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Milliy sport tarleri ham xaliq oyinlarin galabahq rawajlandiriwdin ilimiy - metodikaliq
tiykarlarin jetilistiriw // Respublikaliq ilimiy-ameliy konferenciya materiallari toplami. - Nokis,
2023, 513 bet.

Bul respublikaliq ilimiy-dmeliy teoriyaliq konferenciya materiallarinan dene tarbiyasi ham
sport tarawi qanigeleri, ilimiy izleniwshiler, magistrantlar menen studentler ham tarawga
quzigiwshilar 6zlerinin ilimiy-pedagogikaliq iskerliginde paydalaniwi mumkin.
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B.Erimbetov Direktor. p.i.b.f.d (PhD), professor, sholkemlestiriw komiteti ham
redkollegiya basligi
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S.Toylibaev “Jeke gures ham tabiyiy panler” kafedrasi basligi, p.i.b.f.d. (PhD),
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S.Berdimbetova Baspa redakciya bolimi redaktori, sholkemlestiriw komiteti agzasi

S.Ametova Ilimiy izertlewler, innovaciyalar hdm ilimiy-pedagog kadrlar
tayarlaw bolimi injeneri, sholkemlestiriw komiteti agzasi

E.Paluanova Xaliqaraliq baylanislar bolimi injeneri, shoélkemlestiriw komiteti
agzasi
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I.Mambetnazarov Ilimiy isler hdm innovaciyalar boyinsha direktor orinbasari, p.i.b.f.d.

(PhD) sholkemlestiriw komiteti ham redkollegiya basligi orinbasari

JUWAPLI REDAKTOR:
I.Mambetnazarov - pedagogika ilimleri boymsha filosofiya doktor1 (PhD)

Pikir bildiriwshiler:

M.Mirjamalov, pedagogika ilimleri doktor1 (DsC), docent
T.Utebaev, pedagogika ilimleri doktor1, docent
B.Ma’murov, pedagogika ilimleri doktor1, professor

Baspaga tayarlagan: M.Télegenov, Q.Kenesbaev

Toplamda basihip shigqqgan maqala ham tezislerdin mazmum, olarda Kkeltirilgen
maghwmatlardin durishgina avtorlar juwapker.

Respublikaliq ilimiy-teoriyaliq konferenciya Ozbekstan Respublikasi Joqari bilimlendiriw,
ilim ham innovaciyalar ministrliginin 2023-j1l 2-may kungi 118-sanli buyrigina tiykarinda
sholkemlestirildi ham konferenciya toplami OzMDTSU Nokis filiali Kefesinin 2023-jil
6-dekabrdegi 4-sanli bayanlamasi menen baspaga usinildu.
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“Toqta” bellesiw dawam etip atir§an wagqitta bellesiwdi toqtatiw ushin isletiletugin séz
dizbegi. Bul waqitta gadagalawshi arbitr on qolin alagant menen aldinga garatqan jagdayda
(barmaglar bir jayga birlesken) aldinga sozip belgi beredi. “Toqta” belgisinen keyin langini qolina
alip palwan maydan s1zig1 qasindagi qadagalawshi arbitrdin aldina kelip turadi.

Jaris shartleri boyinsha jaris gatnasiwshilar1 joqaridagi qagiydalardi izbe-iz orinlawi shart.
Eger langini jerge tasirip jiberse jaris toqtatiladi hdm basqa usild1 atqaradi.

Tusindirme: Bahalar ten bolganda qosimsha waqit beriledi ham erkin usilda langini jerge
tuskenshe tebiledi.

“Langi” oyminda organizmdegi derlik barliq bulshiq etler ham buwinlar hareketke keledi.
Bunda ésirese kishi tas, bezew tarawdin hdm ayagqlar bulshiq etleri aktiv qatnasadi. Langini tebiw
natiyjesinde adam organizmi barliq kesimlerde, yagniy sagittal, frontal hdm gorizontal jonelislerde
hareket etedi.

1. Oymm dawirinde buyrekler hdm jogar1 sidik jollarinda gan aylanmiwinin jagsilaniwi
natiyjesinde, bul agzalarda oksidleniw- tikleniw processlerin normalastiradi elementler almasiwiina
unaml tasir korsetedi. Joqari sidik jollari jagsilanadi. Bul bolsa 6z gezeginde buyreklerde payda
bolgan duzlar hadm kishi taslardi (mikrourourolitlardi) jilistwina alip kelip, tamaqtasin
rawajlamiwina tosqinliq etedi. Usinin menen bir qatarda joqar sidik jollarinda isiw keselliklerin ald1
alinadi.

2. “Langi” oyminda kishi tos, araliq tarawdin ham ayaq bulshiq etlerin aktivligi sebepli sidik
shari, prostata bezi, sidik nayi, uriw jollar1 ham koébikshelerin gan menen tamiyinlewi koébeyip,
olardin iskerligi jagsilanadi. Bul bolsa 6z gezeginde tindegi quwiqti uslay almasliq (enurez),
sidiktin galegen shigip ketiwin, cistit ham prostatitlerdi disfunkciyanin aldr alinadi.

3. Bul oyin natiyjesinde mayeklerdin iskerligin hdm ondagi qan aylaniwinin jagsilaniwi
natiyjesinde biypushliqt1 aldi1 alinadi. Jogaridag pikirlerge tiykarlangan
tarde bul oyind1 jane de rawajlandiriw ham galabalastiriw kerek dep esaplaymiz.

Paydalamilgan adebiyatlar:

1. V36ex mummnmmii yitmamapu. OmmaGom-amabuii mamp/ I'.A. MapmoHosa. - ToOmIKeHT:
Bookmany print, 2022. - 1586.

2. Esemuratov K., Serimbetov. P. «Qaraqalpaq milliy héareketli oymlarin Gyreniw» Orta
mekteplerdin dene tarbiyasi pani ushin qosimsha metodikalq gollanba. — Nokis: «Qaraqalpagstany,
2005-j11. — 32 bet.

AYOLLAR ERKIN KURASHIDA MASHG‘ULOTLAR JARAYONI VA
TEXNIKALARNI RIVOJLANTIRISHDA TEXNOLOGIYALARNING ROLI

Primbetov Azamat Auyesbayevich - p.f.f.d.(PhD)!
Seytmuratova Dinora Bakirbaevna?

10%zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali assistent-
o‘qituvchisi, 23-kurs talabasi

Annotatsiya: Texnologiya ayollar erkin kurashida mukammallikka intilishda bebaho
ittifoqchiga aylandi. Ushbu maqola ayol kurashchilar uchun mashg‘ulotlar va texnikani
rivojlantirishda inqilob qilishda texnologiyaning rivojlanayotgan rolini o‘rganadi. Biz
ko‘nikmalarni yaxshilash, o‘quv dasturlarini optimallashtirish va raqobatdosh ustunlikka ega bo‘lish
uchun video tahlili, virtual reallik, tagiladigan qurilmalar va ma’lumotlarga asoslangan ishlash
ko‘rsatkichlaridan foydalanishni o‘rganamiz. Texnologiyaning kuchidan foydalangan holda, erkin
kurashchi ayollar ofzlarining yutuqlarini tezlashtirishlari, mashg‘ulotlar haqida qaror gqabul
qilishlari va gilamda o‘zlarining to‘liq imkoniyatlarini ochishlari mumkin..
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Kalit so‘zlar: sport texnologiyalari, mashg‘ulotlarni samaradorligi, texnikani ishlab chiqish,
video tahlil, virtual haqiqat, ma’lumotlarga asoslangan ko‘rsatkichlar, ishlashni optimallashtirish,
raqobatdosh ustunlik.

Ayollar erkin kurashi olami texnologik innovatsiyalar asosida o‘zgarishlarni boshdan
kechirmoqda. Ushbu dinamik va jismoniy mashaqqatli sport turida mukammallikka intilish hozirgi
vaqtda ilg‘or texnologiyalarni integratsiyalashuvi, mashg‘ulotlar metodologiyasini qayta belgilash,
texnikani rivojlantirish va ish faoliyatini optimallashtirish bilan chambarchas bog‘liq. Ushbu
maqolada ayollar erkin kurashiga tayyorgarlik ko‘rish va texnikani takomillashtirishda
texnologiyaning hal giluvchi roli o‘rganiladi.

Kuch, texnika, chaqqonlik va taktik ziyraklik uyg‘unligini talab qgiladigan sport turida erkak
polvonlar singari kurashchilar ham eng yuqori pog‘onalarni zabt etishga intiladi. Tarixiy jihatdan,
ularning muvaffaqiyati ko‘p jihatdan jiddiy jismoniy tayyorgarlik va murabbiylik tajribasiga bog‘liq
edi. Biroq, texnologiyaning paydo bo‘lishi ularning rivojlanishini tezlashtirish, ma’lumotlarga
asoslangan qarorlar gabul qilish va raqobatbardosh ustunlikka ega bo‘lish imkonini beruvchi
vositalarni taklif qilib, ularning sayohatiga yangi o‘lchov qo‘shdi.

Ushbu ragamli asrda texnologiya ayollar erkin kurashida ko‘p qirrali rol o‘ynaydi, bu
sportning turli jabhalarini o‘z ichiga oladi, mashg‘ulotlarni kuchaytirishdan tortib texnikani
rivojlantirishgacha. Bu boshqga sport turlarida texnologiyaning o‘zgartiruvchi ta’siriga o‘xshash
paradigma o‘zgarishi. Videotahlil, virtual reallik, taqiladigan qurilmalar va ma’lumotlarga
asoslangan ishlash ko‘rsatkichlari kabi innovatsion vositalardan foydalangan holda, kurashchi ayol
0‘z mahoratini aniq sozlashi, mashg‘ulot rejimlarini optimallashtirishi va gilamda o‘z
imkoniyatlarini to‘liq ochishi mumkin.

Ushbu magqolada ayollar erkin kurashini qayta shakllantiruvchi o‘ziga xos texnologiyalar
ko‘rib chiqiladi. U videotahlil qanday qilib sportchining ko‘rsatkichlari haqida chuqur ma’lumot
berishini ta’kidlab, ularga yaxshilanishi kerak bo‘lgan sohalarni aniglash va texnikasini
takomillashtirish imkonini beradi. Shuningdek, u virtual reallik mashg‘ulotlari kurashchilarni
qanday qilib real stsenariylarga cho‘mdirishini, taktik xabardorlikni oshirish va qaror qabul qilish
qobiliyatini o‘rganadi. Taqib yuriladigan texnologiya sportchilarning jismoniy holati va tiklanishini
kuzatishda inqilob gilmoqda, ma’lumotlarga asoslangan ko‘rsatkichlar esa unumdorlik to‘g‘risida
miqdoriy ma’lumotlarni taqdim etish orqali raqobatdosh ustunlikni taklif qilmoqda.

Texnologiya va sportning hayajonli chorrahasida harakatlanar ekanmiz, bu yutuqglar
ayollarning erkin kurashiga qanday ta’sir gilayotganini tushunish juda muhimdir. Ayol kurashchilar
qo‘llarida bo‘lgan vositalarni tushunish va ulardan foydalanish orqali o°zlarining sport salohiyati
chegaralarini oshirishga va sportda mukammallikning yangi standartlarini belgilashga tayyor.

llg‘or video tahlil dasturidan foydalanish erkin kurashchi ayollarning o‘z texnikasini
mukammallashtirish usullarini inqilob qildi. Mashg‘ulotlar va o‘yinlarni yozib olish va tahlil gilish
orqali sportchilar o‘zlarining harakatlari, joylashuvi va vaqti haqida aniq tushunchaga ega
bo‘ladilar. Ushbu chuqur fikr-mulohazalar maqgsadli tuzatishlar va takomillashtirishlarga imkon
beradi.

Videoni tahlil qilish taktik xabardorlikni ham oshiradi. Ayol kurashchilar raqiblarining
strategiya va taktikalarini ko‘rib chiqishlari, ularga qarshi choralar ishlab chiqishlari va o‘z o‘yin
rejalarini moslashtirishlari mumkin. Ushbu taktik ustunlik erkin kurashning ragobat dunyosida
bebahodir.

Virtual haqgiqat (VR) texnologiyasi ayol kurashchilarni real tayyorgarlik stsenariylariga jalb
qilish uchun tobora ko‘proq foydalanilmoqda. VR platformalari o‘yin vaziyatlarini taqlid qilib,
sportchilarga bosim ostida mashq qilish, garor gabul qilishni takomillashtirish va taktik fikrlashni
kuchaytirish imkonini beradi.

Xavfsiz virtual muhitda taktik qarorlar gqabul qilishni mashq qilish qobiliyati kurashchining
o‘yin davomida tez va samarali reaksiyaga kirishishiga katta hissa qo‘shadi. Bu texnologiya ayollar
erkin kurashida raqobatdosh ustunlikka erishishning innovatsion usuli hisoblanadi.
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Kiyinish texnologiyasi, jumladan, fitnes-trekerlar va aqlli soatlar kurashchi ayollar uchun
asosly vositaga aylandi. Ushbu qurilmalar yurak urish tezligi, faollik darajasi va uyqu rejimi kabi
ishlashning turli jihatlarini nazorat giladi. Ular sportchilarga jismoniy holati va tiklanish holatini
baholash uchun real vaqt rejimida ma’lumot beradi.

Kiyiladigan texnologiya, shuningdek, sportchilarni ortiqcha mashq qilish belgilari yoki
shikastlanish xavfi haqida ogohlantirish orqali jarohatlarning oldini olishga yordam beradi. Ushbu
erta ogohlantirish tizimi uzoq muddatli salomatlik va ishlashni saglashda juda muhimdir.

Ma’lumotlarga asoslangan ko‘rsatkichlar to‘plami ayol kurashchilarga ularning ishlashi
haqgida miqdoriy ma’lumotlarni taqdim etadi. Ushbu ko‘rsatkichlar kuch, chaqqonlik va chidamlilik
kabi sohalarni o‘z ichiga oladi. Ushbu ma’lumotlarni tahlil qilish sportchilarga zaif tomonlarini
aniqlash va yaxshilanishlarni kuzatish imkonini beradi, bu esa raqobatdosh ustunlikni ta’minlaydi.

Murabbiylar va sportchilar mashg‘ulotlar strategiyalarini ma’lum qilish, mashg‘ulot
tartiblarini optimallashtirish va ularni sportchining o‘ziga xos ehtiyojlariga moslashtirish uchun
ma’lumotlarga asoslangan ko‘rsatkichlardan foydalanishlari mumkin. Ushbu magsadli yondashuv
samaradorlikni sezilarli darajada oshirishi mumkin.

Xotin-qizlar o‘rtasidagi erkin kurashga texnologiyaning integratsiyalashuvi
mashg‘ulotlar, texnikani rivojlantirish va mahoratini oshirishning yangi davrini boshlab berdi.
Ushbu magqola sportni inqilob qilishda texnologiyaning o‘zgartiruvchi rolini ta’kidlab, kurashchi
gizlarni yangi mukammallik darajalariga erishish imkonini beradigan innovatsion vositalar bilan
jihozlashda.

Kiyiladigan texnologiya sportchilar monitoringining ajralmas qismiga aylandi, bu esa ayol
kurashchilarga real vaqt rejimida jismoniy holati, uyqu rejimi va jarohatlar xavfini kuzatish
imkonini beradi. U imkon beradigan proaktiv yondashuv uzoq muddatli salomatlikni saqlash va eng
yugori samaradorlikni saqlab qolishda bebahodir.

Xulosa qilib aytganda, texnologiya va ayollar erkin kurashi o‘rtasidagi dinamik o‘zaro ta’sir
sportni qayta shakllantiradi, aniqlik, realizm va ma’lumotlarga asoslangan qarorlar gabul qilish
yo‘lini taklif qiladi. Ertangi chempionlar nafaqat o‘z hunarlarini egallashmoqda, balki ayollar erkin
kurashining cho‘qqisida o‘z o‘rnini egallash uchun texnologiya taqdim etayotgan vositalarni ham
o‘zlashtirmoqda.

Foydalanilgan adabiyotlar
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2. Primbetov, A. (2023). THE USE OF INNOVATIVE METHODS IN THE
DEVELOPMENT OF WOMEN'S WRESTLING. Journal of Academic Research and Trends in
Educational Sciences, 2(1), 196-201.

3. Primbetov, D. S., & Mukashev, S. (2016). Terrorism in Central Asia and Kazakhstan and
Information Warfare. Global Media Journal, 1.

4. Kannazarov, Z. U., uli Primbetov, A. M., & Utepova, G. T. (2023). SHIGINDI
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Development in Educational Activities, 2(8), 33-42.
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6. Yerimbetov, B. (2023). EFFECTIVE USE OF THE CIRCULAR TRAINING METHOD
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Technical Research, 1(1), 12-17.

7. Ayesbaevich, P. A. (2023). WAYS TO DEVELOP WOMEN'S PHYSICAL FITNESS IN
FREESTYLE WRESTLING. Open Access Repository, 4(3), 247-252.
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