigadi. Muayyan ma’noda kurashchi
ayollarning taktik tayyorgarligining xususiyatlarini aniglash zarurati olib tashlanadi,
chunki har bir malakali sportchi, jinsidan gat’i nazar, o‘ziga xos taktik uslubga ega.

Xulosa. Kurashchi ayollarning taktik va texnik tayyorgarligi sportchilarning

natijalari uchun alohida ahamiyatga ega. To‘g‘ri tuzilgan taktika bellashuvni
ishonchli o‘tkazish va raqiblarni yutish imkonini beradi. Texnik va taktik
tayyorgarliksiz yuqori natijalarga erishib bo‘lmaydi. Kurashchi ayollarning taktik
tayyorgarliklarini  takomillashtirishda vazn toifalarini hisobga olgan holda
tayyorlash samarali dep hisoplaymiz. Chunki yengil vazn toifasidagi sportchilar
harakatchang bo‘lib holdan toyish holatlari kamdan-kam kuzatiladi. O‘g‘ir vazn
toifasidagi sportchilar esa kam harakatchang bo‘lib holdan toyish harakatlari ko‘p
hollarda so‘ngi soniyalarda kuzatilmoqda. Shuning uchun biz sportchilarimizga kam
harakatlanib asosiy kuchini bo‘lim oxiriga yo‘naltirish taktikasini ishlab chiqdik va
o‘z samarasini berdi. Eksperimental guruhning o‘smir kurashchi ayollarning texnik-
taktik tayyorgarliklarini takomillashtirish ularning sport malakasini sezilarli
darajada oshirish imkonini berdi. Yoshlar ortasida O°‘zbekiston chempionatida ikki
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nafar sportchimiz “O‘zbekiston sport ustasi”” normativini bajarib, kurashchi ayyollar
bo‘yicha O‘zbekiston terma jamoasiga azo bolishdi.
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MOTORNI MUVOFIQLAShTIRISh QOBILIYATLARI MAKTABGACHhA
BOLALIK DAVRIDA SPORT FAOLIYATINING MUVAFFAQIYAT
OMILI SIFATIDA

R.D.Allambergenova

tayanch doktorant

Ajiniyoz nomidagi Nukus davlat pedagogika instituti
Rawshana9898@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada 5-6 yosh bolalarda koordinatsion gobiliyatlarni
gimnastika sport vositalari bilan rivojlantirish metodikasi, koorinatsion gobiliyat
tushunchasi, muvofiglashtirish gobiliyatlari, harakat-koordinatsion ko ‘nikmasining
individual mezonlari hususida so ‘z yuritiladi.

Kalit so‘zlar: Sport, gimnastika, koordinatsion, qobiliyat, tezlik, kuch,
chidamlilik, muvofiglashtirish gobiliyatlari, motor harakat.

Annomayuna: B oannoti cmamve paccmampugaromcsi MemoouKa pazsumust
KOOPOUHAYUOHHBIX CNOCOOHOCmel Yy demell 5-6 iem ¢ NOMOWbI0 SUMHACTMUYECKUX
81008 cnopmdad, noOHAmMuUe KOOpauHaLﬂtOHHblx cnoco6ﬁocmeﬁ, KOOpauHaZ/;MOHHble
HABLIKU, quueuOyaﬂbeze Kpumepuu 06u2am€]le0-KOOpauHClZ/;MOHHblx HABbLIKOB.

Knrwouesvie cnoea: Cnopm, ecumuacmuka, KOOpOUHAyus, CNOCoOHOCMU,
CKopocnib, Cujd, 6blHOCIUBOCNIDb, KOOp()uHCll/;MOHHble HABbLIKU, osucamesbHast
AKMueHOCmM»s.

Annotation: This article discusses the methodology of developing coordination
abilities in children aged 5-6 years with the help of gymnastic sports, the concept of
coordination abilities, coordination skills, and individual criteria for motor
coordination skills.

Key words: Sports, gymnastics, coordination, abilities, speed, strength,
endurance, coordination skills, motor activity

Harakat-koordinatsion ko‘nikmalari jismoniy tarbiya adabiyotida keng
targalgan epchillikning umumiy tushunchasidan ajralib turadi.
Ma’lumki harakat-koordinatsion ko ‘nikmalari (HKK) insonning yaxlit vosita
harakatlarini magsadga muvofiq va mazmunli bajarish gobiliyatini, shuningdek
ularni o‘zgaruvchan vaziyat talablariga muvofiq gqayta qurish qobiliyatini belgilaydi.
Inson organizimida HKK shakllanishida markaziy asab tizimining
muvofiglashtirish funktsiyalari yetakchi ro‘l o‘ynaydi, bu harakatlarni sifat jihatidan
muvofiglashtirish va ularning rivojlangan shakllarini tobora murakkablashib
borayotgan yangi shakllarga aylantirish qobiliyatini belgilaydi. Ushbu funktsiyalar
nafagat motorli harakatlarning murakkab tarkibiga ega bo‘lgan sport turlarida, balki
doimiy ravishda yangilanib turadigan motorli harakat dasturlarini namoyish etishni
talab giladigan-gimnastika sport turlari, figurali uchish, suvga sakrash kabi sport
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turlarida va boshga (jang san’atlari, sport o‘yinlari va boshqalar) sport turlarida
rivojlanish qobiliyatini sezilarli darajada aniqlashda asosiy ro‘l o‘ynaydi.

Shuni ta’kidlab o‘tish kerakki HKK asosan insonning yoshligidan yangi vosita
harakatlarini o‘rganish, yangi vosita qobiliyatlari va ko‘nikmalarini tez va qat’iy
shakllantirish, zarur bo‘lgan individual motor tajribasini to‘plash qobiliyatini
belgilaydi. Hayotiy vosita ko‘nikmalarini o‘zlashtirish jarayoni, aynigsa,
maktabgacha yoshda, bola harakatlarni boshgarish mexanizmlarini faol ravishda
shakllantirganda sodir bo‘ladi va bu yosh “oltin yosh” deb nomlanishi bejiz emas,
bu vosita koordinatsiyasini tarbiyalashga ishora giladi va aynan shu yoshda vosita
sohasining poydevori qo‘yiladi, bu kelajakda bolaga jismoniy tarbiya va sportning
faol mashg‘ulotlariga qo‘shilishga imkon beradi.

Ensiklopedik lug‘atda berilgan ta’rifga ko‘ra “Muvofiglashtirish” “coordinate”
so‘zi lotincha “Co” - birgalikda va “ordinate” - buyurtma berishdan kelib chiggan.
Siz  “muvofiqlashtirish” tushunchasini aniglash uchun ko‘plab variantlarni
berishingiz mumkin. Birog, adabiyot tahlili shuni ko‘rsatdiki, hali ham umum e’tirof
etilgan ta’rif mavjud emas.

Bir-gator olimlar harakatni muvofiglashtirish gobiliyati tushunchasi hagida o‘z
fikr-mulohazalarini bildirishgan:

Masalan, pedagogika fanlari doktori, professor Yu.V.Verxoshanskiy HKK
deganda kerakli ish effektiga erishish va insonning motor potentsialidan to‘liq
foydalanish uchun vosita muammosini hal gilishda tashqi va ichki kuchlarni tartibga
solish qgobiliyatini tushunadi [1].

Harakatlarni qurish nazariyasi va biologik faoliyat nazariyasi asoschisi
N.A.Bernshteyn harakatlarni muvofiglashtirishni - faol va reaktiv kuchlarni
magsadga muvofiq tashkil etish orgali harakatlanuvchi organning ortiqcha
darajalarini yengib o‘tish deb tariflagan [2].

Buyuk rus olimi L.P.Matveev muvofiglashtirish qobiliyatlari ostida
quyidagilarni  ta’kidlaydi: bir tomondan, harakatlarni  muvofiglashtirish-

muvofiglashtirish, bo‘ysunish va ularni yangi vosita harakatlarini qurish va
ko“paytirish uchun bir butunga tashkil etish gobiliyati, boshga tomondan, agar kerak
bo‘lsa, o‘zgartirilgan vosita harakat parametrlarini o‘zgartirish yoki o‘zgaruvchan
sharoitlar talablariga muvofig boshga harakatga o‘tish qobiliyati dep hisoblagan [3].
Bizning fikrimizcha harakatni muvofiglashtirish qobiliyati hagida bildirilgan
ta’riflar ichida, eng muvaffaqiyatli va aniq tarif A.K.Moskatovaga tegishli bo‘lib
vosita - muvofiglashtirish qobiliyatlari faoliyatning shartlari, holatlari va
maqsadlariga nisbatan harakatning fazoviy-vaqt va tezlik-kuch parametrlarini aniq
dozalash asosida o°ziga xos vosita faoliyatini samarali amalga oshirish uchun o‘z
tanasini boshqarish san’atining individual ifodasi sifatida belgilanishini nazarda
tutgan. Uning fikriga ko‘ra, vosita muvofiglashtirish qobiliyatlari miyaning
psixosensor, psixomotor funktsiyalarining tug‘ma potentsiali orgali amalga
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oshiriladigan vosita intellekti va o‘ziga xos sezgi rivojlanish darajasini aks ettiradi.
Boshga tadgiqotchilar ham shunga o‘xshash terminologiyaga amal qilishadi.

Harakat-koordinatsion ko‘nikmasining tabiiy asosiy anatomik va fiziologik
moyilliklari  (analizatorlarning xususiyatlari, asab tizimining xususiyatlari,
rivojlanish darajasi va signal tizimlarining nisbati, kuch, harakatchanlik, muvozanat,
dinamizm, asab jarayonlarining stabilligi) markaziy asab tizimining individual
darajalar (“harakatni qurish darajalari”’) ga bog‘liq.

Muvofiglashtirish gobiliyatlari HKK va shaxsning harakat faoliyatini magbul
boshqgarish va tartibga solishga tayyorligini tavsiflovchi xususiyatlarining asosidir.
Bunda to‘rtta xususiyat ajratilgan:

to‘g‘rilik: adekvatlik (harakatni mo‘ljallangan maqgsadga yetkazish) va aniqlik
(harakatlar davomida mushaklarning kuchini dozalash);

tezlik: o‘z vaqtida yangi harakat faoliyatini o‘zlashtirish tezligi, qiyin
sharoitlarda javob berish tezligi;

ratsionallik: magsadga muvofiglik (vosita harakatlarining sifatli bajarilishi) va
samaradorlik (natija va unga erishish xarajatlarining nisbatini migdoriy jihatdan
tavsiflaydi, nafagat HF texnologiyasining samaradorligiga, balki funktsional
imkoniyatlarga ham bog‘liq;

topqirlik: bargarorlik (tagillatuvchi omillarga qarshilik) va tashabbuskorlik
(vosita muammosini hal gilishning eng yaxshi variantlarini topish).

Harakat-koordinatsion ko‘nikmasining individual mezonlarini hisobga olgan
holda shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki, eksperimentchilar HKK ni tasniflashda
ularning namoyon bo‘lishining quyidagi mezonlari ajratiladi.

reaktsiyalar va vosita holatining parametrlarining o‘zgarishiga muvofiq vosita
harakatlarining tartibga solinadigan o‘zgarishi,

fazo va vagtni his gila olish;

cheklangan qo‘llab-quvvatlash sharoitida turli xil murakkablikdagi statik
pozitsiyalar va pozitsiyalarni bajarishda, shuningdek giyin motorli vaziyatlarda
harakatlanayotganda muvozanatni saglash;

motor harakatlarini gayta tiklash tezligi;

motor harakatlarini farglashning anigligi;

tananing o‘ng va chap yarmi (ikkala oyoq-qo‘llari) tomonidan harakat
faoliyatini ogilona bajarish;

motor harakatlarining ritmik tuzilishini takrorlash;

mushaklarning ixtiyoriy boshashishi.

Tadqiqot mavzusi bo‘yicha ilmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki yosh
katalashishi bilan harakatlarni muvofiglashtirishda sezilarli o‘zgarishlar kuzatiladi:
harakatlarning harakatchanligi va aniqligi pasayadi, yangi vosita ko‘nikmalarini
o‘zlashtirish tezligi pasayadi, harakatlar tezligi sekinlashadi va muvofiglashtirish
mexanizmlarining o‘zaro ta’siri buziladi.
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Shu munosabat bilan muvofiglashtirish gobiliyatini rivojlantirish uchun
mualliflar vosita harakatlarini tartibga solish, ularni bir butun sifatida tashkil etish
uchun yuqori talablarga ega bo‘lgan mashq turlaridan foydalanishni maslahat
berishadi. Mashqlar quyidagi talablarga javob berishi kerak:

shug‘illanuvchilar uchun ortib boroyatgan, ammo mavjud giyinchiliklarga ega
bo‘lishi zarur;

notanish, yangi elementlarini o‘z ichiga olishi kerak;

motor harakatlarini bajarish shakllarining xilma-xilligi bilan ajralib turishi
kerak;

0‘z-o‘zini baholash va nazorat qilish, individual analizatorlarni ishga tushirish
yoki ularning faoliyatini o‘chirish orqali harakat parametrlarini tartibga solish
bo‘yicha vosita vazifalarini 0‘z ichiga oladi.

Shunday qilib, HKK ni rivojlantirish orgali shug‘ullanuvchilar oz harakatlarini
nazorat qilish va boshgarishni o‘rganadilar. Rivojlangan muvofiglashtirish
gobiliyati mushak va asab energiyasini tejab sarflashga yordam beradi. Tezlik, kuch,
chidamlilikni namoyon etishda, aynigsa rivojlanishning dastlabki bosgichida
muvofiglashtirishning ro‘li juda katta. Bularning barchasi HKK ning ahamiyatini va
4 yoshdan boshlab bolalarda ularning rivojlanishining ahamiyatini yana bir bor
ta’kidlaydi. Agar mashqlar o‘z paytida vosita vazifalarining taxminiy belgilangan
talablari bilan hal gilinsa, qo‘shimcha mushak guruhlari ishtirok etadi va metabolizm
kuchayadi.

Tadqgigotlar natijasida maktabgacha yoshdagi bolalarda harakatni
muvofiqlashtirishning rivojlangan qobiliyati bilan erishish mumkin bo‘lgan vosita
harakatlarini bajarishda mushaklarning harakatlarini muvozanatlash qobiliyatini
rivojlantirish tavsiya etiladi.

Ta’lim jarayonida 5-6 yoshli maktabgacha yoshdagi bolalarda HKK ni
shakllantirishda yuqoridagi muammolariga e’tibor berish muhimdir. Ushbu yoshda
muvofiglashtirish mexanizmlari jadal takomillashadi, Markaziy va periferik tartibga
solish tizimlarining o‘zaro ta’siri shakllanib, barcha organlar va to‘qimalar jadal
rivojlanadi. Aytishimiz mumkinki, insonning ixtiyoriy motor funktsiyasini
shakllantirishning shartli davrlaridan biri maktabgacha oraliqdagi yosh ekanligi
belgilap berilgan. Shu munosabat bilan, soha tadgigotchilari HKK ni samarali
rivojlantirish uchun har doim HKK ning individual namoyon bo‘lishini yaxshilash
uchun yangi vositalarni izlashi kerak.
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Annotatsiya. Magolada yosh futbolchilarning musobaga faoliyati va texnik-
taktik tayyorgarligi o ‘rganilgan. 12-13 yoshli futbolchilarning musobaga davomida
bajargan texnik-taktik harakatlari, darvozaga berilgan zarbalari va ularning
samaradorligi aniglangan. Musobaga sharoitida texnik-taktik harakatlarni
o ‘rganish yo ‘llari ochib berilgan.

Kalit so‘zlar: yosh futbolchilar, musobaqa faoliyati, texnik harakatlar, to‘p
uzatishlar, harakatlar samaradorligi.

Armomauuﬂ. B cmamuve ucczzedyemc;l copesHosamMeNlbHAA oesimebHOCmb U
MEXHUKO-MAKMUYEeCcKds: NOoO020MO8Kd  HHbIX qbym60ﬂucm06. Onpedeﬂﬂ;omc;l
MexHUKo-maxmuyeckue oeticmeaus uepoxoe 12-13 nem, svinonnsemoie umu 60 8pems
COpPEeBHOBAHUI, YOapbl NO BOPOMAM U UX pPe3YIbMamueHOCms. Buisenenvr nymu
U3y4eHUsA mexHuKko-maxKkmu4ecKkux oelicmeuil 8 YCIIOBUAX COp€8H08aHl/lﬁ.

Knroueevie cnoea: rmmnuvie uepoKu, copesHosameilbHasl aeﬂmeﬂbHOCWlb,
mexHuueckue 0elucmaus, nepedayu, 3PHeKmueHoOCmb OBUNCEHULL.

Annotation: In this article,there researched about the competition activity and
technical - tactical preparation of young of players. Technicaltactical activities of
12-13 year old football players during the competition, shots towards the goal and
their effectiveness were identified. There are enlightened how to study technical and
tactical activities in a competition.

Key words: Young players, competition, technical activities, ball passing,
action efficiency.

Kirish: Yurtimiz sportini yugori marralarga olib chigish, jahon hamjamiyatida
munosib o‘rinni egallash, sportchilarimizni har tomonlama tayyorgarliklarini
oshirishda mamlakatimiz prezidenti va hukumatimiz tomonidan ko‘plab garor va
farmonlar chiqarilmoqda. Ushbu qaror va farmonlarni ijrosini ta’minlash borasida
Respublikamizda ulkan ishlar amalga oshirilmogda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5368-sonli farmoni va O°zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2018-yil 16-martdagi “Futbolni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”’gi PQ-3610—qgarori mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sport sohasi,
jumladan yurtimiz futbol va soha mutaxassislari uchun ulkan imkoniyatlarni yaratib
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berdi. Ushbu garor va farmonlarni ijrosi yurtimiz sporti, aynigsa futbolda istigbolli
o‘zgarishlar amalga oshirilmoqda.

Viloyatlar va shaharlardagi umumta’lim maktablarda jismoniy tarbiya darslar
samaradorligini oshirish, sportchilar tayyorlashning yangi samarali usullarini tadbiq
etish hozirgi kunning dolzarb masalasiga aylandi. Yosh sportchilar tizimini
tayyorlashda va ularning jamiyatda muhim o‘rin tutishida bolalar maxsus sport
maktablari, bolalar bilan sport ishlarini boshgaruvchi va bajaruvchi sport
to‘garaklari katta ahamiyatga egadir.

Milliy terma jamoamizning natijalarini yaxshilash maqgsadida chet ellik
mutaxassislarni ham taklif gilinmogda. U mutaxassis milliy terma jamoamizni
natijalariga javobgardir birog mamlakatimiz sportini, futbolimiz taragqgiyotini
taqdiri albatta biz yoshlarga bog‘ligligicha qoladi. Amaliyotda yosh futbolchilarni
tarbiyalashda yaxshi, tajribali murabbiy jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik,
taktik tayyorgarlik, psixalogik tayyorgarlik, fiziologik tayyorgarlik va nazariy
tayyorgarliklarni bir-biridan ajratmagan holda olib boradi.

Yosh futbolchilarning texnik tayyorgarligi ular faoliyatining asosiy
ko‘rsatkichlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Texnik tayyorgarlikni yuqori saviyaga
olib chigmasdan yosh futbolchilarni ushbu sport turiga moslashtirish mumkin emas
albatda.

Tadgigotning maqgsadi: yosh futbolchilar musobaqa faoliyatini o‘rgangan
holda ularning texnik-taktik harakatlari sonini va samaradorligini aniglash.

Tadqgiqgot obyekti va predmeti: yosh futbolchilarning musobaga faoliyati va
o‘tkaziladigan o‘yinlar.

Hozirgi zamon futbolida yosh futbolchilarni tayyorlash va ular
mashg‘ulotlarini tashkil qilishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Chunki bu sport
zahiralarini tayyorlashda eng muhim omil bo‘lib hisoblanadi.

Yosh futbolchilarni tayyorlash, ularning mashg‘ulotlarini to‘g‘ri rejalashtirish,
ko‘p yillik istigbolli rejalar asosida tayyorlash bugungi zamon futbolining asosiy
talablaridan biri.

Bolalar, o‘smirlar sporti bo‘yicha olib borilgan tadqiqot ishlari, shu jumladan,
futbol bo‘yicha bir nechta ilmiy-uslubiy qo‘llanmalar, jismoniy tarbiya nazariyasi va
uslubiyati, sport mashg‘ulot (trenirovka) nazariyasi va uslubiyati o‘quv qo‘llanmalar
va nizomlar tayyorlangan, ya’ni pedagogik va tibbiy-biologik yo‘nalishlar bo‘yicha
ishlar olib borilgan.

Ko‘plab olimlar texnik tayyorgarlik futbolda hozirgi zamon sport
mashg‘ulotining eng muxim va dolzarb masaladir deb ta’kidlaganlar.

Futbolchilarda to‘pni olib yurish texnikasi ganchalik yuqori bulsa, shunchalik
futbolchining jismoniy va ijodiy imkoniyatlari oshadi. Ogibatda futbolchilarning
maxorati oshadi va u jamoaning yutuq darajasini aniglab beradi.

Lekin, xozirgi zamon futboli mutaxassislardan mahoratli futbolchilarning
texnika-taktik imkoniyatlarini oshirishga asosiy e’tibor berishini talab qgiladi.
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Texnikani mikdori. Sportchi tomonidan o‘yin davomida bajargan umumiy
harakatlar soni, M.A.Godikning kuzatishlari shuni ko‘rsatdiki, yuqori malakali
futbolchilarning umum-jamoaviy TTX optimal migdorlari 600-800 taga to‘g‘ri
kelgan. Lekin bu ko‘rsatkich ganday raqib bilan o‘ynayotganligiga garab o°zgarishi
mumkin. Masalan kuchliroq jamoaga qarshi o‘ynalsa, bu ko‘rsatkich o‘z-o‘zidan
oshishi aniq. Chunki, asosan bunday vaziyatda o‘yin tizginini o‘z qo‘liga olinadi,
katta tashabbusga erishish yo‘li bilan to‘p bilan muomila qilish vaqti ko‘payadi va
o‘z-o‘zidan ITTX miqdoriy ko‘rsatkichlari o‘sishi tabiiy. Aksincha, o‘ziga nisbatan
kuchli ragibga garshi maydonga tushishganda aksari xollarda tashabbus boy
beriladi, to‘p bilan muomila gilish vaqgti kamayadi va ITTX mikdoriy ko‘rsatkichlari
pasayib 400-500 ITTX tashkil gilish mumkin.

Musobaga faoliyati vaqgtida futbolchilarni TTX migdori va samaradorligini
baholash uchun telefon yoki diktafondan foydalangan xolda quyidagi texnik
harakatlar yozib olinadi:

- to“p uzatishlar (qgisga, o‘rta va uzoq masofaga);

- to“pni olib yurish;

- to‘pga ilgari ega bo‘lish;

- bosh bilan o‘ynash;

- bosh bilan zarba berish;

- ayoq bilan zarba berish;

- standart vaziyatlarni bajarish

So‘ngra olingan malumotlarni maxsus jadvalga xar bir futbolchiga tegishli
bo‘lgan kataklarga tushirishadi.

Bu yerda shuni takidlash joizki, turli chizig (himoya, yarim himoya, hujum)
o‘yinchilarga optimal samaradorlik koeffitsiyenti turlicha bo‘ladi. Himoya
chizig‘idagi o‘yinchilarni meyoriy koeffitsiyenti bu 0,85 % ni tashkil etish kerak.

Yarim himoyachilardan bu ko‘rsatkich 0,75 % dan 0,85 % gacha tashkil glishi
mumkin. Hujumchilarda esa 0,68 dan 0,75 gacha tashkil gilishi mumkin. Bu
tafovutlarni quyidagicha tariflash mumkun. Himoyachilar ko‘pgina TTX o‘z
darvozalari yaginida bajarishadi va ragiblar bu zonada nisbatan kamroq garshilik
ko‘rsatishadi aksincha hujumchilarni ragibning darvoza yaqinidagi harakatlari katta
garshilik bilan kutib olinishi va bemalol to‘p bilan hujumchilarga yo‘l qo‘yilmasligi
bilan izohlanadi. Hujumchilarga to‘pni olib yurish, raqibni aldash, to‘p uzatish
(aynigsa oldinga) harakatlari qiyinroq bo‘ladi.

Xulosa: Biz tadqiqotimizni Toshkent shahrida joylashgan “Magik football”
jamoasida olib bordik. Kuzatishlar davomida 8 ta o‘yin nazorat qilindi. Nazorat
gilishda yosh futbolchilar tomonidan bajariladigan turli texnik-taktik harakatlar
kuzatildi va natijalar gayd qilib borildi.

Yosh futbolchilar tomonidan bajarilgan TTX larni natijalari ko‘rsatib o‘tilgan.
Natijalarni tahlil qilib o‘tilgan bo‘lsa, quyidagilarni aytib o‘tish mumkun.
Futbolchilar o‘rtacha o‘yin davomida 483 ta texnik-taktik harakatni amalga
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oshirishdi. Bu texnik-taktik harakatlarni 295 tasi samarali yakun topdi va 188 ta
texnik-taktik harakat samarasiz yakun bo‘ldi. Umumiy samaradorlik koeffitsiyenti
0.61% ni tashkil gilgan.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. A.L.Talipjanov. “Futbol texnikasi”. Toshkent 2010y.

2. ILA. Koshbaxtiev “Yosh futbolchilarni tayyorlashda texnik va taktik
jarayonlarning ro’li va axamiyati” Toshkent 2015y.

3. R.A.Akramov “Zamonaviy futbol asoslari” Toshkent 2012y.

4. Javlonbek Abdugaxor o‘g‘li Zulxaydarov. Futbolchilarni tayyorlash
jarayonidagi musobaqalar faoliyati ko‘rsatkichlarini taxlil qilishning axamiyati
2022. 764-770.

AKADEMIK EShKAK EShUVChILARNI EShKAK EShISh VAQTIDA
TEXNIK XATOLARINI ANIQLASh VA ULARNI KOOREKSIYALAShH

METODIKASI
Mambetnazarov Islambek Muratbayevich
p.f.b.f.d. (PhD), docent
O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
Islambekmambetnazarov95@gmail.com

Annotatsiya. Akademik eshkak eshuvchilarni eshkak eshish vagtida texnik
xatolari haqida va ularni kooreksiyalash metodikasini ishlab chiqish bo‘yicha
ma’lumotlar keng berilgan.

Kalit so‘zlar. Akademik eshkak eshish texnikasiga o‘rgatish, tezlikni
o‘zgartirmasdan eshkak yuzasining suvda harakatini cho‘zish.

Annoranus. [lupoko npeacrapieHa nHpopmaus 0 TEXHUYECKUX OIIMOKax
aKaJleMUYECKHX TpeOII0B BO BpeMsi Ipediid U pa3padOTKE METOJUKH UX KOPPEKIIUH.

Kuarouessblie ciaoBa. O0yueHrne TEXHUKE aKaJeMUYEeCKO rpediin, yaIuHEeHne
JBUKEHUS MOBEPXHOCTHU TpeliIr B BOjIE 0€3 U3MEHEHHUsI CKOPOCTH.

Annotation: Information is widely presented on the technical errors of
academic rowers during rowing and the development of methods for their correction.

Key words: Training in rowing technique, lengthening the movement of the
rowing surface in the water without changing the speed.

Dolzarbligi. Qayiq harakatisiz eshkak eshish — asosiy mashqlardan biridir. Bu
shug‘ullanuvchi eshishni bajarishda gavdaning siltama harakatiga digqatni qaratsa
samarali hisoblanadi. Mashqni shug‘ullanuvchining eshish oxiri texnikasini egallash
darajasiga garab har bir mashg‘ulotga kiritish lozim. Eshkak ushlagichi qo‘llarni
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ortga tashlab gavdaga tomon o‘tkaziladi va tirsakni qisish yordamida yoy bo‘yicha
pastga-oldinga tizza tomonga gaytariladi. Eshkak eshuvchining digqati tirsaklarning
ortga o‘tkazilishi va eshkak ushlagichining gavda tomonga bir xil harakatiga
garatiladi.

Tadqgigotning magqgsadi. Akademik eshkak eshuvchilarni eshkak eshish
vaqtida texnik xatolarini aniglash va ularni kooreksiyalash metodikasini ishlab
chiqish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari. 1. Akademik eshkak eshuvchilarni eshkak eshish vaqgtida
texnik xatolarini aniglash. 2. Aniglangan texnik xatoliklar tahlil gilish va uni
kooreksiyalash metodikasini ishlab chiqish. 3. Texnik xatolarni tuzatish bo‘yicha
tavsiyalar ishlab chiqgish.

Tadqgiqgot natijalari va ularning muhokamasi. Akademik eshkak eshishda
eshish elementlarini o‘rgatish. Suvni ilish (olib o‘tishning boshlanishi). Suvni ilish
yaxlit harakatning gismi sifatida bajariladi.

Suvni ilishni o‘rgatishda quyidagi mashqglar qo‘llaniladi:

1. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Eshkak yuzasi harakatlari suv ustida, olib
o‘tish suvda. Eshkak yuzasi yoy bo‘yicha harakatlanishiga e’tibor bering.

2. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Eshkakni yoy bo‘yicha tepadan pastga
harakatlantirib, suv sachrashi asos tomonga ketadigan qilib eshkak yuzasi bilan
suvga zarba beradi.

3. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Eshkak yuzasini yoy bo‘ylab tepadan
pastga harakatlantirib suvga sekin tekkiziladi va tezlikni o‘zgartirmasdan eshkak
yuzasining suvda harakatini cho‘zish. Bu mashqni bajarishda eshkak yuzasi havoda
va suvda teng harakatlanishiga e’tibor berish kerak. 1-3 mashglarni harakat
erkinligiga erishib 8-10 marta takrorlanadi.

4. Bir nechta yangi shug‘ullanuvchilar qayigni ushlab turadi, boshqalar esa
mashgni bajaradi: o‘rindigqga o‘tirib oldinga harakatlanadi. Yelkalar erkin
tushirilgan. Eshkak ushlagichini tizzadan pastda o‘rnatiladi. Eshkak yuzasi pastdan
yugoriga harakatlantiriladi. Eshkak ushlagichi pastki holatda bo‘lgan vaqtda oyoqlar
oyoq tiragichga tayanib yozila boshlaydi. Qo‘llar yoy bo‘ylab yuqoriga harakatini
davom ettiradi va eshkak yuzasini suvga tushiradi. Gavda to‘g‘irlanib, eshkak
ushlagichi harakat yo*‘nalishini o‘zgartirib qo‘llar tortiladi.

Ushbu mashq olib o‘tishning boshlanishini o‘rgatishda qo‘llaniladigan
mashqglardan bittasidir.

Olib o‘tishning oxirini o‘rgatishda quyidagi mashglar go‘llaniladi:

Shuni esdan chigarmaslik kerakki, olib o‘tishda qo‘llar bukilmaydi, tirsak ortga
tortiladi. Qo‘llarning bunday harakati orqga muskullarining ishga tushishini talab
giladi.

Bu mashqni bajarishda eshkak ushlagichining to‘xtovsiz harakatiga erishish
lozim.

Eshishni yaxlit mustahkamlash. Eshishni yaxlit mustahkamlash olib
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o‘tishning har xil vaziyatlarida gavda holatini aniglovchi mashglardan boshlanadi:

1. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Dastlabki holat—gavda to‘g‘irlangan. To‘liq
eshish bajariladi.

2. Qayiq harakatisiz eshkak eshish. Dastlabki holat — gavda ko ‘krakdan oldinga
egilgan. To‘liq eshish bajariladi.

Shug‘ullanuvchilarning digqati olib o‘tish va o‘tkazishda eshkak yuzasining
gorizontal holatiga hamda olib o‘tishda tirsak harakatiga qaratilishi lozim. Qo‘llar
to‘g‘irlanishini o‘zgartirish eshkak harakati tezligini o‘zgartirishi mumkin.

Keyin gavdani burishni o‘rganishga kirishiladi “o‘z tomoniga” bir eshkakli
gayiglarda eshkak eshishda va qo‘llarni yonga “o‘tkazish” — juft eshkakli gayiqlarda
eshkak eshishda.

Gavdani burish shartli ravishda ikki gismga bo‘linadi — tizzalargacha-oldinga
va tizzalardan-yonga bajariladi.

Ushbu mashglarni akademik eshkak eshish texnikasiga o‘rgatishning eng samarali
vositalar sarasiga kiradi. Shu bilan birga biz tomonimizdan akademik eshish
vaqtida kuzatiladigan texnik xatolar aniglandi hamda ular tahlil etilib tuzatish
bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chiqildi.

1-jadval

Akademik eshkak eshishda texnik xatoliklar va ularni uz vaqtida to‘g‘irlash metodikasi

Ne Xatolik Xatolik tahlili Tuzatish bo‘yicha tavsiyalar

1. | “Tayyorgarlik” Sportchi korpusni 10° ga | Eshkak eshish fazasida pauzani
fazasida tananing erta | oldinroqg buradi nazorat giluvchi videotrenirovkalar
burilishi

2. | Startda Kkalta eshish | Startda eshkak eshish | Eshkakni bir tekisda botirish va
amplituda uzunligi 1,7 m ga | pozitsiyani mustahkamlash

gisgardi. mashglari

3. | Oxirgi 200 m da eshish | Eshish kuchining 350 VVt | Quvvatni oshirish bilan 8x200 m

kuchining pasayishi gacha kamaytirish oraliglarni mashglar o‘tkazish va
oxirgi  (200) 100m  masofada
quvvatni yanada oshsirish

4. | Eshkak eshish siklida | Qayigning tezligini | Concept2  ergometrida  yengil
harakatlar pasaytiradi; eshkak | yuklamada sekinlashtirilgan eshkak
uzluksizligining eshish yengilligi | eshish
buzilishi yo‘qoladi

5. | Eshkak dastasini gattiq | Bilak mushaklarining | Podyezda ochiq kaftlar bilan eshkak
ushlab turish eshkakni | ortigcha zo‘rigishiga olib | dastasini harakatlantirish
boshqarishni keladi
giyinlashtiradi

6. | Eshishdagi Qayigning bir maromda | Har bir eshish fazasiga alohida
kuchlarning noto‘g‘ri | yurishini buzadi. mashglarni ergometrda bajarish
tagsimlanishi
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Ne Xatolik Xatolik tahlili Tuzatish bo‘yicha tavsiyalar
7. | Eshkakchi tanasining | - qo‘llar, gavda va | Katta ekipajlarda yarim jamoa
bo‘g‘inlari ishidagi | oyoqglar balansda qolgan yarim jamoa
nomuvofiglik - dastakka kuch berishni | harakatda. Eshkak eshish siklidagi
bo‘shashtiradi, eshish | har bir fazasida pauza bilan ishlash
siklida harakat | va concept2 ergometrda sportchi
koordinatsiyasini buzadi. | bilan individual ishlash
8. | Ratsional ish va dam | Dam olish vagtini | Suvni ilish vaqgtida nafas chiqarib
olish ritmining yo‘qligi | qisqgartiradi (yoki | tortish fazasida nafas olish va suvdan

uzaytiradi), bu esa erta

eshkakni chigarish vagtida nafasni

charchashga va sport | chigarish mashglarini suvda va
natijalarining quruglikda bajarish.
yomonlashishiga olib
keladi
9. | Juda uzun yoki kalta | Eshkakning sekin | Qayiq va eshkaklarning
eshkak eshish tortilishiga yoki | sozlanmalarini (nastroykasini)
eshkakning suvdan juda | sportchiga moslab sozlash va eshkak
tez chigishiga olib keladi, | eshish texnikasi takomillashtirsh
bu esa eshish | (oyoq tirgagich joylashuvi osga
zaiflashishiga olib keladi. | nisbattan uzog yaginligini, banka
past balandligi, yulak oyoq
tirgagichga yagin uzoqligi,
eshkaklarning parametrlarini
sportchi boyiga moslab sozlash).
10.| Eshkak yuzasining | Eshish boshlanishini | 2 kishilik ekipajlarda eshkak dastagi
suvga Kirishidan oldin | susaytiradi, eshish | bilan suvni ilish fazasida takroriy
to‘xtashi sur’atini  sekinlashtiradi, | harakatlarni bajarish
gayigning yurishini
tormozlaydi.
11.| Bankning tortish fazasi | Qayigning yurishini | Eshkak eshish tugatish fazasidan
boshlanishida uzoq | to‘xtatadi keyin (kanesdan keyin) gavda va
vaqt turib golishi eshkak dastasini oldinga chigarish,
Tayyorgarlik  fazasiga  sekinroq
chiqish, eshkaklarni tortish fazasiga
yetmasdan oldinroq suvni ilishga
tayyorlash.
12.| Bankani suvni ilish | Eshkak dastasining | Eshkak baland pastligini sportchiga
fazasida orgaga | tortishini juda | moslab sozlash, quruglikda ko‘ra

vagtidan oldin itarish

bo‘shashtiradi, eshish
ritmi  buziladi, bel va
yelka soxasida
travmalarga olib keladi.

muskullarini  kuchaytirish  orgali
qo‘l, gavda va oyoq harakatlarini
sinxronlashtirish. Concept2
ergometrda texnik mashq
elementlarini bajarish.
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Ne Xatolik Xatolik tahlili Tuzatish bo‘yicha tavsiyalar
13.| Eshkak yuzasining | Eshkakni tortishni | 1. Qayiqdagi eshkak qotiriladigan
suvga haddan tashqari | giyinlashtiradi va | element  (vertlyuk,0s) gradusini
chuqur yoki sayoz | sekinlashtiradi yoki | sozlash
Kiritilishi eshkak yuzasining | 2. Eshkak balad pasligini sportchiga
suvdagi tayanchini | moslab sozlash
zaiflashtiradi, balans | 3. Sportchi bilian texnik elementlar
buzilishiga olib keladi, | ustida ishlash (eshkakni suvni ilishga
eshkakning suvdagi | ertaroq tayyorlash va suvga botirish
foydali ish koeffitsientini | elementlari)
pasaytiradi
14.| Oyoqlarni ikki bo‘lib | Eshkak yuzasining | Concept2 ergometrda gayiqda texnik
itarilishi ( yozish) suvdagi  bir  tekisda | elementlar ustida ishlash eshkakga

tayanch holatini buzadi,

o‘z vaznini (massasini) ildirib eshkak

gayiq tekis harakatlanish | eshish va yelka muskullarini
ritmini buzadi kuchaytirish
15.| Qo‘llar bilan eshkak | Eshkakning suvdagi | Tugatish fazasida ko‘proq texnik
dastasini zaif tortish tugatish fazasi harakatini | eshkak eshish, quruglikda qo‘l
juda bo‘shashtiradi, | muskullarini kuchaytirish
eshkak suvdan chigishi
giyinlashadi gayiq
tormozlanadi
16.| Oyoglarning sust | Eshkakni tortib olishni | Quruglikda pastdan tepaga sakrash
ishlashi sekinlashtiradi va | uzoglikga sakrash mashglari va oyoq
susaytiradi natiyjada | muskullarini kuchaytirsh. Qayiqda
eshkakni suvdan | fagat oyoqlar yordamida tez itarish
chiqarish giyinlashadi. (qo‘l va gavdani ishlatmasdan)
mashglarini bajarish
17.| Eshkak yuzasining | Eshkakga bir tekisda | Eshkakning baland pastligini
tortish fazasida suvdan | kuchlanish berilishining | sportchiga moslab sozlash eshkak
vagtidan oldin chigib | buzilishiga va qgayiq | yuzasining  gradusini  sozlash.
ketishi balansining  buzilishiga | Sportchining  eshkak  eshishda
olib keladi. tugatish fazasida eshkak dastasini
gavdasigacha gorizontal torishi
18.| Eshkak yuzasining | Eshkakka qo‘yiladigan | Eshkak dastasiga o‘z vazni (massasi)
suvdagi sakrab | kuchni bo‘ladi va eshkak | bilan tayangan xolda eshkak eshish
harakatlanishi. tortishni susaytiradi.
19.| Eshkak tortish jarayoni | Eshkak tortishning | Oyoq tirgagichni sportchiga moslab
oxirida oyoglarni | oxirida eshkakning suvga | uzoq yaqinligini sozlash. Oyoq
tayanch  zinapoyaga | tayanishini susaytiradi va | tirgagichning 0s  markasizidan

tirash yo‘qligi

eshkakni suvdan
chigarish  giyinlashadi
natijada eshkak suvda
tormoz xosil giladi

uzoqroq qo‘yish (karma tomonga)
suvda tugatish fazasida oyoq kaftlari
podnojkani tirab o‘z vaznini eshkak
dastasiga ildirigan holda texnik
eshkak eshish mashglar, quruglikda
oyog, qo‘l va bel muskullarini
kuchaytirish.
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Ne Xatolik Xatolik tahlili Tuzatish bo‘yicha tavsiyalar
20.| Gavdaning orgaga | Qayigning burin tarafi | Oyoq tirgagichni sportchiga moslab
haddan tashgari | juda ko‘p yuklanadi, | uzoq yaqginligini sozlash. Oyoq
harakati eshkakchi oyoq tirgagi | tirgagichning os  markasizidan
yordamida o‘zini oldinga | uzoqroq qo‘yish (karma tomonga).
tortadi. Eshkak  dastasining  uzunligini
sportchiga moslab sozlash suvda
tugatish fazasida oyoq kaftlari Oyoq
tirgagichni tirab turgan holda texnik

eshkak eshish mashglar.

21.| Eshish ohiridatananing | Eshish ritmini buzadi | Suvda va concept2 ergometrda
kech ko‘tarilishi eshkakni suvga ildirish | gavda va qo llarni tugatish fazasidan
vaqti  sekinlashadi va | keyin tezroq orgaga gaytarish texnik

banka karmada to xtab

mashgqlarini bajarish.quruglikda kora

goladi  natijada qayiq | muskullarin ikuchaytirish
tormozlanadi
22.| Eshkak tortish oxirida | Dastaning tortish kuchini | Suvda va concept2 ergometrda
tirsaklarni pastga | pasaytiradi. Eshkak | sportchi eshkakni gavdasiga
tushirish suvdan chigib ketadi, | gorizontal tortish texnik mashglarini
balans buziladi bajarish. eshkakning baland pasligini
sportchiga moslab sozlash.
23.| Eshkakni ilgakdan | Qayiq ustidan | Eshkakning dasta uzunligini
(vertlyukdan)  tortib | boshgaruvni yo‘qotishga | sportchiga moslab sozlash. Suvda
olish olib  keladi, eshkak | eshkak dastasiga tayanib oz vaznini
tutgichidagi (massasini) ilgan xolda eshish texnik
(vertlyugdagi) kuch | mashglarni bajarish
sezilarli darajada
pasayadi.
24.| Eshkakni suvdan asta- | “Tabanka”ga va eshkak | Eshish oxirida qollar harakatini
sekin tortib olish eshish tezligining | tezlashtirish zalda va quruglikda
sekinlashishiga olib | go‘llar uchun shtanga va griflar bilan
keladi. mashglar.
25.| Eshkak tortishning | Eshkak dastaning bir | Suvda eshkak dastasiga tayanib o‘z
oxirida qo‘llarni | tekis tortilishini | vaznini  (massasini) ilgan xolda
“siltov” harakati pasaytiradi. eshish texnik mashglarni bajarish va
eshkak eshish texnikasi ketma
ketligini to‘g‘ri bajarish oyoq gavda
qo‘l, gqo‘l gavda oyoq
26.| Eshkak yuzasining | Eshkak tortishning | To‘rt  kishilik  qayiqlarda  bir
suvda aylanma harakati | oxirini ~ bo‘shashtiradi, | nomerlab ishlash bunda gayiq balans
gayigning yurishini | tog‘ri holatta xatolikni to‘g‘irlash

sekinlashtiradi

imkoniyati kengaytiriladi
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Ne

Xatolik

Xatolik tahlili

Tuzatish bo‘yicha tavsiyalar

21.

Eshish oxirida eshkak
dastagi bilan gavdaga
tegish.

Eshish siklida harakat
uzluksizligini buzadi

Eshkak eshish texnikasi ketma
ketligi ustida ishash oyoq-gavda-
qo‘l, qo‘l-gavda-oyoq .Eshishning
tugash fazasida oyoglar tayanch
holatda turushi chorakta uzunlikda
eshkak eshish. Suvda eshkak
dastasiga tayanib 0‘z  vaznini
(massasini) ilgan xolda eshish texnik
mashglarni bajarish.

Quruglikda  qo‘l  va
muskullarini kuchaytirish

gavda

28.

Eshkak dastakni qo‘l
barmoglari bilan
ushlash va tortishning

yo‘qligi

Dastakni tortishni
zaiflashtirib qo‘yadi.

Har bir qol kaftlari bilan alohida
eshish harakatlarini bajarish bunda
bir golda eshilganda qollar eshkakni
mahkamrog  ushlashga harakat
gilinadi.

29.

Tayyorgarlik fazasida
haddan tashqgari tez
harakatlanish

Qayigning bir maromda
yurishini buzadi, banka
karmada to‘xtab qoladi.
Eshkakni suvga ildirish
vaqgti sekinlashadi qayiq
tormozlanadi

Eshkak eshish tugatish fazasidan
keyin (kanesdan keyin) gavda va
eshkak dastasini oldinga chigarish,
tayyorgarlik fazasida (Podyezga)
sekinrog chigish, eshkaklarni tortish
fazasiga yetmasdan oldinrog suvni
ilishga tayyorlash, ko‘zlar yumulgan
xolda gayigni xis qilib bankani bir

maromda harakatlanishini nazorat
qilish
30.| Eshkakchining gavdasi | Qayiq muvozanatni | Katta ekipajlarda yarim jamoa
harakati kildan chetga | buzadi. balansda golgan yarmi harakatda
og‘ishi pauzalar bilan ishlash bitta qo‘lda
tashgari qo‘lda gavda rotatsiyasini
nazorat qilib texnik elementlar
bajarish
31.| Tayyorgarlik paytida | Eshish vaqgtidagi | Bel ~ muskullarini kuchaytirish
gavdaning haddan | harakatlar muvofigligini | gayigning sportchiga moslab
tashgari  ko‘p yoki | buzadi. Eshishda | sozlanishi (nastroyka qilish).
yetarlicha egilmasligi | kuchlanishni tanaga
to‘g‘ri tagsimlashga

xalaqit beradi

32.

Tayyorgarlik  davrida
suvni ilishga
yaginlashganda
tizzalarning
nosimmetrik holati

Qayiq balansini buzilishi.

Suvda balans mashqlarini bajarish
dastakni maksimal bosib chigish
balansni tana bilan emas eshkak
dastaklari bilan stabillashtirish tanani
erkin ushlash. Quruglikda
koordinatsiya mashqlarini bajarish
bel muskullarini kuchaytirish
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Ne Xatolik Xatolik tahlili Tuzatish bo‘yicha tavsiyalar
33.| Eshkak  dastalarining | Eshkak yuzasining | Eshkak eshish texnikasi ketma ketligi
tizzadan tashgariga | notekis harakati | ustida ishash oyog-gavda-qo‘l, qo‘l-
chigishigacha tayyorgarlik fazasida | gavda-oyoq. Suvda va concept2
oyoglarni bukish. muvozanatini buzib, | ergometrda gavda va qo‘llarni
boshgarishni tugatish  fazasidan keyin tezroq
giyinlashtiradi. orgaga gaytarish texnik mashqglarini
bajarish. Quruglikda bel muskullarini
kuchaytirish. Quruglikda

koordinatsiya mashqglarini bajarish
34.| Eshkak yuzasi bilan | Suvni ilib olishda | Eshkaklarni tortish fazasiga
suvni ilishdan oldin | kechikishga sabab | yetmasdan oldinrog suvni ilishga
eshkak yuzasining kech | bo‘ladi. tayyorlash quruglikda koordinatsiya

burilishi.

mashqlarini bajarish

35.| Eshkak  fiksatorining | Eshkakchining kuchlari | Eshkak uzunligini sportchiga moslab
vertlyugga bo‘lgan | vertlyugga  uzatilishini | sozlash
bosimini nazorat | susaytiradi.
gilmaslik

36.| Tayyorgarlik fazasida | Barvaqt charchashga olib | Suvda va concept2 ergometrda gavda

ishlamaydigan
mushaklarning
yetarlicha
bo‘shashmasligi.

keladi.

va qo‘llarni tugatish fazasidan keyin
tezrog  orgaga  gaytarish  va
muskullarni tayyorgarlik fazasidan
suvni ilib olish fazasigacha erkin tutib
dam berish texnik mashglarini
bajarish.

Jadvalda akademik eshkak eshish texnikasida uchraydigan xatoliklar, ularning
sabablari va bartaraf etish bo‘yicha tavsiyalar bayon etilgan. Unda asosiy digqat
eshkak eshish jarayonidagi har bir texnik xatolikni aniglash, bu xatoliklarning sport
natijalariga ta’sirini tahlil qilish hamda ularni tuzatish yo‘llarini belgilashga
qaratilgan. Quyida ushbu ma’lumotlarni umumlashtirib, tahlil gilamiz:

1. Texnik xatoliklar va ularning tahlili. Jadvalda eshkak eshish jarayonidagi
turli bosqichlarda yuzaga keladigan xatoliklar ko‘rsatilgan. Xususan:

Tananing noto‘g‘ri

burilishi  yoki

harakatlarning muvofigsizligi.

Eshkakning noto‘g‘ri burchakda yoki noto‘g‘ri chuqurlikda suvga kirishi.
Harakatlarning uzluksizligini buzuvchi omillar, masalan, oyoglarning yoki
qo‘llarning noto‘g‘ri ishlashi.
Gavdaning haddan tashqgari yoki yetarlicha harakatlanmasligi.

Eshish jarayonida qo‘llar, gavda va oyoglar o‘rtasidagi muvofiq harakatlarning
bo‘Imasligi.

Ushbu xatoliklar

natijasida qayigning tezligi,

muvozanati va harakat

samaradorligi sezilarli darajada pasayishi mumkin.
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2. Xatoliklarning sport natijalariga ta’siri. Xatoliklar sportchining
harakatlaridagi ortigcha zo‘riqish, charchash yoki jarohat olish ehtimolini oshiradi.
Masalan:

Harakatlar uzluksizligining buzilishi gqayigning tezligini pasaytiradi.

Harakatlarni amalga oshirish uchun noto‘g‘ri uslub tanlanishi kuch va
energiyaning yo‘qotilishiga olib keladi.

Yomon muvozanat qayiqning turg‘unligini buzadi, bu esa sport natijalarining
pasayishiga sabab bo‘ladi.

3. Xatolarni bartaraf etish bo‘yicha tavsiyalar. Jadvalda har bir xatolik
uchun mos tuzatish usullari tavsiya gilingan. Bularga quyidagilar kiradi:

Video va texnik tahlil mashqglari: Harakatlarning to‘g‘riligini nazorat qilish
va xatolarni bartaraf etish uchun videotrenirovkalar yoki Concept2 ergometridan
foydalanish.

Fiziologik va kuch mashglari: Mushaklarni kuchaytirish uchun maxsus
mashglar, masalan, oyoq va qo‘l mushaklarini rivojlantirish uchun sakrash, shtanga
ko‘tarish kabi faoliyatlar.

Texnik sozlamalar: Qayig, eshkak va boshga jihozlarning sportchiga mos
ravishda sozlanishi, shu jumladan eshkakning uzunligi, burchagi va balandligini
optimallashtirish.

Muvozanat va koordinatsiya mashqlari: Suvda yoki quruglikda balansni
saglashga garatilgan texnik va koordinatsiya mashglari.

Samarali nafas olish va dam olish ritmi: Nafas olish va nafas chigarish
texnikasini to‘g‘ri tashkil gilish charchashni kamaytiradi.

Xulosa. Umuman olganda, jadvalda eshkak eshish texnikasi, harakatlar
muvofigligi va sport natijalarini oshirish uchun batafsil tahlil va tavsiyalar tagdim
ctilgan. Har bir xatolikning alohida o‘rganilishi va tuzatish choralari orgali
sportchilarning salohiyati va natijalari sezilarli darajada yaxshilanishi mumkin.
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada, boks sportida himoyalanishlar, ragibning
bittalik zarbalaridan himoyalanish harakatlari, gavda bilan himoyalanish, garshi
zarba, orqaga chekinishlar nazarda tutiladi va boks sportining o ‘quv-mashg ‘ulot
Jjarayonidagi vazifalari to ‘g risida ma’lumolar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: himoya, qarshi zarba, blok, gavda bilan himoyalanish, og ‘ish,
orqaga og ‘ish, sho ‘ng ‘ish, orqaga chekinish.

Annomauun: B Oannoii cmamve npusedenvl cpedcmea 3aujumul 8 OOKce,
deticmsusi no 3awjume Om OOUHOUHBIX YOAPO8 NPOMUBHUKA, 3AWUMA KOPHYCOM,
KOHmpyoap, OmMCmynieHuss u OaHa uHgopmayus o 3a0avax Ookca 8
MpEHRUPOBOUYHOM npoyecce.

Knwuesvie cnoea: 3awuma, xoumpyoap, 010K, 3awuma Kopnyca,
OMKJIOHEeHUe, OMKIOHEeHUue HCZS’CZ@, NUKUposaHue, omcmynjiernue.

Annotation: In this article, defenses in the sport of boxing, actions to defend
against single blows of the opponent, defense with the body, counter strike, retreats
are provided and information is given about the tasks of the sport of boxing in the
training process.

Key words: defense, counter strike, block, body defense, deflection, back
deflection, dive, retreat.

Tik turishlar va siljib yurishlar. Himoyada jangovar tik turish hujumdagi
jangovar tik turishga o‘xshash, ya’ni hujum va himoya harakatlari uchun universal.
Himoyada jangovar tik turishlar himoyalanish va siljib yurishga maksimal tayyor
turishni paydo gilish uchun go‘llaniladi. Siljib yurishlar, shuningdek, ring bo‘ylab
siljib yurishda texnik usullarning uyg‘unlashuvi hujum texnikasi bo‘limida
yoritilganga o‘xshash. Bu yerda siljib yurish texnik usullarini bajarishning umumiy
gonuniyatlari saglanib qoladi, shuningdek, ularning uyg‘unlashuv tamoyillariga
amal gilinadi.

Himoyalanishlar. Boksda himoyalanishlar — bokschi tayyorgarligining eng
muhim bo‘limi. Ular bokschining texnik jihatdan qurollanganligining asosiy
mazmunini tashkil etadi. Agar texnik mahorat darajasi zarba variantlarining keng
to‘plami bilan belgilansa, unda bokschining jangovar gobiliyati aynan himoyalanish
harakatlari to‘plami bilan belgilanadi. Himoyalanishlar quyidagi maqsadlarda
qo‘llaniladi:

1) gavdaning bo‘sh joylarini zarbadan ishonchli himoya qilish;

2) himoyalanishdan qarshi hujum va hujumga o‘tish uchun kerakli vaziyatni
tanlash hamda oz harakatlarini tashkil qilish.
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Himoyalanish harakatlari asosida o‘quv-mashg‘ulot jarayonida hisobga olish
zarur bo‘lgan quyidagi omillar yotadi:

1. Ragibning hujum harakatlarini bashorat gila olish, ularning rivojlanishi,
shuningdek, shaxsiy hujum amalga oshirilishi mumkin bo‘lgan uslublarni nazarda
tuta bilish.

2. Har xil himoyalanish usullaridan foydalanib, garshi harakatlarni tashkil
qilish bilan ragib harakalarini aniglab olish:

a) o‘zaro zarba harakatlarini bartaraf etishga qaratilgan qo‘llar yordamida
himoyalanish. Bunda qarshi zarbalar, to‘sishlar, qaytarishlar, bloklar qo‘llaniladi;

b) raqib bilan o‘zaro harakatlarni bartaraf etishga qaratilgan gavda yordamida
himoyalanish. Bunda og‘ishdan, sho‘ng‘ishdan foydalaniladi;

V) orgaga chekinish va masofani uzaytirish yo‘li orgali ragib bilan to‘qnashuvni
bartaraf etishga garatilgan oyoqglar yordamida himoyalanish.

Raqibning asosiy bittalik zarbalaridan mumkin bo‘lgan himoyalanish
harakatlari variantlari 1-jadvalda keltirilgan.

Himoyalanish usullari jangovar tik turishda bajariladi. Qarshi va javob
zarbalarini bajarish uchun mustahkam muvozanat hamda jangovar tayyorgarlik
holatini saglash uning zarur sharti hisoblanadi.

1-jadval
Ragibning bittalik zarbalaridan himoyalanish harakatlari variantlari
Himoyalanish Qo‘llar yordamida Gavda yordamida Oyoglar
usullari, yordamida
uslubiyati to‘sish gaytarish blok og‘ish sho‘ng‘ish chekinish
va vari-
antlari
© S| ©
5 R s | s
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Ta’kidlash lozimki, himoyalanishning hamma turlarida harakatlanish umumiy
tamoyili saglanadi:

1. Oyoqglarning faol ishlashi, u gavdani siljitish hamda muvozanatni saglashga
garatilgan.

2. Gavdaning faol ishlashi, u ragib zarbasidan og‘ib qolishga garatilgan.

3. Qo‘llarning faol ishlashi, u ragib zarbalarini to‘xtatib qolishga va garshi
hamda javob zarbalarini bajarishga tayyor turishni yuzaga keltirishga garatilgan.

Himoyalanish harakatlarida masofa katta ahamiyatga ega.

Qo‘llar bilan himoyalanish mudofaa harakatlarida keng qo‘llaniladi.
Ta’kidlash joizki, zarbalarga qarshilik ko‘rsatish uchun qo‘llardan foydalanish
ma’lum darajada bokschining qarshi hujum harakatlarini cheklab qo‘yadi. Lekin
bunday himoyalanish yugori darajada ishonchli hamda samaralidir, aynigsa, jang
yugori sur’atda va yaqin masofada olib borilayotgan bo‘lsa.

Raqib zarbasini quyidagi hollarda bartaraf etish mumkin:

1) Zarba boshlanishida. Ushbu holda garshi zarba yoki blok qo‘llaniladi;

2) Zarba o‘rtasida. Bunda gaytarishdan foydalaniladi;

3) Zarba oxirida. Bu erda to‘sishdan foydalanish magsadga muvofig.

Qarshi zarbalar himoyalanishning faol usullaridan biri hisoblanadi.

Qarshi zarba — bu ragib zarbasi vaqtida beriladigan va uning hujumining
rivojlanishini to‘xtatadigan qarshi zarba. Bunda boks texnikasida ma’lum bo‘lgan
zarbalarning hamma variantlari qo‘llaniladi. Qarshi hujum zarbalarining eng yaxshi
variantlaridan biri — bu chap qo‘lda to‘g‘ridan zarba (u har qanday jang vaziyatida
samarali, bunda bokschi raqib zarbalaridan nisbatan xavfsiz holatda bo‘ladi),
shuningdek, o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan zarba, bu zarba raqib hujumini to‘xtatuvchi
kuchli zarba sifatida samarali.

Qarshi zarbani bajarish paytida quyidagi shartga amal qgilish lozim: u raqgib
tomonidan beriladigan zarbadan ilgari bajarilishi, hujum zarbasiga garaganda
nishonga avvalroq tegishi zarur.

Blok — bu gavdaning zararsiz joyini (bilak, yelka, kaft) tutib turish orqgali raqib
zarbasini to‘xtatish.

Qaytarish — raqib zarbasi bo‘sh joylarga yetib kelmasligini ta’daqlash
magqsadida uning yo‘nalishini o‘zgartirishga qaratilgan qo‘lning qarshi harakati.

Gavda bilan himoyalanish zamonaviy jangni olib borishda keng qo‘llaniladi.

Uning afzalligi shundan iboratki, bokschining qo‘llari ragib zarbalariga garshilik
ko‘rsatishdan bo‘sh qoladi va bu tezda javob hujumi uchun imkoniyat yaratadi.
Bunday himoyalanish ikki xil uslubda amalga oshiriladi: og‘ish va sho‘ng‘ish bilan.
Og‘ish — joyini o‘zgartirmasdan turib zarbadan qochish. Bunda
himoyalanayotgan bokschining boshi yoki ragibning zarba berayotgan qo‘li
darajasida, yoki undan yuqorida turadi. Zarbadan orgaga qochib golish orgaga
og‘ish deb nomlanadi.
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Sho‘ng‘ish — bokschining o°z joyini ozgartirmasdan turib pastga (pastga — yon
tomonga) ragibning zarba berayotgan qo‘li ostiga harakati orgali zarbadan qochish.
Bunda himoyalanayotgan bokschining boshi raqibning zarba berayotgan qo‘lidan
pastda turadi.

Oyoqglar yordamida himoyalanish ham zamonaviy boksda keng qo‘llaniladi.
Ushbu usul yordamida mudofaa harakatlarining ishonchliligi ortadi, ring bo‘ylab
manyovr qilish bokschining “o‘yin” uslubini shakllantiradi. Bunday himoyalanish
uslubi orqaga chekinish bo‘lib, u qadam tashlash yoki sakrash yordamida o‘rtadagi
masofani oshirish va raqib bilan to‘qnashuvdan chiqib ketishga qaratilgan bokschi-
ning joylashish o‘rnini o‘zgartirishidir.

Hulosa sifatida shuni aytish mumkinki musobaqalarda himoyaning o‘rni
judayam katta ahamiyatga ega. Sportchilarning yuqori sport natijasiga erishish
uchun himoya texnikasini doimiy nazoratda saglashi kerak. Ma’liumki, himoyalanib
turib garshi zarbalar, jangovar hujumlar, garshi harakatlarni tashkil gilish bilan raqib
harakalarini aniglab olish mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Gorstkov Ye. N. Analiz trenirovochnoy i sorevnovatel'noy deyatel'nosti
bokserov tyajelix vesovix kategoriy / Ye. N. Gorstkov // Boks: Yejegodnik.- M.:
FiS, 1983.-S. 43-46.

2. Gradopolov K. V. Trenirovka boksera v sorevnovatel'nom periode:
uchebnoe posobie dlya trenerov / K. V. Gradopolov, V. I. Ogurenkov.- M.: FiS,
1963.- 305 s.

3. Karimov M.A., Xalmuxamedov R.D., Quyashematov I.Yu., Tajibaev S.S.
Boksshilardin sport -pedagogikaliq sheberligin asiriw. T., 2011. 478 b.

4. Sherbakov S.I. Issledovanie sorevnovatelnoy deyatel'nosti v bokse /
S.S.Naumov, V.A Kiselev // Sb. molodix uchenix i studentov RGAFK.- M.: FON,
2000.- S. 61-65.

5. R.D.Xalmuxamedov, V.D.Anashov, P.M.Adilshaev, 1.G.Allanazarov. Boks
teoriyast ham metodikas1 2023.j 372-381 b

JAS BASKETBOLShIiLARDIN ShiNiGiw PROCESINDE JENIL

ATLETIKA QURALLARINAN PAYDALANIiW
Paluaniyazova Naubaxar Abdreimovna
stajyor-oqitiwshi
Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas: ham sport universiteti Nokis filialt
naubakhar89@mail.ru
Avezbaev Aziz
assistent-oqitiwshi
Annotaciya: Sporttin har quyli tarlerinde jenil atletika qurallarinan
paydalamiwdin orni aniglanip, sonday-aq jas basketbolshilardin fizikaliq tayarliq
darejesine tasiri sipatlanadi. Jas sportshilardi tayarlaw sistemasinda jenil atletika

qurallarinan paydalaniw zarurligi tajiriybede tiykarlangan.
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Tayanish sozler: jas basketbolshilar, fizikaliq tayarliq, jenil atletika qurallari,
mikrocikl, shinigiw procesi.

AHHOTaIII/IH: BrisgBieHa POJb HCIIOJB30BaHUA CPCICTB JICTKOM aTJIETUKU B
Pa3lIMYHBIX BHAAX CIIOPTAa WM OIIMCAHO HX BJIHAHUC Ha YPOBCHb (1)1/131/1‘1601(0171
IIOATOTOBJICHHOCTU HOHBIX 0acKeTOOJINCTOB. 9KCHepI/IMeHTaJ]I>HO 0o0ocHOBaHa
HGO6XO,ZIHMOCTI> HCIIOJIB30BaHUA CPCACTB JISTKOM aTJIETUKHU B CUCTEME IO ATOTOBKHN
IOHBIX CITOPTCMCHOB.

KiroueBble ciioBa: 10HbIC 0aCKeTOONMHMCTHI, (PU3UIECKask MOATOTOBICHHOCTD,
CPEACTBA JIETKOM aTIETUKU, MUKPOLMKII, TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC.

Abstract: The role of using athletics in various sports has been identified and
their influence on the level of physical fitness of young basketball players has been
described. The necessity of using athletics in the training system for young athletes
has been experimentally substantiated.

Key words: young basketball players, physical fitness, athletics, microcycle,
training process.

Kirisiw. Jenil atletika en belgili sport tarlerinen biri bolip esaplanadi. Waqut
6tiwi menen jenil atletika shinigiwlart menen shugillaniwshilar sani kobeyip bargan,
sebepli bul shinigiwlar adamnin dene tarbiyast ham salamatlandiriw procesi ushin
en golayli, &meliy ham tabiyiy jaqtan paydali bolip tabiladi.

Hazirgi dawirde jenil atletika sport tari sipatinda barliq kontinentlerde
shugillanbaqta [2:21]. Sport turlerinin kopshiligi tabiyiy hareketlerden (juriw,
Juwirtw, sekiriw) ibarat, sonin ushin jenil atletika sport shimgiwlar har qiyli sport
turlerinde sportshilardi tayarlaw sistemasinda juda kennen qollaniladi.

Ayirim sport tarlerinde jenil atletika shimigiwlarinan uliwma hdm arnawh
fizikaliq sapalardi rawajlandirtw qurallar1 sipatinda paydalaniladi. Misali ushin
futbol, voleybol ham gandbolda shidamliligti rawajlandirtw ushin kross juwinw
qollaniladi, topt1 jetkerip beriwdin anigligin ham uzagqhigin tamiyinlewdi
muwapiqlastintw ushin sheberlikti rawajlandirrtw ham hareketli shimgiwlar
qollaniladi.

Kurash, boks ham qilishpazligta jenil atletika shinigiwlari sportshilarda hareket
reakciyasin rawajlandirnnw qurali bolip xi1zmet etedi [1:18]. Motosport, parashyut
sport1 styaqli turlerde bul shimigiwlar har tarepleme fizikaliq ham salamatlandiriw
bagdarindag qurallar sipatinda qollaniladi [4:37].

Basketbolda jenil atletika shimigiwlart juda &hmiyetli rol oynaydi. Bul
qurallardin natiyjeliligi sportshilarga zarar fizikaliq sapalar ham hareket gabiletlerin
rawajlandinnw hdmde olardin darejesin arttirtwda 6z koérinisin tabadi. Misali,
sekiriwshilik jeterli bolmagan basketbolsh1 maydanda top penen sekirip atiw
boymsha hareketlerdi ormmlawi quymlaspaqta, tezlik ham iyiliwshenlik jeterli
bolmagan basketbolshilardin maydanda top penen aylanip hareketleniwi
qrymshiliglar tuwdiradi [5:20].

91



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
hdm sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Adebiyatlardag1 dereklerdin analizi sportshilard: tayarlawda jenil atletika
qurallarinan paydalaniw har qiyli sport tarlerinde barliq jerde bar ekenliginen darek
beredi. Biraq bul shimigiwlardin basketbolda jas sportshilardin fizikaliq tayarligina
tasiri hagqindagr magliwmatlardi 6z ishine algan bolip, ilimiy izertlewdin usi
bagdar1 onin ahmiyetli ekenligin korsetedi.

Izertlew jumisimizdim magseti jenil atletikanin bazaliq (uliwma tayarliq)
mezociklinde jas basketbolshilardin fizikaliq tayarliq darejesine tasirin Gtyreniwden
ibarat.

Izertlew jumisimizdin waziypalari. Izertlew jumisimizga Nokis qalasinin
basketbol komandasinin (balalar hdm jas dspirimler basketboli) 2006-2007-j1llarda
tuwilgan 14 jas sportshisi qatnasti.

Izertlew natiyjleri ham olardin dodalamiwi. Izertlew jumisimiz 2024-j1l 29-

iyuldan 31-avgustga shekemgi araligta otkerildi. Jenil atletika qurallarmin jas
basketbolshilardin fizikaliq tayarliq darejesine tasirin aniglaw ushin eki ret test isleri
Otkerildi. Sportshilardin déslepki fizikaliq tayarliq déarejesin aniglaw ushin zartr
bolgan birinshi test iyul ayinin aqirinda, ekinshi test bolsa (avgust ayinin aqirinda)
otkerilgen jumislardan keyin fizikaliq tayarliq darejesin aniqlaw imkaniyatin berdi.

Eki test isleri de bir qiyli sxema boyinsha 6tkerildi. Sonnan keyin organizmnin
dem aliwina qaratilgan daslepki shinigiwlar (aste temp penen 5-7 minut juwiriw,
tyiliwshenlik shinigiwlari, arnawl juwiriw shinigiwlart) qolin jogariga sozip turip
uzinliqqa sekiriw (bahalaw testleri sekiriw), joqari starttan 20 m.ge juwiniw (tezlikti
bahalaw testi), juwiriw joqari starttan 300 m. ge (tezlikke shidamlililigt1 bahalaw
testi). 300 m. ge juwiriwdan tisqar1 har bir shinigiw 2 marteden orinlandi ham en
jagst natiyje belgilengen. Test shimigiwlar1 basketbol sport tiri boyinsha sport
tayarhig1 bagdarlamasin esapqa algan halda otkerildi [6:42]. Bizin pikirimizshe,
fizikaliq shimigiwlar orinlaniwinda korsetilgen natiyjeler basketbolshilardin jetekshi
bolgan qasiyetleri hdm hareket gabileti tajiriybeli déarejede, sonday-aq olardin
arsenalina koplegen texnikaliq usillar darejesinin tiyisliligin korsetedi.

Fizikaliq sapalardi jagsilaw boyinsha qoyilgan magsetlerden kelip shigip, jas
basketbolshilardin hareket gabiletleri hazirgi tayarliq dawirindegi shinigiw jumislar
(bazaliqg mezocikl) sport tari boyinsha (basketbol) sport tayarlig1 bagdarlamasin ham
qanigelestirilgen oqiw-sport makemeleri ham olimpiada rezervleri mektepleri ushin
bagdarlamalar (uzinliqqa sekiriw) dan kelip shigip amelge asirildi [7:11]. Sonday-
aq, shiigiw jumislarinin rejesin daziwde jas sportshilardi tayarlaw ushin usinis
etilgen shinigiwlardan paydalanilganligin atap 6tiw kerek [8:10].

Izertlewler otkerilgen tayarliq dawiri altt mikrociklden ibarat. Daslepki ush
mikrocikl 18 kunge rejelestirilgen hdm 12 oqiw-shimigiw shinigiwlarin 6z ishine
alip, jenil atletika qurallarinan paydalanilda.

Son1 ayrigsha atap otiw kerek, basketbolshilardin shinigiw procesi texnikaliq
konlikpelerdi galiplestiriwge garatilgan jenil atletika qurallart menen birgeliktegi,
basketbol oyinin fizikaliq tayarliq darejesin arttirtwga qaratilgan tarepleri tasirinde
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amelge asirildi. Sonin ushin barliq shimigiw mikrocikllerinde, shinigiw ktnlerinde,
biraq keshki waqitta basketbol boyinsha oqiw-shimigiwlar1 otkerildi. Basketbol
boyinsha oqiw-shimgiwlar1 jenil atletikadan ayriqsha kunlerde otkeriletugin
tikleniwshi mikrocikller bugan kirmeydi.

Daslepki kuini shinigiw jumislarina aste juwirtw waqtinda arnawli juwirtw ham
sekiriw shinigiwlart (300 m. aste juwiriw, 50 m. juwirtw yamasa sekiriw shinigiwi
x 8-10 marte), sonday-aq, 81-90% shidamliliq penen 5x60 m. juwirtw Kirgizildi.

Ekinshi shinigiw ktninde shimigiwlarda tosiglardan paydalanildi: tosiqtin
qaptalinda eki ayaq penen iyterip (tosiq biyikligi 0,74 sm.); bir ayaq penen iyterip
tosiglar arqali sekiriw (balentligi 0,40 sm.); tosqinligtan eki ayaq penen sekirip 6tiw
20-30 m. tezleniw menen. Barliq shimigiwlar 8 tosiq arqali 5-6 takirarlanip orinlandi.
Shimigiwlar juwmaginda sportshilar 10x20 m. (shimigiwlilig1 81-90%), 6x20 m. (91-
95%) ham 4x20 m. (96-100%) araliqlarda jarip shiqt.

Ushinshi shimgiw kini kish ham sekiriw shimigiwlarin 6z ishine aldi: shigip
jariw; shep ayaqtin Gstinen on ayaqqa toliq otirip, alga garay hareketleniw; dizelerdi
kokirekke tartip sekiriw.

Toértinshi kani tiklew qurallart (sauna, basseyn)nan paydalanildi.

Bazaliq mikrocikller shinigiw jumislart ham qalgan mikrocikller menen ulken
uliwma koélemi menen ajiralip turadi. Mikrocikllerdin magliwmatlar:  jas
basketbolshilar organizmindegi beyimlesiw processlerin xoshametlew uliwma
fizikaliqg ham arnawli tayarliq boyinsha maselelerdi sheshiwge bagdarlangan.

Birinshi ham ekinshi bazaliq mikrocikllerde kinler san1 — har birinde 7 den,
oqiw-shiigiw sabaglar1 — 5 ewden. Tortinshi ham jetinshi kunleri birinshi ham
ekinshi bazaliq mikrocikllerde tikleniwshi aktiv dem aliw qurallar1 ham
(héreketshen oyinlar) intensiv trenirovka jumisinan son organizmnin tikleniw
qurallarinan paydalanildi.

Shimigiw waqtinda 1-bazaliq mikrocikldin birinshi ktini kush ham tezlik-ktsh
shimigiwlar1 paydalanildi: dizeden kokirekke - bileklerge jatqan halda tayaniw;
qaptalga jatqan halda tayamiw ayaqtin koteriliwi ham tusiriliwi; tayanishqa arqgasin
bileklerde jatqan halda tayaniw, tayanishtan kéteriw hdm tasiriw, ayaqti sozgan
halda kokirekke dizerlew - tik turip, ayaqlar1 birge; orinda turip ayaglart menen
sekiriw; gewdeni garama-qarsi tarepke awdarip turip ayaqta sekiriw bir jaqga
dizelerdi qozgalmay kokirekke tarttw h.t.b. Har bir shimigiw 10-15 sekund dem
aliwdan son 30-35 sekundtan ormlandi. Shimigiwshilar aqirinda sportshilar 3x150
m. ge juwirip baradi (shinigiwshiliq 81-90%).

Ekinshi shimigiw kuninde koordinaciyalaw ham tezlik-kash shimigiwlar
zangire menen paydalanildi (shep ham on ayaq penen gezekpe-gezek ayaqlardi
birgelikte sekiriw, ayaqglardi bir-birine boliw h.t.b.) 3x30 m, 2x60 m, intensivligi 96-
100 %.

Ushinshi kini shinigiw jumisina kross qosildi, har qiyli intensivlikte 3 km. ge
juwiniw (fartlek), sekiriw ham kush penen juwiriw shimigiwdin dongelek usilinan
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paydalangan shinigiwlar atlaniw, gimnastika skameykasina sekiriw, rezina jgut
penen sekiriw, ayaqlarin almastirip gimnastika skameykasina sekiriw (30 s. intensiv
jumis, 30 s. dem aliw).

Besinshi shinigiw kani 6zindegi juwiriw hdm sekiriw shinigiwlart mazmuni
menen xarakterlenedi: ayagiman ayagina sekiriw, jgut penen aldiga qaray
hareketleniw. Sonday-aq, shinigiw procesine 6zgermeli juwiriw da Kirgizildi 3-4x80
m, intensivligi 81-90% (tezleniw 80 m, keri — juwiriw aste pat penen).

Altinsh1 shimigiw ktininde juwirtw ham sekiriw shimigiwlar jane qollanildi.
(kokirekten sekiriwler, bul shinigiwlardan son sportshilar 2x100 m. (intensivligi 91-
95%) araligta juwirip bardi 50 m. aste juwiriw ham 2x150 m. (81-90%).

Jas sportshilardin juwmagqlawshi test smnagir waqtinda sekiriwshilik darejesi
jagsilandi. Buni “Joqariga soziw” shinigiwinda korsetilgen natiyjeler tastiyiqlaydi,
bul jerde toparlar ortasha natiyjesinin isenimli 6siwi 1,35 sm. (t=2,34, r<0,05
bolganda), bul baslangishqa salistirganda 4 % joqar1 esapalanadi. Natiyjelerde de
isenimli ayirmashiliglardi koriw miumkin “Orninan uzinliqqa sekiriw” shinigiwinda
6siw 1,65 sm. (t=2,29, r<0,05), jags1 tarepke 6zgeris 0,8 procentti quradi. Osiw bul
shmigiwlardi orinlawdagir nétiyjeler qosilgan sekiriw, juwinw ham kush
shimigiwlari jas basketbolshilardi tayarlawdin derlik har bir mikrociklinde koriw
mumkin.

20 m. ge juwirtwda korsetilgen baslangish ham aqirgr korsetkishlerdi
salistirganda tezlik darejesinifi artqanman natiyjeler darek beredi. Osiw 0,04
sekundti quradi (t=2,88, r<0,05), bul daslepki dawirge salistirganda 1,1% jagsi,
testlew argal1 bul shinigiwda natiyjelerdin unamli dinamikasi bizin pikirimizshe 100
m. ge shekem 91-95 ham 96-100% intensivlikte.

Uyrenilip atirgan korsetkishlerdin en az 6zgerisleri ortasha topar natiyjesinin
6siwi 300 m. ge juwirtwda jaz berdi 0,3% ti quragan (t=1,94, 0,14 sek.ga
jagsilangan) r>0,05). Tezlikke shidamliligti rawajlandiriwga qaratilgan jumislar bul
Juwirtwdin kolemi jeterli emesliginen darek beredi. Sonih ushin keyingi baslangish
mezocikldegi shinigiw jumislarin rejelestiriwde jas basketbolshilardin tayarliq
strukturasina uzinligr 100 m. den joqar1 bolgan, orinlaw intensivligi 91-95 ham 96-
100% bolgan kesindilerdi kobirek mugdarda kirgiziw zarur, bul bizin pikirimizshe,
jas sportshilardin tezlikke shidamliliginin joqar1 darejesine erisiwge xizmet etedi.

Juwmag. Izertlew dawaminda alingan magliwmatlar jas basketbolshilardi
tayarliq sistemasinda jenil atletika qurallarin qollamw zararligin tastiyiglaydi,
sebebi bul qurallardin natiyjeliligi jas sportshilardin héareket gabileti ushin zarar
fizikaliq qasiyetlerdin rawajlaniw darejesin arttirtwda ulken dhmiyetke iye.
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WTOI' OBIIEN ®U3UYECKOHN NOJATOTOBJIEHHOCTHU
KYPCAHTOB 1 KYPCA TAMO’KEHHOI'O MHCTUTYTA U
OCOBEHHOCTH UX B3AUMOCBA3HU

C.P.lllakup3siHoBa

Tamoorcennwvii uncmumym Tamoowcennoco komumema Pecnyonuxu Y30exucman
Maliwka_1986@mail.ru

Annomauyusn: B nayunoti cmamve npedcmasienvl umoau oowetl gusuueckoul
noocomoenennocmu Kypcawmog 1 xypca TamooicenHoco umcmumyma u ux
63AUMOCEBA30b.

Knrwoueswvie cnosa: xkypcaumol, Tamosrxcennwlii uncmumym, oowas puzuieckas
I’lO@ZOI’I’lOBJZ@HHOCmb, B83AUMOCBA3b.

Abstract: The scientific article presents the results of the general physical
training of first-year students of the Customs Institute and their interrelationships.

Keywords: cadets, Customs institute, general physical fitness, interrelation.

Aunomauyun:  Momuu  maxonaoa — booicxona  umcmumymu  1-kypc
KYPCAHMAAPUHUHS YMYMUU HCUCMOHUL MAUEP2APAUSY HAMUNCALAPU 84 VIAPHUHZ
V3apo 60&nuKIUeU KeIMUpUuicaH.

Kanum cy3znap: xypcawmaap, boowcxona uncmumymu, yMymuu HCUCMOHUU
mauépeapiux, y3apo O0&IUKIUK.
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BBenenue. JlanHble (uU3MUECKOW TMOJATOTOBJIEHHOCTH KYpPCAaHTOB H
OCOOEHHOCTH WX B3aMMOCBSI3U. B cOOTBeTCTBUM C TIOJIOKEHHEM O Kadenpe
¢bu3nuecKoil MOATOTOBKH, OJHOM K3 OCHOBHBIX 3aJad SBJISICTCS TOBBIIICHHUE
(bu3nYecKol MOJATOTOBICHHOCTH KYPCAHTOB TaMOXEHHOTO WHCTUTYyTa. Js
ONpEJeNICHUs] MapaMeTpoB  (U3MYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH KYpCAaHTOB B
COOTBETCTBUM ¢  y4yeOHOM  mporpaMMol  YTBEpXKIACHHOM  HayalbHUKOM
TaM0XK€HHOTO WHCTUTYTA, UCIIOJIH30BAHBI CIACAYIOMNE KOHTPOJIbHBIE HOPMATHUBHI:
Bpems O6era Ha 100 M, 4eTHOUHBIHM Oer, MOATATUBAHNE Ha MEPEKIIaInHEe, OTKUMAHUS
Ha Opychsax, Bpems Oera Ha 800 M, Bpemst Oera Ha 3000 M. (Tabmuma 1).

Pe3yabTarsl nccjeqoBanus. B nccinenoBanum NpuHsIId ydyacTue KypcaHTsl 1
Kypca B Hauase yaeoHoro 2023-2024 roxa. [1o cpaBHeHHIO € pe3yibpTaTamMu Oera Ha
100m  crymentoB  TamKEHTCKOrO  TOCYNAPCTBEHHOIO  DKOHOMHYECKOTO
YHUBEPCUTETA Y KYPCAaHTOB MapaMeTphbl 3HAUUTEIILHO HUXKeE. [2]

Haunyummuit nokasarens B 6ere Ha 100 M mokaszan kypcanT TamokeHHOTO
uHctutyta AmypoB Pamsummua — 12.0 cex, a B yenHouHoM Oere - 24,13, B
NOATSATMBAaHUM Ha TepekiaauHe Kypcant OmboeB Hypcynrton - 20 pas, B

OT)KMMaHHUH Ha OPYChSIX HECKOJBKO KYpCaHTOB MOKa3aju pe3yJbTar - 25 pas.
Tabnuya 1
Pe3yJ1bTaTbl TECTOB 110 ONIPEACIICHUTO (l)H3H‘ICCKOI7I MOJATrOTOBJCHHOCTH KYPCAHTOB 1 Kypca
TaM0KeHHOI0 HHCTUTYTA

Ne HaumeHoBaHUE HOPMATHBOB Cpennue CranagapTHble
3HAYEHUS OTKJIOHEHHU S

Ber na 100 M (cek) 13.59 0.59

YenHouHBI Oer (ceK) 25.41 0.62

3 [ToaTsiruBanue Ha epekaanHe 14 23
(k071-BO) '

4 OTxumaHue B ynope Ha Opychsx 16 41
(k071-BO) '

5 ber na 800 (MuH.,cex.) 2.167 0.77

6 ber na 3000 M (MuH.,cek.) 12.58 0.28

Omnpenesienne o0merd (U3NYeCKO IMOATOTOBJICHHOCTH KYPCAHTOB M
ocobeHHocTH wuX B3auMocBsizu. OreHKa TMOKaszarene ooOmend Qundeckoi
MOJIFOTOBJICHHOCTH KYPCAHTOB B COOTBETCTBHUHU C MOJIOKeHHEM Kadenpsl BoenHoi

U (QU3MUecKOl MOArOTOBKH, OJHOM M3 OCHOBHBIX 3a/1ay SBJISIETCS MOBBIIICHUE
¢u3nyeckol MOJArOTOBICHHOCTH KypcaHTOB TamokeHHOro uHCTHTyTa. [ns
ONpeNeeHNsl MapaMeTpoB  (U3MYECKON TMOATOTOBICHHOCTH KYPCaHTOB B
COOTBETCTBHH C YTBEPKAEHHON Y4EOHOM MPOrpaMMOM UCTIOIB30BaHbI CIICTYOIIIHE.

Kontponbubie HOpMatuBhl: Bpemsi Oera Ha 100 merpoB; 4enHOYHBIA Oer
(10X10 M.); moATATUBAaHKME HA MIEPEKIIAIUHE; CTUOaHue U pa3rudaHue pyK B yrope
Ha Opychbsx; Bpems Oera Ha 800 meTpoB; Bpemst 6era Ha 3000 meTpoB.

96



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas

hdm sport universiteti

“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”

Nokis filiali

ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport

axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

YTBepxknéuusie ['ocynapcTBeHHbIM TaMOXXEHHBIM  KOMHUTETOM PecmyOiuku
V36exuctan npukas Nel18 ot 2013 roga (Tabnuma 2)
Tabnuuya 2
IapameTpbl pu3NUYeCKOil MOATOTOBIEHHOCTH KypcaHToB 1 kypca TamoskeHHOT0
HHCTUTYTA
Crubanue
ber
ber Yeanounsl | I[MoarsiruBan " Ber Ha
®.U. | na 100 . pa3ru6anu | Ha 800
1/ o - i Oer ue Ha ¢ pyK B MeTpo 3000
) 10x10 m. | mepekiaguHe MeTpo
B ynope Ha B
Opychbsix B

1 O.b. 13,32 25,33 14 20 2,18 13,11
2 T.A. 13,20 25,92 17 25 2,04 12,44
3 KA. 13,65 25,24 25 20 2,03 13,09
4 W.II. | 13,93 25,13 12 15 2,14 12,5
5 EM. | 1361 25,44 10 10 2,24 | 12,37
6 b.M. 13,22 25,12 15 14 2,2 12,3
7 X | 12,82 25,24 10 10 2,28 13,2
8 P.C. 13,91 24,99 14 16 2,03 12,49
9 P.OK. 14 24,93 14 14 2,11 12,38
10 V.A. 12,86 25,95 12 15 2,18 13,04
11 AA. 12,74 25,83 12 14 2,15 12,58
12 M.A. 14,3 26,52 10 10 2,3 12,53
13 AA. 13,81 25,3 15 17 2,16 12,41
14 A.C. 13,28 25,25 13 20 2,23 12,43
15 v.0. 12,28 24,88 15 20 2,07 12,36
16 KX. | 14,15 26,98 10 10 2,29 13,15
17 K. 12,4 25 14 16 2,05 12,38
18 K.X. 13,9 249 15 20 2,03 124
19 b.X. 14,35 25,26 10 10 2,3 13,01
20 2JL 144 25,63 10 10 2,19 12,45
21 C.P. 12,56 24,84 13 15 2,12 12,31
22 HOK. | 14,26 25,12 14 16 2,21 13,02
23 P.b. 13,89 24,99 15 20 2,09 12,39
24 M.H. 14,3 25,99 14 17 2,27 13,04
25 C.A. 14,34 22,6 12 14 2,26 13,1
26 AA. 13,89 24,99 16 20 2,11 12,49
27 T.II. | 14,22 25,16 13 15 2,13 12,5
28 K. 13,12 25,25 15 18 2,1 124
29 M. | 13,33 25,43 15 20 2,09 12,31
30 X.b. 144 25,99 12 14 2,19 13,1
31 1O0.K. 13,9 25,61 14 16 2,14 12,42
32 X.b. 144 26,13 10 10 2,26 13,04
33 X.N. 13,22 24,12 15 17 2,13 124
34 P.III. 13,62 25,33 14 14 2,11 12,48
35 K.III. 14 25,93 14 15 2,13 12,5
36 X . 13,92 25,03 14 14 2,1 12,44
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ber na Yeanounbrii IloaTsiruBanue [?:3]:?4%];?{2: ber na ber na
/H ®.1N.0. 100 Ger 10x10 w HA PYK B yHope 800 3000

MeTpoOB nepexJiainHe Ha GpyCHIX MeTPOB | METpPOB
37 b.H. 12,34 25,45 15 16 2,03 12,29
38 M.A. 14 26,03 12 13 2,22 12,49
39 KA. | 1245 25,01 16 19 2,15 12,37
40 K.b. 13,81 25,63 16 17 2,17 12,48
41 A.P. 12,01 24,13 15 20 2,11 12,29
42 XK.O. 13,2 25,19 14 14 2,21 13,01
43 AM. | 1421 26,09 12 13 2,24 13,05
44 SLA. 12,81 24,46 14 14 2,03 12,32
45 M.A. | 13,35 25,56 14 17 2,03 12,43
46 M.b. 14 25,49 14 14 2,17 12,48
47 YK 13,93 25,13 12 15 2,24 12,44
48 A.b. 14,3 26,52 10 10 2,3 13,04
49 b.II. | 13,32 25,33 14 20 2,23 124
50 M.K. 13,2 25,92 17 25 2,25 12,38
o1 X.C. 13,93 25,13 12 15 2,24 12,49
52 N.A. 13,22 25,12 15 14 2,18 12,46
53 I'A. 12,82 25,24 14 17 2,11 12,36
o4 C.H. 13,91 24,99 14 16 2,23 12,42
55 2.H. 14 24,93 20 25 2,1 12,34
56 CA. 12,86 25,95 14 15 2,18 12,36
o7 K.X. 13,91 25,88 14 15 2,13 12,46
58 n.J. 13,01 25,9 14 16 2,07 12,37
59 XK. 14 26 14 12 2,19 12,48
60 CM. 14,12 25,29 14 15 2,21 12,49
61 I'.b. 13,89 25,14 17 20 2,22 12,34
62 H.A. 13,21 25,99 14 16 2,24 12,39
63 DK | 1431 26,33 12 12 2,28 13,07
64 AA. 13,54 25,14 17 20 2,09 12,33
65 X . 13,45 25,16 14 16 2,13 12,34
66 H.Y. 13,24 25,35 17 25 2,15 12,34
67 Al | 13,43 25,91 14 14 2,17 12,43
68 T.A. 14,27 26,44 12 11 2,24 13,08
69 P.K. 14 25,84 14 14 2,27 13,15
70 L. | 13,54 25,02 18 20 2,14 12,39
71 A.O. 13,81 25,43 14 14 2,18 12,49
72 2.b. 14,03 25,54 12 14 2,29 13,01
73 O.P. 12,99 25,69 14 15 2,17 12,5
74 CX. | 1351 25,94 14 16 2,13 12,48

Cpemuee | 1359 | o549 14 16 2,16 12,57
3HAYCHUE
CranpapTH
oe 0,59 0,62 2,38 4,113 0,07 0,28
OTKJIOHEHUE
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B uccrnenoBanuu NpuHsIM y4acTHE KypCaHThI IEPBOTO Kypca M0 OKOHYAHUIO
yuebHoro roga 2023-2024 rona. Ilo cpaBHeHuto ¢ pesynpratammu Oera Ha 100
METpPOB  CTyAEHTOB  TalllKeHTCKOTO  TOCYAapCTBEHHOTO  3KOHOMHYECKOTO
YHUBEPCUTETA Y KYPCAaHTOB MapaMeTphbl 3HAUUTEIBHO HUXKE. (2)

Hannyummit mokaszatens B 6ere Ha 100 MeTpoB nmokasai kypcant AnrypoB P. —
12,01 cek., a B yennoyHom Oere 10x10 meTpoB kypcanT AmrypoB P. — 24,13, B
MOATSATUBAHUY Ha TIepeKIaanHe — Kypcant JmrypaueB H. — 20 pa3, crubanue u
pasrubaHue pyK B YIIOpPE Ha OPYChAX HECKOJIBKO KyPCAaHTOB MOKAa3au pe3yabTaT 25
pas.

Tabnuya 3
Ta6auua TecToB MO onpeaeaeHUI0 (PU3NYECKOI MOITOTOBJIEHHOCTH KYPCaHTOB 1-ro
Kypca
Ne HaumeHnoBanue Cpennee ) CranaapTHoe 7 +6
HOPMATHBA 3HAYeHHUe X OTKJIOHEHHE G -
1. ber na 100 m., c. 13,59~ 0,59 13,5 10,5
2. UYenHouHBIH Oer »
10X10 c. 25,41 0,62 25,4+0,6
3. Iloararusanue Ha 147 23 14423
nepeKyIaIuHe
4. Crubanue u pazruOanue
PYK B YIIOpE Ha Opychiax 16” 41 16+4,1
5. Ber na 800 metpos, c. 2,16” 0,77 2,1+07
6. ber na 3000 meTpoB, c. 12,58” 0,28 12,5+0,2

OngHOM M3 BaXXHEUIMX 3adad MOJATOTOBKH CIIEIIHAJINCTOB B TaMOXEHHOM
WHCTUTYTE SIBISICTCS yJydllIeHHE O00pa30BaTeIbHOTO Tpolecca € Y4eToM
npodeccuorpaMmbl  COTPYJHUKOB U ONpENETICHUE CIOPTOTPaMMbl JUISI 4YEro
HE00XO0IMMO UCTIOb30BaTh HAYKOEMKHE TEXHOJIOTHH, COCTOSIINE U3 COBPEMEHHBIX
METOJ0B JUATHOCTHKH.

I'pymnina aBTopoB [3] B cBoel paboTe OTMEUAIOT, YTO BBISBJICHO OTPHUIIATEIBHOC
BO3JICHCTBHE HA OpPraHM3M JUIMTEIBHOTO MpPEObIBAaHUS XapaKTEpHOM i JIWIL
YMCTBEHHOTO Tpyda, «CUIAYUNA» T103€, YTO CBOHCTBEHHO COTPYJIHHKaM
TaMOXEHHOW CIIyKObl. YMEHbIIaeTcss OOBEM IMUPKYIUPYIOMIEH KpPOBH, YTO
yXyJIIaeT KPOBOCHAOXKEHUE psiia OpPraHoB, B TOM YHUCJE MO3Ta. YXY/IIaeTcs
BEHO3HOE KPOBOOOpAIIIEHHE, KOT/Ia MBIIIILI HE pad0TalOT, BEHBI IEPEHATIOJIHSIOTCS
KPOBBIO, JBIKCHUS 3aMEJISIFOTCS.

YMeHblleHre pa3maxa ABWKEeHUN auadparMbl OTPULIATENIBHO CKa3bIBAETCS HA
GyHKIIUU JbIXaTeabHOM cucTeMbl. KpaTKoBpeMEHHO, WHTEHCHBHO, YMCTBEHHO
paboTa BBI3BIBAET Y4YalllEHHWE CEPJCUHBIX COKpAIllEHWM, JJIUTENIbHas paboTa -
3aMelJICHHUE.

Jlnst ompenenenust  (GU3HYECKOM  MOATOTOBICHHOCTH  KYpPCAaHTOB  TIO
CHENUABHOCTSIM IOPUCIPYJICHIINS U TaMOXXEHHOE Je0 (n=74) Mo KOHTPOJIbHBIM
HOpMaTHBaM OlieHHBaroIre GU3NIECKYIO OArOTOBIEHHOCTD: Oer Ha 100 MeTpoB,
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MOJITATHBAHKE Ha TIEPEKIIauHe, CTHOaHNe U pasTuOaHne pyK B yIope Ha OpYChsX,
yenHouHbli Oer 10x10 M, 6er Ha 3000 M, 800 M. (Tabiuis! 1.3-1.4)

Tabnuua 4
JlaHHbIe KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB KYPCaHTOB 1-Kypca
TaMo0KeHHOro HHCTHUTYTA
Ne | HaumenoBanue ynpaxsenuii | OTianm4yHo Xopowo Ya0B1€TBOPUTEILHO
1 Iloararusanue Ha 16 15 14
nepekagnHe (KoJi-Bo)

2 Yenanounsiii 0er 10x10 M, ¢ 24.7 25.1 25.4

3 Bber 3000 (mMuH, cek) 12.31 12.43 12.58
Taonuua 5

KouTpoJibHbIe ynpa:kHeHsl 1 HOPMATHUBBI 1J151 KYPCAHTOB 00pa30BaTeIbHbIX
yupe:xnenuii Poccuniickoii @enepanun

Ne | HammeHoBaHMe ynpa:KHEeHUH Otiim4yHO Xopowio YaoBJj1eTBOPUTEIHLHO
1 | IloaTsaruBaHue Ha IEPEKIAIUHE 13 11 9
(k0J1-BO)
2 Yennounsiii 6er 10x10 M, ¢ 255 26.5 27.8
3 Ber 3000 (M. cek) 12.00 12.10 13.10
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KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK DAVOMIDA
BASKETBOLChHhILARNING MAShG‘ULOT VA MUSOBAQA

YUKLAMALARINI NAZORAT QILISh
Baltabeva Guzal Maxsetovna
stajyor o ‘qituvchi
O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
baltabevaguizal777 [ @mail.ru
Annotatsiya: Ushbu maqolada basketbol bo‘yicha murabbiy mashgulot
yuklamasi darajasini muntazam ravishda tahlil gilishi va uni musobaga faoliyati
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ko‘rsatkichlari bilan taqqoslashi, shu bilan gaysi turdagi yuklama sportchining
texnikasini takomillashtirishga eng ko‘p ta’sir ko‘rsatishini, yuklama hajmi va turli
xil yuklamalar ko‘rsatilgan. Mashg‘ulot jarayonini boshqgarishda mashg‘ulot va
musobaga yuklamalarini nazorat gilish va tahlil gilishning ahamiyati katta ekanligi
aniglandi.

Kalit so‘zlar: ko‘p yillik, anaerob, mashg‘ulot yuklamasi, hajmi, shiddati,
tiklanish, basketbolchilar, nazorat, musobaqa, sikllar, bosqgichlar, davrlar.

AnHoTamusi: B gaHHOW crathe TpeHEp MO0 OackeTOONy peryaspHO
aHAJIM3UPYET YPOBEHb TPEHUPOBOUYHON HArPy3KU U CPABHUBAET €€ C MTOKA3aTEISIMU
COpeBHOBaTeJIBHOfl ACATCIIBHOCTH, TCM CaMbIM IIOKAa3bIBACT, Kakou BUJ Harpy3Ku
OKa3bIBaeT HAMOOJIbIIIEE BIMSIHUE HA COBCPIICHCTBOBAHNC TCXHHUKH CIIOPTCMCHA,
00BeEM Harpy3KH, 00BEM U Pa3INYHbIC HAI'PY3KH. BBI}IBJ]CHO, 4TO B YIIPAaBJICHHUH
TPCHUPOBOYHBIM IIPOLICCCOM 0O0JIBIIIOE 3HAYEHHE HMEET KOHTpPOJIb W aHaJIN3
TPCHHUPOBOYHBIX 1 COPCBHOBATCIIBHBIX HAI'PY30K.

KiioueBble ci10Ba: MHOTOJIETHUHN, aHA3POOHBIN, adpPOOHBIN, TPEHUPOBOYHAS
Harpys3ka, O6’I>GM, HMHTCHCHUBHOCTL, BOCCTAHOBJICHHC, 6aCKCT6OJIHCTI:I, KOHTPOJIb,
COPCBHOBAHUC, IUKIJIbI, 3TAIIbl, IICPUOBLI.

Annotations: This article shows how a basketball coach systematically
analyzes the training load level and compares it with the indicators of competitive
activity, thereby determining which type of load has the greatest impact on the
athlete's technique improvement, how optimal is the ratio between the volume of the
load, the volume, and the direction of the various types of load. The control and
analysis of training and competitive loads in managing the training process is of
great importance.

Key words: long-term, anaerobic, aerobic, training load, volume, intensity,
recovery, basketball players, control, competition, cycles, stages, periods.

Kirish. Zamonaviy basketbolda murabbiy mashg‘ulot yuklamasi darajasini
muntazam tahlil qilib borishi va musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari bilan uni
taggoslab turishi lozim. Shu orgali yuklamaning ganday turi sportchi texnikasini
takomillashtirishga katta ta’sir ko‘rsatadi, yuklama hajmi yetarlichami, har xil
yuklama turlarining hajmi va yo‘nalishi o‘rtasidagi optimalligi ganchalik ekanligi
aniqlanadi. Mashg‘ulot jarayonini boshqarishda mashg‘ulot va musobaga
yuklamalarini nazorat gilish va tahlil etish katta ahamiyatga ega. Yuklamani asta-
sekin va maksimal tarzda oshirib borish aynan shu qonuniyat basketbolchilarning
barcha kuch imkoniyatlarini musobaqgaga safarbar qgilishga garatiladi. Buning uchun
ko‘p yillik tayyorgarlik davomida jismoniy, texnik-taktik tayyorgarlikka oid
vazifalar, va mashqglar asta-sekin “oddiydan murakkabga”, ‘“o‘zlashtirilgandan
o‘zlashtirilmaganga™ tartibi asosida maksimal hajm va shiddat darajasida ijro
etilishiga qaratilishi lozim. Ko‘p yillik tayyorgarlik davomida uzluksiz
qo‘llaniladigan mashg‘ulotlar natijasida shug‘ullanuvchilar organizmining ish
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qobiliyatini susayishi, kuchayishi tabiiy hodisa. Lekin yuklamalardan so‘ng vujudga
keladigan charchoq asoratlarini organizmning funksional faoliyatini muntazam
tiklab borish hamda ish gobiliyatini to‘lqinsimon tarzda kuchaytirib borish zaruriyati
tiklovchi vositalardan o‘z vaqtida maqgsadga muvofiq foydalanib turishni taqozo
etadi. Bunday omillar esa basketbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik davomida
basketbolchilarning mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini nazorat qilishga jiddiy
ahamiyat qaratish lozimligini ko‘rsatadi.

Tadgigotning magsadi ko‘p yillik tayyorgarlik davomida basketbolchilarning
mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini nazorat qilish metodikasi samaradorligini
ilmiy jihatdan asoslash.

Tadqgigotning vazifalari:

— ko‘p yillik tayyorgarlik davomida basketbolchilarning mashg‘ulot va
musobaga yuklamalarini nazorat gilishni takomillashtirish;

—mashg‘ulot jarayonida turli yo‘nalishdagi mashqlarni bajarish ketma-ketligini
hisobiga musobaga yuklamalarini takomillashtirish;

Yuklamaning  ixtisoslashganligi  basketbolchilarning  mashg‘ulotlarida
bajariladigan hamma mashqlar sportchining ixtisoslashgan maxsus mashglari,
texnika va taktikani takomillashtirish mashqglari, sherik bilan mashglar,
bellashuvlardagi mahoratini takomillashtirish mashglari hamda ixtisoslashmagan
mashqlarga (sport o“yinlari, og‘ir va yengil atletika, akrobatika va gimnastika, kross
tayyorgarligi) bo‘linadi. Mashg‘ulotni rejalashtirishda ixtisoslashgan va
ixtisoslashmagan mashglar nisbatini hisobga olish zarur. Ixtisoslashgan mashglar
ulushi sportchining ko‘p yillik mashg‘ulotlari jarayonida asta-sekin oshib boradi.
Ixtisoslashgan va ixtisoslashmagan yuklamalar sonining murabbiy tomonidan
doimo gayd qilib borilishi mashg‘ulot jarayonini magsadli tashkil etishga yordam
beradi.

Yuklama yo‘nalishi ma’lumki, basketbolda musobaga faoliyatining oziga xos
xususiyati tezkorlik-kuch tayyorgarligi va maxsus chidamlilikka katta talablar
qo‘yishi bilan tavsiflanadi. Shuning uchun mashg‘ulot yuklamalari basketbolchining
shu harakat sifatlarini tarbiyalashga garatilishi lozim. Mashg‘ulotlarda yuklamani
to‘rtta guruhga bo‘lish qabul gilingan:

tezkorlik-kuch;

tezkorlik chidamliligi;

aralash;

umumiy chidamlilik yuklamasi.

Mashg‘ulot jarayonida turli yo‘nalishdagi mashqlarni bajarish ketma-ketligini
hisobga olib borish zarur. N.I.Volkov mashg‘ulotda mashqlarni quyidagi ketma-
ketlikda bajarishni ogilona hisoblaydi:

— avval (tezkor-kuch), so‘ngra mashqlar (tezkorlik chidamliligiga garatilgan
mashglar);

— mashglar (umumiy chidamlilikka garatilgan mashglar);
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—avwval (kichik hajmda), so‘ngra ayerob mashqlar.

Murabbiy amaliy faoliyatda mashg‘ulot jarayoni yo‘nalishini quyidagi
tavsiflar: davomiylik va shiddat, mashqlar o‘rtasidagi dam olish oraliglari va
xususiyati, takrorlashlar soni va bajarilayotgan mashgning koordinatsion
murakkabligi bo‘yicha o0‘zi baholay olishi lozim.

Murabbiy, mashg‘ulotlarda yuklamani gayd qilayotganda, uni yuklamalar
tasnifi bilan taqqoslashi zarur (1-jadval).

1-jadval

Mashqlarni mashg‘ulot yo‘nalishi bo‘yicha guruhlarga tagsimlashda yuklama
tarkibining ahamiyati (N.I.Volkov bo‘yicha)

Yuklama tarkibi
Yuklama Mashglar Mashglar Dam olish vaqti Takrorlashlar
yo‘nalishi davomiyligi shiddati soni
tezkorlik kuch 6 s. gacha Maksimal Mashqglar o‘rtasida 1-2 Bitta seriyada 6-7
dag. takrorlash,
seriyalar orasida 3-5 daq. 5-6 seriya
tezkorlik Bir martalik Submaksimal - -
chidamliligi ishda 0,3-3
dag.
Takroriy ishda Submaksimal 3-10 daq 3-6
0,3-2 daq. yoki katta
harakat 02 daq Katta Mashqlar o‘rtasida 0,2-0,5 Seriyada 2-4
sifatlarining dag, takrorlash,
hamma Seriyalar orasida 3 daq 5-6 seriya
turi gacha
05,-1,5 daq Katta Mashglar o‘rtasida 0,5-1,5 | Bir martalik takroriy
daq, ishda 10 va undan
Seriyalar orasida 6 daq ortiq
gacha 2-4 seriyada 5-6
takrorlash
3-10 dag Katta Cheklanmagan, to‘liq 2-6
tiklanishgacha
30 dag Sustdan - -
maksimalgacha
umumiy 1-3 daq sust 0,5-1,5dag Takroriy ishda
chidamlilik 10 va undan
ortig, 2-8
seriyada 5-8
3-10 daq sust Cheklanmagan, 6-8
kayfiyatiga
garab takroriy ish
30dag. va O‘zgaruvchan - -
ortiq ishda
kichik yoshda
katta yoshgacha
kuch va 1,5-2 daq Kattadan 1,5-2 daq 5-6 mashqgdan
chidamlilik Submaksimal- iborat seriya,
gacha 3-4 marta
takrorlanadi
Oxirgi Katta 3-4 daq 4-6
nafasgacha
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Mashglar yo‘nalishini yurak qisqarish sur’ati (YUQS) bo‘yicha nazorat qilib
borish mumkin. Maksimal shiddatda va kichik hajmda bajariladigan mashqlar,
oddatda, tezkorlik-kuch sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etadi. Xuddi shunday,
lekin katta hajmdagi mashqglar yoki katta shiddat bilan 30-120 s. atrofida
bajariladigan mashqlar tezkorlik chidamliligiga ta’sir ko‘rsatadi. Ularni bajarish
paytida YUQS 160-190 zarb/dag. gacha etadi. Uzog vaqgt davom etadigan kam
shiddatli mashqlar umumiy chidamlilikning takomillashishiga ta’sir etadi, YUQS
130-160 zarb/dag. Ma’lumotlarga ko‘ra, mashglarning YUQS bo‘yicha yo‘nalishini
gayd qilishda ularning ketma-ketligini hisobga olish lozim. Bu ketma-ketlik
mashg‘ulot boshidagi xuddi shu mashq bilan solishtirganda, uning yakunida YUQS
ning nisbatan 20-30%ga oshishiga imkon beradi. Birinchi holda yuklama umumiy
chidamlilikning, ikkinchi holda tezkorlik chidamliligining rivojlanishiga ta’sir
ko‘rsatadi. Yuklamaning koordinatsion murakkabligi bu tavsif mashg‘ulot
yuklamalarini kamida ikkita: oddiy (ragib garshiligisiz, kam tezlikda va h.k.) va
murakkab (musobaga sharoitlariga yaginlashtirilgan holda) guruhlarga tagsimlashni
nazarda tutadi. Mashg‘ulotlarda oddiy va murakkab texnik harakatlarni nazorat gilib
borish zarur. Murakkab texnik harakatlarga murakkab hujum harakatlari (MTH,
ya’ni taktik tayyorgarlik usullari bilan hujum harakatlari va usullar
kombinatsiyalarini qo‘llab hujum qilish), himoyalanishlar, garshi usullar kiradi.
Yuklama hajmi deganda sportchi bajarayotgan mashglarning uning organizmiga
ta’sir etish darajasi (maksimal, katta, o‘rta, kichik) tushuniladi. Yuklama hajmi,
odatda, hajm va shiddat ko‘rsatkichlari bilan aniglanadi. Basketbolchilar mashg‘ulot
va musobaga yuklama hajmini nazorat gilayotganda, quyidagilarni gayd etish zarur:
mashg‘ulot va musobaqa faoliyatiga sarflangan vaqt (soatlar, kunlar, haftalar, oylar),
mashg‘ulotlar soni (sikllar, bosqichlar, davrlar).

Xulosa. lImiy-uslubiy adabiyotlar, pedagogik kuzatuv, so‘rovnoma, ilg‘or
tajribalarni o‘rganish, joriy tadgiqotlar va pedagogik tajriba natijalarini giyosiy tahlil
qilish asosida quyidagi xulosalarga kelindi. Mashg‘ulotdagi yuklama hajmini
aniglash uchun mashqgdan keyin YUQS ning o‘rtacha hisobi topiladi, so‘ngra
jadvaldan shiddat qiymati topiladi, uni shu mashqni bajarish vaqtiga ko‘paytiriladi.
Yuklama hajmini mashg‘ulotning ta’sir etish yo‘nalishi bo‘yicha gayd etish
magsadga muvofigdir. Mashg‘ulot dasturini tuzuvchi murabbiy sportchi tomonidan
bajarilgan ishlar to‘g‘risida aniq hamda ishonchli ma’lumotga ega bo‘lishi lozim,
murabbiy uning tayyorgarligidagi ijobiy hamda salbiy tomonlarni bila turib,
mashg‘ulot jarayonini maqsadga muvofiq holda amalga oshirishi mumkin.
Mashg‘ulot yuklamasining kattaligini aniqlash uchun mashqdan keyin o‘rtacha
YUQS o‘Ichanadi, so‘ngra jadvaldan shiddatning giymati topilib, u mazkur mashani
bajarish uchun sarflangan vaqtga ko‘paytiriladi. Ko‘p yillik tayyorgarlik davomida
basketbolchilarning mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini nazorat qilishda
yuklama kattaligini, hajmi va shiddatini mashg‘ulot ta’sirining yo‘nalishi bo‘yicha
gayd etish magsadga muvofiqgdir.
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Annotation. The article presents the obtained data on the level of functional
training of football students, the results of preliminary testing and control of the
training process.

Key words: football students, functional training, physical fitness, speed-
strength, strength, endurance, coordination skills and stretching exercises.

Kupum. bup katrop mMyraxaccuciapHuHr Qukpuya, 17-19 &énuiapma kyd
cupaTHHU PUBOXKIAHTUPUII CEHCUTHB JaBp XHUCOONaHMaca-fa, OpraHU3MHU
PUBOXIIAHMILIN Ba Xapakar (haoNusITUHM MyCTaxKamulall Ba yluiad Typull Y4YyH
yly €mia XxaM Ky4YHH pUBOXJIAHTHPUII OYiHYa MAIIFyJOTIap oJu0 Oopuiaau.
Kyu cudarnapy OonanapHuHr Hadakar YWFyH pPHUBOXJIAHUIIM YYyH, Oaiku
JACTypUi MaTepralIapHU SIXIIMPOK Y3JIAIITHPa OJUIUIAPH YUYH XaM Kepak.

OsiuHran  HaTWKaJap Ba  yJapHUMHI  MyXokamacu.  Tamaba
GbyTOOTUMIAPUHUHT AACTIA0KU TECTJANl HATHXKaTapuJaH OJMHTaH MabJIyMOTIIap
Ba VKYB MAIIFyJIOTH >KapaéHUHU Ha30paT KWIHII OYyir4a OJUHTAH MabJIyMOTIIap
acocuga ¢ytOomumiap 3 rypyxra axpaTwigu. byHna OMpUHYM Typyxra lOKOpU
HaTWXKanap KypcarraH Tajgaba ¢yrOomumiap, MKKMHYM Typyxra yprada HaTHka
KypcaTranjiap Ba YYMHYHM TypyXra MacT HaTwka KypcaTa€TraH mIyryJulaHyBYMIap
KUpUTWITaH. JleMak, ymly ycyd OpKald MAaIIfyJOTHU HWHAWBUAYaJUIAIITHPHUII
UMKOHUATH mnaigo OYynnu. Kyitmparn xaasanna (1-xaaBan) Te3KOp-Kyd, Kyd,
YUJAAMKOPJIMK, TE3KOPJIMK Ba KOOPAMHALMOH KOOWIMATIAp OyiiMya HaMyHaBUN
BOCHUTAJap aKC 3TTUPHUIITaH.

®yrbosn  OunaH WIYFYJUIAaHYBYM  TajaOalapHUHT  VHMH  JaBOMUAAru
XapakaTiapyu KUYMKIAaH Makcumanrada ysrapu0® typaan. OyTOOTUYMHUHT TE3KOP
Ky4 cudaTtu YiUHIa MyXUM axamusT kacO staau. bus onub GopraH TaiKUKOTHUMU3
JTABOMUJIA T€3KOP KyUYHU PUBOXKIAHTUPHUII KYJUTAHWIITAH BOCUTAJAPHUHT IIUIATH
Ba XaKMU MebEPIapu Kyiuaarnda oenrunad onuuau. Tuzzanu KyKpakka TeKKa3zuo
cakpam wmamku 20 Maporaba Oakapuiauiu OeNTrrIaHuO, IOKOpH IIHJIIATIa
Ooaxxapunau. Takpoprnanuiap conu 3 Ta, gam oyuil opaiuru 30 COHUSHM TaIlIKHII
stau. FOKC 140-150 tanu Tamkui 3TAu. 2-TypyX BaKWIIapua 3ca yly MaliKHU
OaxxapuIll COHM 25 TaHU, MHUAATH YpTada, TaKpopJianuiap COHU 4 Ta Ba J1aM OJIHIII
opasiuru 40 conusiuu tamkuwi 3tau. FOKC 150-160 ta opanuruga MebEpiianam. 3-
rypyxiaa sca ymoy Mamk Xaxmu 30 mMapTaHu Tamkui 31O, yprada cypbariaa
amajira ommpuian. TakpopJjanuiap COHM 3 Ta, JaM OJIMII opaiuFu 1,5 makuka Ba
IOKC130-140 Tanm Tamkui STOM.

106



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyasi ham sport Xabarshist”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

1-orcadsan
Tanata pyTO0TYNIAPHUHT MANIFYJIOTJIAPUHHA HHAMBHUIYAJUIAIITHPHUIN Oyiinya

IOKJIAaMAJIapHU MebEpJIall KYPCaTKNYJIApH

Typy | Wynamuumm Bocura Xaxmu | IMup | Taxpop | Cep | Hdacoanm | IOK
xJiap JaTH | Januiap | us OpaJIuFu C
COHM
I Teskop-kya | Twuszzanu kykpak Kadacura | 20 mapra | OKOp 3 2 30 conms 140-
TYpyX TEKKU3UO cakpanr u 150
Kyu Etran xonma oékmapra 15 mapra | rOKOp 3 1 1 nak 140-
TasHTaH MIePUKHI u 150
TasTHTUP-
raH X0JiJ1a O€K
OyFuMITapuH OyKHO-E3UI
Yupgam- Y30k Macodara rorypum 20 Yprau - 1 | Mamkgas | 150-
KOPJIHK TAKAKA a CYHT 160
5 nakuka
Teskop-nuk 30 meTpra rorypuii 10 FOKOP 4-5 1 1 nakuka 150-
JTAKHKa u 160
Koopmuna- Koopaunammon itynakdana 10 FOKOP 12-14 2 20 conus 150-
LIOH 0€K y4n/1a 9aCTOTa MAIIKA TAKAKA "u 160
KOOMIUAT-
nap
I Teskop-kyd | Twuszzanu kykpak Kagacura | 25 wmapra | ypra 3 2 | 40 conus 150-
TYpyX TEKKU3UO cakpaul 160
Kyu Etran xonna oéxnapra 20 mapta | ypra 4 1 1,30 145-
TasHTaH MICPUKHU JTAKAKA 155
TasTHTUPTaH X0J1/1a 0EK
OyFuMIapuHu OyKHO-E3UIIT
Yupnam- Y30k Macodara rorypui 25 ypra - 1 Maruknan | 155-
KOPJIUK JTAKHKA CyHT 165
7 maKvka
Teskop-nuk 30 meTpra rorypuii 10 ypra 8-9 1 | 1,5 nakuka | 160-
JTAKAKA 170
Koopmunan | KoopaunarmoH itynakdana 15 VpTa 14-16 2 40 conns 145-
HOH 0€K y4n/1a 4aCcTOTa MAIlIKU JTAKAKA 150
KOOMIHSTIA
p
i Teskop-kyd | Twuszzanu kykpak kapacura | 30 mapra | macr 3 2 1,5 conus 130-
TYPYX, TEKKU3HO cakpart 140
Kyu Etran xonga oé€knapra 20 mapra | mact 3 1 1,30 135-
TasHr'aH [IEPUKHU JlaKUKa 145
TastHTUPTa X0J1/1a OEK,
OyFuMIapuHN OYKUO-E3uIII
Yumam- Y30k Macodara rorypu 25 mnact - 1 | Mamknan 160-
KOPJTUK TTAKAKA CYHT 170
10 nakuka
Te3kop-ink 30 meTpra rorypuii 15 ypra 8-10 1 | 2 pakuka 160-
TAKAKA 170
Koopmu- Koopauna-1mon 15 mact 15-16 2 | 15conus | 160-
HaIMOH Hynakyaga o€k yuuaa JTAKAKA 165
KOOMJIH- YacTOTa MAIIKH
SITIIap
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Jlemak, Kyd cubaTUHH PHUBOIJIAHTUpHII OViimua “Etran xomma oékiaapra
TasHraH MIEPUKHU TasHTUPraH Xojaa o€K OYFumiaapuHu OykuO-E3umr” Maliku
Ooaxxapunau. Conu 15 mapra, muaIat IKOpU, TaKpopJlaluiap COHU 3 Ta, AaM OJUII
opanuru 1 pakukanu Tamkui 3tad. FOKC 140-150 Ta opanukaa Hamo€H Oyiau. 2-
rypyxzua sca 0y kypcarkuuiap conu 20 mapra, muaaat ypradya, TakpopJialuiap COHU
4 ta, nam oiumi opanufru 1,30 gakukanu tamkui 3tau. FOKC 145-155 ta opanukia
HaMOEH OV,

3-rypyxzma »ca MamkHa Oaxapum coHu 30 wMapTa, MUAAAATH MacT,
TakpopJanuiap conu 3 ta, gam oyum opanuru 1,50 gakukanu, FOKC 155-160 Tanu
TaIIKWI 3TAU. YHTaMKODPJIMKHY PHUBOKIAHTHPYBUM MalK |-rypyxna 20 makuka
foryputiiy Tamkuia 3tau. Hugnatu yprava, FOKC 150-160 mapoTrabanu Tamkui
ITAM. 2-TypyXJa MammK 25 nakukanu, muanaty yprada, OKC 155-165 mapoTabanu
TaIIKWI 3TIU. 3-TypyXJa 3ca MalK 25 JaKuKaHu, MIHAAaTH nacT, myiabse 160-170
TaHW Tamkwi 3Tau. 30 MeTpra orypuil Mamkuaad (oNJalaHUIIHA MypaOOuii
MaIIFyJIOTHUHT MaKca/iu Ba Bazudacuian kenud YMKKaH X0Ji1a KYJUIai Iu.

[MyrymnanyBunnapauar FOKC kypcatkuum MamkHu Oa)kapuill BaKTH[A
nakukacura yprada 160£170 3ap6a atpoduna 6ynumm kepak. bynmga mypadbOuit
Oaxapuina€Trad MITHUHT IUIATUHA HA30paT KWJIMO TYPHUIIH Kepak Oymaau.

| rypyxma 10 pakuka wmoOaiiHuga Oaxapunagu. [lugmatu roxopw.
Taxpopmnanutap conu 4-5 mapra, nam onum 1 gakuka, FOKC 150-160 Tanu Tamkut
TAu. YmOy Hadac oNMII Ba IOpAaK YPYUIMHUHT TE3JAllMIIM, XapakaTiap
YUFYHIUTMHUHT Oy3wivinu, Macodanu OocuO YTHIN TE3NUrd nacaluimu kaOu
XoJlaTiaap XxucoOra oJIMHUO, MUAAAT Ba XaXKMHU TapTUOTa KENTUPAIH.

Il rypyxna ymly Mamk yprada muaaaraa 8-9 mapra 6axapunaau. lam onuin
1,5 makuka, mupiat yprada, Takpopiaanuiap conn 8-10 maporabanu, 1aM OIHII
opanuru 1 nakuka, FOKC 160-170 Tanu Tamkui 3TTaHIUTHHA KYPUIIIUMHA3 MyMKHH.
III rypyxaa mamik 15 makuka, mmaaatv yprada 8-10 Ta, 1am ouiil 2 JaKuKaH!
tamrkui 3Tau. KOKC 160-170 mapotabara TeHr 6ynau. BaHuxost, KoopAMHAIIMOH
KOOWJIMSITIIapHU PUBOXJIAHTHUPYBYU KOOPAMHAIIMOH HYlak4aia O€K yquia IorypuI
Maiku 15 gakuka xaxmaa oaxxapunau. [luanar rokopu, Takpopiamnuiap conu 12-
14 mapta, nam onui 20 conusi, KOKC 160 Ba yHan rokopu OYiu.

II-IIT rypyxnapaa 15 pakuka ypra Ba mact mugaarna, FOKC 145-160 ta
opamukaa Oynau. VYmOy ycyal TabCUpUJAa OPTraHU3MHHUHT  (PYHKIIMOHAI
UMKOHHUSTIIADH YMYMHUH Japa)KaCUHU OIIUPHII, Xap TOMOHJIamMa >XUCMOHHUN
PUBOXKIIAHTUPUIN, COFJIMKHU MYyCTaxkKamuiail OwiaH y3BHM OOFIuK Oyiran
KUCMOHUY KOOWIUSTIAPHU TapOUsIIaIl Macaiacy Xaid dTUIIIH.

OnuHran HaTwkagap Ba MyauMQIapHUHT Owinupuiinyda, QpyrooruuiapHu
VituH paonuaty dakaT cakpaill, FOTYPHII Ba IOPHUIIIaH HOOPAT SMACIUTH, YIIAPHUHT
XapakaTu aHYaruHa Mypakkab 0ynu0, paku0 OMIaH Kypamruil, SHT KaTTa Te3IHKIA
IOTYpHIl, Mypakkad TakTHK Basudanap Oaxapunaau. lllynunr yuyn ¢yrdomuu-
JAPHUHT )KUCMOHUN Tal€prapIMTUHM, YIAPHUHT YUUH (aoausaTi XapaKTepUHU
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XMcoOra ojiraH xoJjija IIyHAall Ty3uIll Kepakky, Oy yjgapra TEXHUK Ba TaKTUK
MaxopaTUHU TakoMuwulamTupuira acoc OViacuH. 20 nHadap QyrOomurmmapHu
MAIlIFYJIOT IOKJIaMajap TabCUpPUAA WII KOOWIMATHHM THUKJIAIIra KapaTWIraH
BOCUTJIAPHU KYJIJIalll YCYJIJIapUHU EPUTWINLIMN, Tanabda (GpyTOOTUMIApHUHT YKYB
MAIIFyJIOT )apa€Huaa KIaMalapHu TaTOMK KUJIMIL aCOCHa OPTaHU3MHHUHT I
baonmusITHHN TacalumM SKKOJ HaMmo€H Oynau. 3epo, Tanaba dyrOomymiapra
OepuinaéTrat oKjiaMmaiapra MOCIAIIUII YIyH OUp MyHYa MyIJaT BaKT Kepak Oy Iiu.
Iy cababnu MamFynoT BaKTHa KEHHHTH IOKJIamaiap TaTOWK KUJIMHTYHTa
KaJap OpraHU3MHH HOpMaJ XOJIaTra KeNTHPUII y4yH CTPETYHMHI MAIIKJIAPUHUHT
TypJlapy Ba XycycusTiapu Oyiinuya TaTOMK KWIMII Kepak Oynanu. AHbaHaBUU
MAIIFyJIOT TU3UMH/IA Ul KOOMIMATHHYU THKJIAII Ba CaKIa0 TYPHUIIHUHT SHT ap30H
Ba camapaiy ycyJuiapuaad Oupu—0y MymakiaapHu 4y3uianp. CTpeTYMHT UHIIIM34a

cy3aaH kenub YMKKaH 0Y1n0, uy3uill MAbHOCUHU aHTJIATa/IH.
2-a1caoean

BymamrupyBum 4y3uin MamiK/JIapu

1 | IIax coxacuHuHr uy3uiaumm: KymiapHuHr eHrun VY1u1ab
KApIIWINTHHA ~€HTU0, THU33JIapUHTU3HU  KOPHH TYpHIII

MyULIaKJIapuaa erapianya TapaHIJIMKHU | 4-5 coHus
ce3MaryHWHTH349a OMPIIAIITHPHIITA XapaKaT KHJIMHT
(1-pacm). CraTuk TapaHTJIMKHH YIUIA0 TYPHHT,
CyHrpa OVIIaIITUPUHT Ba IOKopuaa  alTuod
YTUITaHUACK, TAXHU YY3UITHHA OOmLIaHT (2-pacm).

2 | YMyYpPTKa NOFOHACHHUHI Oypajuum: YTHPHUII VYunad
XOJaTUHM OJIMHI, OEKJIap TeKucilaHaau. Yam TYpHIL ¢
OEFUHTU3HU 5rud, OEFUHTU3HU YHI THU33aHTU3ra 10-15 2
TanuiaHr. KelinH YHT KYJIMHIU3HU TUPCAK cOXacuaa COHUS
5ru0, Yar COHHUHT TalllIKU F03acura TH33aJaH O0upo3
FOKOPUPOK KYWHHT.

3 | OaguHrd cCOH KMCMHHHU 4y3um: Toc cysru o VYunad

KHUCMUJIar  MYIIAKJIAPHU  4Yy3uIl Y4yH Oup TYpHIL o

OEFUHTM3HM OJJIMHra CYpPHUHI, IIyHAa TH33a 15-20 Ay B

TYFpUIAH-TYFPU TYNUKIAH I0Kopu Oymamu. borika COHHS f N\

OEKHUHT TU33aCHHHU epra OOCHUIII Kepak. =" | D A
4 | Opka y4yyH 0VIIAIUTHPYBYH MAIIKJIAPH: 4iinc

TU33aHIM3HM ~ KYKpParuHIrusra TOPTHHI, KEHUH TYpHIL 0

TU33aHU Ba OYTYH OEKHM Kapama-KapIlu €JIKaHWHT 10-20 ¢

HyHamumm Oyinya TOPTUHT, YHT COHHUHT TallKU COHMS

KUCMUHHM YY3UII y4yH €HTHJ YY3HMIIHH YIuiad

TYpUHT.
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KHUCKapTHpacus.

Opka COH MYWIAKJIAPHMHUHT  YY3WJIWIIN: 4iine

Yankanua &€tu0, Oup OEFMHTH3HH  IOKOpHUTa TYpHII s

kyTapuHr, yau con 6yrumuaa 90° ra srum. IMactku 15-20 SR (TN
OpKa TOMOHHU epra OocuHr. bomka o€k y4yH COHHMS MRS e*l ‘
TakpopiaHr. Arap Kkepak Oyica, IOKJIaMaHH (_‘_ f
OLIMPUHT, KYJUIAPUHTU3HU COHHUHT OpPKa TOMOHHUTA

V¥pab onwHr.

CoH MYIIAKJAPDHHHHT KHCKAPHINH: YHI OSKHH Yuiab

yarn Ounan OocuO, YHr OEKHM TaHara TOPTHILNTA | TYpHII :
xapakaT KwinHT. 1y Tap3/a cu3 COH MyIIaKJIapuHU | 5 COHUS e ,:‘

Uysum — Oy MoOcCHallyBYaHJIMKHU SIXINWIAII, KYIIMa XapakaTyaHIUK Ba

MYyIIaKJIapHUHT OJIACTUKIIMTMHH

PHUBOKIIAaHTHPHUIIITA

KapaTujirad

Maxcyc

MalIKJIapHUHT OyTyH Maxkmyacu Oyiaub, ymap &€mmu Ba MOCHAIIyBYaHIHMK
JapakacuiaH KaTbuid Hazap, (oiganu Ba 3apypaup.

3-arcadsan
Yy3um MAIIKJIAPUHHA KyYaH THPHIIT
1 Tana xomatuan 20 coHusa yuwiad | Yuuial Typuin
TYPUHT; TYNUKJAp, COHJAp Ba eJKajap 20 conus
6up Karopaa 2x20 _m

2 Xap TomoHaH 15 conus ymnad TypuHr

VYinal typui

15 conus i
2x15 ¢T% i
3 Xap ToMoHaH 15 conus ynutab TypuHr | Yourad Typunr
15 conus @ &
2x15 ~
- = .
4 OErvHrM3HM KYTapuHr Ba 2 COHHUA | YUuiab Typull
ylu1ab TYpUHT, CYHT KYHHO 1000pHHT Ba 2 coHus
OEKHH Y3rapTUPUHT 12 mapra
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5 OEKJIapuHTU3HK ~TyIra KYWUHT Ba | YHniad Typuin

TOBOHUHIM3 OwiaH ynuianr, keims | 2x10 mapra

JYMOAHTM3HHU KYTapuHT ﬁ E
6 Bomr Ba nkkana o€KinapHu KyTapuHr Ba 2 | Yiual Typuin

COHHUSl yuulad TYpUHI, KEHUH CEKHUH 2 coHus

Kyin0 1060puHT 2x12 mapra

[llyrynmaHyBUMd CTPETUYMHI EpAaMulla Y3WHHU SIXIIU KACMOHHMM Ba XUCCHU
HIaKjja cakjialld MyMKHH, Oy XaKMKaTaH XaM Tajnabajap KOHTHHIEHTH YYyH XaM
3apypaup. YOy Typaaru CropT yciayOuaard MyHTa3aM MalFyjaoTiap, Hadakar
IYFyJUIaHYBUMJIADHUHT KUCMOHUI XOJIATUHU sIXIIWJamra €pnaMm oepaau, Oaiku
yJIQpHUHT KUCMOHUM pPHUBOXJIAHUII KYpcaTKUWIapu JAMHAMUKAcUra WXOOHit
TabCUP KypcaTau, Uy3WIraH Mylakiapia MeTad0IM3MHU AXIIWIaia1, yiapaa KOH
allllaHMIIMHYA OILLUPAJU, IOPaK-KOH TOMHp, acad Ba Hadac OJMLI TU3UMJIAPUHU
MycTaxkamiaiau, sHaja camapainu oynuiuura €paaM Oepaau, OBKaT Xa3M KUJIHII
oprasjiapy Ba 0011 MU MYCTIOFMHUHT (aoJUsATUIa TabCUP KYpcaTaiu.

4-rcaoean

Yy3um MalIKJIapUHA Ky4Yai THPHILI

1 SpuM  uy3wiraH  xonga  Kamap | Ynuiad Typuin
€pnamua (OMp 03 opKara) STHUITHII 10 mapTa
Tuszza Oupo3 »runmmb, aymOanapHu | Yuuiad Typul -
CEKHUH I1acTra TYLIMPHUII Ba OCOHTMHA 10 mapta
KYTapUIIUII
Apum uysunran xonma TpeHaxképra | Yuuiad Typuir
TasHuO, Tu3zamapHu 90 napaxkara 10 mapra
OyKu1I
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4 bup o€k Ounan spuUM YY3UIHIL,
tuszanapuarusan 90 papaxara Oyku6, | Yiuad Typuin
MYBO3aHATHH CaKJjall 10 mapta

xap oup o€kna

5 Tynra cysau0, TH33a1a MyBO3aHATHU | Y1IUIA0 TypHIIT
cakJjiarl 2x20 coHus

6 bup o€k Tpenaxépra cysHamy, Xap 6upu
UKKMHYMCH  3MHamosia,  TaHaHu | yudyH 10 Ta
OJ/IMHTa CWDKUTHIN OWiIaH OEKHM | TaKpopJall-
YY3HIL nap

bus omubO OopraH Taxpubana CTPETUMHI MAIIKJIAPUHU KYIJIANAa, OFUP
IOKJIaMaliapZiaH CYHI' MAIFyJOT >Kapa€HUHU J1aBOM S3TTUpUII YuyyH CTpeTdyHHr
Oyiinya Mamkjaap KOMIUIEKCMHU IMIAKJJIAHTUPHUINA acocaH 2 Ta OMMJI MHOOAaTra
oMHM (4-xKaaBan).

bynna:

-OVFUMJIApHUHT XapakaT (aoJMATHHU KalTa TUKIAIIra OWJ MAallKJIapHU
KYJUIAIII,

-3pUIIWITaH Jlapakara YMKKaHAaH KeHuH ymoy kapa€HHU cakjiad KOJMIITa
SPHUILUII.

ByHaaH Tamkapu, 4y3uil MOCIallyBYaHINK, XapakaT SpKUHIUTUTa SPUILIULLITA
épnam Oepaau, MAIIFyJIOTIap HalTHAA MYIIAKIAPHUHT IIMKACTIAHUII XaB(GUHU
MUHUMAJJIAIITAPAAA Ba XOJIATHU H34YMJ Ty3aTHIIHU Kadonariaiiaun. SHa Oup
MyXUM Tabcup — Oy auMda OKUMUHUHT CE3WIApiu SXIIUIAHUIIM, Oy yMyMaH
TaHAHUHT MIIUTa WKOOMM Tabcup KWIAAUM Ba alHUKCa, LEJUTIONINTra KapIiu
Kypaiaa épaam 6epaau. Paoi Ba MacCUB YY3UII yCYJUIApH HATHXKACUAA UY3HILIaH
TabCUpJIAHTaH MYyIIaKiaap Xap JouM xkyna (aon Oymamu. bupumHumpgan, myiiak
KUCKapuIIM OWIaH 4Yy3WIWIIra Tabcup Kwiagud. by y Kuckapuiira xapakar
KuinaéTranuHu aHriaragu. CUKHII HUPTWIMINTa Kapiod XUMOs pediexcuaup.
Uysum Tyrpu Oaxapuiranjaa JAacTiaOKd KUCKApUII OYIIamiuiira aijiaHaau.
[yHuHT ydyH HOTYFpu Oa)xkapwiiraH 4Yy3WIll MallKJIapu >Kapoxarjapra oiau0
KEJIUIIA MyMKUH.
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Maskyp Taxkpubaaa OymamTUpyBUM BOCUTAIAPHU KYJIIAIIIaH aCOCUI MaKca
— OXHUpP-OKHOAT (paosa XxapakaTyaHIMKHUA OIIUPULILIAHD.

Uysum pediiekc xapa€uiaapura WxoOU TabCUp ATHO, TYFPU Ba MaKCaJIH
yy3uIl Myliak Ba pediekc kapaéunapura tabcup Kwianu. [lybxacus, ¢aon Ba
MACCUB YY3WII TEXHUKACH HMHTEHCHUBJIMK OWJIaH amMalira OUIMPWIMIIN Kepak.
Hokynait wuxnuMm mapoutuga Ttanaba ¢GyTOONYMIAPDHUHT MaxcyC >KHCMOHMMN
TaUEprapJUTMHNA OMIMPUIIJIA aHA’POO MAIKJIap KOMIUIEKCH MIAK/IAHTUPWIIU Ba
TaTOUK KWIMHIU (4-KaJBalra KapaHr).

XyJoca. Masbirymku, peKATAMTUPUII—MAILIFYJIOTIIAP JKapa€Huaa
HATHKATAPHUHT TYXTOBCH3 VCUIIMHN TabMUHJIOBYHM JHT MYXUM IIapTiapJaH
Ooupuanp. Y CropT MaIIFyJIoTIapy TU3UMHUIA KaOyll KIJIMHTaH YMYyMHN oaTiap Ba
ycrmyOnapra acociaHaayd Ba XapakaT TaW€prapiaurd Ma3MyHHHH, 11y >KapaéHHH
OOlIKApUIl TU3MMUHU aHUKIA0 OepyBUM HWHTerpanusuiamrad  OolIKapyB
byHKUIMICH XUCOOJIaHa/IH. bynnan TaIIKapH, MaIIFyJI0TIapHU
WHIUBUIyAJIAIITUPUIT  Ba Oy OpKaldW SKUCMOHHMM  Tall€prapiura  mact
GbyTOOTUUIAPDHUHT UMKOHHUSTIAPUHU OIIMPHUIIl Macajacu Xal JTwiad. byHna
TE3KOp-Ky4, Ky4, TE3KOPJIUK, UYHUJAMKOPJIMK Ba KOOPAMHAIIMOH KOOWUIHUSTIAp
Oyiinua Mamkiap TaHgad OJIMHUO, >KUCMOHMM WMKOHHUATIAP Japakacu Oyihnua
MebEépiianrad. JKUCMOHMI IOKJIaMallapaH CYHT MII KOOWJIMSTUHU THUKJIAIITa
KapaTHJITaH CTPETYMHT MaIIKJIapy KOMIUIEKCH Ty3WINO, FOKIaMaap XyCyCHsITIapH
Oyiirya TaKCUMJIAH/IH.

doiigaIaHUJITaH a1a0uéTIap:

1. Ucees LII.T., KypsizoB P. cnons30BaHre MHHOBAITMOHHBIX TEXHOJIOTUH TIPH
pELICHUH TMENarorMuecKux MNpoOJaeM MNpH 3aHATUSIX (PU3NUECKON KyJIbTYpou H
coptoM. Marepuaibl Hayd.-ipakTud. KoHdep. ¢umuana MIY um M.B.
Jlomonocosa B Tamkente. 2015.- C.187-190.

2. Ucmarunos JI.K., AtaeB O.P. MccrnemoBanue mMpakTHUYECKOTO 3aHATHS TI0
(U3UYECKOMY COBEPIICHCTBOBAHUU CTYJEHTOB Ha OCHOBE CHUCTEMBI KpoccC (UT.
Momnono# yuensiitNe21.-2016.-C. 970-972.

3. PazyBaeBa MW.IO., WcmarunmoB JI.K. Wcnonp3oBaHue JIMYHOCTHO-
OPUEHTHUPOBAHHBIX TEXHOJIOTHI CIIOPTUBHBIX UTP B YUYEOHOM IPOIIECCE B BHICIIMX
y4eOHBIX 3aBeACHUAX. MaT. MeXK/. HaydHO.MpakT. KoHG. 5-6 urons 2014. UpkyTck.
—C. 296-297.

4. Kombaxtues W.A., Hypumor P.U. IIporpammupoBanue MOATOTOBKH
¢byTOoarcTOB BhICOKOW KBanudukanuu. Tamkent. 3. 3ué. 2005-256 c.

5. KombaxtueB N.A. YrpasieHue Ha moAroToB yaTa Ha yTOOIMCTA C BBICOKA
kBanmuukanus. Codus. 2000.-104 c.

113



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyasi ham sport Xabarshist”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

15-16 JASLI ERKIN GURESShI QIZLARDIN KOMBINACION HUJIM

HAREKETLERIN JETILISTIRIW
A.Yakupbaev
p.f.b.f.d (Phd), docenti
Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyast ham sport universiteti Nokis filiali
yakupbaevalisher8@gmail.com
D.Abdullaeva
oqitiwshi
Nokis rayoni 19-sanli uliwma orta bilim beriw mektebi
abdullaeva8@gmail.com

Annotaciya: Jas erkin guresshi qizlardmn shimigiw ham jaris processlerin
analizilew arqali, kombinacion hujim hadreketlerin jetilistiriw. Jas erkin guresshi
qizlardn shinigiw processlerinde gollanatugin usillarimin (Qayta kushleniwler,qisqa
muddetli maksimal kushleniwler h.t.b.) kombinacion hujim hdreketlerin
rawajlandirw.

Tayanish sozler: FErkin guresshi qizlardin texnikalig—taktik tayariigi,
kombinatcion hujim hareketleri, ultwma ham jeke tayarliq turleri.

Aunnomayusn: [lymem ananuza mpeHupo8ouHo20 npoyecca 0e8yuieK 80JbHOU
O0pbObL, pazsumue KOMOUHUPOBAHHBIX HACMYNAMeNbHbIX OsudceHull. Paspabomxka
MEMmOOUK, UCNONIb3YEMbIX 8 MPEHUPOBOYHOM npoyecce OOPYOE BONbHO2O CHIUIA
(noeémopstowuecss ycuius, KpamkoSpeMeHHble MAKCUMATbHble YCUIUs u m.n.)
KOMOUHUPOBAHHBIX HACTYNAMENbHbIX O8UNCEHULL.

Kniroueevie cnosa: Texnuxo-maxmuueckas n0020mMoKa 0e8yuleK-80J1bHUKOS,
KOMOUHUPOBAHHbLE AMAKYIOUjUE O8UNCEHUS, BUObI UHOUBUOYATILHOU NOO20MOBKU.

Annotation: By analyzing the training process of freestyle wrestling girls, the
development of combined offensive movements. Development of methods used in the
training process of freestyle wrestlers (repetitive efforts, short-term maximum
efforts, etc.) of combined offensive movements.

Key words: Technical and tactical training of freestyle girls, combined
attacking movements, types of individual training.

Kirisiw: Erkin guaresi boymnsha xaliq araliq turnirlerde, Aziya, Jahan
birinshilikleri hd&m Olimpiada oyinlarinda palwanlarimiz joqari nétiyjelerge erisip
kelmekte. Xaliq araliq maydanda ulken tabislardi qolga kirgizgen Ozbekstandag:
erkin guresshilerimiz Olimpiada chempionlari, jdhan chempionlari Rustem
Kazakov, Kamil Fatkullin, Dilshod Aripov, Aleksandr Duktoroshvililar menen
magtanamiz. Erkin garesi Jahan sport aleminde bolek, rawajlanip atir hdm onin
ushin juda kop ilimiy izertlewler alip barilmaqta. Bugan baylanish ilimpazlarimiz
tarepinen hazirgi kinde adewir jumislar alip barilmagta, biraq bul qilinip atirgan
Jjumislar kemlik etiwi ayqin kozge taslanip atir. Jaris qagiydalarimin keyingi
jillardag1 6zgerisleri glresshilerge jogan talaplardi qoyip atir. Bul bolsa tagi jana
talaplardi guresshiler aldina qoyadi. Yagniy, bellesiwdi jogar1 pat penen, texnikaliq
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hareketlerdi qarsilasinan aldin ormmlawda garesshinin fizikaliq tayarliginda da jana
talaplardi payda etedi.

Aktualhigr: Erkin guresshi qizlardin guresinde qarsilastan ustin keliw ushin
kombinacion hujim hareketlerdi sholkemlestiriw ham olard: jetilistiriw aktual
masele bolip esaplanadi. Yagniy, taktikaliq tarepten joybarlastirilgan pikirdi amelge
asirtwda kop jagdaylarda erkin guresshi qizlardin kombinacion héareketlerdi joqari
darejede sholkemlestire almasligr texnikaliq usillardi shinjir tarizde orinlaw
wagqtinda qiymshiliq tuwdiriwi mashqala bolip qalip atir.

Kombinaciya-guresshinin quramali texnikalig-taktik hareketi esaplanadi,
guresshi qarsilasina salistirganda bir usildi korsetkende onin qorganiw ekinshi usilga
qolay jagday jaratilgandagi hujim hareketi bolip tabiladi [1].

Magseti: 15-16 jastagr erkin guresshi qizlardin kombinacion hujim
hareketlerin rawajlandiriw metodikasin islep shigiwdan ibarat.

Izertlewdin usillari: Izertlewde erkin guresshi qizlardi tayarlaw madseleleri
boymsha ilimiy-metodikaliq d4debiyatlardi tanlaw, pedagogikaliq baqlaw,
fiziologiyaliq test, pedagogikaliq test, pedagogikaliq eksperiment, matematikaliq-
statistikaliq usillardan paydalanilgan.

Pikirimizshe, sport trenirovkasi processinde aylanba tezleniwlerge tiyisli tarli
shimigiwlar kompleksi menen uzag maddet dawaminda zliksiz shugillaniw hareket
aniqhigl, jetiliskenligi ham natiyjesin asirtw mumkinshiligin jaratadi. Eger, bul
tezleniw shimgiwlan fizikaliq sapalar ham texnikalig-taktik ilimiy t4jiriybelerdi
qaliplestiriwge tiyisli shimigiwlar menen birgelikte (gezekpe-gezek) qollanilsa
kutilgen natiyje jane de joqarilaw darejege koteriledi. Yu.M.Shuyko,
F.A.Kerimovlar tarepinen guresshiler fizikaliq sapalarin bahalaw ushin tomendegi
test shinigiwlar1 usinis etilgen:

- balent starttan 30 metrge juwiriw:

- gol-jelke ham bel bulshiq etleri ktishin aniglaw:

- orninda turip joqariga sekiriw:

- 2 x 800 metrge juwiriw:

- tlken tezlikte (20 s) manekendi taslaw:

Avtorlar 6z izertlewleri natiyjelerine tiykarlanip, guresshilerdi 3 shartli
gruppaga ajiratadi:

1. tezlik kashi 6zgeshe guresshiler;

2. arnawli shidamliliq 6zgesheligine iye guresshiler;

3. Universal gtresshiler. F.A.Kerimov [2,286-b]

Uzaq jillar dawaminda tarli jastagi ham ilimiy tdjiriybege iye guresshiler
ustinde izertlewler otkeriw natiyjesinde fizikaliq sapalardin texnikaliq sheberligine
ham jaris (alisiw) processine tuwridan-tuwri baylanish ekenligin aytip 6tedi. Oninh
pikirine qaraganda, fizikaliq sapalar qanshellilik jogar1 darejede qaliplesken bolsa,
sport sheberligi sonshelli darejede Osip baradi. Jogarida belgilengen ilimiy
adebiyatlardin analitik tisindiriwi saylangan temanin qanshelli aktual ekenliginen
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derek berip turipti. Bul boyinsha trenerler ortasinda alingan Ssorawnama

tomendegishe alindi.
Erkin guresshi qizlar ham jetekshi trenerler menen étkerilgen anketa
sorawnamasinin natiyjeleri

Juwaplar

SIr T -n=24 S_n=24

Anketa sorawlari Awa | Yaq | Awa | Yaq

S/% | SI% | S/I% | S/%

1. | Erkin garesshi quzlardi tayrlawda uhwma fizikaliq | 20/57 | 15/43 | 24/66 | 11/34
tayrlaw dawirinin ahmiyeti jogart ma?

2. | Erkin garesshi gizlardi tayarlawda uliwma fizikaliq | 21/60 | 14/40 | 19/54 | 16/46

tayarlaw shinigiwlarina jana shinigiw bagdarlamalarin
Kirgiziw natiyjeli me?

3. | Uhwma tayarliq dawirin rejelestiriw dene jagdayna | 20/57 | 15/43 | 25/71 | 10/29
tasir eteme?

4. | Erkin guresshi qizlardi xaliq araliq jarislarda erisken | 25/71 | 10/29 | 25/71 | 10/29
jetiskenlikleri uJT shimigiwlarinin duris
sholkemlestirilgenligine baylanisli ma?

5.| Erkin  guresshi  qizlardi  tarbiyalawda UJT | 20/57 | 15/43 | 35/100| 0/0
shimigiwlarinin  tiykargr  bolimi  kash tarbiyasina
garatilsa magsetke muwapiq pa?

6.| Oqqw  ham qol bulshig etleri  kushlerin | 29/83 | 6/17 | 30/86 | 5/14
rawajlandirtwda arnawli shinmigiw qurallarin bilesiz
be?

7. | Uhwma fizikaliq tayarliq dawirinde kombinatcion 30/86 | 5/14 | 31/89 | 4/11
hujim menen shugillaniw alip bartw natiyjeli dep
bilesiz be?

8. | Erkin guresshi qizlardi UJT dawirinde tezlik-kash | 19/54 | 16/46 | 25/71 | 10/29
sapasin tekseriwde jenil atletikanin roli jogari ma?

9 | Erkin ghresshi qizlardi tarbiyalawda arnawli | 30/86 | 5/14 | 100/0 0/0
shimgiwlardt  shinigiw ~ programmasina  kirgiziw
fizikaliq sapalardi tekseriwge jardem beredi dep
oylaysiz ba?

Tusindirme: T-trenerler , S-sportshilar

Haqiyqattan da kombinacion hjim hareketlerdi amelge asiriwga qaratilgan
fizikaliq tayarliqtagi shidamliliq sapast maman guresshilerdi tayarlawda zarurli
tiykar retinde sport sheberligin natiyjeli qaliplesiwde tiykargilardin biri bolip
esaplanadi. Usinin menen bir gatarda ilimiy magliwmatlardin analizine bola har
ganday fizikaliq tayarliq processi de shidamliliq sapasin natiyjeli rawajlaniwga alip
kelebermeydi hdm texnikalig-taktik sheberligin galiplesiwge unamli tasir etpewi
mumkin. Kerisinshe, kobinese sport uqibina unamsiz tasir etiwi de itimaldan jiraq
emes. Hadden tis paydalanilgan shidamliligqa bagdarlangan shimigiwlar sportshi
organizminin halsizleniwine alip keliwi mimkin. Oqiw-trenirovka processinde
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fizikaliq tayarliq shimigiwlarin qollaw har bir garesshinin jasi, glires turinin gasiyeti
ham sportshinin ilimiy tajiriybesi hamde nésillik mamkinshiliklerin itibarga aliwdi
talap etedi. Sol sebepli maman guresshilerdi tayarlaw maselesi sport trenirovkasi
processinde arnawl1 bir magsetke bagdarlangan fizikaliq shimigiwlar kompleksinen
ibarat boliw1 tiyis [3]. Guresshinin taktik tayarliq processinde tomendegilerdi
nazerde tutiw kerek:

- gures taktikasinin teoriyaliq tiykarlarin ozlestiriw (taktik usillar arsenallar
haqqindagi, olardi ganday ham qays1 tardegi sharayatlarda qollaw kerekligi ham
basqalar haqqindagi bilimlerdi iyelew);

- gurestegi qarsilaslar muUmkinshiligin  hdmde bolajaq jarislardin
shartsharayatlarin Gyreniw;

- taktik usillardi, olardin kombinaciya hijim hareketlerdi hdm variantlarin
jetilisken taktik sheberlik ham ilimiy t4jiriybelerin iyelep alganga shekem 6zlestiriw;

- taktik sheberlikke erisiw ushin zarGr bolgan taktik pikirlewdi ham basqa
qabiletlerdi tarbiyalaw.

Bul waziypalardin tiykargisi taktik pikirlewdi tarbiyalaw bolip, ol glireste gtres
rejesin duzip shigiw ham amelge asirtw boyinsha bir gatar aqliy operaciyalardi 6z
ishine aladi. Taktik pikirlew aqil, yad ham doéretiwshilik oyda sawlelendiriwge
suyenip, tiyisli bilim ham tajiriybelerden paydalaniwga, gures barisinda jagdaydi
qunt penen baqglaw, tez tGsine aliw ham bahalay biliw, waqtinda tuwr1 sheshimge
kele biliw qabiletine tiykarlanadi [4,16-b]. Jaris waqitlarinda guzetilip, qarsilastin
taktik mumkinshilikleri analiz qilinadi hdm uliwmalastiriladi, tyrenilgen taktik
variantlar ham sistemalar tekserip koriledi.

Taktik sistemalardin variantlar1 tomendegi tartipte uyreniledi:

1. Korip shigilagan hijim yamasa qorganiw usillarinin tiykargr mazmuni jane
onin variantlari menen tanisiw;

2. Arnawl bir variant ushin xarakterli bolgan taktik hareketlerdi iyelew;

3. Qarsilastan sheginip turip qorganiw usillari taktikalarin ayreniw.

Bul Gyreniw shimigiwlarin (qarsilastin, qorganiwdin) qarsiligr menen tomen
tezlikte orinlaw, shinigiwdi glres sharayatina ten bolgan tezlikte orinlaw, shinigiwdi
qorganiwshinin aktiv qarsiligi menen orinlaw, quramali sharayatlarda tyrenilip
atirgan usillar tiykarinda arnawli waziypalarga bola hareket qilip atirgan qarsilasti
jeniw, shinigiwdi qarsilastin qalegen tirdegi aktiv qarsiligi astinda gaytariw ham
bekkemlew (mudami straxovka astinda alip barilsin!). Jana texnikaliq hareketlerdi
(usillardr) tyreniwden aldin texnikaliq usillardi bolip iyelew hamde psixologiyaliq
ham fizikaliq tayarliqti tiyisli darejege koteriw  kerek. Taktik tayarliq
klassifikaciyasinin toparina tiykarlanip, kombinaciya jagdaylarmin klassifikaciyasi
tomendegishe korinisti quraydi:

Birinshi usil: Xabar beriw jagdaylarinan keyin htjimshi qarsilastan qorganiw
natiyjesinde gozlegen usillardi gollay aliwi. Misali: hijim etiwshi guresshi qarsilasin
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jelkesinen asirip jigiltiw ham qgarsilasinan 6zin qorgaw ushin gewdesin tuwri ten
salmaqliliq jagdayina keltiriwge uringanda, qolinanan ustap turip jigiltiw.

Ekinshi usil: Qarsilasi reakciyasinin aktivligin asiriw ushin hareket etilip, onin
qorgaw usillarin gollap, garst hijim etiwine majbur ettirip, hijim etiwshi sol waqat
ishinde 6zinin ekinshi usilin iske salip qoyiw1. Misali: qarsilasti turtip jiberip qolinan
ustap, qarsilastin awdarilip tusirip atirganda, araliqtagi basilgan san bolegin iliwge
hareket etiwindegi hareketten paydalanip, hjim etip atirgan guresshi garsilasti
qolman uslap jelkesinen asirip jigiltiw.

Ushinshi usil: Hujimshi birinshi usildi qollaw waqtinda qarsilasi sonday
jagdayga keltiredi, bunda qarsilasi halsizlengen qorgaw reakciyasi menen yamasa
mazasizlanip, uliwma, itibarsizliq penen juwap beriwi mumkin. Kombinaciyalardin
harakterli tarepi sonda, bul eki usillar biriktirilip, bir putinlikte dem alissiz atqariladi.
Misali: Qoldan ustap soqqi urtw menen siltep aldinga 6tkeriw; ol ham gewdeni ustap
ngitiw ham ekilenip atirgan waqtinda keri qolinin sirtqu tarepten ilip, qol menen
gewdesine ilgen jagdayda iyilip jigiltiw [4,59-64-b].

Juwmaglaw. Alip barilgan jumislar ham izertlew natiyjesine bola
kombinacion htjim hareketlerin jetilistiriw erkin garesshi gizlardin garesinde ulken
ahmiyetke iye ekenligi aniglandi ham bunin natiyjesinde tlken jetiskenliklerge
erisiw mumkin.

Adebiyatlar analizi son1 korsetedi, kombinacion hujim hareketlerin jetilistiriw
jaris sharayatinda sheshiwshi ahmiyetke iye ekenligi kozge taslandi. Bul tarawda
uzaq jillar dawaminda jumuslar alip bargan ilimpazlar Yu.V.Verxashanskiy,
M.A.Godik, V.N.Platonov, A.A.Novikov, G.S.Tumanyan, A P.Kuptsov,
V.P.Klimin,  V.V.Kuznetsov,  N.N.Sorokin.,  A.N.Lents, V.M.Ribalko,
P.A.Seshenko, V.K.Petrov, F.A.Kerimov, N.A.Kerimov hambasqalardih maqsetke
bagdarlangan teoriyalig-metodikaliq korsetpeleri kutilgen ndatiyje Dberedi.
Adebiyatlarda belgilengen magliwmatlar analizi son1 korsetedi, oqiw-shmigiw
processinde kombinacion hujim hareketlerin jetilistiriw jas erkin guresshi qizlardin
fizikaliq tayarliginda texnikalig-taktik sheberliginin qaliplesiwinde ahmiyetke iye.

Ameliy usimslar: Maqalada keltirilgen usillard: jas erkin giresshi gizlardin
kombinacion hijim hareketlerin jetilistiriw processinde sonday-aq erkin guresshi
qizlardin guresshilerinin fizikaliq tayarligin joqar1 darejege koteriwde natiyjeli qural
dep esaplaymiz. Joqarida aytip otilgen usillardi jane de jetilisken tarde rawajlandiriw
ushin biz F.A.Kerimov tarepinen jaratilgan sabaqliglardan paydalaniwdi maslahat
etemiz.
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YUNON-RIM KURAShIDA TEXNIK TAYYORGARLIGINI
TAKOMILLASHhTIRIShDA BIOMEXANIK TAHLIL QILIShNING O‘RNI
(TIK TURGAN HOLATDA BELDAN OShIRIB TAShLASh TEXNIK
HARAKATINI ChAP TOMONGA BAJARIShDAGI KINEMATIKASI

ASOSIDA)
Tashnazarov Djasur Yuldashevich
p.f.b.f.d. (PhD), dotsent
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlat instituti
d.tashnazarov88@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur maqgolada sport kurash turlarining ko ‘pginasida keng
ishlatiladigan tik turgan holatdan beldan oshirib tashlash (fagatgina chap tomonga)
harakatini bajarishdagi hatolarini korrektsiyalash bo ‘yicha olib borilgan ilmiy
tadgiqot izlanishi bo ‘yicha yunon-rim kurashchilarning o ‘quv-mashg ‘ulot
jarayonlariga joriy qilish ularning texnik tayyorgarligini takomillashtirishdagi
ta’siri to ‘liq ochib berilgan.

Kalit so‘zlar: tik turgan holat, beldan oshirib tashlash, maxsus mashglar,
oshirib tashlash usullari, texnik tayyorgarlik, texnik-taktik harakatlar.

Annomayun: B cmamve npeocmasieno HayuHoe ucciedo8aHue, npo8eo0eHHoe
nO UCNPABIeHU0 OWUOOK NPU BbINOJHEHUU Opocka cmosi (MOAbKO 61e60) —
O0BUIICEHUS, WUPOKO UCNOTb3YEMO20 80 MHO2UX BUOAX OOPbObLL, U €20 BHEOPEHUIO 8
MPEHUPOBOUHBLIL NPOYecc OOPYO8 2PEKO-PUMCKO20 cmuis. Brusnue na ynyuwenue
MexXHUYeCcKol N0020Mo6KU NOJIHOCIbIO packpovimo.

Knroueewie cnoea: nonooswcenue CMo:A, HCum Cmos, cneyuailbHole YNnpadssiCHeHUAl,
Memoouka Hcuma Cmos, mexHuvYecKdA nodeomoem, mexHuKo-maxkmuveckue
oeticmaus.

Annotation: This article is a scientific study conducted to correct errors in the
execution of the standing throw-over (only to the left), a movement widely used in
many types of wrestling, and fully reveals the effect of introducing it into the training
processes of Greco-Roman wrestlers on improving their technical preparation.
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Key words: standing position, throw-over, special exercises, throw-over
methods, technical preparation, technical and tactical movements.

Dolzarbligi. Uzoq o‘tmishga borib tagaluvchi tarixga ega bo‘lgan sport
turlaridan biri bo‘lmish hozirgi kunga kelib Olimpia sport o‘yinlari orasida o‘z
o‘rniga ega bo‘lgan yunon-rim kurashi o‘zining rivojlanish davrladida bir neshta
sport kurashlarini dunyoga kelishida va buyuk sportchilarni Jahon arenalaridagi
betakror harakatlarini bajarib shon-shuxratga erishish imkoniyatlarini yaratib
kelganligi xech Kkimga sir emas. Lekin dunyo migyosida yunon-rim
kurashchilarining mashg‘ulot jarayonlarida asosiy e’tibor psixologik, funksional
tayyorgarliklardan tashgari jismoniy va texnik tayyorgarlikka katta ahamiyat berib
kelinmoqda, sababi jismoniy va texnik tayyorgarlikning uzviy uyg‘unlashishi
musobaga bellashuvlaridagi natijalarning yuqori darajaga ko‘tarilishiga xizmat
qiladi. Shu sabab texnik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha mavzular
dolzarbligicha golmoqda.

Tadgigotning magsadi yunon-rim kurashchilarining texnik tayyorgarlik
darajasini oshirishda tik turgan holatda beldan oshirib tashlash harakatini o‘rni va
samaradorligi bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqotning ob’yekti. Olimpiya va praraolimpiya sport turlariga tayyorlash
markazining yunon-rim kurashchilari bilan olib boriladigan mashg‘ulot jarayoni
hisoblanadi.

Tadgiqgotning predmeti yunon-rim kurashchilarining o‘quv mashg‘ulot
jarayoni va musobaqa bellashuvlaridagi texnik harakatlarini me’yorlari va
o‘rgatishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot mashqlar hajmi, shiddati hisoblanadi.

Tadgqigotning usullari. Tadgigotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish va
umumlashtirish, pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba, matematik statistika tahlili
usullaridan foydalanilgan.

Sportda biomexanik tahlil gilish aniq magsadni ilmiy asoslashdan iboratdir.
Biomexanik tahlillar asosida olingan natijalar keyingi ilmiy ishlarda ham asosiy
vazifalarni ochishga xizmat giladi. Sport turlari ichida yakka kurash turlarini
biomexanik tahlil gilish juda qgiyin shunki, harakatlarni ketma-ketligi bir-biridan
tubdan farq qilishidadur. Qachonki sport kurash turlari bilan shug‘ullanmoqchi
ekansan, unda o‘zining jismoniy kuch ko‘rsatkich darajalarini rivojlanganligiga
¢’tibor qaratish asosisiy emasdir, bu fagat kuch sifatiga ta’lugli emas, balki barcha
jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasiga urg‘u beradi. O°‘quv-mashg‘ulot
jarayonida bu birinchi vazifani umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik xal giladi.
Kinoga olish yoki videomagnitofon yozuvlari gimmatga tushadigan usullar
bo‘lganligi uchun har doim ulardan foydalanishning iloji bo‘lavermaydi. Shuning
uchun bellashuv bayonnomalarida turli texnik-taktik harakatlarni xilma-xil belgilar-
ramzlardan foydalanib qayd etish qo‘l keladi. Kurashda texnik-taktik harakatlarni
qayd etish uchun qo‘llaniladigan ramzlar tizimi p.f.d., professor F.A.Kerimov
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tomonidan ishlab chigilgan. Yunon-rim kurashchilarni texnik-taktik tayyorgarlik
darajalaridagi o‘sish baholari, mos ravishda bazaviy (asosiy) ko‘rsatkichlar bilan
tagqoslash yo‘li orqali aniglanadi. Tadqiq etilayotgan masalalarni xususiyatlariga
qarab darajalar o‘sishini baholashning quydagi differensial, majmuali, aralash
usullari taklif etiladi. Kurash texnikasi - kurashchilarning muvofiglashtirish va
konditsionerlik imkoniyatlaridan ogilona foydalanishga asoslangan va yuqori sport
natijalariga erishishga garatilgan musobaga mashqlari tizimi. Kurashdagi barcha
motor harakatlarini kinematik xarakteristikalar va dinamik parametrlar bilan
tavsiflash mumkin. Kurashdagi asosiy vazifa qarshilik ko‘rsatuvchi raqibning
tanasini gandaydir boshlang‘ich holatdan qoidalarda ko‘rsatilgan yakuniy holatga
o‘tkazish bo‘lganligi sababli, magsadga yo‘naltirilgan harakatni tashkil etishning
asosiy printsipi “kerakli kelajak modeli’ni shakllantirishdir, bu modelga ta’sir
giluvchi  Kkinematik parametrlarning ustunligini  oldindan belgilab beradi.
Darhaqgiqat, ulogtirish yoki dumalogni amalga oshirishdan oldin, ozaro pozitsiyani,
o‘zaro qo‘lga olish xususiyatlarini hisobga olish kerak, undan foydalanganda
ragibga nishatan o‘z harakatini va harakatini ta’minlash mumkin bo‘ladi. Ragibning
tanasi bilan birga o‘z tanasi. Faqatgina ushbu modelni aniqlash va kinematik
bog‘lanishga erishish orqali uni dinamik aspektda, o‘z mushaklarining kuchi va
inertial omillardan foydalangan holda amalga oshirish mumkin. Shu boisda biz
tomonimizdan yunon-rim kurashchilarining tik turgan holatdan oshirib tashlash
texnik usullarni samaradorligini oshirishga garatilgan aylanma harakatlar dasturi
ishlab chiqildi 4-oy davomida o‘quv-mashg‘ulot jarayonlariga joriy etildi natizada
quyidagi ko‘rsatkichlar olindi.
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1-rasm. Texnik harakatni yondan ko‘rinishi 10 ta fazaga bo‘linga holatda o‘rganildi unga
ko‘ra 1-5 ta faza tepada, 2-5 ta faza pastda (usul o‘ng tomondan boshlanadi)

™

ettty
"»“‘wl""’ AN
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2-rasm. Texnik harakatni oldindan ko‘rinishi 10 ta fazaga bo‘linga holatda o‘rganildi unga
ko‘ra 1-5 ta faza tepada, 2-5 ta faza pastda (usul o‘ng tomondan boshlanadi)

33333
g [ [~ Chap tomonga
e 3-rasm. Texnik harakatni
£ w chap tomonga bajarishda
$ow 1 = S8 kurashchi tanasining bel
wl R T AN/ 1 : fi;} gismi Y o‘qi bo‘yi-cha
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Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi tanasining bel qismi Y o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi umumiy fargi chap tomonga minimumda-14 gradusgacha
bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga bajarishdagi yuqori
burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni—72 gradusni ko‘rsatdi. Bunda
burchaklarning yani minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi farqi—chap
58 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan
beldan oshirib tashlash usulini bajarishda belning Y o‘qi bo‘yicha harakatlanish
jarayoni takomillashganligi kuzatildi. Bu o‘z navbatida texnik harakati fagatgina

belnmg Y o‘qi bo° ylcha takomlllashganhgl holati bir xil ekanligi aniglandi.
- Chap tomonga

: - 4 — rasm. Texnik harakatni
o =

C 4 - chap tomonga bajarishda
é} kurashchi tanasining bel
- 51 qismi X o‘qi bo‘yicha teb-

g ranishidagi umumiy farqi

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi tanasining bel qismi X o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi umumiy farqi chap tomonga minimumda — O gradusgacha
bukilgan bo‘lsa shu texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishga — -62 gradusgacha
bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga bajarishdagi yuqori
burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 64 gradusni ko‘rsatdi. Bunda
burchaklarning yani minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi fargi chapga
— 64 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni bajarish vagtida 1
marotaba yani bajarilayotgan tomonga egilish harakatini bajarish bilan texnik usulni
amalga oshirganligi aniglandi. Bu 0°‘z navbatida texnik harakatni bajarishda X o‘qi
bo* ylcha kurashchilarni mahorati juda yaxsh1 rivojlanganligini bildiradi.

e . N Chap tomonga

' 5 — rasm. Texnik harakatni

- G v chap tomonga bajarishda
3 = kurashchi tanasining bosh
e gismi Y o‘qi bo‘yi-cha

S tebranishidagi umumiy

T R = farqgi
s > S o |

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi Y o‘q1
bo‘yicha tebranishidagi umumiy farqgi chap tomonga minimumda- -7 gradusgacha
bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga bajarishdagi yugori
burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 22 gradusni ko‘rsatdi. Bunda
burchaklarning yani minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi fargi chapga
29 graduslarni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni texnik usulni bajarish
vagtida boshni Y o‘qi bo‘yicha 1 marotaba orgaga egilish harakatini bir-biriga yaqin
graduslarda bajarilganligi aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik harakatni chap
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tomonga bajarishda boshni Y 0‘qi bo‘yicha kurashchilarni mahorati juda yaxshi
rivojlanganligini bildiradi.

: Rt = A Chap tomonga

i ' ' ' SIS 6-rasm. Texnik harakatni

- TE chap tomonga bajarishda

s 7 e e T kurashchi tanasining bosh

; — r ) &5l B0 qgismi X o‘qi bo‘yi-cha
i & = tebranishidagi ~ umumiy

e o MRS S ~ = farqi

Angle ')
|

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi X o‘q1
bo‘yicha tebranishidagi umumiy farqi chap tomonga minimumda - -7 gradusgacha
bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga bajarishdagi yuqori
burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 10 gradusni ko‘rsatdi. Bunda
burchaklarning yani minimum va maksimumdagi darajalar oralig‘idagi fargi chapga
— 16 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Texnik harakatni bajarishda X o°‘qi
bo‘yicha 2 marotaba bukilganligi kuzatildi. Bu 0z navbatida texnik harakatni chap
tomonga bosh bilan xujum va himoya harakatlarini gay darajada bajish mahoratiga
ega ekanligini aniglash imkonini beradi.
o Chap tomonga

7—-rasm. Texnik harakatni
chap tomonga bajarishda

T L L kurashchi tanasining
: P 3 bosh qismi X o‘qi bo‘yi-
= NN N S N A 1 :f S ] cha burilishdagi umumiy

g ' farqi

Arge [

([

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi Y o‘q1
bo‘yicha burilishdagi umumiy farqgi shuni aniglash imkonini berdiki yani chap
tomonga minimumda — -29 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni
chap tomonga bajarishdagi yuqori burchakni maksimumgacha ko‘tarilganni — 49
gradusni ko‘rsatdi. Bunda burchaklarning yani minimum va maksimumdagi
darajalar oralig‘idagi fargi chapga — 77 gradusni tashkil etganligi aniglandi. Texnik
harakatni chap tomonga bajarishda X o‘qi bo‘yicha chap tomonga texnik usulni
bajarishdagi boshni chapga burilishi chap tomonga 77 gradusgacha burilishi
kuzatildi.

Fims Chap tomonga

8-rasm. Texnik harakatni
chap tomonga bajarishda

B0

Ange |
i\
[

2 fy . kurashchi qo‘llarning
N = e o ; oldingi tomodan tepaga va
IR = pastga harakatlanishi
&2 22242821 «'T_«HT.Z SE4 A244 -_ bo‘yicha umumiy farqi
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Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi qo‘llarining oldingi tomondan
tepaga va pastga harakatlanishining umumiy fargi shuni aniglash imkonini berdiki
yani chap tomonga bajarilganda minimumda — chap qo‘l -58 gradusga tushganligi
o‘ng qo‘l 0 gradusga ko‘tarilganini kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga
bajarishdagi yugori burchakni maksimumlanadi chap qo‘l1 91 gradusgacha, o‘ng qo‘l
esa 89 gradusgacha ko‘tarilgani ko‘rsatdi. Bunda qo‘llarni oldinga ko‘tarilib
tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi
fargi chap tomonga texnik usul bajarilganda — chap qo‘l 149 gradusga ko‘tarilgan
bolsa, o‘ng qo‘l 89 gradusga ko‘tarildi. Texnik harakatni barishda qo‘llar
kombinatsiyasi bir xil harakatlanishi mazkur usulni bajarish mahorat darajasi yaxshi
takomillashganligi bilan izoh.

A \ Chap tomonga

' 9-rasm. Texnik harakatni

chap tomonga bajarishda
kurashchi qo‘llarning yon
tomodan tepaga va pastga
harakatlanishi bo‘yicha
umumiy farqi
Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi qo‘llarining yon tomondan
tepaga va pastga harakatlanishining umumiy fargi shundaki chap tomonga
bajarilganda minimumda — chap qo‘l -13 gradusga, o‘ng qo‘l esa 5 gradusga
ko‘tarilganligi kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga bajarishdagi yuqori
burchakni maksimumgacha ko‘tarilgani — chap qo‘l 52 gradusgacha, o‘ng qo‘l esa
115 gradusni ko‘rsatdi. Bunda qo‘llarni oldinga ko‘tarilib tushishdagi harakatlar
kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi farqi chap tomonga
texnik usul bajarilganda — chap qo‘l 64 gradusga ko‘tarilgan bolsa, o‘ng qo‘l 109
gradusga ko‘tarildi. Texnik harakatni bajarishda qo‘llar kombinatsiyasi bir xil
harakatlanishi mazkur usulni chap tomonga bajarish mahorat darajasi yaxshi
takomillashganligi bilan izohlanadi.

| Chap tomonga
e _ 10-rasm. Texnik
3 :;;:l . =g harakatni chap tomon-ga
Y b . bajarishda kurashchi
} bilak-larining  bukilishi
% bo‘yicha umumiy farqi

||||||

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi bilaklarini bukilishining
umumiy fargi shundaki chap tomonga bajarilganda minimumda — chap qo‘l 50
gradusga, o‘ng qo‘l esa 69 gradusga bukilganligi kuzatildi. Texnik harakatni chap
tomonga bajarishdagi burchakni maksimum — chap qo‘l 81 gradusgacha o‘ng qo‘l
107 gradusgacha bukilganini ko‘rsatdi. Bunda bilaklarni oldinga bukilishi harakatlar
kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi fargi chap tomonga —
chap qo‘l 30 gradusga, o‘ng qo‘l esa 38 gradusga farqlanishi aniqlandi. Mazkur
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texnik usulni bajarishda bilaklarining harakatlanish gradusi aniglandi. Texnik
usulini bajarishdagi bilaklarning harakat motorikasi juda yaxshi takomillashganligi
aniglandi.

i Chap tomonga
: ,,l,, 11-rasm. Texnik
s = i ™\ harakatni chap tomonga
A bajarishda  kurashchi
oyoglarining oldinga va
A R A A e ortga harakat-lanishi

bo‘yicha umumiy farqi

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi oyoglarining oldinga va ortga
harakatlanishining umumiy fargi shundaki chap tomonga bajarilganda minimumda
— chap oyoq 33 gradusga oldinga harakatlanganligi kuzatilgan bo‘lsa, 0‘ng oyoq -7
gradusdan qo‘zg‘almaganligi aniqlandi. Texnik harakatni chap tomonga
bajarishdagi yugori burchakni maksimumi — chap oyoq 50 gradusgacha, o‘ng oyoq
esa 50 gradusgacha oldinga o‘tganligini ko‘rsatdi. Bunda oyogqlarni oldinga
ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning
oralig‘idagi farqi chap tomonga texnik usul bajarilganda — chap oyoq 16 gradusga
ko‘tarilgan bolsa, o‘ng oyoq 57 gradusga ko‘tarildi. Tik turgan holatdan beldan
oshirib tashlash usulini bajarishdagi harakatlar kombinasiyasi harakatlanishi mazkur
usulni o‘ng tomonga bajarish mahorat darajasi yaxshi takomillashganligi bilan
izohlanadi.

10 : Chap tomonga
- - s BE 4 12-rasm. Texnik
c [ ] \ v e harakatni chap
£ o : ' | ‘ tomonga  bajarishda
. 4 ¢ kurashchi oyoglarining
v S yon tomonlarga
224720 20 3737 34 98 30 tebranishining umumiy

farqi

Yunon-rim kurashichilarini tik turgan holatdan oyoqni beldan oshirib tashlash texnik
harakatini chap tomonga bajarishda kurashchi oyoglarining yon tomonlarga
tebranishining umumiy farqgi shundaki chap tomonga bajarilganda minimumda —
chap oyoq -12 gradusga, o‘ng oyoq esa 22 gradusga qayrilganligi kuzatildi. Texnik
harakatni chap tomonga bajarishdagi yugori burchakni maksimumgacha ko‘tarilgani
— chap oyoq 42 gradusgacha, o‘ng oyoq ham 36 gradusgacha gayrilganini ko‘rsatdi.
Bunda oyoqlarni oldinga ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum
va maksimumlarning oralig‘idagi farqi chap tomonga texnik usul bajarilganda —
chap oyoq qayrilishi 54 gradusgacha qayrilgan bolsa, o‘ng oyoq esa 13 gradusga
qayrilganligi bilan farglanadi Texnik harakatni bajarishdagi oyoqglarning tizza
gismini yon tomonlarga harakatlanishi tupdan farqda ekanligi aniglandi.
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rhes Chap tomonga
+ 13-rasm. Texnik
A\ harakatni chap tomonga
P bajarishda kurashchi oyoq
t boldirining oldinga va
TRCRE S i U= A orgaga  bukilishlarining
- umumiy fargi
Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi bilaklarini bukilishining
umumiy fargi shundaki chap tomonga bajarilganda minimumda — chap oyoq 4
gradusga, o‘ng oyoq esa 32 gradusga oldinga ko‘tarilgani kuzatildi. Harakatni chap
tomonga bajarishdagi maksimum — chap oyoq 76 gradusgacha o‘ng oyoq 101
gradusgacha oldinga ko‘tarildi. Bunda oyoq boldirining oldinga va orgaga bukilishi
harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksi-mumlarning oralig‘idagi farqi chap
tomonga — chap oyoq 72 gradusga, o‘ng oyoq esa 69 gradusga farglanishi aniglandi.
Texnik usul bajarilganda oyoq boldirini bukilish holatlari bir biriga mutanosib
kelmaganligi kuzatildi.

.,
-

Chap tomonga
14-rasm. Texnik harakatni
chap tomonga bajarishda

A kurashchi oyoq uchini chap
/ tomonga burilishi umumiy
MRS farqi

Texnik harakatni chap tomonga bajarishda kurashchi oyoglarining yon tomonlarga
tebranishining umumiy fargi shundaki chap tomonga bajarilganda minimumda —
chap oyoq uchi -23 gradusda qolgan bo‘lsa, o‘ng oyoq uchi esa -15 gradusga
burulganli kuzatildi. Texnik harakatni chap tomonga bajarishdagi yuqori burchakni
maksimumga — chap oyoq uchi 20 gradusda qolgan bo‘lsa, 0‘ng oyoq uchi esa 33
gradusga qayrilganini ko‘rsatdi. Bunda bajarishdagi oyoqlar uchlarining yon
tomonlarga burilish harakatlarining minimum va maksimumlardagi oralig‘i farglari
chap tomonga texnik usul bajarilganda—chap oyoq uchi qo‘zg‘almaganligini bildirib
43 gradusni qayt etgan bo‘lsa, o‘ng oyoq uchi esa 47 gradusga gayrilganligi bilan
farglanadi. Texnik harakatni bajarishdagi oyoqglarning tizza gismini yon tomonlarga
harakatlanishi bir xil ekanligi aniglandi.

Xulasa o‘rnida biz tomonimizdan olib borilgan ilmiy tadgiqgot ishlari yunon-
rim kurashida U20, U23, kattalar va yosh malakali murabbiylar tomonidan holatdan
beldan oshirib tashlash texnik xarakating kinematik asoslari bajarish mahorati
o‘rganilib quydagi texnik harakatlar  kinematikasi asosida tananing
harakatlanishdagi gradus meyyor o‘lchamlari aniglandi. Unga ko‘ra: ilmiy
tadqgigotga jalib etilgan U20 dagi yunun-rim kurashchilari tik turgan holatdan beldan
oshirib tashlash texnik harakatini bajarishdagi mahorat darajasi tadgigot boshida
nazorat guruhidagi aniqlangan bazi bir harakatlarni meyyor darajasi bo‘yicha
tagqoslaganda goniqarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida ham gayt
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etildi. Tadgigot oxiriga kelib mazkur texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 4% ga o‘sgan bo‘lsa, chap tomonga 5% ga o‘sganligi
kuzatildi. Tajriba guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish mahorati 8% ga chap
tomonga 9% ga yaxshilanganligi aniglandi.

IImiy tadgiqotga jalib etilgan U23 dagi yunun-rim kurashchilari tik turgan
holatdan beldan oshirib tashlash texnik harakatini bajarishdagi mahorat darajasi
tadgigot boshida nazorat guruhidagi aniglangan bazi bir harakatlarni meyyor
darajasi bo‘yicha taqqoslaganda qoniqarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba
guruhida ham gayt etildi. Tadqiqot oxiriga kelib mazkur texnik harakatlarni o‘ng
tomonga bajarish imkoniyatlari nazorat guruhi 3% ga o‘sgan bo‘lsa, chap tomonga
5% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 8% ga chap tomonga 7% ga yaxshilanganligi aniglandi.

IImiy tadqgigotga jalib etilgan kattalardagi yunun-rim kurashchilari tik turgan
holatdan beldan oshirib tashlash texnik harakatini bajarishdagi mahorat darajasi
tadgigot boshida nazorat guruhi aniglangan bazi bir harakatlarni meyyor darajasi
bo‘yicha taggoslaganda gonigarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida
ham qayt etildi. Tadqiqot oxiriga kelib mazkur texnik harakatlarni o‘ng tomonga
bajarish imkoniyatlari nazorat guruhi 4% ga o‘sgan bo‘lsa, chap tomonga 3% ga
o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish mahorati
8% ga chap tomonga 7% ga yaxshilanganligi aniglandi.
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TORTIB PARTER HOLATIGA O‘TKAZISh TEXNIK HARAKATINING
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlat instituti
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Annotatsiya: Mazkur maqolada yunon-rim  kurashida eng ko'p
fovdalaniladigan tik turgan holatdan qo‘lni tortib parter holatiga o ‘tgazish
(fagatgina o°‘ng tomonga) harakatini bajarishdagi hatolarini korrektsiyalash
bo ‘yicha olib borilgan ilmiy tadgiqot izlanishi bo ‘yicha yunon-rim kurashchilarning
o ‘quv-mashg ‘ulot jarayonlariga joriy gqilish ularning texnik tayyorgarligini
takomillashtirishdagi ta’siri to ‘liq ochib berilgan.

Kalit so‘zlar: tik turgan holat, qo ‘Ini tortib parter holatiga o ‘tgazish , maxsus
mashgqlar, oshirib tashlash usullari, texnik tayyorgarlik, texnik-taktik harakatlar.

AHHO"’MIL{M}!.' B cmamve npeécmaeﬂeno HAay4Hoe uccnedosanue no
ucnpaesieruro oOuUOOK npu 6blnoOJIHEHUU Hauboiee yacmo UCnojlb3yemoeco npuema 6
2PeKO-pUMCKOl bopbbe — nepesood 8 napmep ¢ 3axX8amomM pyKu (MoJibKo HA NPAsyo
CMOpoHy). Bnusnue enedpenusi ux 6 mpeHuposouHslil Npoyecc HA YIAy4uleHue ux
MexHu4YecKkasi NO020MoeKd NOJIHOCMbIO packpseima.

Knroueewie cnoea: nonooswcenue CMoA, JICUM CMOA, cneyuaibrible YNpastiCHeHUA,
MemoouKa Hcuma Cmos, mexHuvecKds I’lO()ZOWlOGKa, mexrHuKo-maxKkmuveckue
Oeticmausl.

Annotation: The article presents a scientific study on the correction of errors
in the execution of the most frequently used technique in Greco-Roman wrestling -
transfer to the ground with a hand grab (only on the right side). The impact of their
implementation in the training process on improving their technical training is fully
disclosed.

Keywords: standing position, throw-over, special exercises, throw-over
methods, technical preparation, technical and tactical movements.

Dolzarbligi. Bugungi kunda Olimpia sport o‘yinlari orasida oz o‘rniga ega
bo‘lgan yunon-rim kurashi o‘zining josibasi va betakrorligi bilan o‘ziga hos
mavqgeyga egadir. Yunon-rim kurashchilarining mashg‘ulot jarayonlarida tik turgan
holatdan parter holatiga o‘tgazish va parter holatida bellashuvlarni davom ettirish
hamda texnik, taktik harakatlarini takomillashtirishga qaratilgan o‘quv-mashg‘ulot
jarayonlarining kunda-kunga o‘zgarishi va tobora optimallashib borishi Jahon
arenalarida bellashuvlarning kutilmagan natijalarni ko‘rsatishi bilan izohlanadi.
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So‘ngi yillarda yunon-rim kurashida tik turgan holatda bellashishdan ko‘ra
parter holatiga o‘tib bellashish hamda texnik harakatlar umumiy jihatdan bir
magsadga (yani musobaga gonuniyati asosida bellashish, texnik usullarni bajarish
hisobiga g‘alaba qozonish yoki raqib ustidan ustunlikga erishishga) qaratilgan
bo‘lsada, ularni bajarishdagi harakatlar turlichadir. Har gqanday vazn va jismoniy
rivojlanishdan kelib chigib texnik harakatlarni bajarish tezligi, muozanatning
markaziy o‘qining joylashish nuqtasi o‘zgarib turishi kuzatiladi.

Shu sabab texnik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha mavzular
dolzarbligicha golmoqgda. Mazkur tadgiqotda quyidagi magsad ilgari surildi.

Tadqgigotning maqgsadi yunon-rim kurashchilari tik turgan holatdan qo‘Ini
tortib parter holatiga o‘tgazish harakatini knematik tahlillar asosida takomillashtirish
bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqotning ob’yekti olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyotlash
markazi tayyorgarlik bosgichidagi yunon-rim kurashchilari bilan olib boriladigan
mashg‘ulot jarayoni hisoblanadi.

Tadgigotning predmeti yunon-rim kurashchilarining o‘quv mashg‘ulot
jarayoni va musobaga bellashuvlaridagi texnik harakatlarini me’yorlari va
o‘rgatishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot mashglar hajmi, shiddati hisoblanadi.

Tadqgigotning usullari. Tadgigotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish va
umumlashtirish, pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba, matematik statistika tahlili
usullaridan foydalanilgan.

Sportda biomexanik tahlil gilish anig magsadni ilmiy asoslashdan iboratdir.
Biomexanik tahlillar asosida olingan natijalar keyingi ilmiy ishlarda ham asosiy
vazifalarni ochishga xizmat giladi. Sport turlari ichida yakka kurash turlarini
biomexanik tahlil gilish juda qiyin chunki, harakatlarni ketma-ketligi bir biridan
tubdan farq qgilishidadur [1].

Yunon-rim kurashchilarni texnik-taktik tayyorgarlik darajalaridagi o‘sish
baholari, mos ravishda bazaviy (asosiy) ko‘rsatkichlar bilan taqqoslash yo‘li orqali
aniglanadi. [2]

Sportchining texnik tayyorgarligi quyidagilarga bog‘liq: — sportchining hayotiy
ko‘nikmalari, kasbiy harakatlari, ixtisoslashtirilgan harakat ko‘nikmalari va
qobiliyatlari majmui hamda tanlangan sport turi bo‘yicha harakatlarni keng
bilishdan iborat umumiy harakat tajribasining hajmi, ko‘p qirraliligi va
samaradorligi; - sportchining gobiliyatlarini muvofiglashtirish darajasi va nozikligi
(ularni yaxshilash jismoniy tayyorgarlik jarayonida amalga oshiriladi) [3].

Harakatlanuvchi harakatlar tashqi jismoniy jismni (snaryad, raqib, sherik)
kerakli (ko‘pincha maksimal) tezlikda kerakli yo‘nalishda harakatlantirishga xizmat
giladi. Harakatlanuvchi harakatlar (tayanch-harakat harakatlari kabi) mustaqil
mashglar bo‘lishi mumkin. Harakatli harakatlar kurashning barcha turlarida (ragibni
uloqtirish) aksariyat harakatlarning asosini tashkil giladi [4].
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Agar kurashning barcha biomexanik qonunlari hisobga olinsa, kurashning
ushbu maqgsadli sozlamalari iqtisodiy va samarali amalga oshiriladi. Kurashchilar
o‘ta murakkab harakatlar yordamida aniq masalalarni hal qilishadi. Kurash
texnikasining murakkabligi ko‘p jihatdan o‘zaro ushlash va raqibning aralashuvi
natijasida hosil bo‘lgan kinematik zanjirlarning xususiyatlariga bog‘liq [5].

Shu boisdan biz tomonimizdan yunon-rim kurashchilarining tik turgan
holatdan qo‘Ilni tortib parter holatiga o‘tgazish texnik usullarni samaradorligini
oshirishga qaratilgan aylanma harakatlar dasturi ishlab chiqildi 4 oy davomida
o‘quv-mashg‘ulot jarayonlariga joriy etildi natizada quyidagi ko‘rsatkichlar olindi.

1-rasm. Texnik harakatni yondan ko‘rinishi 10 ta fazaga bo‘lingan holatda o‘rganildi
unga ko‘ra 1 dan 5 gacha tepada, 6 dan 10 gacha pastda (usul 0‘ng tomondan
boshlanadi
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2-rasm. Texnik harakatni tepadan ko‘rinishi 10 ta fazaga bo‘lingan holatda o‘rganildi
unga ko‘ra 1 dan 5 gacha tepada, 6 dan 10 gacha pastda (usul o‘ng tomondan boshlanadi)

k2 $55; O‘ng tomonga
1 2-rasm. Texnik harakatni
o‘ng tomonga bajarishda
kurashchi tanasining bel
| " gismi Y o‘qi bo‘yicha
;\,_, . [ i tebranishidagi texnik
TORER Mg Rt A harakatni farqi
Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi tanasining bel qismi Y o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi texnik harakatni farqi texnik harakatni o‘ng tomonga
bajarishga — 25 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng
tomonga bajarish — 39 gradusni ko‘rsatdi. Kurashchilar tomonidan tik turgan
holatdan qo‘lini tortib parterga o‘tgazish usulni o‘ng tomonga bajarish — 39 gradusni
ko‘rsatdi. Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan qo‘lini tortib parterga
o‘tgazish usulni o‘ng tomonga bajarishda esa 1 marotaba egilganligi aniqlandi. Bu
0‘z navbatida texnik harakatni o‘ng tomonga bajarish mahorati juda yaxshi
rivojlanganligini bildiradi.

35
i
EY]

frge 7]

a8
x|
FL

(g Y O‘ng tomonga
’ ' ~£’ 0 3-rasm. Texnik harakatni
5 : i o‘ng tomonga bajarishda
. | e - ] } kurashchi tanasining bel
< I . Y It \b )fj qismi X o‘qi bo‘yicha
| T N 0 O B o i tebranishidagi texnik
S harakatni fargi

Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi tanasining bel qismi X o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi texnik harakatni farqi texnik harakatni o‘ng tomonga
bajarishga — -7 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng
tomonga bajarish — 12 gradusni ko‘rsatdi. Kurashchilar tomonidan tik turgan
holatdan qo‘lini tortib parterga o‘tgazish usulini o‘ng tomonga bajarish vaqtida 1
marotaba yani bajarilayotgan tomonga egilish harakatini bajarish bilan texnik usulni
amalga oshirganligi aniglandi. Bu esa texnik harakatni xar ikkala tomonga
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bajarishda X o°qi bo‘yicha kurashchilarni mahorati juda yaxshi rivojlanganligini
bildiradi.

o " O‘ng tomonga
' '/-_:i,;_} 4-rasm. Texnik harakatni o‘ng
- tomonga bajarishda kurashchi

£
L}
]
5
i

tanasining bosh qismi Y o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi texnik
harakatni farqi

Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi Y o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi texnik harakatni farqi o‘ng tomonga bajarishga — -38
gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng tomonga bajarish
— 12 gradusni ko‘rsatdi. Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan qo‘lini tortib
parterga o‘tgazish usulini o‘ng tomonga texnik usulni bajarish vaqgtida boshni Y o‘qi
bo‘yicha 1 marotaba orqaga egilish harakatini bir biriga yaqin graduslarda
bajarilganligi aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik harakatni xar ikkala tomonga
bajarishda boshni Y o0‘qi bo‘yicha kurashchilarni mahorati juda yaxshi
rivojlanganligini bildiradi.
' Rare T O‘ng tomonga

i 5-rasm. Texnik harakatni o‘ng

|
. .

1 - . tomonga bajarishda kurashchi
| T e tanasining bosh qismi X o‘qi
L

bo‘yicha tebrani-shidagi texnik
L g = S harakatni farqi

Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi X o‘qi
bo‘yicha tebranishidagi texnik harakatni farqi o‘ng tomonga bajarishga — 4
gradusgacha bukilganligi kuzatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng tomonga bajarish
— 32 gradusni ko‘rsatdi. Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan qo‘lini tortib
parterga o‘tgazish usulini bajarishda X o‘qi bo‘yicha xar ikkala tomonga katta
burchak ostida bukilganligi kuazatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng tomonga
bajarish vaqtida boshni X o°‘qi bo‘yicha asosa 1 marotaba o‘ng tarafga egilish
harakatini katta graduslarda bajarilganligi aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik
harakatni xar ikkala tomonga bosh bilan xujum va himoya harakatlarini gay darajada
bajish mahoratiga ega ekanligini aniglash imkonini beradi.
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Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi tanasining bosh qismi Y o‘qi
bo‘yicha burilishdagi texnik harakatni fargi shuni aniglash imkonini berdiki yani shu
texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishga — 0 gradusgacha bukilganligi kuzatildi.
O‘ng tomonga bajarish — 90 gradusni ko‘rsatdi. Kurashchilar tomonidan tik turgan
holatdan qo‘lini tortib parterga o‘tgazish usulini chap tomonga bajarishda X o‘qi
bo‘yicha chap tomonga texnik usulni bajarishdagi boshni chapga burilishi o‘ng
tomonga-30 gradusgacha burilishi kuzatildi. O‘ng tomonga bajarish vaqgtida boshni
X o0‘qi bo‘yicha o‘ngga burilishi 90 gradusga tengligi aniglandi.

o O‘ng tomonga

[ ' 7 ] 7-rasm. Texnik harakatni o‘ng
"Q > tomonga bajarishda kurashchi
x| N7 qo‘llarning  oldingi tomodan
0} e tepaga va pastga harakatlanishi
o = : bo‘yicha texnik harakatni farqi

Ange 7]
N

Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi qo‘llarining oldingi tomondan
tepaga va pastga harakatlanishining texnik harakatni fargi shuni aniglash imkonini
berdiki yani shu texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda esa — chap qo‘l 20
gradusga, o‘ng qo‘l 9 gradusga ko‘tarilganligi kuzatildi. O‘ng tomonga mazkur
texnik harakatni bajarishda — chap qo‘l 68 gradusgacha o‘ng qo‘l esa undan farqli
ravishda 72 gradusni ko‘rsatdi. Texnik harakatni bajarishdagi qo‘llarni oldinga
ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning
oralig‘idagi farqi o‘ng tomonga bajarilganda - chap qo‘l 47 gradusga, o‘ng qo‘l 63
gradusga farglanishi aniglandi. Parterga tortib o‘tgazish texnik usulini o‘ng tomonga
bajarishda qo‘llar kombinatsiyasi bir xil harakatlanishi mazkur usulni o‘ng tomonga
bajarish mahorat darajasi yaxshi takomillashganligi bilan izohlanadi.

O‘ng tomonga

8 — rasm. Texnik harakatni

o‘ng tomonga Dbajarishda

o o kurashchi qo‘llarning yon

= tomodan tepaga va pastga

) - /] harakatlanishi bo‘yicha
e . texnik harakatni fargi

Yunon-rum kurashichila-rini tik turgan holatdan qo‘lni tortib parter holatiga
o‘tgazish texnik harakatini o‘ng tomonga bajarishda kurashchi qo‘llarining yon
tomondan tepaga va pastga harakatlanishining texnik harakatni fargi shundaki shu
texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda — chap qo‘l 34 gradusga, o‘ng qo‘l 23
gradusga ko‘tarilganligi kuzatildi. O‘ng tomonga mazkur texnik harakatni
bajarishda — chap qo‘l 118 gradusgacha o‘ng qo‘l esa undan farqli ravishda 72

134



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
hdm sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

gradusni ko‘rsatdi. Texnik harakatni bajarishdagi qo‘llarni oldinga ko‘tarilib
tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi
fargi o‘ng tomonga bajarilganda - chap qo‘1 83 gradusga farglangan bo‘lsa, o‘ng qo‘l
-24 gradusga farqlanishi aniglandi. Parterga tortib o‘tgazish texnik usulini o‘ng
tomonga bajarishda qo‘llar kombinatsiyasi bir xil harakatlanishi mazkur usulni o‘ng
tomonga bajarish mahorat darajasi yaxshi takomillashganligi bilan izohlanadi.
O‘ng tomonga

9 — rasm. Texnik harakatni

g : o‘ng tomonga bajarishda

) ;j;i ks | v kurashchi bilaklarining

100

bukilishi ~ bo‘yicha  texnik
harakatni farqi

Texnik harakatini o‘ng tomonga bajarishda kurashchi bilaklarini bukilishining
texnik harakatni farqi shundaki o‘ng tomonga bajarishda — chap qo‘l 60 gradusga,
o‘ng qo‘l 39 gradusgacha bukilganligi kuzatildi. O‘ng tomonga mazkur texnik
harakatni bajarishda — chap qo‘l 125 gradusgacha o‘ng qo‘l esa 130 gradusga
bukilganini ko‘rsatdi. Texnik harakatni bajarishdagi bilaklarni oldinga bukilishi
harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi farqi o‘ng
tomonga bajarilganda - chap qo‘l 64 gradusga farqlangan bo‘lsa, o‘ng qo‘l 90
gradusga farglandi, texnik usul bajarilganda bilaklarni bukilish holatlari bir biriga
mutanosib kelmaganligi kuzatildi. Mazkur texnik usulni o‘ng tomonga bajarilganda
esa ikka bilaklarni bir meyorda bir xil gradusda harakatlanganligi aniglandi. Parterga
tortib o‘tgazish texnik usulini o‘ng tomonga bajarishda bilaklar yonma-yon bir xil
harakatlanishi usulni bajarish mahorat darajasi yaxshi takomillashganligi bilan
izohlanadi.

O‘ng tomonga

* - 10 — rasm. Texnik harakatni
% ;\ o‘ng tomonga bajarishda
s JL A kurashchi oyoglarining
oldinga va ortga

2 harakatlanishi bo‘yicha

texnik harakatni farqi

Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi oyoglarining oldinga va ortga
harakatlanishining texnik harakatni farqi shundaki texnik harakatni o‘ng tomonga
bajarishda — chap oyoq -2 gradusga ortga gaytganligi bilan isbotlansa, o‘ng oyoq 13
gradusga oldinga ko‘tarilganligi kuzatildi. O‘ng tomonga mazkur texnik harakatni
bajarishda — chap oyoq 30 gradusgacha o‘ng oyoq esa undan fargli ravishda 42
gradusgacha oldinga o‘tganligini ko rsatdi. Texnik harakatni bajarishdagi oyoglarni
oldinga ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va
maksimumlarning oralig‘idagi farqi o‘ng tomonga bajarilganda - chap oyoq 32
gradusga, o‘ng oyoq 28 gradusga farglanishi aniglandi. Kurashchilar tomonidan tik
turgan holatdan qo‘Ini tortib parterga o‘tgazish usulini o‘ng tomonga bajarishdagi
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harakatlar kombinasiyasi bir xil harakatlanishi mazkur usulni o‘ng tomonga bajarish
mahorat darajasi yaxshi takomillashganligi bilan izohlanadi.

O‘ng tomonga

IR 11 - rasm. Texnik harakatni
s F kﬁ\ o‘ng tomonga bajarishda
. & \L ; kurashchi oyoqglarining yon
@ B tomonlarga tebranishining

YR texnik harakatni farqi

Tme i8)

Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi oyoglarining yon tomonlarga
tebranishining texnik harakatni fargi shundaki o‘ng tomonga bajarishda — chap oyoq
12 gradusga, o‘ng oyoq 1 gradusga qayrilganligi kuzatildi. O‘ng tomonga mazkur
texnik harakatni bajarishda — chap oyoq 24 gradusgacha o‘ng oyoq esa undan farqli
ravishda 34 gradusga gayrilganini ko‘rsatdi. Texnik harakatni bajarishdagi oyoglarni
oldinga ko‘tarilib tushishdagi harakatlar kombinatsiyasi minimum va
maksimumlarning oralig‘idagi farqi o‘ng tomonga bajarilganda esa - chap oyoq 11
gradusgacha qayrilgan bo‘lsa, o‘ng oyoq 32 gradusgacha qayrilganligi aniqlandi.
Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan qo‘Ini tortib parterga o‘tgazish usulini
bir tomonga bajarishdagi oyoqlarning tizza gismini yon tomonlarga harakatlanishi
mutanosib ekanligi aniglandi.
: i O‘ng tomonga
e 12-rasm. Texnik harakatni

-

z \ o‘ng tomonga bajarishda
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Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi bilaklarini bukilishining texnik
harakatni farqi shundaki o‘ng tomonga bajarishda — chap oyoq 30 gradusga, o‘ng
oyoq 11 gradusgacha oldinga ko‘tarilgani kuzatildi. O‘ng tomonga mazkur texnik
harakatni bajarishda — chap oyoq 88 gradusgacha, o‘ng oyoq esa 55 gradusga
oldinga ko‘tarildi. Texnik harakatni bajarishdagi oyoq boldirining oldinga va orgaga
bukilishi harakatlar kombinatsiyasi minimum va maksimumlarning oralig‘idagi
farqi o‘ng tomonga bajarilganda - chap oyoq 58 gradusga farqlangan bo‘lsa, o‘ng
oyoq 44 gradusga farglandi, texnik usul bajarilganda oyoq boldirini bukilish
holatlari bir biriga mutanosib kelmaganligi kuzatildi.

O‘ng tomonga
13-rasm. Texnik harakatni
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Texnik harakatni o‘ng tomonga bajarishda kurashchi oyoqlarining yon tomonlarga
tebranishining texnik harakatni fargi shundaki o‘ng tomonga bajarishda — chap oyoq
uchi -17 gradusga, o‘ng oyoq -4 gradusga chap tomonga burilganligi kuzatildi. O‘ng
tomonga mazkur texnik harakatni bajarishda — chap oyoq 0 gradusdan o‘z joyini
o‘zgartirmagan bo‘lsa, o‘ng oyoq uchi esa undan farqli ravishda 1 gradusga
qayrilganini ko‘rsatdi. Texnik harakatni bajarishdagi oyoqlar uchlarining yon
tomonlarga burilish harakatlarining minimum va maksimumlardagi oralig® farqlari
chap tomonga texnik usul bajarilganda — chap oyoq uchi qo‘zg‘almaganligini
bildirib 0 gradusni gayt etgan bo‘lsa, 0‘ng oyoq uchi esa 39 gradusga qayrilganligi
bilan farglanadi. Mazkur texnik usul o‘ng tomonga bajarilganda esa - chap oyoq uchi
16 gradusgacha burilgan bo‘lsa, o‘ng oyoq uchi 5 gradusgacha qayrilganligi
aniqglandi.

Xulosa qilib shuni etish mumkinki biz tomonimizdan olib borilgan ilmiy
tadqgigot ishlari yunon-rim kurashida malakali murabiylar tomonidan tik turgan
holatda qo‘lni tortib parter holatiga o‘tkazish texnik harakatini bajarish mahorati
o‘rganilib  chiqildi. texnik harakatlar kinematikasi asosida  tananing
harakatlanishdagi gradus meyyor o‘lchamlari aniglandi. Mazkur harakatlardagi
hatoliklarni korresiyash magsadida ishlab chigilgan aylanma harakatlar dasturi
quyidagi natijalarni berdi.

IImiy tadgigotga jalib etilgan U20 dagi yunun-rim kurashchilari tik turgan
holatdan qo‘lini tortib parter holatiga o‘tgazish texnik harakatini bajarishdagi
mahorat darajasi tadgiqot boshida nazorat guruhidagi aniglangan bazi bir
harakatlarni meyyor darajasi bo‘yicha taqqoslaganda qoniqarsiz bajarilganligi
kuzatildi, bu holat tajriba guruhida ham qayt etildi. Tadgigot oxiriga kelib mazkur
texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish imkoniyatlari nazorat guruhi 9% ga
o‘sgan bo‘lsa, chap tomonga 6% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida esa bu
holat o‘ng tomonga bajarish mahorati 14% ga chap tomonga 12% ga
yaxshilanganligi aniglandi.

Ilmiy tadgigotga jalib etilgan U23 dagi yunun-rim kurashchilari tik turgan
holatdan qo‘lini tortib parter holatiga o‘tgazish texnik harakatini bajarishdagi
mahorat darajasi tadgigot boshida nazorat guruhidagi aniglangan bazi bir
harakatlarni meyyor darajasi bo‘yicha taqgoslaganda qonigarsiz bajarilganligi
kuzatildi, bu holat tajriba guruhida ham gayt etildi. Tadgigot oxiriga kelib mazkur
texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish imkoniyatlari nazorat guruhi 5% ga
o‘sgan bo‘lsa, chap tomonga 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida esa bu
holat o‘ng tomonga bajarish mahorati 10% ga chap tomonga 8% ga yaxshilanganligi
aniglandi.

IImiy tadgigotga jalib etilgan kattalardagi yunun-rim kurashchilari tik turgan
holatdan qo‘lini tortib parter holatiga o‘tgazish texnik harakatini bajarishdagi
mahorat darajasi tadgiqot boshida nazorat guruhi aniglangan bazi bir harakatlarni
meyyor darajasi bo‘yicha taqgoslaganda qonigarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat
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tajriba guruhida ham qayt etildi. Tadgiqot oxiriga kelib mazkur texnik harakatlarni
o‘ng tomonga bajarish imkoniyatlari nazorat guruhi 7% ga o‘sgan bo‘lsa, chap
tomonga 5% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba guruhida esa bu holat o‘ng tomonga
bajarish mahorati 13% ga chap tomonga 12% ga yaxshilanganligi aniglandi.
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Annotatsiya: Hammemizge belgili, jenil atletika - juriw, juwiriw, sekiriw ham
tlagtinw kop gures shimigiwlarinan ibarat bolgan sport turi esaplanadi. “Atletika”
sozi grekshe sozden alingan bolip, ol bellesiw, gures, shinigiw manilerin anlatadh.
Ayyemgi Greciyada kish ham shaqqanhq boyinsha belleskenlerdi atletler dep
atagan. Hazirgi waqitta bolsa fizikaliq jetiklikke jetken kushli adamlard: atlet dep
ataydi. Atletika shimigiwlart insan denesine salistirganda kop qirli tasir korsetedi.
Bul maqalada jenil atletikanin ozine tanligi haqqinda soz baradi.

Tayanish sozler: atlet, jenil atletika, juwiriw, juriw shimigiwlar, tlagtiriw, kép
gures, salamat turmis tarizi, barkamal jarislari.

138


mailto:muxanurmedov@gmail.com

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
hdm sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

Auuomauuﬂ: Kax uzeecmmHo, JeckKkdAa amjaemuxka - 32mo 810 cnopma,
COCMosAWULL U3 YAPAXCHEHULL MHO2000pbs - X00b0Oa, Oez, NPvlCKU U Memanue.
Cnoso «amaemukay npoucxodum onm cpeveckoeo cioed, Koniopoe oszHauvaem
bopwvba, copesnosarnue, mperuposka. B /[peeneti I peyuu amaemamu Ha3viganiu mex,
Kmo COpeBHOoBAICA 6 cujle U I06KOCNU. B HacmoAwee spemsia amiendamu Hasoblearom
CUNIbHBIX Nt00ell, docmuuux uzureckotl 3perocmu. Amiemudeckue ynparicHeHus.
okasvleaiom 0Oo/lee pazHOO0OpasHoe 6030elicmeue HA meno uerogekd. B amoi
cmambe pevdb uoem 06 0cobeHHOCMX 1e2KOU amaemuKu.

Knroueevie cnosa: amiaem, JaecKad anviemuka, 682, x00b6a, memaHue,
MHO2000pbe, 300P08blll 00pA3 HCU3HU, 2APMOHUYHBLE COPEBHOBANUSL.

Abstract: As you know, athletics is a sport consisting of many-event exercises
are walking, running, jumping and throwing. The word "athletics" comes from the
Greek word, which means struggle, competition, training. In ancient Greece,
athletes were those who competed in strength and agility. Nowadays, strong people
who have reached physical maturity are called athletes. Athletic exercises have a
more diverse impact on the human body. This article discusses the characteristics
of athletics.

Key words: athlets, athletics, running, walking exercises, throwing, all around,
healthy lifestyle, well-rounded personality, sports competitions.

Kirisiw. Bugingi kinde mamleketimizde jigit-qizlardi XXI asirge toliq
juwapker bolgan har tarepleme rawajlangan, salamat, barkamal shaxslar etip
jetilistiriw dhmiyetli waziypalardan biri bolip esaplanadi. Bul processte bolsa
jaslardi sport jarislarina tartiw ham olarga barliq imkaniyatlardi jaratip beriw
ahmiyetli waziypa bolip esapland:. Asirese, salamat turmis térizine amel etiwi ushin
olarda jenil atletikaga baylanish konlikpelerin galiplestiriw magsetke muwapiq
boladi.

Hammemizge belgili, jenil atletika - jariw, juwinw, sekiriw ham ilaqtiriw
shimigiwlarinan ibarat bolgan sport tiri esaplanadi. “Atletika” s6zi grekshe s6zden
alingan bolip, ol bellesiw, gures, shinigiw manilerin anlatadi. Ayyemgi Greciyada
kish ham shaqqanliq boymsha belleskenlerdi atletler dep atagan. Sportshilar
shinigiwlardi jenil ham 6z qalewi boyinsha orinlagan. “Jenil atletika™ atamasi da usi
menen baylanisli payda bolgan boliwr mumkin. Ayyemgi dawirlerde tlken-ulken
jarislarda  ham saltanatlarda juwiniw, sekiriw, 1laqtinw boyinsha jarislar
sholkemlestirilgen. Sol sebepli, ayne sporttin bul tirleri de dyyemgi olimpiada
oyinlarina Kirgizilgen edi. Zamanagoy jenil atletikada joqaridagi sport tarleri: juriw,
Jjuwintw, sekiriw, ilaqtinw ham ust siyaql tarlerdi qgamtip algan kop guresten
quraydi. Qamtip alingan sport tarleri hAmmege qolayli bolgan1 ushin Jer sharindagi
millionlap adamlar jenil atletika menen shugillanbaqta. Shinigiwlardin har tarliligi
ham olardin paydasi ulken ekenligi, askenelerdin quramali emes jenil atletikada har
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bir shaxs shugillaniwi mamkin bolgan galabaliq sport tari bolip galiwina alip keldi.
Sonin ushin da jenil atletikani “Sport patshasi” dep ataydi.

Hézirgi waqitta bolsa fizikaliq jetiklikke jetken ktshli adamlardi atlet dep
ataydi. Jenil atletika atamasi shartli bolip sirttan qaraganda jenil atletika
shimigiwlarimin  awir atletika shimigiwlarina salistirganda jenil korinetuginina
tiykarlangan. Ayirim mamleketlerde jenil atletikani “atletika” har tirde manislerdi
bildirgen. Misal ushin Franciyada jol maydandagi shimigiwlar, AQSh da jenil
shimgiwlar dep ataydi. Hazirgi waqitta Jenil atletika bes bolimnen turadi: bular
tomendegiler bolip esaplanadi. Juriw, juwiriw, sekiriw, 1laqtirtw, kop gures.

Magseti. Jenil atletika shimgiwlarinin kelip shigiw tariyxi juda ayyemgi
zamanlardan baslanadi. Ull1 oyshil ilimpaz Abu Ali ibn Sino nawqaslardi emlewde
gimnastika, juziw, gares penen birge tez juriw, juwiriw, sekiriw, nayza ilaqtirtw,
koteriw shimigiwlarman unemli paydalangan. Jahangir sarkarda babamiz Amir
Temur bolsa 6z askerlerin fizikaliq jagtan kuashli, epshil ham shidamli etip
tarbiyalawda jenil atletikani, tomen-joqari orinlarda juwirtw (Cross), nayza ilaqtiriw,
tas ilaqtiriw, tosiglardan sekirip juwiriw shinigiwlarinan turaqli tarde paydalanilgan.
Adamlar juwiriw, sekiriw ham ilaqtiriwdi, tabiyiy zarar hareket sipatinda
ayyemgi zamanlardan berli miynette ham kuandelikli turmista qollanip kelingenligi
belgili. Biraq olardin dene tarbiyasi qurali sipatinda ham sporttin bir tari sipatinda
kiritilemen degenge shekem kop jillar otti. Daslepki jamaat duzilisi dawirinde jenil
atletika shinigiwlar1 adamlardin miynet iskerligi menen tigiz baylanish edi. Olar
adamzat qulshiliq jamiyetine 6te baslaganina jaqin dene tarbiyasinda belgili darejede
0z betinshe galiplese basladi. Juwiriw, sekiriw ham 1lagqtiriw ayyemgi Greciyada
adewir rawajlandi. Fizikaliq shimgiwlardin basga tarleri qatarinda, olar qul
iyelerinin askeriy dene tayarliginda tlken orin iyeledi hdm gdwimler ham uliwma
grek diniy bayramlariin ahmiyetli bolegin quraytugin boldi. Bunday saltanatlardin
en ahmiyetlisi Olimpiada oyinlar1 esaplanadi.

Ozbekstanda jenil atletikaga qizigiwshiliq 1885-jili Margilanda us1 tirge
beyimlestirilgen oyin maydanshasi qurilganinan keyin kusheydi. Tashkentte 1902-
jildan jenil atletika jarislari, 1919-jildan mamleket birinshilikleri, 1927-jildan
spartakiyada otkerile baslangan. Ozbekstanda 135 miAnan aslam adam 140 tan
aslam trener gol astinda jenil atletika menen shugillanip keledi. Trenerlerden ushewi
Ozbekstanda x1zmet korsetken sportshi, on biri Ozbekstanda x1zmet korsetken sport
ustaz1 atagina iye. Ozbekstanli jenil atletikashilar 1952-jildan Olimpiada oyinlarinda
qatnasip kelmekte.

Atletika shinigiwlari insan denesine salistirganda kop qirli tasir korsetedi. Jenil
atletika - sporttin en galabaliq tarlerinen biri. Har tarli araligga juwiriw, juriw,
sekiriw balentlikke, uzinliqqa, ush atlap, sekiriw, 1lagtiriw, (nayza 1laqtiriw, yadro
lagtirtw, kop gures (on gures, jetik gures) shinigiwlarin 6z ishine aladi. Jenil atletika
zamanagOy bes gares ham triatlon sport tirlerinin bir shinigiwin quraydi. Gomerdin
“Iliada”, Ibn Sinanin “Tib qonunlari” ham basqa kitaplarda jenil atletika
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shimigiwlarina baylanisli magliwmatlar ushirasadi. Jenil atletika menen dinyada
millionlap adamlar shugillanadi.

Jenil atletika shimgiwlar kushti, tezlikti, shidamliliqgti hdm basqa juda koép
zatlardi Ozlestiredi, hareket konlikpelerdi asiradi, erk-iqrar paziyletlerin
tarbiyalaydi. Sonday-aq, olardin salamatlandiriw dhmiyeti Ulken bolip, fizikaliq
jetilisiwge erisiwine jardem beredi.

Jenil atletika shinigiwlariin har tarliligi ham jirgende, juwirganda, sekiriwde,
lagtinwda kuash keliwin 6zgertiw mimkinligi har qiyli jinis ham jastagi adamlar
menen jenil atletika shimmigiwlarin otkerip bariw imkaniyatin beredi. Bul
shimigiwlardin kopshiligi atqariw texnikasi jagiman qiyin emes, oqitiw ushin bolsa
ansat ham olardi apiway1 maydanshalar yamasa ashiq orinlarda orinlasa bolad.

Juwirtw barliq organizmnin jumisi gabiletine qoyilgan talap juwirgandagiga
salistirganda bir gansha ulken boladi. Juwiriw jenil atletikanin barliq tarleri ishinde
en uliwma fizikaliq shinigiw bolip esaplanadi. Jenil atletika jarislarinda juwiriw ham
estafetanin har quyli tarleri jetekshi orin iyeleydi. Ogan tamashagoyler de juda
qizigadi. Sonin ushin juwinw jarislart en jagst sholkemlestiriw qurallarinan biri
esaplanadi.

Sekiriw-tosiglardan otiwdin tabiyiy usili bolip, qisqa waqit ishinde nerv bulshiq
et kishine maksimal kiish beriw menen xarakterlenedi. Jenil atletikaliq sekiriw
shimigiwlarinda sportshilardin 6z denelerin basqariwi, kushlerin isletip biliw
qabiletleri jetilistiriledi, kash, tezlik, shaqqanliq, martlik artip baradi. Sekiriw ayaq
dene bulshiq etlerin kusheytiw ham sekiriwshenlikti payda etiw ushin en jagsi
shimigiwlardan biri bolip, tek jenil atletikashilar emes, al basqa sport tarlerinin
wakillerine de, asirese, basketbolshilarga, voleybolshilarga ham futbolshilarga
zarar. Jenil atletikadagi en uzaq, yagniy marafonsha araliq 42 km 195 sm ga ten.
Xaliq jasaytugin orinlar araliginda basip otiledi. Sekiriw- tosiglardan 6tiwdin tabiyiy
usil1 bolip, qisqa waqit ishinde nerv bulshiq et kashine maksimal kash beriw menen
xarakterlenedi.

Jenil atletikada sekiriw de 6z nawbetinde 2 targe bolinedi.

1. Sekiriw imkaniyati barmsha balentirek sekiriw maqsetinde vertikal
tosiglardan otiw, biyiklikke.

2. Langar shop penen sekiriw esaplanadi.

Imkaniyat1 barinsha uzaqqa sekiriw maqsetinde gorizontal tosiglardan otiw
uzinliqqa sekiriw ham tsh basip sekiriw. Sekiriwde erisilgen natiyjeler metr ham
santimetr menen Olshenedi. Sekiriw turgan jerinde tez juwirip kelip atqariladi. Ush
basqishlap sekiriw ham langarshop penen sekiriw jarislari hayallar ushin
Otkerilmeydi. Bulardi orinlaw waqtinda payda bolatugin kushli soqqilar hayallar
ishki organlar1 jagdayin buzip jiberiwi mumkin boladi. Awdariw arnawlh
snaryadlardi uzaqqa ilaqtinw ham ilaqtintw shimigiwlart bolip tabiladi. Bulardin
natiyjeleri metr hadm santimetr menen aniqlanadi. Awistiriw nerv bulshiq et kernew
qisga waqit maksimal boliw1 menen xarakterlenedi. Bunda qol 1yin belbewi ham
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dene bulshiq etlerine emes, ayaq bulshiq etleri de aktiv qatnasadi. Jenil atletika
naryadlarin uzaqqa ilaqtitw ushin kush, tezlik, shaqqanliq joqar1 darejede
rawajlangan boliw ham 6z kushin toplay biliw zarar. Atiw menen shugillamiw
ahmiyetli paziyletlerdi rawajlandirip qoymastan putkil dene muskullarinin garmonal
rawajlaniwina da jardem beredi.

Juwmag. Jenil atletika shinigiwlarinin har quyliligr jariwde, juwirganda ham
sekirgende, 1laqtirnwda kush keliwin 6zgertiwi mumkin. Har qiyli jinis hdm jastagi
adamlar menen jenil atletika shmigiwlarin otkeriw imkaniyatin beredi. Bul
shinigiwlardin kopshiligi atqariw texnikasi jaginan qiyin emes, uyretiw ushin bolsa
ansat ham olard1 apiway1 maydanshalar yamasa ashiq orilarda orinlasa boladi.
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PEDAGOGIKA

INGLIZ TILI DARSLARIGA ADAPTIV SPORT TURLARINI
INTEGRATSIYALAShNING AMALIY STRATEGIYALARI

Sabirova Zebo Baxramovna

katta o ‘gituvchi

Toshkent igtisodiyot va pedagogika instituti
zebisobibek@gmail.com

Annotatsiya: Magolada ingliz tilini o ‘rgatishda sportni xoijiy til xususan ingliz
tili dars mashg ‘ulotlariga integratsiya qilishning amaliy strategiyalari va jismoniy
tarbiya va sport mashg ‘ulotlaridan samarali foydalanishning turli usullari ko rib
chigilgan. Ingliz tili darslariga sportni integratsiyalash uchun amaliy strategiyalar,
Jumladan, turli malaka darajalari va o ‘rganish kontekstlari uchun moslashuvlar
tagdim etilgan. Bundan tashqari, o ‘qituvchilar ingliz tilini o ‘rgatishda paydo
bo ‘lishi mumkin bo ‘Igan muammolar muhokama gilingan.

Kalit so‘zlar: strategiya, sport mashg ‘ulotlari, til ko ‘nikmasi, integratsiya,
kontekst, strategiya, kognativ, interaktiv usullar.

Aunomauu}l: B cmamve I’lpe()CI’l/lCZGJleHbl npakmuiyeckue cmpanmecuu
unmezpayuu cnopma 6 ypoKu UHOCMPAHHO20 A3blIKA, 6 YACMHOCMU, AHSTIUUCKO20
A3blKA, U  pas3iudHble Memoowl agbqbekmuenoeo UCNONL30BAHUSL  3AHSAMULL
QDU3KYI6MYpPoL U CHOPMOM 8 NPENnOOABAHUU AHSAUUCKO20 A3bIKaA. [Ipedcmasnenvl
npakmudecKkue cmpamecuu urmezcpayuu cnopma 6 ypokKu AHSTIUICKO20 A3blKA,
BKIIOYASL a0anmayuu OJisl paA3HbIX YPOBHeU NOO20MOBKU U KOHMEKCMO8 00y4eHuUsl.
Kpome moeo, obcysxcoanuco npobremvl, ¢ KOmMOpbiMU MO2YM CHOJIKHYMbCS
yaumeinsd npu npenodaeaﬁuu AH2TIUNCKO20 S3bIKA.

Knroueevie cnoea: cmpamecud, YpOKu cnopma, A3blKO6bl€ HABLIKU,
urmezpayusd, KOHmekcm, cmpamecusl, KOCHUMuUe6Hbvle, UHNMePAaKniu6eHoble Memoowl.

Annotation: The article is presented practical strategies for integrating sports
into foreign language lessons, in particular English language lessons, and various
methods for the effective use of physical education and sports activities in English
language teaching. Practical strategies for integrating sports into English language
lessons are presented, including adaptations for different skill levels and learning
contexts. In addition, the problems that teachers may encounter when teaching
English were discussed.

Key words: strategy, sports lessons, language skills, integration, context,
strategy, cognitive, interactive methods.
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Kirish. Til o‘qitishning an’anaviy usullaridan interaktiv usullar bilan dars
o‘tish orqali o‘qituvchilar turli xil sport turlari bilan shug‘ullanuvchi talabalar bilan
yanada, qiziqarli va samarali ta’lim muhitini yaratishi mumkin.

Ingliz tili darslariga sportni integratsiyalash talabalarni jalb qilish, til
o‘rganishni rivojlantirish va jismoniy faollikni rag‘batlantirishning dinamik usulini
taklif etadi. Ushbu yondashuv nafaqat o‘rganishni yanada qiziqarli qgiladi, balki
talabalarga til ko‘nikmalarini real hayotiy kontekstlarida qo‘llashga yordam beradi.
Ushbu usulni samarali amalga oshirish uchun o‘qituvchilar tilni o‘rganish
magsadlariga mos keladigan faoliyatni loyihalashlari va ushbu faoliyatni turli
malaka darajalariga moslashtirishlari kerak.

Sportga asoslangan til faoliyatini loyihalash. Sportga asoslangan til faoliyatini
loyihalash faoliyatning ham jismoniy, ham lingvistik talablarini diggat bilan ko‘rib
chiqishni talab qiladi. Magsad, tilni o‘zlashtirishga samarali hissa qo‘shishini
ta’minlagan holda, qiziqarli faoliyatlarni yaratishdir.

Tadgigotda mavjud ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik
kuzatuv, pedagogik nazorat, pedagogik testlash, pedagogik tajriba va matematik-
statistika usullaridan foydalanilgan.

Magolada sport va jismoniy mashg‘ulotlar ingliz tilini o‘rganish tajribasini gay
darajada o‘zgartirishi va uni yanada qiziqarli va samarali qilishi haqida to‘liq
ma’lumot berilgan. O°zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 28-
yanvardagi PF-60-sonli “2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning
taraqqiyot strategiyasi to‘g‘risida”gi, 2019 yil 8-oktabrdagi PF-5847-sonli
“O‘zbekiston Respublikasi Oliy ta’lim tizimini 2030-yilgacha rivojlantirish
konseptsiyasini tasdiglash to‘g‘risida”gi Farmonlari, 2021 yil 19-maydagi PQ-5117-
sonli “O‘zbekiston Respublikasida xorijiy tillarni o‘rganishni ommalashtirish
faoliyatini sifat jihatidan yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”
Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2017 yil 11-avgustdagi
610-son “Chet tillarni o‘qitishning sifatini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi Qarori hamda O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining
2019 yil 19-iyuldagi “Oliy malakali ilmiy, ilmiy-pedagogik kadrlarni magsadli
tayyorlash tizimini takomillashtirish to‘g‘risida” 606-Qarori hamda mazkur
faoliyatga tegishli boshqa me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni
amalga oshirishda ushbu magola muayyan darajada xizmat giladi.

Magsadi. Xorjiy til xususan ingliz tilini sport mashg‘ulotlari orqali o‘rgatish
bo‘yicha sportni ingliz tili darslariga integratsiyalashning amaliy strategiyalari
ishlab chigishdan iborat.

Sportga asoslangan mashg’ulotlar samaradorligini oshirish uchun ularni til
o‘rganishning aniq magsadlari bilan muvofiglashtirish muhim:

* Magsadli tilga e’tibor qarating: Har bir faoliyat rivojlantirish uchun
mo‘ljallangan til ko‘nikmalarini aniq belgilang. Misol uchun, agar maqgsad o‘tgan
zamon fe’llarini mashq qilish bo‘lsa, sportga asoslangan mashg‘ulot talabalarning
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o‘tgan zamon fe’llaridan foydalangan holda bir kun oldin yoki oldin bo‘lgan sport
mashg‘ulotlari bilan bog‘liq bo‘lgan vogea va hodisalarni aytib berishlarini o‘z
ichiga olishi mumkin.

« Til funktsiyalarini birlashtiring: ko‘rsatmalar berish, takliflar berish yoki fikr
bildirish kabi turli xil til funktsiyalarini o‘z ichiga olgan faoliyatni loyihalash.
Masalan, basketbol o‘yini sportchi-talabalarni imperativ jumlalarni mashq qilishni
0°‘z ichiga olishi mumkin (masalan, “To‘pni uzat!” , (“sherikga ot!”) yoki “Hozir
ot!”).

 Baholash integratsiyasi: Har bir faoliyatni ganday baholash mumkinligini
ko‘rib chiqing. Misol uchun, sport sharhi mashqlari paytida o‘qituvchi sportchi-
talabalarning tasviriy til, ya’ni mimikalardan foydalanishi nutq ravonligi va
talaffuzini baholashi mumkin. Baholash norasmiy bo‘lishi mumkin, faol ishtirok
etishni rag‘batlantirish qolgan talabalar tomonidan garsaklar yordamida baholash va
unda ishtirok etish tildan foydalanishga e’tibor qaratishdan iborat.

Sportchi talabalarning tilni bilish darajasi turligiga moslashish. Ingliz tili
darslariga sportni integratsiyalashdagi muammolardan biri tilni turli darajada
biluvchi sportchi-talabalarga dars materialini moslashtirish muhim ahamiyat kasb
qiladi. Tilni o‘rganish qobiliyatidan qat’i nazar, barcha talabalar mazmunli ishtirok
etishini ta’minlash zarurdir.

Tadgigotning vazifalari.

1. Sport mashg‘ulotlari jarayonida tilni bilish darajasiga garamasdan dars
materiallarini talabalarga moslashtirishni nazariy asoslarini ishlab chigish.

2. Sportchi-talabalarni sportni ingliz tili darslariga integratsiyalashning amaliy
strategiyalari ishlab chigish.

Ingliz tilini bilish darajalari turlicha bo‘lganligi sababli sport mashg‘ulotlari
orqali tilni o‘zlashtirishni ganday o‘zgartirish mumkin.

1. Boshlang’ich darajasi:

- Soddalashtirilgan til materiallaridan foydalanish: tilni yangi o‘rganishni
boshlaganlar uchun mashg‘ulotlar oddiy, aniq ko‘rsatmalar va asosiy lug‘atni o‘z
ichiga olishi kerak. To‘g‘ridan-to‘g‘ri buyruglar bilan “Simon Says” (masalan,
“O‘tish”, “Yugurish”, “To‘xtatish”) kabi o‘yinlar idealdir, chunki ular minimal til
materiallardan foydalanishni talab qiladi va sportchi-talabalarga buyruglarni
tushunish va ularga javob berishga e’tibor berishga imkon beradi.

- Ko‘rgazmali qurollar va imo-ishoralar: tushunishni qo‘llab-quvvatlash uchun
kartalar va jismoniy imo-ishoralar kabi ko‘rgazmali qurollardan foydalaning.
Masalan, lug’at estafetasida o‘qituvchilar tilni yangi o‘rganishni boshlaganlarga
so‘zni uning ma’nosi bilan bog‘lashda yordam berish uchun so‘zlar bilan birga
tasvirlarni ko‘rsatishi mumkin.

2. O‘rta daraja:

- Murakkablikning ortishi: Bu darajadagi talabalar murakkabroq til vazifalarini
bajarishlari mumkin. Sportga asoslangan tadbirlar o‘quvchilar modallardan
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foydalanishni mashq qiladigan hakam yoki jamoa sardori bo‘lish kabi ro‘Ini o‘yin
stsenariylarini 0‘z ichiga olishi mumkin (masalan, “Siz to‘pni uzatishingiz kerak”,
“Biz qoidalarga rioya qilishimiz kerak™).

- Hamkorlikdagi vazifalar: Turli darajadagi malakaga ega bo‘lgan talabalarni
juftlashtirish yoki guruhlash orqali jamoaviy ishlarni rag‘batlantirish. Bu ko‘proq
malakali talabalarga o‘z tengdoshlari uchun tildan foydalanishni modellashtirishga
imkon beradi va hamkorlikda o‘rganish muhitini yaratadi.

3. Yugori daraja:

- Til ko‘nikmalarini shakllantirishga e’tibor qaratish: dars mashg‘ulotlarida faol
bo‘lgan talabalarni og‘zaki va yozma shakllarda ko‘proq til materaillarini
o‘zlashtirgan talabalarni rag‘batlantirish kerak. Sportni sharhlash yoki o‘yin
hisobotini yozish kabi tadbirlar faol talabalarni kengroq lug‘at va murakkab jumla
tuzilmalaridan foydalanishga undashi mumkin.

- Tanqidiy fikrlash integratsiyasi: sport tadbirini rejalashtirish yoki yangi o‘yin
qoidalarini yaratish kabi tanqgidiy fikrlash va muammolarni hal gilishni talab
qiladigan vazifalarni oz ichiga oladi. Bu faoliyatlar tildan samarali foydalanishni
talab giladi va talabalarda bahslashish va muzokaralar olib borish ko‘nikmalarini
rivojlantirishga yordam beradi.

Sportga asoslangan faoliyatga misollar:

1. Lug’at estafetasi: Bu mashg‘ulotda sportchi-talabalar jamoalarga bo‘linadi
va ularga sport, tana a’zolari yoki harakatlar kabi ma’lum bir mavzuga oid lug‘at
so‘zlari ro‘yxati beriladi. O‘qituvchi bir so‘zni chaqiradi va har bir jamoadan bitta
a’zo so‘zni yozish va jumlada ishlatish uchun doskaga yuguradi. Ushbu faoliyat tez
fikrlashga undaydi, so‘z boyligini mustahkamlaydi va so‘zlarni kontekstda amaliy
go‘llashga yordam beradi.

2. Sportni sharhlash: Talabalardan sport tadbirining gisqacha lavhasini
ko‘rish va keyin jonli sharh berishni so‘rash mumkin. Bu faoliyat talabalardan
tasviriy tildan foydalanishni, hozirgi davomiy zamon kabi grammatik tuzilmalarni
mashq qilishni va nutgida ravonlikni oshirishni talab giladi. Bu, shuningdek,
talabalarga ommaviy nutqda ishonchni mustahkamlashga wva tilning turli
kontekstlarda ganday ishlatilishi hagida tanqidiy fikrlashga yordam beradi.

3. Interaktiv sport o‘yinlari: “Simon Says” kabi usul ham sport bilan bog‘liq
buyruglarni kiritish uchun moslashtirilishi mumkin. Misol uchun, “Simon aytadi,
basketbol to‘pini dribbling” yoki “Simon aytadi, to‘pni sherigingizga uzating”. Bu
buyruglar o‘quvchilar o‘rganayotgan muayyan lug‘at yoki grammatika nuqtalari
bilan bog‘lanishi mumkin. Bunday o‘yinlar, ayniqsa, harakat va interaktiv
o‘yinlardan foydalanadigan sportchi-talabalar uchun samaralidir.

4. To‘p bilan o‘ynaladigan til mashqlari: sportchi-talabalarni juftlab, ularga
to‘p bering. To‘pni bir-biriga uzatayotganda, ular o‘rganilayotgan mavzuga tegishli
ingliz tilida so‘z aytishlari kerak. Misol uchun, agar ular ozig-ovgat hagida
o‘rganayotgan bo‘lsa, har bir o‘tish 0zig-ovgat mahsulotini aytishni oz ichiga oladi.
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Ushbu faoliyat takrorlash orgali so‘z boyligini mustahkamlaydi va jismoniy o°zaro
ta’sir orqali o‘rganishni yanada qiziqarli qiladi.

Dars mashg‘ulotlarida barcha sportchi talabalar uchun darsning samaradorlikni
ta’minlash bo‘yicha mulohazalar yuritishda.

« Differentsiallashtirilgan ta’lim: Til o‘rganishda sportchi talabalar har xil
darajadagi giyinchilik yoki kerak bo‘lganda qo‘shimcha yordam berish orgali barcha
o‘quvchilarning ehtiyojlarini qondirish uchun faoliyatni moslashtiring. Misol uchun,
dars mashg‘ulotlarida faol bo‘lgan talabalarga batafsil sport sharhini yaratish
topshirilishi mumkin bo‘lsa da, tilni yangi o‘rganishni boshlovchilar sharhda
ishlatiladigan asosiy lug‘atni aniqlashga e’tibor berishlari mumkin.

» [shtirok etishda inklyuzivlik: Dars mashg‘ulotlarida til bilishi yoki jismoniy
qobiliyatidan qat’i nazar, barcha talabalar mashg‘ulotlarda faol ishtirok etishini
ta’minlash. Bu sport faoliyatida turli xil til bilimlari talab gilinadigan sharhlovchi,
hisobchi yoki hakam kabi turli ro‘llarni belgilashni o‘z ichiga olishi mumkin.

* Izoh va mulohaza: Har bir mashg‘ulotdan so‘ng til ko‘nikmalarini
shakllantirish, ishtirok etish va harakatga garatilgan fikr-mulohazalarni tagqdim etish.
Talabalarni o‘z faoliyati va til materialdan foydalanish hagida fikr yuritishda muhit
yaratish, rag‘batlantirish, bu ularga o‘quv magsadlarini o‘zlashtirishga va kelajakda
yetuk mutaxassis bo‘lishida yordam beradi.

Xulosa. Ingliz tili darslariga sportni integratsiya gilish talabalarni gizigarli va
mazmunli tarzda jalb qgilish uchun turli imkoniyatni tagdim etadi. Tilni o‘rganish
magsadlariga mos keladigan tadbirlarni diggat bilan loyihalash va ularni turli xil
malaka darajalari ehtiyojlarini qondirish uchun moslashtirish orgali o‘qituvchilar
qulay va qo‘llab-quvvatlovchi o‘qitish mubhitini yaratishi mumkin. Ushbu
yondashuv nafaqat tilni o‘zlashtirishni kuchaytiradi, balki jismoniy faollik va
Ijtimoiy o‘zaro ta’sirga yordam beradi, bu uni ingliz tilini o‘qitishda yuqori samarali
strategiyaga aylantiradi.

Sportga asoslangan ingliz tilini o‘rgatishning amaliy strategiyalari til o‘rganish
magsadlariga mos keladigan puxta ishlab chigilgan tadbirlarning muhimligini
ta’kidlaydi. Ushbu tadbirlarni turli malaka darajalariga moslashtirish orqali
o‘qituvchilar til ko‘nikmalaridan gat’iy nazar, barcha talabalar ushbu yondashuvdan
foydalanishlarini ta’minlashlari mumkin. Logistik muammolarni bartaraf etish va
samarali boshqarishni ta’minlash muhimligi ham ta’kidlab o‘tilib, o‘qituvchilar
duch kelishi mumkin bo‘lgan to‘siqlarga yechim taklif gilindi.
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BEShTA TAShABBUS VA UNING YOShLAR MA’NAVIYATINI

YUKSLTIRIShDAGI O‘RNI
A. Xojametov
p.f.b.f.d. (PhD), dotsent
O zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi Jismoniy tarbiya va sport bo ‘yicha
mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Nukus filiali
adjik_77@mail.ru

Annotatsiya. Ushbu maqolada Davlatimiz rahbari tomonidan yoshlarga
e’tiborni kuchaytirish, ularni madaniyat, san’at, jismoniy tarbiya va sportga keng
jalb etish, ularda axborot texnologiyalaridan foydalanish ko ‘nikmalarini
shakllantirish, yoshlar o rtasida kitobxonlikni targ ‘ib qilish, xotin-gizlar bandligini
oshirish bo ‘vicha amalga oshirilgan ishlar yuzasidan ma’lumotlar aytib o ‘tiladi.

Kalit so‘zlari. “Beshta muhim tashabbus”, ma’naviy-ma rifiy, dastur, xotin-
qgizlar, kelajak.

Annomauus. B oannoli cmamve npusooumcs ungopmayus 0 npooeianHol
211a8otll 20cyoapcmea pabome NO YCUNEHUI0 SHUMAHUS K MOI00ENCU, WUUPOKOMY
8061€UEHUI0 ee 8 KYIbmYpy, UCKYCCMBO, QU3UYeCKYI0 KYIbmypy U CHOpm,
Gdopmuposanuo y Hee HABLIKOS UCHONb308AHUS UHGOPMAYUOHHBIX MEXHOLO02ULL
nponazanoe YmeHusi Cpeou MOJL00ENHCU, NOBLIUEHUIO 3AHAMOCIU HCEHUUH.

Knroueesvie cioea: “I'lamo BAIICHDIX uHuyuamus”, 0YX0BHO-
NPOCEEMUMENbCKASL, NPOSPAMMA, JHCEHWUHBL, OYyOyuyee.
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Annotation: This article will tell about the work carried out by the head of our
state to strengthen attention to young people, to attract them widely to culture, art,
physical education and sports, to form the skills of using information technology in
them, to promote reading among young people, to increase women's employment.

Key words: “Five important initiatives”, spiritual-educational, program,
women, future.

Davlatimiz rahbari ijtimoiy, ma’naviy-ma’rifiy sohalardagi ishlarni yangi tizim
asosida yo‘lga qo‘yish maqgsadida yoshlarga e’tiborni kuchaytirish, ularni
madaniyat, san’at, jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etish, ularda axborot
texnologiyalaridan foydalanish ko‘nikmalarini shakllantirish, yoshlar o‘rtasida
kitobxonlikni targ‘ib qilish, xotin-qizlar bandligini oshirish bo‘yicha “Beshta
muhim tashabbus™ni ilgari surgan edi [1].

Prezidentimiz tomonidan yoshlarga alohida yuksak e’tibor qaratilmoqda,
ertangi kun sohiblari, jonajon Vatanimiz kelajagi va suyanchi bo‘lmish yoshlar
uchun, ularning munosib kelajak qurishlarida yaqindan ko‘maklashish, o‘z
sohasining yetuk kadrlari va ularning ilmiy va kasbiy salohiyatini oshirishga
garatilgan, yanada keng islohotlar amalga oshirilishi rejalashtirilgan [2,3]. Turli
ziddiyatlar kuchayib borayotgan bugungi dunyo manzaralarida yoshlarimizning
ma’naviy immunitetini kuchaytirish, ularning bo‘sh vaqtini mazmunli o‘tkazish har
qachongidan ham dolzarb ekanini zamonning o‘zi ko‘rsatib turibdi, shu sabadan
Yurtboshimiz aytganidek “Yoshlar ganchalik ma’naviy barkamol bo‘lsa, turli yot
illatlarga qarshi immuniteti ham shuncha kuchli bo‘ladi” deb ta’kidlaydilar.

Shu jumladan, Prezidentimiz tomonidan ilgari surilgan “Beshta muhim
tashabbus” yoshlar uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Davlatimiz rahbari ijtimoiy,
ma’naviy-ma’rifiy sohalardagi ishlarni yangi tizim asosida yo‘lga qo‘yish bo‘yicha
“Beshta muhim tashabbus™ni ilgari surib kelmoqgdalar.

Birinchi tashabbus yoshlarning musiqa, rassomlik, adabiyot, teatr va san’atning
boshqga turlariga gizigishlarini oshirishga, iste’dodini yuzaga chiqarishga xizmat
giladi.

Ikkinchi tashabbus yoshlarni jismoniy chiniqtirish, ularning sport sohasida
qobiliyatini namoyon qilishlari uchun zarur sharoitlar yaratishga yo*naltirilgan.

Uchinchi tashabbus aholi va yoshlar o‘rtasida kompyuter texnologiyalari va
internetdan samarali foydalanishni tashkil etishga garatilgan.

To‘rtinchi tashabbus yoshlar ma’naviyatini yuksaltirish, ular o‘rtasida
kitobxonlikni keng targ‘ib qilish bo‘yicha tizimli ishlarni tashkil etishga
yo‘naltirilgan.

Beshinchi tashabbus xotin-qizlarni ish bilan ta’minlash masalalarini nazarda
tutadi.

O‘tgan yillar mobaynida, barcha hududlardagi tuman va shahar
kutubxonalariga bir necha yuz ming nusxada badiiy adabiyotlar yetkazib berildi.

149



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
hdm sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

“Ma’rifat karvoni”lari tashkil etildi. Yoshlar uchun badiiy adabiyotlar, sport
jihozlari va musiga asbob-uskunalari yetkazib berildi.

Mazkur “Beshta muhim tashabbus™ yoshlar va keng jamoatchilik tomonidan
katta gizigish bilan kutib olindi, ushbu tajribani yurtimizning barcha hududlarida
keng joriy qilish masalalari muhokama qilinib, yoshlar orasida targ‘ibot-tashviqot
ishlari amalga oshirildi. Hozirgi kunga gadar ushbu tashabbuslar doirasida bir gator
loyihalar amalga oshirilib, 0‘z natijalarini ko‘rsatib kelmoqdadir [4,5].

Ta’kidlash joizki, hududlarda yoshlarning qiziqishidan kelib chiqib,
qo‘shimcha to‘garaklar tashkil etildi. Tashabbuskor iste’dodli yoshlar va mahalliy
homiylarni jalb etgan holda, madaniyat markazlarida badiiy-havaskorlik jamoalari,
yoshlar teatr-studiyalari va “Yoshlar klublari” tashkil qilindi. Shuningdek, “Beshta
muhim tashabbus™ doirasida musiga va san’at sohasida oliy ma’lumotli kadrlarni
ko‘paytirish masalasiga ham alohida e’tibor qaratilmogda. Ikkinchi tashabbusga
doir yoshlarni jismoniy tarbiya va ommaviy sportga gamrab olish darajasi sezilarli
suratlarda o‘sishda davom etmoqda va Sport vazirligi tomonidan tashkil etilgan
“Face ID” tizimiga ulangan. Uchinchi tashabbus - “Aholi va yoshlar o‘rtasida
kompyuter texnologiyalari va internetdan samarali foydalanish” borasida biz
bugungi kunda amalga oshirilayotgan ishlardan barchamizning xabarimiz bor. Bu
yo‘nalish bo‘yicha tagdimotlar, video materiyallar tayyorlangan. Ayniqsa, yoshlar
uchun kibersport bo‘yicha amaliy mashg‘ulotlar, o‘yinlar tahlilidan tortib,
kommunikatsiya strategiyasini ishlab chiqishgacha bo‘lgan jarayonlar, aqliy
rivojlanishning ta’sirchan vositasi sanaluvchi robototexnika, mobil ilovalar
ishlanmalari bilan shug‘ullanish bo‘yicha amaliy mashg‘ulotlar hamda sun’iy idrok
(intellekt) loyiha tagdimotini talaba yoshlar, maktab o‘quvchilari ham katta gizigish
bilan kuzatdi.

Yoshlar ma’naviyatini yuksaltirish, ular o‘rtasida kitobxonlikni keng targ‘ib
qgilish chora-tadbirlar dasturi loyihasi to‘rtinchi tashabbus magsadlarini amalga
oshirishga garatilgan. Unga ko‘ra, har bir hududga 1 million donadan badiiy, tarixiy,
ilmiy, ommabop mavzulardagi kitoblar yetkazib berilmoqgda. Shuningdek, axborot-
kutubxona markazlarini rekonstruksiya qilish va kapital ta’mirlash, ishlari olib
borilmogda. Ta’kidlab o‘tish joizki, bunday qulayliklar haqiqiy kitobsevarlar
sonining tobora oshib borishiga va yoshlarning bo‘sh vaqtlarini mazmunli
o‘tkazishlariga xizmat qiladi.

Beshinchi tashabbus bo‘yicha hududlarda tikuv-trikotaj mahsulotlari ishlab
chigarishni tashkil etish va xotin-gizlar bandligini ta’minlash chora-tadbirlari dasturi
loyihasi tayyorlangan. Ushbu dastur asosida har bir tumanda yengil konstruktsiyali
tikuv-trikotaj korxonalarini qurish va ayollarni band etish ko‘zda tutilmoqda.

Xulosa. Bugungi kunning misolida markaz tashgarisidagi chekka bir hududda
ham, yoshlar uchun barcha sohalarda o‘z ustida ishlashi va bo*‘sh vaqtidan mazmunli
foydalanish uchun yetarliycha shart-sharoitlar yaratib berildi. Joylarda
kutubxonalarning zamonaviy ko ‘rinishda jixozlanishi, kitoblarni turli xil o‘ziga
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N

qulay shakllarda mutolaa qila olishining o‘zi bir ajoyib imkoniyat sifatida xizmat
giladi. Hududlardagi musigaga ixtisoslashtirilgan maktablarida barcha musiga
asbob-uskunalari bilan ta’minlanishi, bundan tashqari yangi to‘garaklar faoliyatlari
yo‘lga qo‘yilganligi aholi uchun aynigsa yoshlarning bo‘sh vaqtlarini mazmunli
o‘tkazishlarini munosib ta’minlanganligi, o‘smirlar orasidagi turli xil zararli illatlar-
u, ogimlarga qo‘shilib ketish kabi hodisalarning oldini olishda muhim ahamiyat kasb
etib kelmogda. Yoshlar ongi va madaniyati darajasini yuksaltirishga garatilgan
ushbu tashabbuslar, bugungi kunda davlatimizning rivojlanish yo‘lida qilinayotgan
ishlarning ahamiyatliligi va bu yo‘lda yoshlarning ro‘li qay darajada muhim
ekanligini ko ‘rishimiz mumkin.

Bundan tashgari yurtimizda sport sohasiga qaratilayotgan e’tibor ham,
O‘zbekiston yoshlarining dunyo arenalarida, davlatimiz bayrog‘ini faxr va g‘urur
bilan Olimpiya o‘yinlarida ko‘klarga ko‘tarib jaxonga tanitayotganlari alohida
tagsinga sazovordir. Bularining barchasi Yurtboshimiz tomonidan ilgari
surilayotgan “Beshta muhim tashabbus”ning natijalari deb xisoblaymiz.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. F.Arzikulov, D. Solidjonov “Besh muhim tashabbus - kelajakka mustahkam
poydevor”

2. G.Boboeva, A.Sobirov (video), O‘zA

3. Toylibaev, S. M. (2021). Improvement of professional activity of students of
physical education faculties by means of basic gymnastics. Eurasian Journal of
Sport Science, 1(2), 113-118.

4. http://minstroy.uz/uz/yoshlarni-tarbiyalashdagi 5 ta muhim tashabbus.

5. https://lex.uz/uz
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06pa306ameﬂbelx yQpeofcdeHuﬂx, BAINCHOCMb 00BLEKMUBHO20 OUeHUBAaHUA 3HAHUU
CMyoenmos u 3(pheKkmueHoCcms Memooos 8 00pPaA308aMmMeNbHOM npoyecce.

Knrwouesvie cnosa: memoo, scce, ungopmayus, HaAyudHble UCCIE00B8AHUA,
cenbeKkoe X035UCme0.

Annotation: The article discusses the correct use of modern interactive
teaching methods used today in educational institutions, the importance of objective
assessment of students' knowledge and the effectiveness of methods in the
educational process.

Key words: method, esse, information, scientific research, agriculture.

Ahmiyetliligi. Insan rawajlamwmin hézirgi basqishinda tez pat penen
rawajlaniw ham informaciyalardin juda kopligi hamde o6zgeriwshenligi menen
xarakterlenedi. Zarur magliwmatlardi gabillaw ham 6zlestiriw, studentlerge bilim
beriw dawaminda dhmiyetli bolip, oqitiwdin tez, qisqa ham néatiyjeli metodlarin
qollaniwd1 talap etedi. Studentlerdi pikirlewge, pikirlegende de garezsiz,
doretiwshilik  pikirlewge tyretiw dawirimizdin ahmiyetli talaplarinan biri
esaplanadi. Insannin erkin pikirlewi de, watannin keleshegi de 6zlikti anlap jetiwden
baslanadi. Ozlikti anlaw bolsa, en aldi menen, pikirlewden, déretiwshilik, erkin
pikirlewden baslanadi. Erkin pikirley alatugin insan gana 6z erki, watani garezsizligi
ushin gurese aladi.

Oqiiwdin tiykarg magseti zamanagdy bilimlerdi mengergen, erkin pikirlew
ham mashqalalardi sheshe aliw imkaniyatina iye bolgan ruwxiy tarepten bay
shaxslardi galiplestiriwden ibarat.

Us1 magsetke erisiwde bilimlendiriw shdlkemlerinde interaktiv metodlardi
qollaw magsetke muwapiq hdm tomendegilerdi nazerde tutad:

— baylanis gabiletin rawajlandiriw;

— sabaqtin barliq qatnasiwshilar1 ushin golay sharayat ham qolay ortaliq jaratiw;
— toparda islew konlikpelerin ham 6z pikirlerin bayanlay aliw gabiletin
rawajlandiriw;

— uyreniwge qizigiw ham ishki motivaciyani galiplestiriw;

— doretiwshilikti rawajlandiriw;

— har bir individual gasiyetlerin esapga algan halda tapsirma berip, barliq
tinlawshilardi jumisqa tartiw;

— tinlawshilardin psixologik tayarligin esapga aliw;

— dos sipatinda baylanisiw argali qolay ortaliq jaratiw;

— gatnasiwshilardin erkin hareketleniwin tamiynlep, bolmeni aldinnan tayarlaw;
— har ganday pikirge tolerantliq penen munasibette boliw.

Interaktiv metodlar jardeminde sabaq 6tiw barisinan kutiletugin nétiyje bolsa,
studentte doretiwshilik pikirlewge, 6zine isenimdi rawajlandiriwga jardem beredi,
pikir bildiriw ham qizigiwshi boliw galewin oyatadi, oyda sawlelendiriwdi
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rawajlandiradi, aqildi bekkemleydi, jeke paziyletlerin rawajlandiradi, 6z pikirin
dalillew ham dalillerdi izlew gabiletin arttirip baradi.

Qanigelik panlerdi oqitiw pedagogik ameliyatinda qollanilatugin metodlardi
tanlaw ahmiyetli. Bunda aw1z eki metod1 (awiz eki bayan etiw, tasindiriw, sawbet),
kitap penen islew (instruktiv materiallar), koérgizbeli metod (shimigiwlar,
laboratoriya, &meliy shinigiwlar) lardan paydalaniladi.

Hazirgi kande studentlerdi — bolajaq ganigelerdi pikirlewge undewshi,
uyretiwshi en natiyjeli faktor — bul tarli pedagogik texnologiyalardi paydalaniw,
yagniy talimnin interaktiv metodlarinan paydalamiw esaplanadi. Ekonomika
bagdarinda “awil xojaliginda optimallastinw maseleleri” temasinda “BBB”, kishi
esse, blic-soraw metodlarin qollaw misalinda analiz qilamiz.

Bunda sabaqti oqitiw, Uyretiw ush basqishta: shaqiriq, tasiniw, pikirlew
basqishlarin sholkemlestiremiz. Shaqiriq basqishinda studentlerge sorawlar menen
muréjat etemiz, yagnty mashqalali jagday jaratamiz.

1. Shaqirq:

a) awil xojaliginda bar bolgan mashqgalalar ganday?

b) xaliq saninin artip bariw1 ekonomikaga qanday tasir etedi?

V) awil xojaliginda onimlerdin natijeliligine qanday faktorlar tasir etedi?

d) awil xojaligin modellestiriw yaki sanlastinwdin keleshegi ganday?

e) tema boyinsha bolajaq ganigeler ganday kompetenciyaga iye boliw1 kerek?

Bul s1yaqli sorawlardi1 koplep beriw mumkin. Biraq bul sorawlardin hammesi
bir magsetke, yagniy studentlerdi pikirlewge, bilgenlerin eske tusiriwge, olarda
qizigiwshiliq oyatiwga, umtiliwga, izleniwge qalew oyatiwga jardem beriwi kerek.
Bugingi kinde jane qanday talaplardi qosimsha qiliw mumkin? Demek, bul
basqishta studentler bul temani bir gansha tusinedi. Studentler 6z juwaplarin
oqitiwshi lekciyada bergen magliwmatlart menen salistirip, 6z pikirlerin daliller
menen tiykarlaydi. Jane nelerdi biliwdi galewlerin jazadi ham juwaplarin biliwdi
qaleydi.

Birinshi basqish boyinsha studentler tablica dtizedi — “BBB” metodi.

Bilemen Bilip aldim Biliwdi qaleymen
Awil xojaligm | Xaliq sanmn  6siwi  aziq- | Igm  sharayatimn  awil  xojahg
rawajlandinwdin awgqatlar jetispewshiligin | énimdarligina tasir etiwshi faktorlarin
ahmiyeti keltirip shigaradi
Suwsizligga shidamli | Sharayatqa mas | Awil xojaligin  optimallastirtwdin
egin tarleri agrotexnologiyaliq metodlar | zamanagdy metodlarin
bar ekenligin

Bul sabaqt1 tisiniw basqish1 bolip bunda studentler 6zlerine juwmagq shigaradi.
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Bunnan keyingi basqish studentlerdi pikirlewge, juwmaq shigariwga tundew
processi esaplanadi. Bunda studentler us1 tema boyinsha doretpe, esse yaki maqala
jazadi.

Olar tema boyinsha algan tasiniklerin, shigargan juwmagqlar1 haqqinda piker
jurgizedi. Studentler sabaqtin aqirinda jazgan doretpe, esse yaki maqalalarin oqip
berip, topardagi basqa studentler dodalawina qoyiladi, soraw-juwap tiykarinda
bahalanadi.

Esse usilimin duzilisi. Esse faransuz tilinde “essai” — “t4jiriybe”, anglichan
tilinde “essay”, “assay” — umtiliw, doretiwshilik sinaq, latinsha “exagium” —
“oylaw”, rus tilinde “ouepx”, 6zbek tilinde “qaralama’ degen manisti bildiredi. Esse
insannin aniq tema boymsha jeke oy-pikirleri tiykarinda jazilatigin 1gsham
doretiwshilik jumisi. Ust orinda aytip 6tiw kerek, esseni kopshilik “doretpe” dep
tusinedi. Tiykar1 esse ham doretpenin parqli tarepleri bar. “Doretpe” arap tilinen
alimgan s6z bolip, “jay qihiw”, “quriw” degen manisti bildiredi. Esse insanga 6z
pikirin erkin bildiriw, temaga baylanisli magliwmatlardi qabillaw, tasiniw,
mashqgalanin sheshimin tabiwga baylanishi délillerden paydalanip, 6z juwmagin
aniq, aqilga muwapiq bayan etiwge imkan jaratada.

“Awil xojaligin optimallastiriw usillar1” boyinsha esseni tomendegishe
qaliplestiriw mimkin.

Temanin ahmiyetlilik darejesin qisqa, aniq daliller menen tariyplengen
magqsetke muwapiq. Maselen, [limiy adebiyatlar magliwmatlarinda dinya xalqmin
uzliksiz 6sip baritwi oni bagiw ushin zarar bolgan 6nimler kéleminde sogan say
tarizde asirtwdi talap etpekte. Atap aytqanda, 2050 jilga kelip, dunya xalqin bagiw
ushin awil xojaliginda jetistirilip atirgan 6nim mugdarin 60 payizga asiriw talap
etilip atirganlig1 aytilmaqta. Keleshekte bul siyaqli kutilip atirgan mashqalalarga
sheshim tabiwda IKT lardan paydalangan halda bar imkaniyatlardi keneytiw birden-
bir bagdar ekenligi hdm bul usildan paydalangan halda awil xojaliginda az
resurslardan paydalanip kobirek 6nim islep shigariw imkaniyatlarin aniglaw, keltirip
6tilgen mashqalani sheshiwge xizmet etiwi aytilmagqta.

llimpazlardin ilimiy izertlewlerinde agrosanaat kompleksine informacion
texnologiyalardi engiziw, modellestiriw ham optimallastinw programmaliq
tamiynat platformasin jaratiw maseleleri ken korsetilgenligi itibarga 1layiq.

Mémleketimiz ekonomist ilimpazlarinan Gulyamov S.S., Shodiev T.Sh.,
Abdullaev 1.S., Abdullaev Yo.A., Begalov B.A., Doschanov T.D., Ruzmetov B.R.,
Salaev S.K., Quchqorov T.S., Kenjabaev A.T. ham basqalardin ilimiy
izertlewlerinde awil xojaligin rawajlandiriw, bar bolgan resurslardan natiyjeli
paydalaniw, tarawda onim jetilistiriw barisin modellestiriw, awil xojaliginda
optimal sheshimlerdi tdmiynlewde informacion texnologiyalardan paydalaniw,
keleshektegi korsetkishlerdi ekonometrik modeller tiykarinda prognozlawdin
teoriyalig-metodik hamde ilimiy-4meliy mashqalalarin har tarepleme izertlew
bagdarlar1 boyinsha tsinikke iye boliw ogada dhmiyetli.
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Awil  xojaliginda  optimallastinw  maselelerin ~ sheshiwde  s1ziqh
programmalastiritw maselelerinen ken qollanip kelinbekte biraq, tiykargi islep
shigariwshilar esaplangan fermer xojaliglar1 shenberinde bul usildan paydalaniw
ken jolga qoyilmaganhigr keltirilgen. Ilimiy izertlewler tiykarinan izertlew
institutlarinda belgili aymagq, region, mamleket yaki subyekt shenberinde izertlew
obyektleri iskerliginde qollaniw menen shegaralanbagqta.

Ameliyatta fermer xojaliqlar1 qarar gabil etiwde kop jillar dawaminda iyelegen
tajiriybeleri, ishki sezimleri, qonis1 ham basekiles fermerlerinin hareketlerin baqlaydi
ham solarga suyenedi. Fermer xojaliglarin basqariw boyinsha géanigeler tarepinen
byudjetti galiplestiriw ham onnan paydalaniw, salistiriw analizin dmelge asirtwdin
rasmiy usillart islep shigilgan bolip, olar quramaliliq darejesi dhmiyetli bolmagan
jagdaylarda qarar qabil etiw hdmde basga barliq xojaliqlar gararlar1 usinis
etilgenindey qabil etilgeninde tanlangan qararlardi analiz etiwde bir gansha natiyjeli
ham paydali usillardan esaplanadi.

Fermer xojaliglart magsetleri hamde olardin imkaniyatlar1 darejesinde resurslar
boyinsha sheklewlerdi 6zinde sawlelendirgen optimallastirnw modelleri, kopshilik
jagdaylarda xojaliq iskerligin rejelestiriw hamde olardin aniq ganday onimler
jetilistiriwi kerekligi haqqindag1 sorawlarina juwap aliwda natiyjeli usil sipatinda
qollanilip kelinbekte. Bunda unamli jagdaylardin tdmiynleniwi fermerlerdin
ckonomikaliq ham texnologiyaliq ortaliqqa maslasip ulgergen stacionar jagdaylarga
tuwrt keledi. Fermer xojalig1 iskerligin rejelestiriwde paydalanilatugin bul siyaqh
modellerdin shamalaw imkaniyatlari, olardi awil xojalig1 tarmagindagi uliwma
siyasatt1 analiz etiw ushin arnalgan modellerge kiritiwdin maqsetke muwapiqligin
tamiynleydi. Keyingi dawirde kompyuter texnologiyalarinin rawajlaniwi ham
matematik programmalastinw boyinsha arnawli programmalardin islep shigiliwi
quramali processlerde putkil fermer xojalig1 iskerligin rejelestiriw ushin bir qansha
natiyjeli bolgan usillardin payda boliw1 ham olardi dmeliyatta paydalaniwga sebep
boladi. Ameliyatta engizilgen apiway1 usillar fermer xojaliginin belgili bir iskerlik
bagdarin izertlewdi tamiynlese jaratilip atirgan jana usillar xojaliqt1 patin bir sistema
sipatinda garagan halda unamli néatiyjelerge bagdarlaydi. Awil xojalig1 iskerligin
patkil bir sistema sipatinda analiz etiw ham rejelestiriw fermer xojaligin
ekonomikalig hédm texnologiyaliq ortaliglarga natiyjelilikti tdmiynlewge
maslasiwga jardem beredi.

Us1 tema boyinsha essede mashqalanin dhmiyetliligi, tyrenilgenlik darejesi
ham keleshegi hagqinda magliwmatlar beriledi.

Sabaqtin 6zlestiriw darejesin bahalaw ushin studentler menen aldinnan
duzilgen temaga baylanislt qisqasha blic-soraw otkeriw maqgsetke muwapiq. Eger
studentler tarepinen tisiniw, angaritw korsetkishleri pas bolatugin bolsa basqa
interaktiv metodlardan paydalaniw usinis etiledi.
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Juwmaqg orninda som1 aytiw mumkin, temani Uyrniwde onim bagdari,
quramaliligl, dereklerden paydalamiw imkaniyatina qarap bir yédki bir neshe
metodlardan paydalaniw natiyje beredi.
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Annatatsiya: Maqolada jismoniy tarbiya va sport sohasida malakali
mutaxassislar tayyorlash tizimini takomillashtivishda “Fan, ta’lim va ishlab
chigarish” sohalari o ‘rtasida munosabatlarni tartibga solish hamda amalga
oshirilayotgan ishlar samaradorligini nazorat qgilish tizimini tashkil gilish sifatida
“klaster” tizimini yaratish masalalari muhokama qilinib, yanada rivojlantirish
bo yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport, ta’lim, tizim, mezon, klaster, ilmiy
maktab, talab va taklif, rivojlanish, integratsiya, ilm-fan, innovatsiya,
kollaboratsiya.

Aunomayua: B cmamve paccmampusaiomces 80npocsl  pecyiuposanus
OMHOWEHULl MexcOy chepamu «HAYKY, 00pa3osanusi u npoussoo0cmeay 8
COBEPUIEHCMBOBANHUU CUCTEMbI NOO20MOBKU KBANUPUYUPOBAHHBIX CNEYUATUCTO8 8
obnacmu uauieckoll Ky1bmypsl U CNOpma, U CO30aHUsL «KNACMEPHOU) CUCEMDbL 8
Kauecmee op2anu3ayuu KOHmMpoisa IQGexmusHocmu ocyujecmsisiemMon pabomel, a
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makoice paspabomanvl NPeoylodNdCeHUsT U PEeKOMEeHOayuu no OaibHelulemy eé
passumuio.

Knrwouesvie cnosa: gusuueckas Kyiomypa, cnopm, obpazosanue, cucmemd,
Kpumepuii, Kiacmep, HAVYHAS WKOAA, CHPOC U NPeodNodceHue, pazeumiue,
uUnmezpayus, HayKka, UuHHosayuu, KOJlﬂa60pa14u}Z.

Annotation: The article deals with the issues of regulating relations between
the spheres of “science, education and production” in improving the system of
training qualified specialists in the field of physical culture and sports, and creating
a “cluster” system as an organization for monitoring the effectiveness of the
ongoing, and also developed proposals and recommendations for its further
development.

Key words: physical culture, sport, education, system, criterion, cluster,
scientific school, supply and demand, development, integration, science, innovation,
collaboration.

Kirish. Har bir soha taragqgiyotida ilm-fan asosida yaratilgan innovatsiyalarni
ahamiyati katta bo‘lib, rivojlanishni hamda sohada faoliyat yuritayotgan
mutaxassislarning tafakkuri, malakasi, bir-biriga bo‘lgan munosabatini o°sishiga
olib keladi. llm-fansiz sohalarda turg‘unlik, raqobatdan ortda qolish kuzatiladi.
Mazkur holat insoniyat tarixi davomida ko‘p marotaba oz isbotini topgan.

Oxirgi yillarda jamiyatning barcha jabhalariga hamda igtisodiyot tarmoglariga
innovatsiyalarni joriy qilish bo‘yicha ko‘pgina ishlar amalga oshirilmoqda. Hatto,
ta’lim tizimiga ham turli yo‘nalishdagi innovatsiyalar joriy qilinib, samarali
natijalarga erishilmoqda. Bu esa o‘qitishning yangi uslublari, yangi ta’lim
texnologiyalarini vujudga keltirib, “Fan, ta’lim va ishlab chiqarish” o‘rtasidagi
o‘zaro mustahkam bog‘langan tizimni rivojlanib borishiga xizmat qilmoqda.

Fan, ta’lim va ishlab chigarish o‘rtasida mustahkam o‘zaro bog‘langan tizimni
vujudga keltirishda har bir kichik tizim mutaxassislari bilan hamkorlik gilish, ozaro
manfaatlarni hurmat gilish, muammolarni aniglashda hamkorlik gilish hamda
aniglangan muammolar doirasida ilmiy-tadqgiqot ishlarini tashkil qilish orqali
innovatsiyalarni joriy qgilish, innovatsion metodlar va mahsulotlarni ishlab chigish
muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur tizimlar o‘rtasida mustahkam alogalarni
shakllantirish ularni bir maqgsad yo‘lida birlashtirib, samarali faoliyat yuritishini
ta’minlash zarur hisoblanadi. Bugungi kunda mazkur vazifani klaster tizimi orqali
ta’minlash ishlari ommalashib bormoqda. Klaster tizimini har bir sohaga tatbiq etish
orgali sohani rivojlantirish, yangilash, yangi samarali va tejamkor texnologiyalardan
foydalanish, mahsulotlarni ishlab chigarish imkoniyati ortib bormogda. Shuning
uchun ham mamlakatimizda klaster tizimini rivojlantirish zarur hisoblanadi.

Bir nechta lug‘atlarda klaster tushunchasiga quyidagicha ta’riflar berilgan:
“Klaster (inglizcha cluster-Klaster, brush, svar) — bu bir necha elementlarning
birlashmasi bo‘lib, uni ma’lum xususiyatlarga ega bo‘lgan mustaqil birlik sifatida
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ko‘rib chiqish mumkin” [11]. Shuningdek, “klaster-bu ma’lum xususiyatlarga ega
bo‘lgan mustaqil birlik sifatida garalishi mumkin bo‘lgan bir nechta bir hil
elementlarning birlashmasi” [6, 61-b.]. Ushbu ta’riflardan kelib chiggan holda
Klaster tizimini asosiy elementi sifatida hamkorlikda ishlash uslubi deb hisoblasa
ham bo‘ladi. Mazkur garashlardan kelib chigqan holda faylasuf konfutsiyning
quyidagi ibratli so‘zlarini kelitrish mumkin: “Faylasuf Konfutsiy haqida shunday
hikoyat bor: u yoshligida baligchining oldiga boribdi. Baliqchi unga balig‘idan
tutgazibdi. Shunda u baligchiga garab, “Menga yordam bermoqchi bo‘lsangiz, baliq
bermang, balki tutishni o‘rgating. Shunda men bu hunar bilan oilamni bogaman,
undan ortsa, qo‘shnilarimga, undan ham ortsa, xalgga beraman”, debdi” [12]. Buyuk
faylasuf bilan bog‘liq bo‘lgan ushbu rivoyat orqali har bir hodisa va jarayonlarni
chuqur o‘rganib, boshidan to oxirigacha bo‘lgan jarayonni o‘zlashtirmasdan turib
biror natijaga erishish qiyinligi to‘g‘risidagi tarbiyaviy o‘gitni ko‘rish mumkin.
Albatta, inson o‘z kasbining sir-asrorlarini to‘liq o‘rganmasdan, yetarli malakaga
ega bo‘lmasdan yetuk mutaxassis bo‘lib yetisha olmaydi. Shu bilan birga faoliyat
yuritayotgan sohasini rivojlanishiga o‘z hissasini qo‘shib boradi. Umuman
mamlakatimizda klaster tizimini rivojlantirish bo‘yicha bir qator olimlar ilmiy-
tadqgiqgot ishlarini olib borishmogda (M.A.Raxmatov, B.Z.Zaripov va boshgalar).
Shuningdek, jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishida ham R.D.Xalmuxamedov,
A.A.Taniberdiyevlar oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslari uchun
klaster modulini ishlab chiqish bo‘yicha olib borgan ilmiy izlanishlari natijalarini
e’lon qilib kelmoqda. Lekin, jismoniy tarbiya va sport sohasida sog‘lomlashtirish
hamda ilmiy-tadqiqot ishlarini tashkil qilish, tizimlashtirish masalalarini o‘z ichiga
gamrab olgan Klaster tizimini tashkil gilish hamda oxirgi yillarda malakali
mutaxassislar tayyorlash tizimini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib
borilmagan.

Tadgigot maqgsadi. Jismoniy tarbiya va sport sohasida fan, ta’lim va ishlab
chiqarish sohalari o‘rtasida hamkorlik aloqalarini rivojlantirishga xizmat qiluvchi
klaster tizimini tashkil gilish hamda sohadagi malakali mutaxassislarda mazkur
yo‘nalishdagi ishlarning samaradorligini ta’minlashga xizmat qiluvchi malaka
mezonlari mavjudligini tajribada asoslash.

Tadqiqot vazifasi. Jismoniy tarbiya va sport sohasida zamonaviy talabalar
doirasida ilmiy-tadgiqot ishlarini tashkil qilishini, malakali mutaxassislar
tayyorlash bo‘yicha olib borilayotgan ishlar samaradorligini aniglash.

Tadgigotning uslubi. Pedagogik kuzatishlar, anketa so‘rovlardan
foydalanildi. Bunda jismoniy tarbiya va sport sohasida fan, ta’lim va ishlab chigarish
sohalari o‘rtasida hamkorlikni rivojlantirish uchun kerak bo‘lgan bilim, ko‘nikma va
malakalarga ega bo‘lgan mutaxassislarni qanday tayyorlash masalalari sotsiologik
tadqiqot orqali o‘rganildi hamda sohadagi yetuk mutaxassislarning fikrlari tahlil
gilindi. Tajriba ishtirokchilari kontingenti. Tajribada 20 nafar malakali
mutaxassislar ishtirok etdi.
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Tadqiqot natijalari. Bizga ma’lumki har bir ishlab chiqgarish sohasiga yangi
zamonaviy texnologiyalar kirib kelmoqgda. Ular ishning sifatini oshirish bilan birga
qisqga vaqt davomida ko‘proq hamda raqobatbordosh mahsulotlarni ishlab
chigarishda muhim ahamiyat kasb etmoqda. Mazkur jarayonlarni boshgarish va
yanada rivojlantirishda klaster tizimi o‘z samarasini ko‘rsatdi. Klaster tizimida
ishlash klaster jamoasini o‘z oldiga korxona faoliyatini kengaytirish, mahsulot turini
ko‘paytirish va sifatini yanada yaxshilash imkoniyatini beradi. Bularning barchasi
Klaster integratsiya, innovatsiya va igtisodiy o‘sish mezoni ekanidan dalolat beradi.
Chunki bir makonda harakat qilish, o‘zining faoliyatini tashkil gilish hamda shu
yo‘nalishdagi muassasa va mutaxassislar bilan hamkorlik qilish yaratilayotgan
yangilik va innovatsiyalarni o‘zlashtirish imkoniyatini yaratish bilan birga
innovatsiyalarni yangi turlarini yaratish, qo‘llash va amaliyotga tatbiq etishda samarali
hisoblanadi.

Mamlakatimiz va jahonda jismoniy tarbiya va sport sohasiga bo‘lgan qiziqish
tobora ortib bormogda. Aynigsa, pandemiya davrida salomatlikni ta’minlashda jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlaridan to‘g‘ri foydalanish samarali ekanligini ko‘rsatdi. Bugungi
kunda jismoniy tarbiya va sport sohasidan daromad olish ilinjida turli soha vakillarining
kirib kelishi kuchaymoqda. Hatto, katta miqdordagi investitsiyalar ham kiritilmoqgda. Bu
esa jismoniy tarbiya va sport sohasining kengayib, turli sohalarning o‘zaro
hamkorlikdagi harakatiga bo‘lgan ehtiyojning paydo bo‘lishiga olib keldi. Bundan
buyon ushbu sohada hamda uning tarmoq sohalarida sohalar kesimida muammolarni
o‘rganish, ushbu holatdagi munosabatlarni tartibga solish zaruriyati tobora ortib
boradi. Chunki, jismoniy tarbiya v sport sohasiga turli sohalarning kirib kelishi,
inson bo‘sh vaqtini o‘tkazishda jismoniy tarbiya va sportdan foydalanish
xohishining hamda sport musobaqalariga bo‘lgan qiziqishning ortib borishi sohada
innovatsion ishlanmalarga bo‘lgan talabning ortib borish jarayonini kuchaytirmoqda.
Insonlarning jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari jarayonida turli innovatsion
sport jihozlaridan foydalanish, musobagalarni tashkil qilishda ragamli
texnologiyalardan foydalanish, o‘z jismoniy holatini rivojlantirishda innovatsion
ishlanmalardan foydalanish ko‘nikmalarining shakllanishi, ulardan foydalanishga
odatlanish kuzatilmogda. Shuningdek, insonlarning tobora individuallashib borishi
ham mazkur sohada qullanilayotgan sport jihozlariga bo‘lgan talabning ortib
borishiga xizmat gilmoqda. Mazkur holatda klaster tizimini joriy gilish o‘z samarasini
beradi. Klaster tizimi jismoniy tarbiya va sport sohasiga tatbiq etilishi sohadagi fan,
ta’lim va ishlab chigarish munosabatlarini birlashtirib, olimlar, trenerlar hamda ishlab
chigaruvchilarni bir maqgsad yo‘lida harakat qilishga bo‘lgan ishonchli
munosabatlarni shakllantiradi. Shuningdek, turli sohadagi mutaxassislarni o‘zaro bir-
birini tushunishga, innovatsion yondashuvlarni ishlab chigishga olib keladi hamda
jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishidagi muammolarni o‘rganishda turli soha
olimlarini birlashtirib, hamkorlikda ishlash (kollaboratsiya) natijasida sohani
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rivojlantrishga garatilgan ixtirolar, ishlanmalar, zamonaviy innovatsion metodlarning
shakllanish va rivojlanish jarayonlarini tezlashtiradi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida klaster tizimining yaratilishi natijasida
jismoniy tarbiya va sport sohasida yaratilayotgan ishlanmalar sifatining nazorati
ta’minlanadi hamda jismoniy tarbiya va sport sohasiga innovatsiyalarni joriy qilish
samaradorligi yanada ortadi.

Bu esa nafagat jismoniy tarbiya va sport sohasida innovatsion yondashuvlarning
rivojlanishiga, ilm-fan taragqiyotining negizi hisoblanuvchi yangicha garashga ega
bo‘lgan olimlar avlodining shakllanishiga, ilmiy maktablarning rivojlanishiga ijobiy
ta’sir giladi. Olimlar o‘rtasida hamkorlikda ishlash -kollaboratsiya (collaboration -
hamkorlik, hamkorlikda ishlash), ilmiy magolalar, jamoaviy monografiyalar yozish
hamda ilmiy-tadgiqot ishlari, loyihalarni bajarish malakasini rivojlantiradi.
Shuningdek, sohadagi ilmiy maktablarni ham rivojlanishiga ojobiy ta’sir giladi. Bizga
ma’lumki mamlakatimiz ta’lim tizimida “ustoz-shogird” an’anasini rivojlantirishga
alohida e’tibor qaratilayotganligi hamda mazkur tizim asosida ilmiy maktablarni
rivojlantirishga e’tibor garatilayotganligi olimlik kasbiga xos bo‘lgan gadriyatlar va
munosabatlar tizimining rivojlanishiga xizmat gilmogda. Bu borada jismoniy
tarbiya va sport sohasida ham ilmiy maktablar faoliyatini yo‘lga qo‘yish, jismoniy
tarbiya va sport sohasining ma’lum bir yo‘nalishida ko‘p yillardan buyon mehnat
qilib kelayotgan ilmiy salohiyati va saviyasi yuqori bo‘lgan professorlarga ilmiy
maktablarini yo‘lga qo‘yish hamda o‘z sohasini belgilab olish sohadagi tarmoq
yo‘nalishlarning o‘sishiga xizmat qiladi. O‘z ilmiy maktablarni yaratgan olimlar va
ularning izdoshlari jismoniy tarbiya va sport sohasining yangi yo‘nalishlariga asos
solishda, mamlakatimiz fani va ta’limi rivojiga munosib hissa qo‘shishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Bu esa jismoniy tarbiya va sport sohasi yo‘nalishlaridagi fan
doktorlarining jismoniy tarbiya va sport sohasining ma’lum bir yo‘nalishida ilmiy
maktablarini tashkil gilish va rivojlantirish zaruriyatini yuzaga keltiradi. Zamonaviy
taraqqiyot natijalari har bir soha vakillarini zamon talablariga mos bo‘lgan
ko‘nikma, malaka va tajribalarga ega bo‘lishi lozimligini ko‘rsatmoqda. Aynigsa,
ilm-fan sohasidagi yangiliklarni o°zlashtirish, tadgiqot natijalaridan foydalana olishi
hamda fanlar kesimidagi muammolarni o‘rganishda hamkorlikda ishlash malakasiga
ega bo‘lishi zamonaviy yetuk mutaxassislar uchun zarur bo‘lgan mezonlar
hisoblanadi. Xususan, jismoniy tarbiya va sport sohasidagi malakali mutaxassislarda
fanlar kesimidagi muammolarni hamkorlikda o‘rganish malakasiga hamda etikasiga
qgat’iy rioya qilish irodasiga ega bo‘lishi zarur bo‘lib, sohada yuzaga kelayotgan bir gator
fanlar kesimidagi muammolarni o‘rganishda, sohaga kirib kelayotgan zararli ilmiy
ishlanmalar va vositalarni oldini olishda o‘z samarasini beradi. Biz mazkur mezonlarni
ahamiyatlilik darajasini o‘rganish magsadida sotsiolgik tadgiqot ishlarini tashkil gildik.
Tadgigotimizda 20 nafar jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yetkachi mutaxassislar
ishtirok etdi. Ularga “Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi malakali mutaxasislar ganday
bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishi kerak?”” savoli bilan murojaat gildik. Tadgiqotimizda
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ishtirok etgan malakali mutaxassislarning 75 % — “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
iIlmiy maktabni yaratish, soha yoki fanning ma’lum bir yo‘nalishini tanlash hamda shu
yo‘nalishda ilmiy-tadgiqot ishlarini tashkil gilish malakasiga ega bo‘lishi kerak™, 79%
— “Bir necha sohalar kesimidagi muammolarni hamkorlikda o‘rganish malakasiga ega
bo‘lishi kerak™, 87% — “Jismoniy tarbiya va sport sohasida tashkil etilgan ilmiy-
tadgiqot ishlari natijalarini o°zlashtirish hamda amaliyotda qo‘llay olish tajribasiga ega
bo‘lish kerak”, hamda 97% — “Olimlik etikasiga qat’iy rioya qilish irodasiga ega
bo‘lishi kerak™ deb hisoblashgan.

Tadgiqgot natijalari jismoniy tarbiya va sport sohasida malakali mutaxassislarni
tayyorlash jarayonlarini takomillashtirishda bo‘lajak mutaxassislarda quyidagi
bilim, malaka va ko‘nikmalarni rivojlantirib borish zarurligi ko‘rsatdi. Mazkur
bilim, malaka va ko‘nikmalarni zamonaviy mezonlar sifatida quyidagi tartibda
keltirdik:

Jismoniy tarbiya va sport sohasida tashkil etilgan ilmiy-tadgigqot ishlari
natijalarini o‘zlashtirish hamda amaliyotda qo‘llay olish tajribasiga ega bo‘lish. Bir
necha sohalar kesimidagi muammolarni hamkorlikda o‘rganish malakasini
shakllantirish kollaboratsiya.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy maktabni yaratish, soha yoki fanning
ma’lum bir yo‘nalishini tanlash hamda shu yo‘nalishda ilmiy-tadgiqot ishlarini tashkil
qilish.

Xulosa. Xalqaro tajriba olimlarning ko‘payishiga fan tarmogqlari yo‘nalishlari
bo‘yicha kuchli olimlarning shakllanishini ko‘rsatdi. Jismoniy tarbiya va sport sohasida
ham fan tarmoglari bo‘yicha yetuk mutaxassislar avlodining shakllantirish olimlar va
yetuk mutaxassislar o‘rtasidagi vorisiylikni ta’minlab beradi. Ya’ni yaratiliyotgan
bilimlar, nazariyalarni yosh avlod tomonidan katta avloddan o‘zlashtirishi hamda
o‘z hisasini qo‘shib, keyingi avlodga yetkazib berish mexanizmining rivojlanishiga
olib keladi. Bu jarayonda klaster tizimi markaz vazifasini bajaradi. Sohada
yaratilayotgan bilimlar, ixtirolar asosida metodologik ilmiy nazariyalarni,
zamonaviy uslublarni ishlab chigib, samaradorligni belgilab beradi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida klaster tizmining tashkil gilinishi xalgning
salomatligini tiklashda jismoniy tarbiya va sportdan foydalanish bo‘yicha gizigishini
oshirishga garatilgan ilmiy asoslangan tavsiyalarni ishlab chigishda hamda xalgning
jismoniy tarbiya va sport orgali salomatligini tiklash bo‘yicha savodxonligi, bilim,
ko‘nikma va malakalarini oshirishga xizmat qiladi. Jismoniy tarbiya va sportdan
foydalanish, gay darajada yuklamalarni berish, farzandlarini sportga oshna gilish
bo‘yicha metodologiya yaratilishiga olib keladi. Chunki bizga ma’lumki har bir
xalgning qadriyatlari, turmush-tarzi, an’analari bo‘ladi. Shuning uchun mavjud
mintaganing iqlim bo‘yicha shart-sharoitlari hamda xalgning madaniyatini hisobga
olib, aholini jismoniy tarbiya va sport orgali sog‘lomlashtirish ishlarni tashkil gilish
zarur hisoblanadi.
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Annotatsiya: Bugungi kunda ekologik ta limga o ‘quvchilarning tabiat va inson
o ‘rtasidagi o ‘zaro ta’sirning ilmiy asoslarini o ‘zlashtirishga qaratilgan ta’lim
elementlaridan biri sifatida garash mumkin. Ekologik ta 'lim va tarbiyaning magsadi
o ‘quvchilarning atrof-muhitga bo ‘Ilgan munosabatidan tortib, ularning barcha
faoliyat turlarida shakllanishini ta’minlaydigan ilmiy bilimlar, qarashlar va
e’tigodlar tizimini shakllantivishdan iborat. Magolada boshlang ‘ich sinf
o ‘quvchilarining ekologik ta’lim va tarbiya bosqichlari qayd etilgan, boshlang ‘ich
sinf o ‘quvchilari uchun ekologik 7a ’lim va tarbiya bo ‘yicha ba ’zi ish shakllari taklif
etilgan.

Kalit so‘zlar: ta’lim, ekologiya, ekologik ta’lim, ekologik tarbiya, tabiatni
muhofaza qilish e tigodi, ekologik faoliyat.

Annomauusn: sxono2uieckoe 00pazoeanue ce200Hs MONCHO PACCMAMPUBATID
KaK OOUH U3 2JIeMEeHMO8 00PA306aHUs, HANPABLIECHHBLI HA 081A0CHUE UKOTIbHUKAMU
HAYYHbIMU OCHOBAMU 83AUMOOCUCMBUS NPUPOObl U Yenogexa. Llens sxonocuueckoco
00pazo8anus U GOCRUMAHUS - POPMUPOBAHUE CUCTNEMbL HAYYHBIX 3HAHULL, 832]151008
u ybeocoeHull, obecneuusarowux CmMaHogieHue OmMEemCmMEeHH020 OMHOUEHUS
WKOILHUKOB K OKpYJicalowell cpede 80 6cex suoax ux oesmenvhocmu. B cmamove
NPORUCAHBL IMANDBL IKOJIOSUYECKO20 00PA308AHUS U 80CNUMAHUSL MIAOULUX
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WKOJIbHUKOB,  NPeONoNCeHbl  HeKkomopvle opmbl  pabomvl ¢ MAAOUUMU
WKOJTIbHUKAMU NO 9KOJI02UYECKOM) 06pa306aHui0 u 60CcnumaHuro.

Knroueevie cnosa: 06pa306aHue, IKOJIo2UA, JKoJlocuveckKkoe 06pa306aHue,
JdKoJlocuvyeckoe eocnunmadue, oxpana npupodbl y6€9f€0€Huﬂ, oesamelbHOCMb
JdKoOJlocudecKkozo xapakmepa.

Annotaition: Today ecological education can be examined as one of elements
of education, sent to the capture by schoolchildren by scientific bases of cooperation
of nature and man. Aim of ecological education and educations - forming of the
system of scientific knowledge, looks and persuasions, providing becoming of
responsible relation of schoolchildren to the environment in all types of their
activity. The stages of ecological education and education of junior schoolchildren
register in the article, some forms of work are offered for junior schoolchildren on
ecological education and education.

Key words: education, ecology, ecological education, ecological education,
eguard o f natures persuasions, activity o f ecological character.

Kirish. 2022-2026 yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning Taraqqiyot
strategiyasi to‘g‘risidagi farmonda ‘“Aholi salomatligi va genofondiga ziyon
yetkazadigan mavjud ekologik muammolarni bartaraf etish, ekologiya va atrof
muhitni muhofaza qgilish, shahar va tumanlarda ekologik ahvolni yaxshilash, “Yashil
makon” umummilliy loyihasini amalga oshirish” vazifalari belgilab berilgan [1].
Mazkur vazifalarni amalga oshirishda atrof-muhitga ehtiyotkorona, e’tiborli
munosabatda bo‘lishni tarbiyalash, uning uchun zarur bo‘lgan bilim va
ko‘nikmalarni kengaytirish ularni muhofaza qilish va yaxshilash, ta’lim va kadrlar
tayyorlash umumiy tizimining ajralmas gismiga aylanishi kerak. Bu tizimning
muhim bo‘g‘ini o‘quvchilarning ekologik tarbiyasi hisoblanadi.

Bugungi kunda ekologik ta’limni o‘quvchilarning tabiat va inson o‘rtasidagi
o‘zaro ta’sirning ilmiy asoslarini egallashiga yo‘naltirilgan ta’lim elementlaridan
biri sifatida garash mumkin. Olimlar tomonidan ekologik ta’lim va tarbiyaning
magsadini “o‘quvchilarning o‘z faoliyatining barcha turlarida atrof-muhitga
mas’uliyatli munosabatda bo‘lishini ta’minlaydigan ilmiy bilimlar, qarashlar va
e’tiqodlar tizimini shakllantirish” deb belgilaydilar [3. 20-b.].

Metodlar. Maqolada hujjatlar bilan ishlash, ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili,
pedagogik kuzatuv, suhbat kabi ilmiy tadgiqot metodlaridan foydalanildi.

Natijalar va munozara. Ekologik ta’lim magsadlari shaxsga xos kategoriyalar
bilan tavsiflanadi: “xulg-atvor”, “munosabat”, “mas’uliyat”. Maktab o‘quvchilarini
ekologik tarbiyalash va ularga ta’lim berish borasidagi ishlarning yakuni sifatida
aksariyat pedagoglar tabiatda inson xulg-atvorining yuksak madaniyatini, tabiiy
resurslardan ogilona foydalanish va tabiiy muhitni muhofaza qgilish uchun fugarolik
mas’uliyatini shakllantirishni e’tirof etishlari bejiz emas. Aksariyat olimlarning
fikricha, ekologik ta’lim va tarbiyaning natijasi tabiiy muhitning holati uchun
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ma’lum darajadagi ma’naviy mas’uliyatni, ckologik e¢’tiqodni shakllantirish,
shaxsning Xxatti-harakatlarida namoyon bo‘ladigan tabiatga to‘g‘ri munosabatda
bo‘lishni ishlab chiqishdir. Ye.M.Kudryavseva ekologik e’tiqodlarning psixologik
tabiatini ko‘rib chiqib, tizimli yondashuvni amalga oshirish zarurligini ta’kidlaydi.
Tabiatni muhofaza qilish e’tiqodlari tarkibida u uchta asosiy komponentni ajratib
ko‘rsatadi va ularning har birida bir gator elementlarni ajratib ko‘rsatadi:

1. Intellektual komponent: e’tiqodlar asosida yotuvchi ekologik bilimlar;
intellektual ko‘nikmalarga egalik; sababiy tafakkur usullariga egalik.

2. Shaxsiy komponent: motivatsiya, munosabat va baholash, tabiatni muhofaza
gilish faoliyatida magsadlarni belgilash va ularni asoslash, axloqgiylik, tabiatni
muhofaza qgilish zaruriyatiga ishonch va insoniyat bu zaruriyatni anglashiga ishonch.

3. Ichki tayyorlik: subyektning o‘zidagi mavjud bilimlarga muvofiq harakat
qilish istagi, niyati, ehtiyoji, 0‘z pozitsiyasini real ishlarda, real faoliyatda amalga
oshirishga tayyorlik [5.59-61].

Pedagog ishida tizimli yondashuvni ta’kidlar ekan, Ye.N.Kudryavseva
tayanadigan elementlarning alogadorligini  tartibli  fikrlashdagi  usullarning
darajadagi ekologik topshiriglar tizimi bilan alogadorligi misolida kuzatish mumkin.

Tabiatni muhofaza qilish zarurligi hagidagi bilimlar bola tabiatdagi
o‘zgarishlarning sababini aniglay bilsagina va inson faoliyatining ogibatlarini (ham

salbiy, ham ijobiy oqibatlarini) oldindan ko‘ra bilsagina ta’sirli bo‘ladi. Ekologik
ongni shakllantirish jarayonida o‘quvchilarda nafagat mavjud bilimlar, balki
taassurotlar, hissiy kechinmalar, estetik baho va mulohazalar, ijodiy xarakterdagi
harakatlarni ham faollashtirish lozim. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilariga alohida
emotsionallik xos ekanligini hisobga olib, tabiat go‘zalligini idrok etishni bolaning
axloqiy tarbiyasi bilan uzviy bog‘lash zarur. Agar bola go‘zallikni ko‘ra olsa, bu
go‘zallikni saglab golish uchun o‘z qo‘llari bilan nimadir gila olsa va tayyor tursa,
bundan keyin u tabiatda axlogsiz xatti-harakatlarga qodir bo‘lmaydi.

Avvalo, maktab o‘quvchisida tarbiyalanuvchiga pedagogik ta’sir
ko‘rsatishning birinchi bosqichi sifatida tabiat go‘zalligiga nisbatan sezgirlikni
rivojlantirish kerak. Tabiatni estetik idrok etish bu go‘zallikni asrab-avaylashning
axloqgiy, fugoralik burchini anglab yetishni shakllantiradi. Pedagogning muhim
vazifasi fagat estetik bilimlarni boyitish emas his-tuyg‘ular, shuningdek, insonning
tabiatga bo‘lgan munosabatining axloqiy tomonini rivojlantirish, uning go‘zalligini
oshirishga intilish. Ko‘pincha maktab o‘quvchisining tabiatga munosabati, uning
tabily muhitdagi xatti-harakatlari nazorat gilinadimi yoki nazorat gilinmaydimi,
ya’ni butunlay uning vijdoniga, ongiga bog‘liq bo‘ladi. Tabiatga munosabat
mezonlarini belgilashda bolaning har bir alohida vaziyatda ganday motivlarga amal
qilishini aniqlash juda muhimdir. Masalan, kichik maktab yoshidagi o‘quvchilar
uchun motivlar “salomatlik uchun foydali”, ‘“chiroyli”, “achinarli”, “tabiatga
yordam berish” va h.k. kabi tushunarli tezislar shaklida ifodalanishi mumkin.
Shuning uchun dunyoni bilish, o‘qitish jarayonida tabiatga ehtiyotkorona
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munosabatda bo‘lishni tarbiyalash muammosi boshlang‘ich sinf o‘qituvchilari va
olimlarning ¢’tiborini tobora ko ‘proq jalb etmoqda. Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini
ekologik tarbiyalashning mohiyati nimada? Kichik yoshdagi o‘quvchi ganday
ekologik tushunchalarni idrok etishi mumkin? Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini
ekologik faoliyatning qaysi turlariga jalb gilish mumkin? Bu faoliyat ganday
darslarda va sinfdan tashqari ish shakllarida amalga oshirilishi mumkin? Qaysi
metodlardan foydalanish eng katta pedagogik samara berishi mumkin? Bu va boshga
masalalar o‘qituvchilar oldida doimo turadi.

O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2019-yil 27-maydagi
“O‘zbekiston Respublikasida FEkologik ta’limni rivojlantirish konsepsiyasini
tasdiglash to‘g‘risida”dagi 434-son qaroriga muvofiq, [2] ekologik ta’limni
rivojlantirish kontsepsiyasi umumiy o‘qitish jarayonida o‘quvchilar sog‘ligni
saglash kasbiy faoliyati haqida ma’lumot va ko‘nikmalarga ega bo‘lishlari kerak.

Nazariya va fanlardan boy material maktab o‘quvchilarida tabiatga mas’uliyatli
munosabatni, tabiatning o‘quvchi shaxsiga ta’sirini tarbiyalash amaliyoti pedagog
olimlar tomonidan to‘plangan [5,6]

Xulosa va tavsiyalar. O‘quvchilarning ekologik tarbiyasi bir qator
bosqichlardan o‘tadi va uning mazmuni bolaning ulg‘ayishi va rivojlanishi bilan
murakkablashib boradi. Shu sababli, boshlang‘ich sinf o‘quvchilarining ekologik
tarbiyasida o‘qituvchilarning muvaffaqiyati, bu ishning maktabgacha yoshdagi
bolalar bilan - oilada, bolalar bog‘chasida gay darajada samarali olib borilganiga,
ularning ganday axloqiy, estetik va ekologik tajriba to‘plaganiga bog‘liq bo‘ladi.

Birinchi bosqich so‘z orqali tabiatning eng yorqin va g‘ayrioddiy hodisalariga
(quyosh botishi, kuzgi manzaralar, kamalak kabi) nisbatan o‘z munosabatini
ifodalash ko‘nikmalarini rivojlantirishni o‘z ichiga olishi mumkin. Bu jarayonda
nafaqat o‘qituvchining bolalar bilan suhbati, balki xalq og‘zaki ijodi, adabiyot,
musiga va tasvirly san’at asarlari hamda jismoniy tarbiya va turizm muhim ro‘l
o‘ynaydi. Agar ekskursiya paytida to‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘rmonda, daryoda yoki
o‘tlogda bolalarga jismoniy mashqlar va harakatli o‘yinlarni o‘ynash taklif etilsa,
ona tabiat ularga yanada yaqinroq va qadrliroq bo‘lib qoladi. Jismoniy tarbiya va
harakatli o‘yinlarga fagatgina tabiat manzaralari va ‘“kayfiyati’ga illyustratsiya
sifatida qarash noto‘g‘ri, chunki wular bolaning ekologik madaniyatini
shakllantirishga xizmat giladi.

Bolaning ekologik tarbiyasining ikkinchi bosqgichi tabiatda ko‘rgan va eshitgan
narsalarni kuzatish, his qilish va tushunishni oz ichiga oladi. Tabiatga muhabbat
faol tuyg‘u sifatida shakllanishi kerak. Ekskursiya davomida o‘qituvchi rahbarligida
o‘quvchilar kelajakdagi albomlar va ko‘rgazmalar uchun materiallar (fotosuratlar,
rasmlar, o‘simliklarning gerbariy namunalari, tabiat haqidagi chizmalar, o‘simlik
urug‘lari) to‘plashlari mumkin.

Ekologik tarbiyaning uchinchi bosqgichi tabiatshunoslik xarakteridagi
ko‘nikmalarni shakllantirishga qgaratilishi lozim: atrof-muhitga zarar yetkazmagan
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holda xo°‘jalik-iqtisodiy vazifalarni hal etish qobiliyati, tabily boyliklarni to‘g‘ri
parvarish gilish mahorati, tabiat go‘zalligini asrash va tabiiy boyliklarni ko‘paytirish
ko*‘nikmalari.

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini ekologik tarbiyalashda insonning tabiat bilan
o‘zaro ta’sirining konkret faktlarini ko‘rsatish katta ahamiyatga ega, avvalo,
kattalarning tabiatdagi xilma-xil faoliyati, tabiatni muhofaza qilish bo‘yicha ko‘p
qirrali amaliy ishlar (o‘rmonlar, ko‘llar, noyob o‘simlik va hayvonlar yashaydigan
joylar va h.k.) bilan mahalliy materialda tanishish katta ahamiyatga ega. Shu bilan
birga, insonning tabiatga salbiy ta’siri, ushbu mintagadagi ekologik giyinchiliklar
(avtomobil transportidan havoning yuqori darajada ifloslanishi, suvning
ifloslanganligi, tuprogning aholi bilan to‘lganligi).

Tabiatda unga zarar yetkazishni istisno etadigan to‘g‘ri xulg-atvor yosh
avlodda uning tabiiy muhitni muhofaza gilishdagi bevosita ishtiroki, ona yerining
go‘zalligini saglash g‘amho‘rligi bilan shakllanadi.

Atrofdagi tabily obyektlarga ehtiyotkorona munosabatda bo‘lishning
ko‘rsatkichi bolalarning ularni parvarish qilishda faol ishtirok etish istagidir.
O‘simlik va hayvonlarni parvarish qilish jarayonida bolalar asta-sekin o‘simlik va
hayvonot dunyosining hayoti va holati inson mehnatiga bog‘ligligini tushuna
boshlaydilar. Atrof-muhitni yaxshilashga garatilgan mehnat (ko‘kalamzorlashtirish,
hududni tozalash va boshqalar) bolalarning mustaqilligi va faolligi sharoitida
tabiatga ongli munosabatni tarbiyalashning muhim vositasiga aylanadi.

Ekologik madaniyatni tarbiyalashning muhim tarkibiy qismlaridan biri o‘yin
hisoblanadi. O‘yin - fagat ko‘ngilxushlik va ermak emas, balki bolalarni ijodiy
faoliyatga jalb etishning maxsus usuli, bolalarga pedagogik ta’sir ko‘rsatishning
jiddiy vositalaridan biridir. Ammo o‘yin birdan bir maqsad emas, u tarbiya
berishning yagona vositasi ham bo‘lmasligi kerak.

O‘yinlar, tanlovlar, musobaqalar, viktorinalar, turnirlar qiziqarli bo‘lib,
ishtirokchilardan bilimdonlik, ijodkorlik, ixtirochilik, mahoratni talab giladi.
Ma’lum sharoitlarda mo‘ljal olmoq, sport musobaqalar va tanlovlar, ommaviy
o‘yinlar bolalarni naturalistik faoliyatga jalb qilish vositalaridan biridir [3.4].

Pedagogik jihatdan magsadga muvofiq ishning turli shakllari va ekologik
ta’lim vositalarining uyg‘unligi maktab o‘quvchilarida uning har bir obyekti va
hodisasini saqlab qolish uchun mas’uliyat hissini o‘ziga xos qadriyat sifatida
uyg‘otadi va shu bilan tabiiy muhitni saqlashga yordam beradi.
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Auuomauuﬂ. B cmambe npueodumc;z npuUmMeHeru: COBPEMEHHBLX
UHMEPAKMUBHbLX Memoooe 06yll€Hu}Z 6 Nnoo2omosgke 6blCOK006pa306aHHblx
Medm;uHCKux Kadpoe, ux 3Ha4eHu: 6 qbopMupoeaHuu KIUHUYECKO2O MbLUIIEHUA Y
CMYOeHmo8 6 KOHKPEMHbIX CUMYAyusx, makdice 2epamomuuli. noobop u
UCNnoJIb306aHUE UHMEPAKNTUBHBLIX Memoooe no CO@@pOfCClHulO mem.

Knrwoueesvie cnosa. unmepaxmushvie Memoobvl, CmyoeHm, OuabemuuecKast
pemunHonamusl, Memoo CUHOUKama.

Annotation. The article describes the application of modern interactive
teaching methods in the training of highly educated medical personnel, their
importance in the formation of clinical thinking among students in specific
situations, as well as the competent selection and use of interactive methods
according to the content of topics.

Key words: interactive methods, student, diabetic retinopathy, syndicate
method.

AKTYaJ/UIbIFbI. XaIKbIMBI3bIH JECH-CAYJIBIFbIH CaKJay, KECEJUIMKIICPIN €pTe
aHBIKJIAY XOM AaCKbIHBIYJAPbIHBIH aJJblH ajbly MOMJIEKETIUK JIOPEKEIETH
oxMmuiieTsin  macene. bonaxkak MEIUWIMHANBIK —KaApiapAbl Taspiay yIKEH
KyYarKepankTy Tanan etean. CebeOu KecelTuk Oup Kblilsibl 00IFaHbl MEHEH
azaM OpPraHU3MHUHUHT ©3TELICINKIEPUHE, UMMYH CUCTEMAChI, KOChIMIIIA
KECEJUIMKIIEPAUH OWUpreMKTe KEeIUyHHE OailJlaHbICIbl HAayKAcTa KIMHUKAJIBIK
KEeIIUYH XOpKBIMIbI  Jopexkene Oonblybl MyMKHH. bynm xarnmail  Oonaxak
HIBINAKEPIAEPACH KIMHUKAIBIK TUKUPIICY U, KOIIIWIIVK JKaFJaijiapaa Te3 MeInM
KaObuLIay abl Tajan erean. KelnHru ®Kbpuiiaphl XaJlblK apachlHAa KEH TapKaJFaH XoM
©CHY KOPCETKUIIJIEPHU >KOKApPhl OOJFaH KeceUIHKiep (aTepoCKiIepo3, KAHTIIBI
nuabeT, TUMePTOHUs, OYHPEeK KeCeUUKIepH X.T.0) JAMH JOCIIENKU OeITUlIepuH,
ACKBIHBIYJIAP IbIH aJIJIBIH AJIBIY KOJIJIAPbIH OMIINYHU TUIHC.

Vbl MakceTTe KIMHUKAIBIK MOHJIEPAN YUPEHUYIE OKBITBIYIbIH 3aMaHareu
VHTEPAKTUB YChUUIAPAaH Mal1alaHbly YIKEH OXMUHUETKE Hii€.

Opambizan anasiaFel 551-479-xpumapaa sxkacan etkeH Kpitaih ¢gunocods
xoM MomuiekeTMK uckepu Kondyuuit ne «MeH ecuTeMeH XoM €CTEeH LIblFapamaH.
MeHn kepeMeH XoM MEH ecJiell KaiaMaH. MeH OpbIHJIaiiMaH XoM MeH TycuHeMeH!! !
JEreHUH/IE, OpbIHIay KOOUJIETUH HA3ep/e TYTKAH €JIH.

MakKcCeTH-KIMHUKAIBIK TIOHJIEPA OKBIThIyla HWHTEPAKTUB  yCHULIAPbI
KOJUJIAHBIYIbIH HOTUMKEIIWINTUH aHAJIA3JIEY .

Marepuan xoMm u3epriiey 00beKTH. MeauIMHANIBIK HHCTUTYTBIHBIH 4-KypC
CTyJeHTIepH, 0TATHEMOJIOTHS TOHUHUH KaJIeHIapb-TEeMAaTUKAJIBIK PEKECH.

N3epraey ycbluiapbl. AHATUTUKAIBIK XOM CTATUCTUKANBIK yCbIILIAp apKajbl
KyyMaK LIbIrapbly.

N3epraeyaun  HoTuitxkesepu. OKbly peXECHUHAECTH  OPTaTbMOJIOTHS
MIOHUHJIETU KAHTJIbI TUa0eTTe KOPUY OpPTaHbl TOPEIIMHEH KOPUYIUH IMOCEHUYH
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yilpenny. Cabak OapbIChIHIA I9CTYPUM XOM MHTEPAKTHUB yChIJUIAP MakjadaHbUIIbL.
CabakTblH METOJUKAIBIK TOMUUHIICHUYUHIE copayiap TOIIaMbl, TapKaTha XoM
Mpe3eHTalldsd MaTepuaiapbl, CUTYalMsUIBIK Mocelnenep Kosutanbuiabsl. Cabak
OaciaHbIyblHAa Tanabanap/blH OepuiireH Tema OOWBIHINA JOCICIKH MUHUMAI
OWIMMIIEpH TOMEHJETH cayajulap MEHEH aHBIKIaH/Abl: KaHTJIbl JualdeT KaHpaai
kecesnk? Kenun mbiFblyblHa Kanpal gakropnap tocup erenu? KecemmmkTuH
oenrunepyu KaHgan? J[nabeTanK peTHHOMATHUSHBIH KJIMHUKAJIBIK KOPUHUCH KaH1ai?
[[Iprmakep TaKTUKACKI HEJIEH nbapar X.T.0.

JlacTypuii ychlnaa OKBITHIYIIBI TajabaiapAaH MU3UM OOWBIHINA aAbIHHAH
TaspJaHFaH cayajn OoWbIHIIA cabaK copaiibl, TYCHHUHTUH Oaxanaiasl. Kenmmmuk
JKar/Jaila CTyJeHT ©3U alThlll OepreH nmukupae Kanaael. HoyOer menen Oacka
CTYICHTJIEpJICH cabaK copaiaabl XoM cabak JayaMblHIa YJblyMa TYCHHHUK
oepuiey.

HHTepakTUB OKBITHIY YChULIAPBIHIA JTSCICH CTYACHTIEPACH TeMa OOMbIHINIA
TycuHurud «bbby» ycwumbiHma anbikmaiinbl. Kecte my3un OumeTyFbiH, OWIIMIL
aJIFaHJIapbl XOM €HJIU OWIIMY TN KOJIECHTYFBIH MaFJIbIyMaTiap sKa3bliabl.

Bbuiaemen Bbuimyam Kajaeiiven Bbuiaun
AJIIbIM
Kantne nuadet | Kantiel quabeTTuH A9cienku Oeiaruiepu.
KECEJJTUTH Kantnbel tuabeTT epTe aHbIKIay yChlJUIaphl.
ce0eruiepu. Kantnel nuabeTTe Kopuy opraHbIHAAFl ©3TepHUCIIep.
KanTisl muaber | JlnabeTnuk peTUHOTATUSHBI aHBIKIaY YChIJUTapHhI.
KI1accU(UKAIUSCHI Kantnel quaber cebemnu Kkopuy ©TKUPIUTYA TOMEHJIETeH
YKaF/1aiiia yIbplyMa OMENMSIT MIbINaKepy TAKTUKACHI X.T.0.

CryneHTiiep TopenuHEH OWIUYIU KOJEHTBIFBIH cayaiapra Kyyan TaObly
VIIBIH TOMEHJIETH YChULIbI KOJUIAHBIY TEMaHbl Xop ToperjieMe YUPpEHUYTe UMKAHUSIT
JKaparaipl.

“Sindikat”(epex mununen - «bupee ucnecuy») Meroau. Tomap 3 KUK TOMapra
OenMHEeN, YCBIHBIC ETHJIMI aTbhIpFaH TalchipMayiapibl 3 TypJiM Ke3-KapacTaH
memmy 30pyp. Comail eTun, TanKpuiay VakThIHIA TOIUM aJbIVIIbIIAp Oup
KECEJUIMKKE TYpJu IIopasTiapia aHbIKIay, €M HCJey BapUaHTIapblH KOPHII
IIBIFAABl XOM JUArHOCTHUKara, emiieyre OaiylaHBICIbI oicOusTIapaa OepuireH
YCBIHBICTAP/IbI JUATHOCTUKA, eMiey KaHAail OOJIBIYbl KEPEKIUTHH TaIKbLUIANIBI.
’Kon koWbuTFaH KoTENepau KOpeau, 63 OWIMMIIEPUH achIPBI, ChIH KO3-KapacTaH
MAKUPIIEY I YUPEHEIN.

Kantnel auaber (nmat. diabetes mellitus) — MeraGonusm (3aT amMachly)re
OallIaHBIC/IBl  KECEJUTUKJIEP TOIApblHA KHUPUIl, WHCYJWH TOPMOHBI HCIeIN
HIBIFBUTBIYBI OY3BUIBIYBI CEOCIUIM CO3bLIMAJbl TUIEPTIIMKEMHUST MEHEH OTETYFhbIH
KEeCeJUTUK. byHAa CTYJEHT KECEJUTMKTUH KeWMHTU KbULIAPhl KEH TapKaJFaHJIbIFbI
XOMJI€ MaMBITUIBIKTBIH ceOeriepu 0O0JIbIYbl, THMKAPhIHAH KaH TaMbIpiiap
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OTKU3UYIICHIMTUHUH OY3bUIBIYBI ceOerin Ke3/e, OyipekTe, asK-Kojulapja aybip
aCKBIHBIYJIap OOJBIVBIH OMIIMYU THHHC.

Junabetuk petuHOmaTus — Oyl O(TaAIBMOJIOTHK KECEUTMK OOJIFaH KaHTJIBI
Ma0ETTHH acCKbIHBIYBIHBIH Oup Typu. Kecemnk KaHAarbl TII0K03a AOPEKECUHUH
Y3JIMKCU3 KOTEPHINYHU ceOerin naiaa 6onaasl. Kepuy opranbinaa 0y3bUibly KOpuy
OTKUPJIMTUHUH 9CTE-aKbIpbIH TOMEHJIEYHM MEHEH Oupre Kejeau. OCHUPECE YCHI
JKarJan COKBIPJIBIKTBI [Tal/1a €TE/IN.

Kecenmnuk ocTe-akplpblH payaxnaHaibl. [laTONOTHANBIK >KarmauablH Kepu
aKpIOETIepH XOM aCKbIHBIYIAPBIHBIH aJIIbIH aJIbIy YIIBIH OapJIbIK IMKaHUSATIAp Oap.
EmneyauH oxMuiieTii Topenu oPpTanbMOJOTUsIIBIK KOMIIOHEHT (DOHBIH/Ia KAHTTHIH
KaHAarbl MyFaapbiH 0akiay. OdTanbMolioryiap XoM SHIAOKPUHOJIOTIAp AUA0ETHK
PETHHOIIATHSHBI AHBIKJIAY, AHAJIN3 KbIJIBLY XOM €MJIEYe KaTHACAbI.

JlnaOeTuk peTHHONATUSHBIH CEOETIIIEpY TOMEHACTUIIIE TYCUHAUPHUIIEH:

JlnabeTuk peTuHONaTHsl KaHAa KAHTTBIH TYPAKJIbl SIKH Y3JIMKCU3 apThIYHI
dbonbIHIA payaxiaHaabl. by3bulbly OUp HeElle KbUI JayaMblHIa AMA0CTTUH TypJid
dbopmanapeia payaxkiaaHagbsl. KanTibl auaberre peTHHAHBIH 3aKbIMIAHBIYBI
€KHUHILU Aopekenu. by MmynbTudakropral KeCelTuK e ecaruiaHabl.

KecenmnumkTrH naToreHesu.

Kantasl nuaber (oHbIHAA KaH TaMbIpJIapblHAAFbl ©3repuciep Oup Tomap
(dbakTopsapAbIH TOCUPU ceOCTUIN payaxkiaHaIbl:

— KaHTThIH TUKKEIJIEH TOKCUK TOCHUPH;

— ['opMoOHan ylKacnaymbUIbIK;

— Kan tamblp auityansl ©TKEpUYIIEHIUTHHUH APTHIYHI.

KaHTibel quabeT MHCYJIMH TOMEHJIEYH SIKM OFaH TOKbIMaJap.blH CE3THpIUTU
TOMEHJIEYH MEHEH Oupre Kejieau. ONUyailbl YrieBOJ alIMaChIybIHBIH Oy3bUIbIYbI
ceberi KaH TaMbIPJIapbIHBIH HIINKH KalTaMachIHBIH XOM JHIAOTEIUNINH TOKCHK
3aKbIMJIAHBIYBI OapbIChl Ky3 Oepenu. Horwibkene KaH Tamblpiiap AUyalIbIHBIH
OTKEPUYIICHIUTH apTajbl, KAHHBIH AaFbIChl, TYPFBIHJBIFbl XOM KalWLUIApiIapAblH
KEPTUIUKIN KeHeWnyu OakiaHanel. HoTuibxkene MukpoaHeBpu3Mayiap maiina
0o0J1apI.

PetunanbIH (TOp nepze) a3bIKJIaHbIY bl )kaMmaHaacaabl. [[aTONOTHIIBIK sKaFnaid
HOTUIKeCcUHAEe AucTpodusi (peHoMmeHu Kyuienyu OakiaHanasl. Top mepiaeHuH
UIIEMUSIChIHA KOCBIMILIA TOPHU3JlEe, TaMbIpJapiAblH Mpojudepanus Xdauiicenepu

payaxnaHanpl. SFHBIM, TaMbIpJIapAblH JKYKaJIachlybIHBIH KYIICHMYHW MEHEH
XpaJblll TypaTyFbIH YIIMHIIM OACKbIIITA jKaHa KaH TaMbIp TapMarbIHbIH ©CHYU
OaknaHaabl. PetrHa (TOp nepae) acTbiHAa KaH KEeTUYH XoM KaH KyHbUIbIYbl MyMKHH.

VYiipenny Haruiizkesepu. J[ocTypuil yChblI MEHEH CTYACHTJIEPANH CaOaKThI
©3JICCTUPUYUH aHau3ereHie 56% cTyaeHTiep «KaHaaTlaHIbIpapibhy 0axa ajijibl.

Bbyn kebunece biayM TakCOHOMUSICBIHBIH 2 XaM 3 GacKbllIapbIHA (TYCHUHUY XM
KOJIay JIOpPEKECHUHIETH OMlayAa OKBITBIYIIBI ajfaH OWIMMIIEPIEH TEK FaHa
TOCTYpHUH, TacTypHil eMec Karanaap/ia aa naiaanana anaasl. Omapasr Oenrmmm
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oup mozeln, gpopmyia, KepceTne TUHKapblHAa TyYpbl KOJUIANAbI) TyYpbl KeleIu.
VMHTepakTUB  yChUUIApJAH  MAWJANaHby  HOTHIDKECUHAE  CTYACHTIIECPAWH
e3J1ecTUpuyu 62% Karqanja «KakKChD» ©3JIECTUPUY KOPCETKHILIHWHE, SFHbIN biym
TaKCOHOMHUACHI OOMBIHIIIA AHATUTHKAIBIK MUKHUpIEY (IopeXecCHHIErn oinayna
OKBITBIYIIBI IMyTUHHUH OOJIEKJIEPUH XOM OJIap apachlHIarbl ©3-apa OalIaHbICTHI
akpaTa ajajpl, JJOTUKAJBIK MUKUPJEY TUHKapbIHAA KOTEJNEpAU Kepenu, aktiep
XOM akpIOeTiep apachlHAArbl MapKIapAbl  aXpaTajbl, MarJIblyMaTIapIbIH
OXMUUETIMIUTUH Oaxanaipl) XoM CHHTE3 (YJIBIYMallaCTBIPBIY JOPEKECUHACTH
OilJIay1a OKBIYILBI AOPETUYIINIUK )KyMbIC OPBIHIANAbI, KaH1all Jja Oup ToxKUpHiide
OTKEpHY JIOpEXKECUH Jy3eau, Oup Helle Tapaynapiaarbl OWIMMIIEpIEH
naiananajipl) OacKpllIapblHA COMKEC Kelean. AMpbIM MaTepraiiap TUIKapbIHIa
yTUHHUH 00pa3blH, KOPUHHUCHH kapaTaibl. Bya 0acKbIlll THHHCIN HOTUILKEIEpACH
*KaHa Tabmuua Jy3uyre TYpTKA Oepuym (AepUTUYIIMIMK XapeKTepaeru
UCKEPJIMKTH Tajar eTeN) UMKaHUSAThIHA uile OOJIIbL.

Kyymak. Cryznentnepae oObEKTHB >Karnaiiapia JOTUKAJIBIK MUKUPICYIU
KOJUIUIECTUpUYAe cabaKThlH Ma3MyHbIHA Kapail Oup siMaca Oup Hellle UHTEPAKTHB
yChULIApAaH IaiganiaHbly MaKCETKE MYYallbIK.
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POLVONLARDA ShIKASTLANIShLARNING KELIB ChlIQISh
SABABLARI, ULARNI BARTARAF ETIShNING PEDOGOGIK
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Annotation: Ushbu maqgolada polvonlarda shikastlanishlarni keltirib
chigarayotgan omillar, ularni bartaraf etish chora-tadbirlarining pedogogik
yvechimlari hagida ilmiy asoslangan fikrlar keltirilgan. Shuningdek, eng ko'p
shikastlanishlar yoshi katta va mahoratlilarga nisbatan ko ‘proq yosh va tajribasiz
polvonlarda kuzatilishi aniglandi. Shikastlanishlarning kurashchilar jismoniy va
funksional ko ‘rsatkichlariga ta’siri o ‘rganilgan.

Kalit so‘zlar: kurash, tayyorgarlik, mashg ‘ulot, shikastlanish, ko°‘l, panja,
boldir, son, muskul, suyak, to‘qima, vosita, usul, vazn, toifa, razryad, sportchi,
mahorat, bellashuv, takomillashtirish, kuzatuv, natija, bo ‘g ‘im, harakat.

Annomauusn: B oOanHnOll cmambe npeocmasienvl HAYYHO O0OOCHOBAHHbLE
npeocmaeienuss 0 akxmopax, 8vi3bl8aAOUWUX MPaembl Y DOPYOE U nedazocuyecKue
pPeweHUs no ux ycmpaHeHuro. Taxorce YCMAHOBIEHO, 4MO bobute 6ce2o mpaem
Habrooaemcs y MONOObIX U HAYUHAIOWUX 50pl406 no CpaBHeruro co cmapuiumu u
onvimHuIMu. M3yueHo 6nusHue mpaém Ha Qu3UYecKYl0 U OYHKYUOHANbHYIO
pabomocnocobHocms 6OpPYo8.

Knrwoueswvie cnoea: 6opvoa, noocomoska, mpeHuposka, mpasma, pyka, naiey,
Hoea, 6edpo, mMvluiya, KOCMb, MKAHb, Memoo, npuem, gec, Kiaccupuxkayus, paspsio,
CnopmcmeHr, macmepcnieo, COpPeBHOoBAHUe, COBEPUIEHCMBOBAHUE, Ha6./'1700€Hu€,
pe3yibmam, cycmae, oeticmaue.

Annotation: In this article, scientifically based ideas about the factors causing
injuries at burses and pedagogical solutions to their elimination are presented. It
has also been established that young people and beginners have more injuries
compared to older and more experienced people. The influence of injuries on the
body's physical and functional function was studied.

Key words: wrestling, readiness, training, injury, hand, paw, calf, thigh,
muscle, bone, tissue, tool, method, weight, category, discharge, athlete, skill,
competition, improvement, observation, result, joint, movement.

Kirish. Asrlar davomida turli xalglar tomonidan kundalik hayotiy ehtiyojlarini
gondirish magsadida jismoniy harakatlarni muntazam bajarish davomida jismoniy
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mashqglar shakllanib asta-sekinlik bilan tizimlashtirilib sport turlari paydo
bo‘lganligi tarixdan ma’lum. Dunyodagi barcha xalglarning oz milliy sport turlari
mavjud va buni hech kim inkor gila olmaydi. Aksariyat davlatlardagi xalq o‘yinlari
va sport musobagalari xalglarning jismoniy tayyorgarligi va yashash tarzida ma’lum
o‘rin egallab, jismoniy tarbiya va sport tizimi shu davlatda ganchalik
rivojlanayotganligidan dalolat beradi. So‘nggi yillarda asrlar davomida mardlik,
bag‘rikenglik, oliyjanoblik va halollikning timsoli sifatida e’zozlanib kelingan,
o‘zbek xalqining tarixiy merosi — “Kurash” milliy sport turini gayta tiklashga
alohida e’tibor qaratilmoqda.

Prezidentimizning bevosita qo‘llab-quvvatlashi natijasida kurash xalgaro sport
turi sifatida keng e’tirof etildi, “kurash”, “halol”, “ta’zim”, “to‘xta” va “yonbosh”
kabi atamalar esa xalqaro sport lug‘ati tarkibidan mustahkam o‘rin egalladi.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 2-oktyabrdagi PQ-3306-son
garori bilan 6-sentyabr — “Kurash” milliy sport turi kuni sifatida belgilandi [1,2].
Bugungi kunda aksariyat dunyoning rivojlangan davlatlarida sport turlari jadal
rivojlanayotgan bir davrda Respublikamizda ham barcha sport turlari kabi milliy
sportimiz bo‘lgan kurash sport turining jadal ommalashayotganligini mazkur sport
turini taragqiy ettirish uchun chigarilayotgan bir gancha gonun osti hujjatlaridan
ko‘rishimiz mumkin.

Tadgigotning maqsadi polvonlarda kutilmagan, turli shikastlanishlarning
kelib chigishi sabablari, ularni bartaraf etishning pedogogik yechimlari va tahliliga
tayanib kurash mashg‘ulotlari jarayoni shikastlanishlarning oldini olish
metodikasini takomillashtirish va ilmiy-amaliy tavsiyalar yaratishdan iborat.

Tadgiqgotning vazifalari:

— kurashda shikastlanishlarni tahlil etish va pedogogik bashoratlash
usullarining muammoli masalalariga oid adabiyotlarni o‘rganish;

— kurash bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot va musobaga jarayonlarida
shikastlanishga oid anketa-so‘rov, pedogogik kuzatuvlar o‘tkazish, olingan
natijalarni tahlil etish;

— kurashda shikastlanishlarni bashoratlash usullariga oid tavsiyalar ishlab
chigish va shikastlanishlarni kamaytirishga oid ilmiy asoslangan tavsiyaviy sanitar-
gigiyenik yechimlar ishlab chigish;

— ishlab chigilgan va joriy etilgan pedogogik va tavsiyaviy, sanitar-gigiyenik
yechimlarni  kurashdagi shikastlanishlarni kamaytirish, bo‘yicha ijtimoiy
samaradorligini baholash.

Pedagogik tajriba natijalari. Sport turlari bo‘yicha shikastlanishining tahlili
ko‘rsatdiki, sportchilarning shikastlanishlari (sport o‘yinlari futbol va yakka kurash)
sportida ko‘pchilikni tashkil giladi. Mavzu maqsadi va vazifalaridan kelib chigqan
holda kurashchilar misolida, sportchilarning shikastlanishini ularning sport
mahoratiga bog‘ligligi alohida kuzatilib pedogogik tahlil gilindi. Olingan

173



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
hdm sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

ma’lumotlar tahlilidan ma’lum bo‘ldiki, eng ko‘p shikastlanish professional sportga
gadam qo‘ygan va birinchi razryadli sportchi yoshlarda kuzatildi.

Xalgaro toifadagi sport ustalari, sport ustasi unvonlariga ega sportchilarda
shikastlanishga nisbatan kamroq sodir bo‘lgan. Yosh polvonlarda shikastlanishlar
yoshi katta va mahoratlilarga nisbatan ko‘proq kuzatiladi. Olingan ma’lumotlar va
pedogogik kuzatuvlar yosh kurashchilar bellashuvi keskinroq va shiddatli o‘tishini
tasdiglaydi. Kurash va bellashuv mahorati yuqgori polvonlarda shikastlanishning
kamayishi ularning harakat va texnik mahoratining takomillashganligi natijasida va
harakatlar to‘liq va bekamukust bajarilayotganligida ko‘rishimiz mumkin.

Vazn toifalari bo‘yicha kurashchilarning shikastlanishi natijalari orasida 87;
90; 90 kg dan ortiq vazn toifalarida shikastlanishlarning ko‘pligini ko‘rsatadi.
Buning asosiy sabablari og‘ir vaznli kurashchilar tana bo‘g‘imlariga tushadigan
og‘irliklarning ko‘pligi va shiddatli harakatlarga bo‘g‘imlarning tayyor emasligi
tufayli va boshga sabablar. Og‘ir vaznli polvonlarda bo‘g‘im yuklanishining haddan
ziyod bo‘lishidan tashqari, mashqglar va musobaqalar sur’ati yuqoriligi ham tez-tez
shikastlanishlarga olib kelayotgani sabab bo‘ladi.

Shikastlanishlarning tahlili natijalari va sabablari, kurashchilar tana a’zolari va
bo‘g‘imlarining shikastlanishlar tahlili natijalaridan yaqqol ko‘rinib turibdi,
polvonlarda eng ko‘p qo‘l-panja bo‘g‘imlari, tizza va bilak shikastlanadi. Ammo
oyoQ-panja, yelka, boldir, o‘mrov, tos, umurtqa pog‘onalari shikastlanishlari ham
uchraydi.

Shikastlanishlar o‘rtasidagi oraliq farq aksariyat shikastlanishlar og‘irligi va
davomiyligi 30-60 kun, kuzatuv davri mobaynida 60 kundan 1 yilgacha ishga
yarogsiz holga olib kelgan shikastlanishlar ham sodir bo‘lgan. Bular umurtga
pog‘onasi, o‘mrov suyagi, qo‘l va oyoqglarning sinishi bilan bog‘liq shikastlanishlar
kuzatiladi. Kurashchilarning shaxsiy himoya vositalari va maxsus kamarlardan
foydalanishi bo‘yicha o‘tkazilgan pedogogik kuzatuv va so‘rov natijalariga ko‘ra;
qo‘l-panja; bilak; yelka; o‘mrov suyagi; bosh; oyoq panja; boldir; son; taz suyagi;
umurtga pag‘onasi; a’zolari bo‘yicha eng ko*p jarohatlar kuzatilgan.

Pedogogik so‘rovda ishtirok etgan 127 nafar kurashchi yoshlarning 27-29%
shaxsiy himoya vositalaridan foydalanishadi. Shu jumladan 28% tizza kamari
tagadi, 46% bilak kamaridan foydalanadi, 3% beliga bandaj kiyadi. 85% kurashchi
yoshlar shaxsiy himoya vositalaridan foydalanmasdan mashq qiladi va
musobagalarda ishtirok etadi.

Shikastlanishlarning oldini olishda va kamaytirishda kurashchilarni shaxsiy
himoya vositalaridan foydalanishga o‘rgatish va ularning maxsus turlarini ishlab
chigish muhim ahamiyat kasb etadi. Aynigsa himoya vositalari kurashchilarning
qo‘l-panja, bilak va tizza bo‘g‘imlarini himoyalovchi vositalar shikastlanishlarning
oldini olishni va ularning yengil bo‘lishini ta’minlovchi muhim omil bo‘lib
hisoblanadi. Sportdagi shikastlanishlar bo‘yicha adabiyotlarni  o‘rganish
natijalaridan ma’lumki, shikastlanishlarning asosiy sabablari quyidagilar
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hisoblanadi. Bellashuv oldidan tanani yaxshilab gizdirmaslik, chigal yozish
mashglarini to‘liq bajarmaslik, mashq joyining talabga javob bermasligi, olishuv
paytida ragibning tagiglangan harakatlarni bilib yoki bilmasdan sodir etishi, sport
texnikasining yetishmasligi, yoki himoyalanish uchun o‘ta zarur bo‘lgan yiqitish
hamda ragibni yigilayotganda himoyalash usullariga amal gilmaslik yoki ulardan
foydalanishni bilmaslik, ko‘pol va tagiqlangan harakatlar, sportchining ruhiy xolati
va Dboshqgalar. Olingan ma’lumotlar tahlilidan ko‘rishimiz ~mumkinki,
shikastlanishning eng ko‘pi tanani mashq, turli musobaqalarda yakkama-yakka
bellashuvga chigishdan oldin yetarlicha gizdirmaslik va chigal yozish mashqglarini
bajarmasdan kurashga chiqish oqibatida sodir bo‘ladi.

1-tanani gizdirmaslik (34%); 2-mashg‘ulot joyining talabga javob bermaydi (5-
6 %); 3-raqib tagiglangan harakat sodir etganligi (20-22%); 4-sport texnikasining
yetarli darajada rivojlanmaganligi (10-12 %); 5-kurash tushushni bilmasligi (7-8 %);
6-kurash tushushga ruhiy tayyor emasligi (3-5 %); 7-boshqa sabablar (1-2 %).

Shuningdek, polvonlar gilamga chigishdan oldin, kurash jarayonida, usullarni
qo‘llashni to‘liq o‘zlashtirmaganligi, yoki bilmasligi shikastlanishning asosiy
sabablaridan biri ekanligi ma’lum bo‘ldi. Kurash texnikasining yetishmasligi va
mashg‘ulot joyining talab darajasida bo‘lmasligi shikastlanishlarga sabab bo‘lishi
pedogogik kuzatuv va murabbiylar fikrlaridan ma’lum bo‘ldi. Ushbu ma’lumotlar
kurash bellashuviga chigish oldidan, kurash jarayonida va kurashchilarni tayyorlash
mobaynida hisobga olinishi maqsadga muvofiq sanaladi. Ta’kidlash joizki,
kurashchilar xavfsizligi texnikasi goidalarini ishlab chigish orgali kurash sportidagi
shikastlanishlarni bartaraf etish, yengillatish va kamaytirish lozimligiga e’tibor
garatish kerak.

Tadqiqot vazifalarini bajarish doirasida kurashchi yoshlarni kurash paytida
jarohatsiz yigilish va ragibini yigitganda uni shikastlanishdan asrash usullari
bo‘yicha so‘rov amalga oshirildi. So‘rov natijalaridan ma’lum bo‘ldiki, so‘rovda
gatnashgan kurashchilar mazkur usullardan xabardorligi aniglandi. Lekin bu usullar
bo‘yicha aniq tasavvurga ega emas.

Masalan 1-ragibini himoyalashni biladi; 2-yigilganda himoyalanishni biladi; 3-
himoya usullarini bilmaydi.

Bu usullarni qo‘llashda sodir etilishi shart bo‘lgan harakatlar ketma-ketligi,
qanday vaziyatga mos ravishda usullarni tezda o°zgartirish ~malakasi
yetishmasligidan dalolat beradi. Ushbu usullar bo‘yicha kurashchilar ko‘nikmasi va
malakasini baholashga oid alohida test-sinov ishlab chigish va joriy etish
shikastlanishning oldini olishga ijobiy ta’sir etadi va kurashchilarni tayyorlashda
ushbu usullarni o°‘rgatishga e’tiborni garatish lozim.

Xulosa qilib, quyidagilarni aytish mumkin:

1. Pedogogik tajriba va kuzatuvlar natijalarining tahlilidan ma’lum bo‘ldiki
shikastlanishlarning eng ko‘p uchrashi, kurashchilar shikastlanishlari soni sportchi
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mahorati, tayyorgarligi va jihatlariga bog‘liq ekanligi, malakasi yuqori polvonlarda
shikastlanishlar soni kamayishini ko‘rsatdi.

2. Kurash amaliyotining kamligi, nisbatan shikastlanishlar soni ko‘pligi,
shikastlanishlar soni 87, 90 kg va 90 kg dan ortig vaznli toifadagi polvonlarda ko‘p
ekanligi tasdiglandi.

3. Polvonlarda qo‘l-panja, bilak, tizza va oyoq-panja shikastlanishlari ko‘pligi,
ayol polvonlarda ushbu tana a’zolarining va bo‘g‘imlarining shikastlanishi erkak
kurashchilarnikiga nisbatan 1,5-2 marta ko‘pligi, kurashchilarning aksariyati
shaxsiy himoya vositalaridan foydalanmasligi va shular shikastlanishlarning asosiy
sabablari ekanligi aniglandi.

4. Mashg‘ulot zaldagi havo harorati hamda nisbiy namligi natijalari o‘quv
mashqlari rejimi va sport zalidagi sanitar-gigiyenik sharoitlari me’yoriy talablariga
mos emasligini tasdigladi.

5. Kurash zali mikroiglimi sportchi tanasining to‘la qizishi 20 daqiqalik
umumiy chigalyozdi mashqlarini o‘tkazish bilan ta’minlanmasligini ko‘rsatdi,
shuningdek, tashgari havo nisbiy namligini me’yoridan sezilarli darajada pastligi
(me’yor 40-60%) kurashchilar mashq jarayonida ko‘p miqdorda suv yo‘qotishiga
(teri va nafas olish orgali) olib kelishini tasdigladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 2-oktyabrdagi “Kurash
milliy sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi PQ-3306-son
garori

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 7-fevraldagi “O‘zbekiston
Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar strategiyasi to‘g‘risida”gi
PF-4947-sonli farmoni

3. Kerimov F.A. Yunon — Rum Kurashi. O‘quv uslubiy qo‘llanma.—Toshkent:
“Axborot meros”, 2017 — 186 b.

4. Ko‘palov S.U. Musobagadan keyingi bosqichda kurashchilar ish
qobiliyatining tiklanish sur’ati. Ped. fan. nom. dis...avtoref. — Toshkent: UzGIFK,
2011. - 26 b.

5. Matveev D.P. Osnovi obshey teorii sporta i sistemi podgotovki sportsmenov.
— Kiyev. Olimpiyskaya literatura. 1999. — 319 s.

176



Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
hdm sport universiteti
Nokis filialt
“Dene tarbiyast ham sport Xabarshis1”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

SPORT TALIM MAKEMELERINDE “INKLYUZIV BILIMLENDIRIW
MODELI”’NEN PAYDALANIW ARQALI BILIMLENDIRIWDIN SAPASIN
ASIRIW JOLLARI
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Annotatsiya: Bul magalada sport bilimlendiriw mdakemelerinde inklyuziv
bilimlendiriw modelin engiziw, inklyuziv bilimlendiriw metodlart ham modelleri
arqali barlig studentlerdin qabiletleri ham kelip shigiwina garamastan oqitiw
strategiyalarin beyimlestiriw hagqinda maglrwmatlar berilgen.

Tayamish sozler: Sport bilimlendiriw makemeleri, inklyuziv bilimlendiriw,
empatiya, inklyuziv talim modeli, arnawl bilimlendiriw.

Annomayua: B oOanuol cmamve npedcmasieHa MoOOeib UHKIIO3UBHO2O
00pazosanusi 8 CHOPMUBHBIX 00PA308AMENLHBIX VUPEHCOSeHUSAX. BKIIOYAem
aoanmayuro cmpamecuti 00VUeHUs KO 8CeM CHOPMCMEHAM C O2PAHUYEHHbIMU
Qu3UYeCKUMU — BO3ZMONICHOCMIAMU,  HE3ABUCUMO OM UX CHOCOOHOCmeEl U
APOUCXOIHCOCHUS, C NOMOUBIO MEMOO08 U MOOeell UHKTIO3UBHO20 0OPA308AHUSL.

Kntouesvie cnosa: Cnopmuguvie  00pazogamenbHble  YUpedtCcOeHUs,
UHKTIO3UGHOE 00Opaszoeanue, omnamus, Moodenv uHKIIO3UBHO20 00pPA308aHUA,
Cneyuanvnoe obpazosanue.

Annotation: This article presents a model of inclusive education in sports
educational institutions. includes adapting learning strategies to all athletes with
disabilities, regardless of their abilities and backgrounds, through inclusive
education methods and models.

Key words: Sports Educational Institutions, Inclusive Education, Empathy,
Inclusive Education Model, Special Education.

Izertlewdin aktualligi. Hazirgi kinde jamiyette ten imkaniyatlar jaratiw ham
barliq bilim aliwshilar ushin birdey sapali bilimlendiriwdi tamiyinlew dhmiyetli
maselege aylandi. Sport bilimlendiriw mdakemelerinde inklyuziv bilimlendiriw
modelin engiziw tek gana socialliq tenlikti tdmiyinlew emes, al har quyh
imkaniyatlarga iye bolgan studentlerdin fizikaliq hdm ruwxiy rawajlaniwin qollap-
quwatlaw bagdarmnda xizmet etedi. Sonday-aq, Ozbekstan Respublikasi
Prezidentinin 2022-j1l 3-noyabrdegi “Dene tarbiyasi ham sport tarawinda kadrlar
tayarlaw jane de ilimiy izertlewler sistemasin bunnan bilay da jetilistiriw ilajlari
haqqinda”g1 PQ-414-sanli garar1 hdm 2017-j1 1-dekabrdegi “Mayipligi bolgan
shaxslardi mamleket tarepinen qollap-quwatlaw sistemasin tOp-tiykarman
jetilistiriw ilajlar1 haqqinda”g PF-5270-sanli parmanlarinda inklyuziv aliwshinin
inklyuziv bilim aliw huqiqin jizege shigariw mexanizmleri kepillengen. [1,2]. Sport
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bilimlendiriw makemelerinde inklyuziv bilimlendiriw modeli barliq studentler ushin
olardin gabiletleri ham kelip shigiwina qaramastan, har tarlilik ham ten
imkaniyatlardi ugit-ndsiyatlawga qaratilgan. Inklyuziv talim-tarbiya tarawin
rawajlandiniw ham jetilistiriw boyinsha bir qatar izleniwler ham ilimiy-izertlew
jumuslart sirt el ilimpazlar tarepinen dmelge asirilgan. Ture Yonsson, Devid Bayn,
Kristin Maylz, Kirk Xorton, R.Fuller siyaqli ilimpazlar alip bargan ilimiy
izertlewlerdin jetiskenlikleri ham ideyalar1 ameliyatga kennen engizilgen. Ture
Yonssonnin “Inklyuziv talim” atli qollanbasi mayiplar ushin xaliq araliq
bilimlendiriw bagdarlamasinin tiykargi dareklerinen biri bolip esaplanadi. Bul
derekte mayipligi, rawajlamiwinda kemshiligi bar balalar ham jas Ospirimlerdi 0z
betinshe turmis quriwi ham jasawi ushin xaliq araliq talim-tarbiyalaw
bagdarlamasinin tiykargi tarepleri aship berilgen[3].

Psixolog ilimpaz L.M.Krijjanovskaya imkaniyati sheklengen bilim
aliwshilardin  inklyuziv  bilimlendiriw  sistemasinda talim-tarbiya beriwde
psixologiyaliq korrekciyalaw wusillar1 arqali tarbiyalaw jollarin ken thrde
sawlelendirgen. Onin pikirinshe, inklyuziv bilimlendiriw sistemasinda talim-tarbiya
Jjumislariin natiyjeli boliw1, jagst jetiskenliklerge erisiwde mektep psixolog
pedagog, tarbiyashi ham ata-analar birge islesiwi uzliksiz baylanisli boliw1 kerek
ekenligin atap otken[4].

Izertlewdin magqseti. Sport bilimlendiriw makemelerinde inklyuziv
bilimlendiriw modelinen paydalaniw boyinsha usinislar islep shigiwdan ibarat.

Izertlewdin waziypalari.

- Sport bilimlendiriw makemelerinde bilimlendiriwdin sapasin arttirtwdin bir
tarepleme inklyuziv bilimlendiriw modelin engiziw;

- Sportta sapali bilim aliw ushin inklyuziv ameliyatlardi amelge asiriw;

-Sportta sapali bilim aliw ushin inklyuziv ameliyattt engiziw ten huqigh
bilimlendiriw ortaligin jaratiwga jardem beredi. Bul natiyjede sport bilimlendiriw
makemelerindegi barliq studentler ushin néatiyjeler ham imkaniyatlardin
jagsilaniwina alip keliwi mamkin;

- Sport bilimlendiriwinde har qiyliliq ham inklyuziyani ugit-nasiyatlaw;

- Sport makemelerinde inklyuziv bilimlendiriw jolindag tosiglard saplastiriw.

Izertlew obyekti. Sport bilimlendiriw makemelerindegi fizikaliq imkaniyati
sheklengen sportshilardin shinigiw processi alingan.

Izertlew natiyjeleri ham olardin dodalamwi. Sport bilimlendiriw
makemelerinde ayrigsha bilimlendiriw mutéjlikleri bolgan bilim aliwshilar ushin
makemede arnawl qurallar hdm metodlardi qollaniw arqgali arnawli pedagoglardi
tartqan halda tosqinliglarsiz beyimlestirilgen bilimlendiriw ortaligin jaratiw, olardin
jadmiyetke natiyjeli beyimlesiwi ham toliqg muwapiqlasiwina xizmet etetugin sapali
bilim beriwdi tdmiyinlewden ibarat. Inklyuziv bilimlendiriw modeli arqali sport
bilimlendiriw makemeleri bilim aliwshilar1 arasinda inklyuzivlik, miyrim-shapaat
ham tasinisiwdi xoshametlew argali bilimlendiriwdin sapasin arttirtwi mimkin
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bolgan jollarin bunnan bilay da rawajlandiriw, bul bolsa bilim aliwshilardi jane de
integraciyalasqan ham qollap-quwatlaytugin oqiw ortaligina alip keledi. Bul
modeldi dmelge asiriw arqali sport bilimlendiriw makemelerinde 6z zamanlaslari
menen birgelikte sport ham fizikaliq shimigiwlarda qatnasiwi, jdmaatlik jumis ham
birge islesiwdi rawajlandiriwi mimkin bolgan ortaliqti jaratiw mumkin. Sport
makemelerinde inklyuziv bilimlendiriw modeli barliq fizikaliq imkaniyati
sheklengen sportshilardin gabiletine garamastan, birgelikte qatnasiwi ham tyreniwi
mumkin bolgan ortaliq jaratiwga qaratilgan. Bul koz-qarasti qollaniw arqali
oqitiwshilar bilim aliwshilardin har quyliligin seziniwin, empatiyani rawajlandiriwin
ham sport-bilimlendiriw ortaliginda jamiyeshil sezimin rawajlandiriwin tamiyinlewi
mumkin. Izertlewlerimiz ~dawaminda inklyuziv bilimlendiriw modelinen
paydalaniw arqali bilimlendiriwdin sapasin arttinwga itibar qarattiq. Ogan
tiykarlanip bagdar atamasi ham bilimlendiriwdin sapasin arttiriw jollari tanlandi (1-
kestege qaran).

1-keste

Sport bilimlendiriw makemelerinde “Inklyuziv bilimlendiriw modeli”’nen
paydalamw arqal bilimlendiriwdin sapasin arttiriw jollari:

Adebiyatlar:
Bagdar atamasi Bilimlendiriwdin sapasin arttiriw jollari
Barliqg bilim aliwshilar, somin ishinde, imkaniyati

Bilimlendiriw ortaligin jaratiw sheklengenler ushin qolayli ham qawipsiz ortaliq jaratiw.

Pedagoglardi inklyuziv bilimlendiriw metodikasi boyinsha
gayta tayarlaw ham ganigeligin arttiriw.
Barliq studentlerdin mutajliklerine beyimlestirilgen oqiw

Pedagoglardi tayarlaw

Oqiw rejelerin beyimlestiriw

rejeleri ham bagdarlamalardi engiziw.

Fizikaliq
beyimlestiriw

shimigiwlardi

Fizikaliq tarbiya shimigiwlarin imkaniyati sheklengen
oqiwshilardin mutajliklerine beyimlestiriw.

Texnologiyalardan paydalaniw

Inklyuziv ~ bilim  beriw  processinde  zamanagoy
texnologiyalar ham jardemshi qurilmalardan paydalaniw.

Soylesiw ham 6z-ara birge islesiw

Studentler ham olardin ata-analart menen turaqli baylanis
ham birge islesiw.

Arnawl
treningler

bagdarlamalar ~ ham

Inklyuziv bilimlendiriwdi rawajlandiriw ushin arnawli
bagdarlama ham treningler sholkemlestiriw.

Té4jiriybe almasiw ham monitoring

Inklyuziv bilimlendiriw tajiriybelerin basga makemeler
menen almasiw ham natiyjelerdi monitoring etiw.

Psixologiyaliq jardem

Bilim aliwshilar ushin psixologiyaliq qollap-quwatlaw
x1zmetlerin sholkemlestiriw.

Jamaatlik jumis hdm 6z ara hirmet

Inklyuziv ortaliqta jamaat bolip islew madeniyatin ham 6z-
ara hurmetti galiplestiriw

Bul model arqali sport bilimlendiriwinde paydalaniw imkaniyatin arttirnnwdin
bir jolt mayipligi bolgan bilim aliwshilardin har quyl talaplarin qanaatlandiratugin
beyimlestirilgen tskeneler hdm Gskeneler menen tamiyinlew bolip esaplanadi.
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Sport bilimlendiriwinde inklyuzivlik hadm héar qiyliliq mdadeniyatin ugit-
nasiyatlaw arqali makemeler har qiyli gabiletke iye bolgan studentler arasinda birge
islesiw, kewil bildiriw ham 6z-ara harmetti rawajlandiriwshi qollap-quwatlawshi
ortaliqt1 jarattw1 mamkin. Bunnan tisqari, inklyuziv sport bilimlendiriw menen birge
islesiw ham birge islesiwdi rawajlandinw tosqinliglar ham stereotiplerdi
saplastiriwga jardem beredi. Bul bilim aliwshilar arasinda jamaatlik jumis, empatiya
ham tasiniwdi Xoshametleydi, bul bolsa jane de inklyuziv ham gabal etiwshi mektep
jédmiyeshiligine alip keledi.

Sport bilimlendiriw makemelerinin imkaniyat1 sheklengen sportshilart sport
bilimlendiriwinde har qiyliliq ham inklyuziyan1 xoshametlew, olardin kelip shigiw1
yamasa qgabiletine garamastan barliq studentler ushin qolayli ortaliq jaratiw ushin
ulken ahmiyetke iye. Oqiw processinde har quyli madeniyatlar, tiller ham
perspektivalardi qamtip algan halda, sport bilimlendiriw makemeleri studentler
arasinda hlirmet ham tasiniw ortaligin jaratiwi mumkin[5].

Inklyuziv ~ bilimlendiriw  modelinin  principlerin ~ sport  bilimlendiriw
bagdarlamalarina kirgiziw sportshilarda tilekleslik, toparda islew hadm jetekshilik
konlikpelerin rawajlandiriwga jardem beredi, bul olarga maydanda da, onnan
tisqarida da payda keltiredi.

Sport bilimlendiriw makemelerinde inklyuziv bilimlendiriw modelin engiziw
bilimlendiriwdin sapasin sezilerli darejede arttiriw imkaniyatin beredi. Barliqliq
ham kemsitiw siyaqli tosqinliglardi saplastiriw arqali barliq studentler tiyreniw ham
Osiwde ten imkaniyatlarga ie boliwi mumkin. Ogan inklyuziv oqitiw usillarin
engiziw ham barliq studentler ushin qolayli ortaliq jaratiw kiredi[6].

Inklyuziv bilimlendiriw modeli arqali fizikaliq paziyletlerdi jagsilaw ushin
arnawl bilimlendiriw qgéanigeleri menen birge islesiw ulken dhmiyetke ie. Bul
inklyuzivlikti tamiyinlew ushin studentler, oqitiwshilar, trenerler ham ata-analar
arasinda birge islesiwdi jaratiwdi 6z ishine aladi. Birgelikte islesiw arqali bul
mapdar tarepler fizikaliq imkaniyati sheklengen studentlerdin turli mutajliklerin
qanaatlandiratugin qollap-quwatlawshi ortaligti islep shigiwi mimkin. Bul birge
islesiw sport bilimlendiriw maékemelerinin tajiriybesin arttiradi hdm qatnasgan
barliq shaxslar ushin tiyislilik sezimin rawajlandiradi.

Sport bilimlendiriw makemelerinde inklyuziv bilimlendiriw modeli bilim
aliwshilardin kelip shigiw1 yamasa gabiletine qaramastan, barliq studentler ushin
resurslar ham imkaniyatlardan ten paydalaniw arqali olardin imkaniyatlarin
keneytiwge qaratilgan.

Sport bilimlendiriwinde inklyuziv bilimlendiriw ortaligin jaratiw barliq
fizikaliq imkaniyat1 sheklengen sportshilardin qabiletleri ham kelip shigiwina
qaramastan, oqitiw strategiyalarin beyimlestiriwdi 6z ishine aladi. Sport
bilimlendiriwinde inklyuzivlik ham paydalaniw imkaniyatt xoshametlew arqali
makemeler fizikaliq imkaniyat1 sheklengen sportshilardin potencialin
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rawajlandiriwshit hdm olardin har tdrepleme rawajlaniwin tdmiyinleytugin qolayl
oqiw ortaligin jaratiwr mimkin.

Inklyuziv bilimlendiriw modelin sport bilimlendiriw makemelerine engiziw
studentler arasinda har quylihq ham inklyuzivlikti xoshametlew arqali
bilimlendiriwdin sapasin arttirtwi mamkin.

Inklyuziv bilimlendiriw modeli sport bilimlendiriw makemelerinde qollap-
quwatlawsh1 ham inklyuziv ortaliq jaratiw sportshilarda empatiya, kenpeyillik ham
basqalardi qabil etiwdi rawajlandiriwga jardem beredi, olardin uliwma bilim beriw
tajiriybesin arttiradi. Hurmet ham qabil etiw madadeniyatin tarbiyalaw barliq
sportshilar ushin inklyuziv ortaliq jaratiw ushin zarur.

Inklyuziv bilimlendiriw modelin sport bilimlendiriw mdkemelerine kirgiziw
har qiyl bilimlendiriw usillarin qollap-quwatlaw arqali bilimlendiriwdin sapasin
arttirtw1 mamkin. Inklyuziv bilimlendiriw modeli arqali sport bilimlendiriwinde har
quylt bilimlendiriw usillarin qollamiw tek gana studentlerge payda keltirmey, al
bilimlendiriwdin sapasin har tarepleme jaqsilawga da alip keledi. Tuarli
bilimlendiriw usillarina iye bolgan studentlerdin 6zine tan talaplarin tan aliw ham
qanaatlandirniw arqali inklyuziv sport bilimlendiriwi jane de inklyuziv ham natiyjeli
bilimlendiriw ortaligin tamiyinleydi.

Sport bilimlendiriw makemelerinde inklyuzivlik studentlerdi jane de qollap-
quwatlawsh1 ham xoshametlewshi ortaliqqa alip keledi jdne olardin har qiyh
mutajliklerin qanaatlandiriw ushin jeke menshiklestirilgen jardem ham o6zgerisler
kirgiziw imkaniyatin beredi.

Empatiya ham inklyuzivlik inklyuziv bilimlendiriw modeli arqali fizikaliq
paziyletlerdi jagsilawda sheshiwshi rél oynaydi. Tasiniw ham qabil etiw sezimin
rawajlandiriw arqali barliq gabiletlerge iye bolgan fizikaliq imkaniyat1 sheklengen
sportshi studentler jarislarda tabisqa erisiw imkaniyati jogar1 boladi.

Bul modeldin natiyjeliligin arttiriw ushin turaqli monitoring ham bahalaw
sistemasin sholkemlestiriw ahmiyetli. Bunda inklyuziv bilimlendiriw procesinde
bilim aliwshilardin natiyjelerin bahalaw ushin arnawli kriteriyalar jaratiliw1 kerek.
Bul kriteriyalar oqiwshilardin fizikaliq jagdayi, socialliq beyimlesiwi ham
bilimlendiriw procesindegi qatnasiwi styaqli korsetkishlerdi 6z ishine aliw1 kerek.
Bul bilim aliwshilardin shimigiwlardagi jumist ham natiyjelerin baglap bariwdi
ansatlastiradu.

Juwmaglap aytqanda, birinshiden, bul modeldi natiyjeli engiziw arqali bilim
aliwshilardin tarli imkaniyatlarin esapqa algan halda socialliq integraciya, socialliq
gollap-quwatlawdi joqar1 darejede arttiriw mamkin.

ekinshiden, bilimlendiriw makemeleri barliq studentler ushin, olardin
qabiletleri yamasa kelip shigiwina qaramastan, olarga tiyislilik ham qabil etiw
sezimin tarbiyalaw usi bilimlendiriw modelinin tiykargr quramliq bolegi bolip
esaplanadi.
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ushinshiden, pedagogikaliq innovaciyalar, sport ilajlarin sholkemlestiriw ham
malimleme texnologiyalarinan paydalaniw siyaqli koéplegen bagdarlar arqali
inklyuziv bilimlendiriw modeli toliq gollap-quwatlanadi ham natiyjeli engiziledi.

tortinshiden, bilimlendiriw processinde har bir bilim aliwshiga individual
gatnas jasaw, komandaliq sport jumisin qollap-quwatlaw, socialliq xi1zmetlerdi
integraciyalaw ham xaliq araliq tdjiriybege suyenip bilim aliwshilardin jeke
rawajlaniwi, jamiyetke beyimlesiwi ham sportta joqari natiyjelerge erisiwine jardem
beredi.
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OQITIWDA INTERAKTIV METODLARDIN ABZALLIGI
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Annotaciya: Bul maqalada studentlerge sabaq barisinda qollanilatugin
interaktiv metodlardin abzalliglar, studentlerdin sabaqti jagsi ozlestiriwdegi
dhmiyeti haqqinda tartis (0ebamot) metodr misalinda keltirilgen.

Tayanish sozler: tartis, talgilaw, pikir, metod, mashqala, gatnasiwsha.

Aunomayusn: B oOaumnoii cmamwe Ha npumepe Mmemooa 0eb6amos
npeocmasieHvl NPeumMyulecmsed UHmMepaKmusHulX Memooos, UCNONb3YeMbIX 8 X00e
YPOKa 0J1 y4auuxcs, 3Ha4eHue yY4auuxcs 8 YC0eHUulU ypoKd.
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Annotation: This article, using the example of the debate method, presents the
advantages of interactive methods used during the lesson for students, the
importance of students in learning the lesson.

Key words: discussion, opinion, method, problem, participant.

Interaktiv metodlar degende — bilim aliwshilardi aktivlestiriwshi ham erkin
pikirlewge indewshi, bilim beriw barisinin orayinda bilim aliwshi bolgan metodlar
tusiniledi. Bul metodlar qollanilganda bilim beriwshi bilim aliwshim1 belsene
qatnasiwga shaqiradi. Bilim aliwshi puttkil process dawaminda qatnasada.

Tartis (nebats1) metod1 — ganday da bir tema boyinsha bilim aliwshilar menen
6z-ara tartis ham pikir almasiw tarizinde otkeriletugin metodlar.

-mashqalali soraw beriledi;

-tarli pikirler bildiriliedi;

-oy-pikirler tinlanadi;

-oy-pikirler analiz qilinads;

-aniq ham tuwr keletugin sheshim tanlap alinadi.

Metodtin qurama:

Tartis har ganday mashqala yaki topardi talqilawdi 6z ishine aladi. Talgqilawda
qollanilatugin qurallar hAmme qatnasiwshilar tarepinen tan alimwi kerek. Tartis
baylanistin en dhmiyetli formalarinan biri bolip, mashqalali tartislardir sheshiwdin
Ozine tan natiyjeli metodi. Ol toliq, aniq bolmagan ham ele tabilmagan zatlardi
isenimli tiykarlaw ham jagsiraq tasiniwge imkan beredi.

Magset har qanday mashqala yaki tiyisli maseleler toparin talqilawda 6z-ara
tuwr keletugin sheshimge erisiw ushin tartis otkeriledi.

Waziypalar: tartis qatnasiwshilar1 arasinda belgili darejede kelisimge keliwde
uliwma pikirge aniqliq Kiritiw, on1 isenimli tiykarlawshi ideyalardi galiplestiriwden
ibarat.

Tartis metodinda qatnasiwshilarga tomendegi talaplar qoyiladi:

— aytilgan pikir aniq, qisqa ham belgili izbe-izlikte boliwi;
— har bir aytilgan pikirler tiykarlawshisi menen keltiriliwi;
— har bir gatnasiwshiga birdey imkaniyat beriw;

— har ganda pikir ham garaslar esapga aliniwzi,

— tartis shaxsga emes, temaga qaratiliwi;

— 6z-ara hurmetke tiykarlaniwi1 magsetke muwapiq.

Amelge asiriw usili. Sholkemlestiriw basqishi. Tema talqilaw baslaniwdan
aldin belgilenedi. Topar studentleri bir neshe kishi toparlarga bolinedi. Toparlar sani
talqilaw dawaminda talqilanatugin poziciyalar san1 menen belgilenedi. Toparda
bayanatshi, qarsilaslar ham ekspertler aniglanadi. Bayanatshi jetekshi orindi iyeleydi
ham talqilawda topardin uliwma pikirin alip shigadi. Tartis waqtinda garsi tarep
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usinis etilgen poziciyalardi digqat penen tinlaydi ham berilgen magliwmatlar
tiykarinda sorawlar dazedi.

Tayarliq basqishi: Har bir kishi topar belgilengen waqit ishinde talqilawga
qoyilgan tema boyinsha 60z pikirlerin galiplestiredi.

Tiykarg1r basqish — bul tartis. Har bir kishi topar tarepinen usinis etilgen
juwmaglar esitiledi. Juwmaq pikirden keyin qarsi tarep sorawlar beredi ham
juwaplar tinlanadi. Tartis juwmaginda uliwma pikir galiplestiriledi, tema boyinsha
uliwma pikir beriledi.

Pikirlew basqish1 — juwmaqga keliw. Qdénigeler o6zlerinin belgilengen
poziciyalar1 boyinsha Kishi toparlar tarepinen usinis etilgen juwmagqlawshi pikirlerdi
salistirmali analiz qilip, bildirilgen qate pikirler daliller menen keltirilip gatelik
sebepleri tusindirilip 6tilip pikirler bildiriledi.

Tuwn pikirler uliwmalastiriladi. Klaster usili yaki Venn diagrammasi menen
alimgan juwmagqti bekkemlew miamkin.

Oqitiwshi tartis juwmagi boymsha qgaliplesken juwmaglawshi pikirge baha
beredi.

“Aqlty hujim” metodi. Bul metod belgili tema boyinsha berilgen mashqalalardi
sheshiwde ken qollanilatugin metod esaplanip, ol shinigiw qatnasiwshilarin
mashqala boyimsha kef ham har tarepleme piker juritiw hamde pikirlew ham 6z
ideyalarinan natiyjeli paydalaniw barisinda belgili koénlikpe ham tajriybelerin payda
etiwdi xoshametleydi. Bul metod jardeminde sholkemlestirilgen shinigiwlar
barisinda 1qtiyariy mashqalalar boyinsha bir neshe original sheshimlerdi tanlaw
imkaniyatin beredi. “Aqliy hijjim” metodi tanlap alingan tema shenberinde belgili
qadriyatlardi aniglaw ham olarga alternativ bolgan ideyalard: tanlaw ushin sharayat
jaratadi.

Metodtan natiyjeli paydalaniw magsetinde tomendegi qagiydalarga amel etiw
zarur:

— oqiwshilardin 6zlerin erkin seziwleri ushin sharayat jaratip beriw;

— ideyalard1 jazip bariw ushin jaziw taqtasi yaki qagazlardi tayarlap qoyiw;

— mashgala (yaki tema) n1 anigqlaw;

— shimgiw barisinda amel etiliwi zarar bolgan shartlerdi belgilew;

— bildirilgen ideyalardin olardin avtorlari tarepinen tiykarlaniwina erisiw ham olardi
jazip aliw;

— bildirilgen pikirlerdi jana ideyalar menen bayitiw tiykarinda olardi qollap-
quwatlaw;

— basqalar tarepinen bildirilgen ideya (yaki pikir) ler Gstinen kualiw, kritikalawga jol
goymaw;

— jana ideya bildiriwde dawam etip atirganda, mashqalanin birden-bir sheshimin
jariyalawga asigpaw.

Sabag barisinda “Aqliy hgjim” metodinan paydalaniwda témendegi
qagiydalarga amel etiw talap etiledi:
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1. Oqiwshilardi mashqala shenberinde ken piker juritiwge undew, olardin
logikaliq pikirlerin bildiriwge erisiw.

2. Har bir oqiwshi tarepinen bildirilip atirgan pikirler xoshametlep barilad.
Bildirilgen pikirler arasinan en maqul bolatuginlar1 tanlap alinadi. Pikirdin qollap-
quwatlaniw1 ndwbettegi jana pikirdin payda boliwina alip keledi.

3. Har bir oqiwsh1 6zinin jeke pikirlerine tiykarlaniwi hdm olard1 6zgertiwi
mumkin. Aldin bildirilgen pikirdi uliwmalastirip, ilimiy tiykarlangan pikirler
bildiriliwi mimkin boladi.

Shimigiw barisinda oqiwshilar iskerligin standart talaplar tiykarinda baqlaw,
olar tarepinen bildirilip atirgan pikirlerdi bahalawga jol qoyilmaydi. Olardin pikirleri
bahalanip barilsa, oqiwshilar digqatlarin jeke pikirlerin qorgawga qaratadi, natiyjede
jana pikirler bildirilmeydi.

Juwmag: Tartis (ne6aTs1) metodinda studentlerdin toliq qatnasiwi, har ganday
pikirdin bahalaniwi, logikaliq pikirlewge Undew &amelge asiriladi ham sabaq
juwmagi boyinsha 6z-6zin bahalaw imkanyati jaratiladi. Bul metodti qollaniw
artigsha materialliq tayarliqt: talap etpeydi.

Aqliy hijim metodin qollawdan tiykargr magset oqiwshilardi mashqala
boyinsha ken pikirlewge Uindewdi yadta tutqan halda olardin iskerligin bahalap
bariwdan waz keshiw maqgsetke muwapiq.
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ZAMANAGOY MALIMLEME TEXNOLOGIYAI,JAR,iNiN' PEDAGOGIKASI
MENEN UZLIKSIZ BAYLANISLILIGI

N.P.Niyazimbetov

Sanli talim texnologiyalari orayi basligi

Ozbekston mamleketlik dene tarbiyast ham sport universiteti Nokis filiali
nurlanniyazimbetov4@gmail.com

Annotaciya: Bilimlendiriw tarawinda pedagogikaliq ham malimleme-kommunikaciya
texnologiyalarinan, internet informaciyaliq bilimlendiriw resurslarinan ham de konferenciya
usilinan paydalaniw. Oqiwshilardin alip atirgan bilimlerin joqar1 darejede boliwinda natiyjeli
jardem beredi ham olardin keleshekte maman ganigeler bolip shigiwina imkaniyat jaratadi.
Tayanish sézler: Zamanagdy informaciya texnologiyalari, 6z betinshe bilim aliw,
texnologiyalar

Abstract” The use of pedagogical and information-communication technologies, Internet
information educational resources and conference methods in the field of education effectively
helps students to acquire a high level of knowledge and allows them to become qualified
professionals in the future.

Keywords: Modern information technology, independent learning, technology

Ozbekstan Respublikasmin "Bilimlendiriw haqqinda"g Nizami ham Kadrlar tayarlaw
milliy bagdarlamasinin qabil etiliwi menen uzliksiz bilimlendiriw sistemasinin tiykari jaratildi.
Pedagogikaliq texnologiyalardi sabaq processsinde qollaniw tiykarinda oqiwshilardin
doretiwshiligin ham belsendiligin arttinw har bir dawir ushin tlken dhmiyetke iye. Demek,
"Bilimlendiriw haqqindagi Nizamnin  26-statyasinda hamde Kadrlar tayarlaw Milliy
bagdarlamasinda oqitiw processine alding1 zamanagoy pedagogikaliq texnologiyalardi ken
kélemde engiziw, barliq tardegi bilimlendiriw mékemeleri aldindagi en &hmiyetli
waziypalardan biri ekenligi atap 6tiledi. Haqiyqatinda da, oqitiw processsinde pedagogikaliq
texnologiyalardin qollaniliw1 shimigiwlardi renli, qiziqh tarizde sholkemlestiriwge alip keliwi
menen "oqiw materiallarin" oqiwshilar tarepinen joqart darejede Ozlestiriliwine ken
mumkinshilikler jaratadi [1, 2].

Sabaqti sholkemlestiriw formasi sabaq qatnasiwshilarinin "6z ara baylanislara"
baylanisli. Joqarida keltirilgen ma’qgsetlerge erisiw, oqiw materialinin 6zgeshelikleri, bilim
beriw metodlari, oqiw imkaniyatlari, oqitiwshinin sheberligi hdm texnikasina baylanisli.
Bulardin hdmmesin tabishi amelge asiriw ushin "Mugallim basqariwshi sipatinda" oqiwshilar
menen birgelikte héareket etedi. Tap us1 processs jedel amelge asadi arttirilsa gana, oqiw
processinin natiyjeliligi tdmiyinlenedi. Oqiwshilarda intakerlik hdm garezsizlik, bilimlerdi
puqgta ham teren oOzlestiriw, zarur bilim, konlikpe hdm uqiplhiqlar, baqlawshiliq, pikirlew ham
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baylanisli séylew, eslew ham doretiwshilik kézgaraslardir tarbiyalawga imkan beriwshi
didaktikaliq princip — bilimlendiriwdegi aktivlik bolip tabiladi. Bunday sistemada oqiwshi da,
oqitiwshi da talim-tarbiya processin birgelikte amelge asiradi. Olar da doretiwshilikte har bir
oqiwshinin bilim ham qabileti, individual umtiliwi ham mutajliklerin aniglaydi. Bunday
jagdayda oqitiwshi tek gana "bahalawshi" emes, al jana bilim jetkeriwshi derekke aylanada.
Sabaqta oqiwshilardin iskerligine tek oqitiwshi emes, al oqiwshilar da basshiliq etedi. Déslep
ayriqsha oqiwshilar, son basqa oqiwshilar da "oqitiwshi tapsirmasina" kiredi, tiykarinda ne
islegenlerin korsetip korsetedi ham natiyjede bul jagdaydan qalgan "oqiwshilar" o6zlerine
juwmagq shigarip beredi. Bunday "tasindirmeli" "basqariw" oqiwshi mektep bosagasina gadem
goygan kiinnen baslaniwi zarur.

Bilimlendiriw sistemasinda sabaq natiyjeliligin arttirtw ushin biz blgin, barinen burin,
oqiwshiga baslawish klasstin déslepki basqishinan baslap ilimpaz A.Mallabaev degenindey
"sen buni biliwin shart" degen majburlewshi shaqiriqtan waz keship, har bir balaga individual
qatnas jasagan halda "magan bul zarr, men buni biliwge, eplewge, on1 turmisqa engiziwge
uqipliman,” degen bir ishki sezimdi, tilekti oyatiwga hareket etiw kerek. Bul jagdaydan korinip
turganinday, har bir oqitiwshi oqitiwdin tema mazmunina sdykes aldingi, natiyjeli usillarin
izlep tabiwi, belgili bolgan ndtiyjeli usillardi 6nimli, doretiwshilik penen shimigiwlar
processinde qollamw1 zarar. Pedagogikaliq texnologiyalardi basqariw 6zinde eki bagdarin
6zinde jamleydi:

- jumist1 basqariw;

Adebiyatlar analizi haAm metodologiyasi

Us1 maqalan izertlew processinde ilimiy biliwdin logikaliq, izbe-izlik, tariyxiyliq ham
de obyektivlik usillarinan ken paydalamildi. Kasiplik terminologiyaliq sézlik bayligin
uyretiwde zamanagdy pedagogikaliq texnologiyalardin roli obiektiv aship berildi.
Pedagogikaliq texnologiyalardin rawajlaniw déwiri tariyxiy koz-qarastan tallandi. Tashkent
mamleketlik transport universiteti "Temir joldan paydalamiw jumislarin basqariw" kafedrasi
basligi, docent S.K. Xudayberganovtin "Arnawh panlerdi oqitiw metodikasi (I bolim) " ath
oqiw gollanbast metodologiyaliq derek etip alind1 [3].

Dodalaw ham natiyjeler

Bilimlendiriwdin sapasin arttiritwda amelge asirilip atirgan jumislar haqqinda so6z
jurgizilgende, zamanagdy informaciya hdm kommunikaciya texnologiyalari oqitiwdin jana
forma hdm metodlarin islep shigiw ushin ken imkaniyat jaratilganin aytip 6tiw mumkin. Sonin
menen birge, malimleme kommunikaciya texnologiyalarin teren oqitiw, oqiwshilardi tlken
kolemdegi magliwmatlardi gabil etiw, qayta islew ham 6z betinshe islew mashgalasi juzege
kelmekte. Kasip-oner kolledji yamasa akademik liceyden universitetke oqiwga kelgen kop
oqiwshilar 6z betinshe pikirlew ham islew boyinsha jeterli konlikpege iye emes. Ayirimlari
bilim aliwga qizigiwshiligr jada tomen. Qabiletli, izleniwshen ham déretiwshilikke 1glasi bar
perzentlerimizdi 6zi quzigtirgan malimleme kommunikaciya texnologiyalar1 bagdarinda
terenlestirilgen sabaq aliwi, olardi keleshekte dalbette jogart maman gqdnigeler bolip
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"jetiwlerinde" tiykarg1 faktor bolip xizmet etedi.

Bizge belgili, Respublikamizdin barliq bilimlendiriw makemeleri oqiw processinde
"oqitiwdin zamanagdy formalari ham usillarin qollamiw, bilimlendiriw sistemasinda
informaciya texnologiyalardan 6nimli paydalaniw, olar jardeminde bilimlendiriw sistemasin
talap etiw darejesine jetkeriw boyinsha bir qansha jumislar alip barilmaqta.

Oqiw processinde zamanagdy malimleme texnologiyalariman paydalanmiwdin tomendegi
imkaniyatlarin keltiriw mumkin:

- "oqitiwshiga" oqiw materiallarin bilim aliwshilarga jetkerip beriw beriwde biraz
jenillestiriliwi;

- sabaq processinde berilip atirgan oqiw materiallarinin tdkirarlaniwi halsirew
imkaniyatinin bar ekenligi;

- bilim aliwshilardin 6zlestiriw darejesinin joqariligi boliwina erisiw;

-  multimediali elektron sabaqliglar quraminda korgizbeli virtual stendler
shélkemlestiriw imkaniyati;

- ameliy ham laboratoriyaliq shimigiwlardi video, audio hdm animaciyaliq qurallar arqal
qizigh sholkemlestiriw imkaniyati;

- usimis etilgen "oqiw materiallarinan galaba turde paydalanmiw, yagniy tarmaq
texnologiyalar1 jardeminde bir yamasa birneshe auditoriyada ham toparlarda paydalamw
imkaniyatinin bar ekenligi;

-"oqiw materiallar1 magliwmatlar bazasin tezlik penen &zgertip, jana informaciya
rezervlerin kirgiziw imkaniyatinin bar ekenligi;

- ameliy ham laboratoriyaliq shimigiwlar dawaminda lekciya materiallarina otiw
imkaniyatinin jaratiliwz;

- araligtan oqitiw ushin tiykargi qurallardan biri sipatinda paydalaniw imkaniyati;

- bilim aliwshilardin individual bilimlerin bahalaw, qadagalaw ham basqalar.

Bunday imkaniyatlarga iye bolgan "oqiw materiallarin" oqiw processine engiziw, bir
waqittin 6zinde bilim aliwshilarga "oqiw materiallarin koriw", "oqiw, esitiw, pikirlew ham
gayta-qayta tdkirarlap 6z bilimlerin arttinw" imkaniyatlarin jaratadi. Informaciya
texnologiyalarin oqiw processine qollaniw, asirese, multimediali qurallardan paydalaniw oqiw
processinin didaktikaliq koriniste siwretlew ushin judéa tlken miimkinshilikler jaratadi [4, 5].

Bilimlendiriw  sistemasinda  oqiw  processine  malimleme-kommunikaciya
texnologiyalar1 qollanilsa tdlim-tarbiya processi jedellesedi.

Téalim-tarbiya processin jedellestiriwdin tiykargi faktorlar1 qatarina témendegilerdi
kirgiziw mimkin:

-magqsetke bagdarlanganliq;

-oqiwshilardin motivaciyasin kiisheytiw;

-bilimlendiriw mazmuninin informaciyaliq kélemin keneytiw;

-oqiwshilardin oqiw-biliw iskerligin jedellestiriw;

-oqiwshilardin oqiw-ameliy darejesin bekkemlew ham basqalar.
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Oqiw processsinde 0z betinshe bilim aliw shinigiwlarin natiyjeli shélkemlestiriwde
zamanagOy informaciya texnologiyalarimin dhmiyeti juda ulken esaplanadi. Kompyuterdin
programmaliq qurallar1 tiykarinda jaratilgan oqiw-metodikaliq materiallar ham elektron
sabagliglardan paydalaniwdan tiykargi maqset zamanagdy informaciya — bilimlendiriw
metodikasin qaliplestiriw, zamanagdy malimleme-pedagogikaliq, malimleme ham kompyuter
texnologiyalarin qollamiw arqali bilimlendiriw processinin natiyjeliligi, sapast ham
onimdarligin arttinw, uzliksiz bilimlendiriw sistemasinda zamanagdy "oqiw derekleri”
elektron oqiw sabaqliglarin  ken qollamw, olardin belgili maniste kitapxanalarin
sholkemlestiriw, bilimlendiriwdin araligtan oqitiw usillarin dmelde engiziw ham uliwma jer
juzilik elektron oqiw sistemasina kiriwden ibarat.

Oz betinshe bilim aliw shimgiwlar1 ushin jaratilgan elektron oqiw-metodikaliq qural
materiallar avtomatlastirilgan programmaliq qurallar jardeminde jumis alip baradi.
Avtomatlastirilgan oqiw-metodikaliq materiallar bilim aliwshilarga kerekli temalar boymsha
magliwmatlardi usinis etedi ham bilimlerdi qadagalaydi. Bilimlerdin qadagalaw natiyjesine
qarap bilim aliwshilarga tarli darejedegi tapsirmalar usinis etiw islenedi. Avtomatlastirilgan
ogiw-metodikaliq bilim beriw qurallari jardeminde bilim beriw aliwshilar "oqitiwshinin
jardemisiz de" 6z bilimlerin arttirip jetilistirip bartw mamkin.

Oqiw materiallarin elektron koriniste usinganda onih oqiwshilart tarepinen tisiniw
darejesine ayrigsha itibar beriw kerek. Elektron formada usmilip atirgan materiallar bilim
aliwshilar ushin qolayli ham jags1 6zlestiredi alatugin boliw1 kerek. Usinis etilip atirgan oqiw
materiallarinda kerekli aniglamalar, tayanish sozler, gilt s6zlerge murajat etiw hdm olardan
natiyjeli paydalaniw imkaniyatlar1 jaratiliwi kerek. Pénlerden dmeliy ham laboratoriyaliq
jumislardi virtual stendler korinisinde imitaciyalaw arqali sholkemlestiriw araliqtan oqitiw
sistemasinda tomendegiler imkaniyatlarin tdmiyinleydi:

-virtual stendler ushin arnawli uskenelengen xanalardin talap etilmewi;

-laboratoriya jumislarin animaciyalar menen tdmiyinlew ham obyektler ustinde alip
barilip atirgan processslerdi tikkeley korsetiw;

-jaratilgan virtual stendlerden kdp marte paydalaniw.

Péanlerden dmeliy ham laboratoriyaliq jumislardi virtual stend tarinde sholkemlestiriw
araligtan oqitiw sistemasinda juda ulken 4dhmietke ie. "Qashiqtan oqitiw" sistemasi
sholkemlestiriw natiyjesinde korgizbeli oqiw materiallarinan uzaq regionlardagi bilimlendiriw
makemelerinde "oqiw processi ushin kerekli oqiw uskeneleri jeterli bolmagan™ jagdayda da
bilim aliwshilar &meliy ham laboratoriyaliq jumislardi orimlaw imkaniyati jaratiladu.

Juwmaq

Juwmaqlap aytqanda, oqiw processsinde zamanagdy informaciya texnologiyalarinan
paydalaniwdin abzalliglar1 tomendegilerden ibarat:

-oqiw processinde berilip atirgan materiallardi terenirek ham toligiraq 6zlestiriw;

-bilim aliwdin jana formalarin engiziw;

-sabaq processinde bilim aliw waqtinin qisqariwi natiyjesinde waqitti inemlew
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imkaniyati;

-alingan bilimler adamninh yadinda uzaq muddet saglanip qaliw1 ham onin ameliyatta
gollanmiw mumkinligi.

-oqiwshilarda belgili bir konlikpelerdi galiplestiriw waqtinin qisqaligi;

-shinigiwlarda orinlanatugin tapsirmalar saninin artiwi;

-kompyuter tarepinen aktiv basqariw talap etiliwi natiyjesinde "oqiwshi" bilimlendiriw
subyektine aylaniwi;

-"oqiwshilar baqlawi, pikir jargiziwi qiym" bolgan processslerdi modellestiriw ham
tikkeley korsetiw imkaniyatinin payda boliw1 ham basqalar.
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