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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi rektori, professor
LA Tursunaliyev
Toshkent, O‘zbekiston

OLIMPIYA VA PARALIMPIYA SPORT TURLARIGA
TAYYORLASH MARKAZLARIDAGI SPORTCHILARNI
KOMPLEKS TAYYORLASHNING ILMIY-METODOLOGIK

ASOSLARI

Mazkur ilmiy ishda Olimpiya va Paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlarida

METO/IOJIOTUYECKHE  OCHOBBI  KOMIUIeKcHOM — moarorosku  sportchilarni  kompleks tayyorlashning ilmiy-metodologik asoslari tahlil etilgan. Tadgigotda
CIIOPTCMEHOB B IEHTPax IIOATOTOBKM II0 oiuMmHiickum u  sportchilar tayyorgarligining zamonaviy konsepsiyalari, ko‘p yillik tayyorgarlik tizimi, yuklama va
napanuMIMACKUM  Bugam  cnopra. B wmccnemoanmn  tiklanish jarayonlarini  optimallashtirish, shuningdek, jismoniy, texnik-taktik, psixologik va
AQHAJMBMUPYIOTCS ~ COBPEMEHHBbIE  KOHLenuun cropruBHoil  funksional tayyorgarlikning o‘zaro integratsiyasi masalalari yoritilgan. Shu bilan birga, Paralimpiya
HOJTOTOBKH, CHCTEMa MHOTOJIETHEH TPEeHUPOBKH, onTuMmu3anus  sportchilari uchun moslashtirilgan mashg‘ulot dasturlarining o‘ziga xos xususiyatlari ham ilmiy
TPEHHPOBOYHBIX HAarpy30k M MpOLEcCOB BoccraHoBieHus, a  asosda ko‘rib chiqilgan. Tadqiqot natijalari sportchilarni tayyorlash samaradorligini oshirish,
TaKKe HMHTerpauds  (U3MYECKOH, TEXHUKO-TAKTHYecKoil,  musobaga natijalarini yaxshilash hamda individual yondashuvni takomillashtirishga xizmat giladi.

HcHXoNIorndeckoil ¥ GyHKIMOHANBHOH moaroroBku. Ocoboe

Kalit so‘zlar: kompleks tayyorgarlik, Olimpiya sporti, Paralimpiya sporti, sportchilar

BHUMaHHE YJIeNeHo creluduKe ajantupoBaHHbIx mporpamm  tayyorlash tizimi, yuklama va tiklanish, psixologik tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik,
MOATOTOBKU ISl MApIMMIMICKUX criopreMeHoB. Pesyasrarsl  funksional tayyorgarlik, metodologiya.

HCCJIC/IOBAHUsI HalpaBJICHbI Ha ITOBBINICHUE 3(1)(1)€KTVIBHOCTH

This scientific study examines the scientific and methodological foundations of comprehensive

TPEHHPOBOYHOIrO IIpoliecca, yiydlleHHe copeBHoBaresbHbIXx  training of athletes in Olympic and Paralympic sports training centers. The research analyzes modern
pe3yJbTaToB W COBEpLICHCTBOBAaHME  HMHIMBHAyaibHOro  concepts of sports training, long-term athlete development systems, optimization of training loads and

ToJAX04a K CriOpTCMEHaM.

recovery processes, as well as the integration of physical, technical-tactical, psychological, and

KioueBbie  caoBa:  koMmIUlekcHas — moaroroska,  functional preparation. Special attention is given to the specific features of adapted training programs
ONMMIIMICKKIT  cropT, NapanmMMmiuiickuii  cnopr, cucrema  for Paralympic athletes. The results of the study are aimed at improving training efficiency, enhancing
[OArOTOBKM  CIIOPTCMEHOB,  TPEHUPOBOYHBIC  Harpysku,  competitive performance, and developing individualized approaches to athlete preparation.

BOCCTAHOBJICHHE, IICUXOJIOTMYECKass IIOArOTOBKA, TEXHHUKO-

Keywords: comprehensive training, Olympic sports, Paralympic sports, athlete training system,

TaKkTHYecKas IIOArOTOBKa, (yHKUMOHaNbHas moAaroroBka,  training load, recovery, psychological preparation, technical-tactical training, functional training,

METOHO0JIOT .

Mavzuning dolzarbligi va zaruriyati.
Dunyo  hamjamiyatida  sport  ofyinlarini
rivojlantirish, sportchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish hamda sog‘lom
sport muhitini shakllantirish masalalariga alohida
e’tibor qaratilmoqda. Sportchilarni individual
imkoniyat va jismoniy qobiliyatlarini inobatga
olgan holda jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
garatilgan mashg‘ulotlarni zamon talablariga
moslashtirish yuzasidan keng ko‘lamli ishlar
amalga oshirilmoqda. So‘nggi yillarda sportchilar
organizmining jismoniy va funksional holati jadal
sur’atlarda o‘zgarib bormoqda, shuning uchun
an’anaviy yondashuvlar asosida sport
mashg‘ulotlarini rejalashtirish yetarli samara
bermayapti,  hattoki  bugungi = mashg‘ulot
jarayonlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasini to‘liq baholash ham murakkablashib
bormogqda. Sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini ~ baholash ~ modellari  sport-
pedagogik va funksional ko‘rsatkichlar bilan
kombinatsiyalashtirilgan holda qo‘llanilganda ham
jismoniy sifatlarning yetarli darajada
rivojlanmayotganligi  kuzatilmogda. Bu  kabi
muammolar esa  sport  o‘yinlari  bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot
jarayonlarida ilg‘or innovatsion va ragamli
texnologiyalardan foydalangan holda mustagil va
samarali mashg‘ulot faoliyatini tashkil etish
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methodology.

imkonini beruvchi yangi yondashuvlarni sport
amaliyotiga joriy etish masalasini bugungi kunda
dolzarb ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi  Prezidentining
2020-yil 30-oktabrdagi PF-6099-sonli “Sog‘lom
turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy
sportni  yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi farmoni, 2018-yil 18-dekabrdagi
PQ-4063-son “Yuqumli bo‘lmagan kasalliklar
profilaktikasi, sog‘lom turmush tarzini qo‘llab
guvvatlash va aholining jismoniy faollik darajasini
oshirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi, 2022-yil 3-
noyabrdagi PQ-414-son “Jismoniy tarbiya va sport
sohasida kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy
tadgiqotlar tizimini yanada takomillashtirish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi  2021-yil  5-
noyabrdagi PQ-5282-son “Yurish, yugurish, mini-
futbol, badminton, stridbol va “Workout” sport
turlarini yanada rivojlantirish chora tadbirlari
to‘g‘risida”gi  qarorlari hamda  O‘zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2020-yil
19-noyabrdagi  735-son  “Aholining sog‘lom
turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash va jismoniy
faolligini oshirishga doir qo‘shimcha chora-
tadbirlar to‘g‘risida”gi qarori hamda aholi
salomatligini  saglash va  mustahkamlashga
garatilgan bir qator me’yoriy-huquqiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga oshirishda ushbu
dissertatsiya tadqiqoti muayyan darajada xizmat
qiladi.
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Tadgigotning magsadi  sportchilarning
individual imkoniyatlarini inobatga olgan holda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va funksional
tayyorgarlikni oshirishga garatilgan
texnologiyalarni optimallashtirish bo‘yicha taklif
va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari:

sport turlarini tasniflash mezonlari va
musobaga faoliyati talablari (energiya ta’minoti,
harakat koordinatsiyasi, o‘yin dinamikasi va
texnik-taktik yuklama)dan kelib chigib, 10-15
yoshli sportchilarda yetakchi jismoniy sifatlar
(chidamlilik, kuch, tezlik, koordinatsiya va
umumiy funksional tayyorgarlik)ning tuzilmasi
hamda o‘zaro bogligligini nazariy-metodik
jihatdan asoslash;

sport maktablari sharoitida sportchilarning
yoshi, individual imkoniyatlari va tayyorgarlik
darajasini inobatga olgan holda, umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun
testlar majmuasi, indikatorlar tizimi hamda
mezonli baholash shkalalarini tanlash,
standartlashtirish va diagnostik ishonchliligini
(takrorlanuvchanlik/obyektivlik) ta’minlovchi
metodik talablarni ishlab chigish;

sport o‘yinlari (xususan o‘yin faoliyati yuqori
intensivlikda  kechadigan  sharoitda) uchun
sportchilarning  chidamlilik,  kuch, tezlik,
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tiklanish ko‘rsatkichlari bilan uzviy bog‘lagan
holda optimallashtirish;

sportchilarning  mashg‘ulot  yuklamasini
me’yorlash  (intensivlik  zonalari, ish—dam
nisbatlari, mikrotsikl va mezotsikl rejalashtirish)
mezonlarini ishlab chigish hamda nazorat
ko‘rsatkichlari (jismoniy, funksional, texnik-ijro
indikatorlari) asosida yuklama—tiklanish jarayonini
individual boshqarish tamoyillarini asoslash;

sportchilarning  funksional  rivojlanishi,
jismoniy tayyorgarligi va salomatlik holatini
baholash hamda doimiy monitoring gilish uchun
kompyuter dasturi va elektron diagnostika-
monitoring tizimini konseptual va amaliy jihatdan
ishlab chiqgish; tizimda ma’lumotlarni yig‘ish—
saglash-tahlil qgilish—vizualizatsiya—prognoz
bloklarini joriy etish;

taklif etilgan metodik yondashuv, maxsus
mashglar majmuasi hamda elektron monitoring
tizimining amaliy samaradorligini pedagogik
tajriba  orqgali  tekshirish;  mashg‘ulotning
intensivligi, yuklamasi va tiklanish jarayonini
nazorat giluvchi innovatsion texnologiyalarni
(sensor/ragamli gayd, tezkor tahlil,
avtomatlashtirilgan hisobot) tatbiq etish asosida
ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqiqotning usullari. Tadgigotda ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlili, pedagogik kuzatuvlar,

koordinatsiya va umumiy funksional
tayyorgarligini oshirishga yo‘naltirilgan maxsus
mashglar majmuasini ishlab chigish; mazkur

SF-36 maxsus so‘rovnomasi, pedagogik testlash,
pedagogik tajriba, bioimpedansometriya hamda
tadgiqot natijalarini  matematik-statistik  tahlil

majmuani  mashg‘ulot  bosqichi,  yuklama gilish kabi usullardan foydalanilgan.
parametrlari (hajm—intensivlik—zichlik) va
1-jadval.
Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar. (10-15 yoshlar uchun)
o . Me’yori (takror i . P
Ne Mashqg nomi masofa/vaqt) Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 10-20 metrga maksimal yugurish 4-6 marta Start tez, qadamla.r I.nayda; t ° hq tiklanib keyingi
urinishga o‘tiladi.
Reaksiya yugurishi (signal bilan Murabbiy “qo‘l chalg‘itish”, “ovoz”, “yorug‘lik”
2 6-8 marta . > .
start) signallarini o‘zgartiradi.
. Burilishlarda gavdani past olish, tez yo‘nalish
3 3%10 metr tezkor yugurish 34 marta almashishi.
4 Ordaga yugurish 5 6 marta Reaksiyani oshmsht;J ;rlﬁgg: noaniq va tasodifiy
5 Tezlik bilan 10 metrga 6-8 marta Dastlabki 5 m past holatda, keyingi 5 m maksimal.
e " . Murabbiy “STOP” deganda to‘liq to‘xtash,
6 To'xta-yugur” mashg 6-10 marta “YUGUR” deganda tez start.
7 Sakrab tezlanish (skipping) 20-30 soniya x 3 Tizzani baland ko‘tarib, oyoq uchida tez harakat.
Konuslar orasidan “iloncha” 5-6 konus, oraliq 1,5 m; burilishlar tez, korpusni
8 . 3-5 marta - ;
yugurish boshgarish muhim.
Startdan 5 m yugurib sakrab oldinga Yugurish — sakrash — yana yugurish; o‘tish
9 e 4-6 marta . -
o‘tish jarayoni sillig bo‘lishi kerak.
10 Tezkor yon tczgg:g?eg:;\dam tashlash 20 mx 2-3 Tizzalar bukilgan, oyoq uchida yengil harakat.
1 Bir oyoqda tez sakrash (chap/o‘ng) 10-12 sakrash x 2 Tana muvozanati saqlzir;z;dl, sakrashlar ritmik va
12 Top bilan reaksion yugurish 6-8 marta Murabbiy to pni gaysi tomonga tashlasa, sportchi
o‘sha tomonga yuguradi.
13 | 5 morqaga — 10 m oldinga yugurish 4-6 marta Orgaga Wgu”Shdié(;g]Silszr:lk’ keyin maksimal
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14 Sprintercha (joyida yugurish) 20-30 soniya x 3 Qo‘llar 90° burchakda, temposi yugori.
15 Tez sakrab chap —o‘ngga o‘tish 20 soniya x 3 Oyoq uchida engll():ﬁli(:;igifl, yonlama tezlikni
16 | 5 ta konusga ketma-ket tegib gaytish 3-4 marotaba Har konusga qol bilan tegish; yo'nalishlar tez
almashinadi.
"Kim tez topadi?" — ko‘rsatilgan Murabbiy buyum nomini aytadi, sportchi yugurib
17 buyumga yugurish 4-6 marta olib keladi.
18 Mini-estafeta (jamoawy tezlik 2_3 marta Jamoaviy ragobat motivatsiyani oshiradi; xavfsiz
mashqi) masofa bilan.

Mashg‘ulot davomiyligi Umumiy: 20-30
dagiga Har mashq oralig‘ida: to‘liq tiklanish (30—
60 soniya) Yosh xususiyatlari Tezkorlik 10-15
yoshda eng yaxshi rivojlanadi - mashqglar gisga,
lekin maksimal tezlikda bajariladi. Mashglar
charchogsiz bajarilishi kerak, aks holda tezlik
sifatlari rivojlanmaydi.

Tadgigotning amaliy
quyidagilardan iborat:

10-15 vyoshli sportchilarning yoshi, jinsi,
individual  imkoniyatlari  hamda  jismoniy
tayyorgarlik darajasini inobatga olgan holda sport
turlari kesimida jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayonini differensial boshgarish mexanizmlari
takomillashtirilgan;

sport markazlari sharoitida amaliy qo‘llash
uchun jismoniy tayyorgarlikni baholashga xizmat

natijalari

faoliyatining energetik va harakat koordinatsion
xususiyatlariga muvofiq differensiallashtirgan
holda sportchining jismoniy sifatlariga selektiv
ta’sir ko‘rsatadigan maxsus mashglar majmuasi
ishlab chigilgan;

natijalarni baholashda  sportchilarning
individual rivojlanish dinamikasini aniq aks
ettiruvchi normativ-mezonlar (darajalash) hamda
variativ monitoring ko‘rsatkichlari
(o‘zgaruvchanlik, barqarorlik)ga tayangan holda
sportchi  tayyorgarligining individual profilini
aniglash algoritmi ishlab chigilgan;

mashg‘ulot  yuklamasining  hajmi  va
intensivligini  belgilashda  “monitoring—tahlil-
korreksiya” tamoyiliga asoslangan boshqaruv
mexanizmi ishlab chigib test natijalari va
funksional ko‘rsatkichlar asosida mikrotsikl va
mezotsikl darajasida yuklama parametrlarini gayta

giluvchi testlar va indikatorlar bazasini yagona
tizimga keltirgan kompleks monitoring modeli
ishlab chiqgilgan;

sport o‘yinlari, yakkakurash, murakkab texnik
sportlar, ko‘pkurash va noolimpik sportlar uchun
jismoniy sifatlarni rivojlantirish vositalari sport

tagsimlangan;

pedagogik tajriba natijalariga tayangan holda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonida sport
turi xususiyati va yosh omilini uyg‘unlashtirgan
samarali amaliy modelni takomillashtirilgan.

2-jadval.
Kuch sifatini rivojlantiruvchi mashglar (10-15 yoshlar uchun)

. - Me’yori _— N
Ne Mashqg nomi (takror/vagt) Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 O‘tirib—turish (squat) 12-15x2-3 | Tizzalar oyoq panjasidan oshib ketmasin, gavda tik.
2 Yengil og‘irlik bilan o‘tirib turish 10-12 x 2 Og‘irlik 1-3 kg; bel gismi to‘g ri ushlanadi.
3 O‘tirgan holda sakrash 8-10x 2 Chuqur o‘tirmasdan, tizza xavfsiz pozitsiyada.
4 Ko‘tarilib-tushish (step-up) q%i?_)éonga Platforma 20-30 sm; gavda tik, nazoratli ko‘tarilish.
5 Velo mashgi (rezina bilan) 20722 s?’onlya Harakat ritmik, bel qismi yerga tegib turadi.
6 Tirsakda planka ushlab o*tirib turish 20-30 soniya Bel bukilmasin, gavda bir chizigda.
7 Klassik press (gorin) 15-20 x 2 Bo*yin zo‘rigmasin, qorin mushaklari ishlasin.
8 O‘tirgan holatdan t;gt;ﬁ qs)akrash (plyometrik 810 x 2 Oyoq uchida yumshoq qo‘nish; tizzalar bukilgan.

S . 10-15 soniya Jismoniy kuch va jamoaviy muvofiglashuvni
9 Argon tortish (jamoaviy) %2 rivojlantiradi.
10 Rezina lentalarni qo‘l kuchi bilan tortish 12-15x 2 Tirsaklar tanaga yaqin; harakat nazoratli.
11 Yelka mushaklari uchun rezina bilan press 10-12 x 2 Og‘irlik yengil; nafas chigarib bosish.
12 To‘pni bosh ustidan uloqtirish (medbol 1-2 kg) 6-8 x 2 Belni orqaga haddan ortiq cho‘zmaslik.
13 Oldinga ulogtirish 6-8x2 Gavda burilib ishlaydi; yengil og‘irlikda bajariladi.
14 Tizzada o‘tirib sakrab turish (yengil variant) 8-12x2 Kichik yoshlar uchun xavfsiz; bel to‘g ri turadi.
15 Sakrab yon tomonlarga o‘tish 20-25 soniya Mushak faolligini OShllrfldl; qo 1}1shda tizzalarni
x 2 nazorat gilish muhim.

10-15 yoshda kuch mashglari o‘rtacha
intensivlikda, texnikasi toza bajarilishi kerak.

Ortigcha  vazn  yoki  yuqori  og‘irliklar
go‘llanmaydi; tabiiy og‘irlik bilan bajarilgan
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mashqlar yetarli. Har bir mashq oralig‘ida 30-45
soniya, seriyalar orasida 1-1,5 dagiga dam beriladi.

bajarish tavsiya etiladi. Mashqlar xavfsiz bo‘lishi
uchun maydon sillig, sportchi gavdasini nazorat

Mashglarni umumiy 20-30 dagiga davomida qila oladigan holatda bo‘lishi zarur.
3-jadval.
Chidamlilikni rivojlantiruvchi mashglar (10-15 yoshlar uchun)
. Me’yori - . ‘
Ne Mashq nomi (masofalvaqt) Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 Yengil yugurish 6-8 dagica Nafas bir maromdal,)(})ltllg;l;sh ritmi o‘zgarmas
2 200—400 m o‘rtacha tezlikda yugurish 1-2 martadan Tezlik bargaror, finishda ortigcha tezlashmaslik.
3 Intervallar yugurishi .(30 s yugurish — 6-8 takror Tez yugurish emas, ritmni ushlab turish muhim.
30 s yurish)
4 800-1000 m masofaga yugurish 1 marta Kuchni to‘g‘ri tagsimlash, nafas chugur.
5 Estafeta yugurishi (jamoaviy) 2_3 marotaba Raqobat motlvaISIyanllj (?‘Si?sllrladl; jarohatdan ehtiyot
6 |  Yugurib-to‘xtab yugurish (fartlek) 6-10 dagia ©"rmon yo'li yoki stadionda turli ezl qorllash
. . . g Tepalik yengil giyalikda; orgaga tushishda
7 Yugurib tepalikka chigish 6-8 marta ehtiyotkorlik.
8 Joyida sakrash (ritmik) 45-60 soniya x 2 Tizzalar yumshog, nafas ritmik.
9 Argon sakrash 1 dagiga x 2-3 Ketma-Kket sakrashlar, oyoq uchida engil harakat.
Kross yurish + yengil yugurish . . . . . .
10 aralashmasi 10-12 dagiga 2 dagiga yurish, 2 dagiga yugurish almashadi.
11 Yonlama yugurish (side run) 30-40 soniya x 2 Tezlik emas, davomiy harakat muhim.
12 Orgaga yugurish 20-30 soniya x 3 Ko‘rish nazorati, xavfsizlik masofasiga e’tibor.
13 M'”"ﬁ”b":n};‘g‘;‘qfaefg” oyinli 5-7 dagiga O*yin uslubida uzluksiz harakat gilish talab etiladi.
14 3 dagiqalik uzluksiz sakrash 1 marta Temp biroz past, ammo bargaror.
15 | Velosiped (trenajor yoki tabiiy sharoit) 5-8 dagiga Notekis tepaliklarsiz, ritm bir xil.
16 Rezina bilan yengil garshilikda yurish 30-40 soniya x 2 Orga mushaklari ishlaydi, chidamlilikni oshiradi.
17 Aylana bo ylaté)i};zﬁn)l rish (konuslar 4-5 aylanish Yo‘nalish bir xil, gadam uzunligi nazoratda.
18 Murakkab o‘yinli I}”laShq “Ulgur— 2_3 marotaba Murabbiy belgilagan joylarga tez, ammo davomiy
ulgur harakat bilan borish.
Chidamlilik mashqlari past yoki o‘rtacha Har bir mashq oralig‘ida 30-45 soniya, seriyalar
intensivlikda, ammo uzluksiz  davomiylik orasida 1-1,5 dagiga dam berish magsadga

tamoyiliga asoslanadi. 10-15 yoshda yurak-gon
tomir tizimi aktiv rivojlanishi sababli mashglar
ritmik, uzluksiz, xavfsiz tezlikda bajarilishi kerak.

muvofiq. Mashg‘ulot umumiy davomiyligi 20-30
dagiga. Chidamlilik mashqglarida suv ichish
rejimini buzmaslik muhim.

4-jadval.

Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar (10-15 yoshlar uchun)

o - Me’yori i . ‘
Ne Mashqg nomi (vaqt / takror) Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 Oldinga egilish (oyoglar tik) 10-15 soniya x 2 Tizzalar bukilmaydi, sekin cho‘ziladi.
2 Yon tomonga egilish Har tomonga 10-12 marta Gavda tekis, go'l y%gsg}(llg bo'lishi magsadga
3 Orgaga egilish 10 soniya x 2 Belni majburlamasdan asta egilish.
4 Son orqa mushaklarini cho‘zish 15 soniya x 2 O'tirgan holdiﬁ(})/?;qﬂli)salimoqlanga asta
“Butterfly” mashqi (son ichki . Tizza yerga yaginlashishi uchun yengil bosim
5 mushaklari) 15-20 soniya x 2 beriladi.
6 Oyoqni yon tomon ko‘tarib cho‘zish Har oyogga 10-12 marta Harakat sekin bajariladi, keskin ko‘tarilmaydi.
7 Yelka bo‘g‘imini aylantirish 10-12 aylanish x 2 Katta doirada, nazorat bilan aylantirish.
8 Qo‘Ini oldinga—orgaga cho‘zish 10-12 marta Yelka mushaklarini bo‘shashtirish muhim.
9 Belni burish (o‘tirgan holda) Har tomonga 10 soniya Tinch nafas bilan asta burilish.
10 Son oldi mushaklarini cho‘zish 15 soniya x 2 Tizzani ortga tortib, tana tik ushlanadi.
11 "Kobra" holati (bel cho‘zilishi) 10-15 soniya Qo‘llar yordamida gavda ko‘tariladi.
12 | Oyoglarni keng ochib oldinga egilish 10-15 soniya x 2 Oyoglar orasida tanani sekin pastga tushirish.
13 Yengil sakrab cho‘zilish 8-10 marta Cho‘zilishdan oldin mushaklar gizitiladi.
To‘piqqa tegish mashgqi (yon C
14 tomonda) 10-12 marta Bel va son yon mushaklari cho‘ziladi.
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15 Aylana bo‘ylab bo‘yin mashglari

6-8 aylanish

Bo‘yin mushaklari ehtiyotkorlik bilan
harakatlanadi.

16 Oyoq panjasini aylantirish

10-12 marta

Oyoq bo‘g‘imlari harakatga keladi, jarohatdan
himoya.

17 Oyoqni orqaga ko‘tarib cho‘zish

Har oyogga 10-12 marta

Son oldi mushaklarini yumshoq cho‘zish.

Egiluvchanlik mashglari yumshoq, keskin
harakatsiz, to‘liq nazorat bilan bajarilishi kerak.
10-15 yoshda mushak va bo‘g‘imlar elastikligi
yuqori bo‘lgani uchun cho‘zish mashqlari juda
samarali. Har bir mashg‘ulotdan oldin 3-5
dagigalik gizdirish mashglari bajarilishi lozim.
Statik cho‘zish mashglari 10-20 soniya davom
etishi, dinamik mashglar esa ritmik va xavfsiz

bo‘lmasligi shart; yengil taranglik normal holat.
Egiluvchanlik mashglarini kuch va chidamlilik
mashqglari bilan kombinatsiyalash sportchining
umumiy jismoniy  tayyorgarligini  uyg‘un
rivojlantiradi, mushaklar va bo‘g‘imlarning
portlovchi chidamliligini kuchaytiradi va o‘yin
davomida yuqori samaradorlikni saglashga yordam
beradi.

tezlikda bajarilishi kerak. Mashglar paytida og‘riq

5-jadval.
Chagqgonlikni rivojlantiruvchi mashglar (10-15 yoshlar uchun).
. Me’yori - . ‘
Ne Mashqg nomi (takror/vaqt) Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 Konuslar orasida tez yugurish 5.6 marta Yo‘nalishlarni tez almash:clr}sh; oyoq uchida
yumshoq qo‘nish.
2 Zig-zag yugurish 6-8 marta Har burilishda tizza biroz bukiladi, bel tik.
3 Tez yon yurish 20-25 soniya x 2 Oyoq tezligi va muvozanat nazorat qilinadi.
4 Orgaga yugurish bilan burilish 6-8 marta Ko‘rish nazorati, xavfsiz orqaga yurish.
5 Yengil plyometrik sakrashlar 810 x 2 Oyoq uchida yumshoq qo‘nish, maksimal tezlikda
sakrash.
6 Tezkor yugurish (5x10 m) 3-4 seriya Harakatni ritmik, tezlikni saglash.
7 Burilish bilan tezlikda yugurish 10-12 marta 2-3 m burilish, har bir burilishda tezlanish.
8 Qisga masofa startlari 56 x5-10m Tez start, oyoglar tez harakatda.
9 Yonlama sakrashlar 2025 soniya x 2 Mushaklar tezligini oshlra_dl, muvozanatni saglash
muhim.
S . Ragobat motivatsiya beradi, tezkor garor gabul

10 Estafeta yugurishi (jamoaviy) 2-3 marta qilishni rivojlantiradi.
11 Ikkita konus orasida tez burilishlar 6-8 marta Yo‘nalish tez o‘zgaradi, bel tik saglansin.
12 “Ladder” tezlik mashqi 3-4 takror Oyoq tezligi va koordinatsiya rivojlanadi.
13 Teskari burilishli yugurish 6-8 marta Ko‘rish va muvozanat nazorati bilan.

Qisga masofa sprint sakrash . } .
14 kombinatsiyasi 5x5m Sprint + 2-3 sakrash, harakat uzluksiz.
15 Kichik to‘p bilan tez reaktsiya 10-12 x 2 Topga tez javob, qo‘l-ko‘rish koordinatsiyasi.
16 Yonlama sprint + burilish 4-6x10m Yo‘nalishni tez almashtirish, oyoq nazorat.
17 5-10 m “stop-start” yugurish 56x2 Har to‘xtashda tez gayta boshlash.
18 “Ulgur—ulgur” o‘yinli mashq 2-3 marta Tez qaror qabul qilish va yo‘nalish almashinish.

Chaqgqgonlik mashglari gisga masofa va yuqori
tezlikda bajariladi, lekin texnikasi to‘g‘ri bo‘lishi
muhim. Oraliq dam olish 30-60 soniya; seriyalar
orasida 1-1,5 dagiga. Mashglarni yumshoq,
xavfsiz maydonda bajarish, tizza va belga ortigcha
yuk tushmasligini nazorat gilish zarur. Mashg‘ulot
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davomiyligi 20-30 dagiga; yosh sportchilarda
tezlik va yo‘nalish almashinish qobiliyatini
oshirish uchun qisqa, intensiv va ko‘p takroriy
mashglar samarali.

XULOSALAR:
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Dissertatsiya mavzusi doirasida to‘plangan
manbalar, olib borilgan kuzatuv, mutaxassislarning
fikr  mulohazalarini  umumlashtirish,  joriy
tadgiqotlar va pedagogik tajriba natijalarining
giyosiy pedagogik tahliliga asosan quyidagi
xulosalarga kelindi:

1. 10-15 yosh davri jismoniy sifatlar (kuch,
tezlik, chidamlilik, chaqgonlik/koordinatsiya,
egiluvchanlik) shakllanishida sezgir bosgich ekani
nazariy jihatdan asoslandi. Mazkur bosqgichda
mashg‘ulot mazmuni sport turi talablariga mos
differensial rejalashtirilsa, adaptatsiya jarayonlari
bargaror kechishi aniglanadi. Shuning uchun
tayyorgarlikni sport turlari kesimida boshgarish
sport natijadorligini oshirishning zarur sharti
sifatida belgilandi.

2. turlarini tasniflash mezonlari (harakat
tuzilmasi, energiya ta’minoti, koordinatsion
murakkablik) jismoniy sifatlar  ustuvorligini
aniglashga xizmat qilishi ko‘rsatildi. Ushbu
mezonlar asosida mashg‘ulot vositalarini tanlash
va yo‘nalishini belgilash ilmiy asoslangan qaror
gabul qilish imkonini oshirdi. Natijada mashg‘ulot
mazmunini ~ sport  turi  xususiyatiga  mos
optimallashtirish  uchun  metodik  poydevor
yaratildi.

3. Yuklama hajmi va intensivligini yosh, jins
hamda individual imkoniyatlarga mos me’yorlash
jismoniy sifatlar rivojlanishining muhim sharti
ckani asoslab berildi. Me’yorlashning ilmiy
yondashuvda olib borilishi ortigcha zo‘rigish,
charchash va jarohat xavfini kamaytirishga xizmat
giladi. Shu bilan birga, yuklama-tiklanish
uyg‘unligi adaptatsiya barqarorligini ta’minlovchi
omil sifatida talgin gilindi.

4. Kompleks  monitoring  sportchining
jismoniy tayyorgarlik holatini ob’ektiv baholash va
tayyorgarlik dinamikasini  kuzatish  imkonini
kuchaytirishi aniglandi. Monitoring natijalari
asosida rejalashtirishga tezkor korreksiya kiritish
mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. Bu holat
sport maktablari  sharoitida  boshgaruvning
anigligini kuchaytiruvchi vosita sifatida asoslandi.

5. Sport o‘yinlarida tezkorlik, tezkor-kuch va
maxsus chidamlilik yetakchi sifatlar sifatida
namoyon bo‘lishi ilmiy jihatdan asoslandi. Mazkur
sifatlarni  o‘yin  vaziyatiga  yagqinlashtirilgan
mashglar  bilan integratsiyalash ~ musobadga
faoliyatida ish qobiliyatini bargaror saglashga
yordam berishi ko‘rsatildi. Natijada o‘yin faoliyati
talablari ~ bilan mos  metodik  yo‘nalish
shakllantirildi.

6. Yakkakurash sport turlarida reaksiya
tezligi, kuch—tezlik hamda maxsus chidamlilikning
uyg‘un  rivojlanishi  texnik-taktik  faollikni
bargarorlashtirishi aniglandi. Bu sifatlarning bir-
biri bilan bog‘ligligi bellashuv davomida harakat
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tezligi va samaradorligini belgilovchi omil sifatida
baholandi. Shunga ko‘ra, yakkakurashga xos
tayyorgarlikni boshgarish mexanizmlari asoslandi.
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JOKTOP NeAarorn4ecKux Hayk, mpodeccop.
Cankr-IlerepOypr, Poccus.

CPABHUTEJIbHBIN AHAJIN3 CIEIITU®UKHA
COPEBHOBATEJILHOM JEATEJbHOCTU KAK ®AKTOP
OINTUMM3AIIMUA TPEJCOPEBHOBATEJHLHOM
MHOAI'OTOBKHU B3POC/JIBIX CIIOPTCMEHOB B 131010 U
I'PEKO-PUMCKOM BOPbBE

Annotation

AHHOTanus
B 11aHHOIf cTaThe NpejICTaBleH CPABHUTEIBHBIN aHAIH3
¢dusmonornyeckux M mejarorudeckux  mnokasareneil  faoliyatining fiziologik va pedagogik ko‘rsatkichlari qiyosiy tahlil gilingan. Tadqgiqotning maqsadi -

COpeBHDBaTCJTBHOﬁ AKTHUBHOCTH

Mazkur magolada yunon-rum kurashi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar hamda dzyudochilar musobaqa

criopremenos,  Kattalar toifasidagi dzyudochilar va yunon-rum kurashchilari organizmining musobaga yuklamalariga

3aHUMAIOLIMXCSl IPEKO-PUMCKOi Gopsboil 1 m3toro. Lens  bo‘lgan fiziologik javob reaksiyasining o‘ziga xos jihatlarini hamda ularning texnik-taktik salohiyatini
HCCNENIOBAHNS — BBIABICHHE CIElM(pUUYECKHX aclekToB  ro‘yobga chiqarish xususiyatlarini aniqlashdan iborat.

CI)H3P[0JTOFP[‘ICCKOﬁ peaknuu opranusma B3POCIBIX

Kalit so‘zlar: yunon-rum kurashi, dzyudo, laktat, metabolik atsidoz, texnik-taktik salohiyat,

JIBIOJIONCTOB W GOpLoB rpeko-pumckoro crunsi Ha  texnikaning ishonchliligi, musobaga yuklamasi.

COPEBHOBATEJIbLHBIC HArPY3KU U ocoOeHHOCTe! peam3aunu
HUX TEXHUKO-TAKTUYECKOI'o IMOTCHI[Halia.

This article presents a comparative analysis of the physiological and pedagogical indicators of the
competitive activity of athletes engaged in Greco-Roman wrestling and judo. The purpose of the study is

KiroueBble ciioBa: rpeko-pumMckas OopwOa, 3tono,  to identify the specific aspects of the physiological response of the body of adult judokas and Greco-
JlakTar, mMeraboJMueckuil aluI03, TeXHUKO-TakTuyeckuii  Roman wrestlers to competitive loads and the features of realizing their technical and tactical potential.

TIOTEHIHAJI, HAACKHOCTh TEXHHUKH, COPEBHOBATEIIbHAas

Key words: Greco-Roman wrestling, judo, lactate, metabolic acidosis, technical and tactical potential,

Harpyska. reliability of technique, competitive load.

CoBpeMEHHBI CITOPT BBICIINX TOCTHKECHUH
XapaKTepu3yercst OecHpereleHTHBIM ~ YPOBHEM
KOHKYPEHIIUH u MHTEHCU(pUKAIHEH
TPEHUPOBOYHBIX HArpy3o0K, 4YTO IpPEIbsBISIET
MOBBIIICHHBIE TPEOOBAHHS K KAYECTBY ITOAT OTOBKH
aTieToB. B Bugax crnopra, oTHOCAIIMXCS K IPyIIIe
eIMHOOOPCTB, — TaKUX KaK TIPEKO-PHMCKas
Ooppba ¥ 131010 — TIpoOlleCC TOATOTOBKH
TPaIUIMOHHO ONMPAETCsl Ha [Ba KJIIOYEBBIX
HCTOYHHUKA: SMIIMPUYECKOM OIBITE TPEHEPOB U
JAHHBIX  cOoopTUBHOM  Hayku. Ilpm  3TOM
3¢ (eKTHBHOCTh TPEHUPOBOYHOrO IIpoIlecca BO
MHOT'OM 3aBHCHUT OT CIIOCOOHOCTH aJalTHpPOBATh
YCIICIIHbIE METOIOMKH W3 CMEXKHBIX AUCLUITIMH
4YTO, OJHAKO, HE JODKHO CBOIAMTBCS K HX
MEXaHHUYECKOMY KOIUPOBAHHUIO.

KitoueBbIM HMHCTPYMEHTOM TaKOH OLICHKH
SIBIISICTCST aHanu3 COPEBHOBATEILHON
JESITEIbHOCTH (C)cnopTcMeHOB. HNmenno
napamerpel  CJ[  cmyxar TeM «QUIBTPOMY,
KOTOpBIA  Oompemenser, Kakue (u3ndyeckue
KayecTBa M TEXHUYECKUE JEHCTBUS SBISIOTCS
MPUOPUTETHBIMH Ha JAHHOM 3Tarle MOAroToBKU. B
TO BpeMsi Kak TeopeTruueckas 0aza KaKIOro 3
paccMaTpuBaeMbIX BHAOB CIOpTa paszpadoTaHa
JOCTaTOYHO riry0oKo, CpaBHUTEJIbHbIC
WCCIICIOBAHNS, BBIABISIIOIINE «IIOTPAHUYHBIC»
¢u3noiIornyeckne M TAKTUYECKUE HIOAHCHI,
BcTpeuaroTes peako. CymiecTByrone HapaOOTKU
4acTO HOCSAT OMMCATENbHBIN XapakTep U HE AAI0T
OpSIMBIX ~ PEKOMEHAAUMH Uil [OCTPOEHUS
MPEACOPEBHOBATENILHOTO ME30LMKIIA TOATOTOBKU
CIIOPTCMEHOB. JlaHHOE wHcclieoBaHUE MPHU3BAHO
BOCITOJIHUTB 3TOT Ipooder.

M 1/2026

AKTYaJIbHOCTb Pa0OTHI HPOIMKTOBAHA
IPAKTUYECKOH MOTPEOHOCTHIO TPEHEPOB B HAYYHO
O00OCHOBaHHBIX ~ KpHUTepUsAX JuddepeHuanuu
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K Ha (pUHAIBHOM JTare
HOJI'OTOBKH K COPEBHOBAaHMSM. MBI MCXOIUM U3
THIOTE3bl, 4YTO  Pa3IM4usi B  pPeriiaMeHTe

(pa3perieHHbIE 3axBarthbl, JUHaMUKa,
IPOJIOJDKUTEIBHOCTD MOEANHKA u T.IL.)
(bopMupyroT cnenuduuecKue HaTTepHBI

9HEProoOeCedeHNsI W TEXHHKO-TAKTUYECKON
JeATeTbHOCTH, KOTOpBIE TPeOyIOT pas3iNdHOro
aKICHTUPOBAHUSI B TPEHHPOBOYHOM IIPOIIECCE
TIPEICOPEBHOBATEIBHOM MTOATOTOBKH.

Heap paboTel — BBISBUTH CHENH(PHKY
(U3HOIOTNYECKON  peaknud  OpraHu3Ma  Ha
COPEBHOBATEIIFHYIO HArpy3Ky H OCOOCHHOCTH
peam3ayy TEXHUKO-TaKTHYECKOT0 OTeHIHANa Y
B3POCIIBIX J3I0JIOMCTOB U OOPIIOB TPEKO-PHMCKOT0
CTHIIAL.

Jns  MOCTHKEHWS IIeNu  TPEArioiaraercs
PEIINTB 33J[a4H 110 BBISBICHHUIO (PH3HOIOTHIECKHX
MapKepOB  COPEBHOBATEIBHOW  HArpy3kd U
0COOEHHOCTEH TEXHUKO-TAaKTMUECKOro apceHala,
OIPENEISIIOIMX YCIEIIHOCTh B KaXKAOM BHJIE
€IMHOOOPCTBA. [lonyuennsle pe3ybTaThl
MO3BOJISIT TEPEUTH OT 3MITMPUUECKOr0 MOUCKA K

HAy4YHO 000CHOBaHHOMY MTPOEKTUPOBAHUIO
TPEHUPOBOYHBIX MTPOrPaMM.

O0BeKT HCCIeI0OBAaHUS — CHCTEMA
MIPEJICOPEBHOBATEILHOM IMOJArOTOBKH

KBaJIU(QHULUPOBAHHBIX CIOPTCMEHOB B 31010 U
TrPEKO-PUMCKOI Ooproe.

IIpenmet HCCJIeI0BAHUA —
¢usnonornyeckue mapamMeTpsl M TEXHHUKO-
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TAKTHUYCCKUC XaPAKTCPHUCTHUKHU COpeBHOBaTCJ'IBHOﬁ
JIEeSTEIBHOCTH, JETEPMUHUPYIOLIUE CTPYKTYpPYy U
coJepKaHNe 3aKITIOYUTEILHOrO ATarna MOArOTOBKH
B POACTBCHHBIX BHIaX eI[I/IHO60pCTB.

Metoasl " opraHusauus
HCCJIe10BaHusA. B dkciepuMenTe NpuHUMAIN
yuactre 122 B3pOCHbIX CIIOPTCMEHA BBICOKOM
KBaJTM(PUKAIIHH. s KOCBEHHOM
CPABHUTEIBHOM OLICHKH YPOBHS CIELUAIBHON
BBIHOCIIMBOCTH CHOPTCMEHOB IPOBOAMIIACH
OIICHKAa CTENEeHH TPOSBICHHUS aHadPOOHBIX
TJIMKOJIUTHYECKUX BO3MOXKHOCTEH
CIIOPTCMEHOB. 3abop KanmwUIIpHOH KpPOBH
MPOM3BOJMJICS W3 MOYKHM yXa Ha TpeThei
MUHYyT€ TIOC/ie OKOHYaHus mnoeauHka. [lo
pe3yabTaTam 3TOTO UCCIIEIOBaHUS
ONIPENEIAINCh 3HaUeHus nokasareseid pH wim
JIaKTaTa B KPOBH.

[lemarormyeckass ~ OmEHKAa  Pe3yJIbTaTOB
COpeBHOBaTeHBHOﬁ JACATCIIBHOCTH CIIOPTCMCHOB
IPOBOJMIACE HAa OCHOBAaHMHM  PacHIU(pPOBKU
HOTallMOHHOW 3aIlMCU PE3YJIbTATOB MPOSBICHUS
TEXHUKO-TaKTHYECKOT0 TOTEHIIMAJIa CIIOPTCMEHOB
B KOHKpeTHOM moenuHke. 1o utoram oOpaboTKu
9THUX JAaHHBIX ONPEACIAINCH IBA KOJIMYCCTBEHHBIX
KpUTEpUA: AKTHUBHOCTHL BEACHUSA IMOCAUHKA U
HaJCKHOCTb TEXHHUKH YCICIIHOI'O BBIITOJIHECHUSA
IIPUEMOB.

HanexHocTs cOpeBHOBATENBbHON —TEXHUKHU
CIIOPTCMEHOB ~ XapaKTEepU3yeT JOII0 YCIEIIHO
BBITIOJIHEHHBIX U OLEHCHHBIX CYIbSIMU IMPHEMOB
(Zmp.) K cyMMe HEOLIEHEHHBIX PEATbHBIX MOIMBITOK
BBITIOJTHEHU ST TEXHUYECKOT0 NieicTBu (X11.) U BCex
OIlCHEHHBIX CYIbSIMU TIPHUEMOB (Zmp.)
BbIpaxkeHHas B %%.

HAZ (%) = (Zop. X 100) : (Zn. + Znp.).

IToxa3zarens AKTUBHOCTH BEJEHUSA
COPEBHOBATENBHOIO MIOCINHKA OLICHUBAET
UHTEHCUBHOCTb  BBIIIOJIHEHUS  TEXHUYECKUX
JEACTBUAN 3a CAUHULLY BpPEMCHU

COpPEBHOBATEIBHOI'O MTOSIHHKA.
AKT (nmeiictBuii B MuH.) = (Xm. + Xmp.) :
YHUCTOE BPEMsI TOSIUHKA (MHUH. ).

Pe3yJ'IBTaTBI OKCIICPUMCHTAJIbHBIX
UCCTIeIOBaHNH ObUTH o0paboTaHsbI c
HCITIOJIb30BAHUEM CTaHIapTHBIX METOI0B

MAaTEeMaTUYECKON CTATUCTUKH.

Pe3yabTaThl HCcIeA0BAHUA.

s mpoBeneHusi CpaBHUTENBHOTO aHAIIN3a
0COOEHHOCTEH peann3alii TEXHUKO-TaKTHYECKIX
BO3MOXKHOCTEHl ~ CHOPTCMEHOB B YCIIOBHSX
COPEBHOBATENBHON ACATENHHOCTH M TPOSBICHUS
CIIEMAILHON BBIHOCIMBOCTH Y TpEACTaBUTENEH
J3I0/I0 U CIOPTUBHOH OOPBOBI TPEKO-PUMCKOTO
CTHJII  HaMH  OBUIM  CHCTEMaTH3WPOBAHBI
9KCIIEpUMEHTANbHEIE TaHHBIE, MPEICTABICHHBIE B
00001eHHOM BHje B Tabnwie 1.

Taoauna 1

CpaBHUTEJbHBII aHAJIN3 NeIArornyecKux u pu3HoI0rH4ecKuX XapaKkTePHCTHK
COPEBHOBATEJILHOM /IS TETbHOCTH B3POCIBIX /I3I0I0MCTOB U OPIOB IPEKO-PHMCKOTr0 cTHJs (n = 122)

. AKTUBHOCTb
ITokazarenu COpPEBHOBATEJIbHOU 3HaveHus pH KpOBHU 3HaveHus JIaKTaTa KpOoBU HanexHoctb o o
IOoCANHKa (I[GI/ICTBI/II/I
JeATeNbHOCTH (ycn.en.) (MMoOITB/11.) TexHuKH (%)
B MHUH.)
](Snogué’;)rpe"o'p“m"om i 7,126 + 0,065 191+29 39,3+24,1 1,27+0,77
fr[f*fﬂgg‘)m"‘ 7,190 + 0,088 153+36 16,7493 1,45+0,49

CpaBHUTENBHBI aHANMNA3 (HUIUOTOTHIECKUX
0COOEHHOCTeH peakuu CITIOPTCMEHOB
MOKa3bIBAaeT, 4YTO HArpy3ka COPEBHOBATEIHHOTO
MOeIMHKAa y OOpIIOB TPEKO-PHMCKOTrO  CTHIISA
SIBIIIETCsT OoJiee MHTEHCHUBHOM, 4yeM B 131010. OO0
3TOM CBHJETEIBCTBYIOT 3HAUHUTEIbHBIC CIABHTU B
KOHIIGHTPAIlMM  JIAKTaTa  TOCJIE€  OKOHYAHUS
cxpatku: (19,1 £ 2,9 Mmonb/n. y mpeacTaBuTenei
rpeko-puMckoii  O60oprOb1) mpotuB (15,3 £ 3,6
MMOJIB/JI. Y J3I00HCTOB).

Ilpy dTOM  ciemyeT  OTMETHTB,  4TO
yCpeIHEHHBIH Xapakrep BO3JICUCTBHUS
COpEBHOBATEIILHOM HAarpy3ku, B OOOMX BHAAX
eIMHOOOPCTB, MICHTHYEH, a 3HEprooOecredeHune
COpEBHOBATEILHON JeSATEIIbHOCTH
OCYLIECTBIIAECTCSl MPEUMYILECTBEHHO 3a Cuer
[JIMKOJIMTUYECKOr0 aHA3POOHOI0 MEXaHU3MA.

M 1/2026

Pe3ynpTaThl MPOBENEHHOTO HCCIIENOBAHMS
MTO3BOJISIIOT 00001HTH OTJINYUTEIbHbIC
0COOEHHOCTH (hm3HonOrNYeCcKoi peaxuu
CIIOPTCMEHOB Ha COPEBHOBATEIbHYIO HATPY3KY:

1. JlocroBepHO Oomnee BhIpaskeHHAs! PEaKIIHS
(p<0,01) Ha Harpy3Ky HOEAWHKA y OOPIIOB TPEKO-
PUMCKOTO CTWJISI B CPaBHEHHU C I3I0IOMCTaMHU
yKa3bIBaeT Ha oco0yto 3HaYMMOCTh
COBEpLICHCTBOBAHUS CIIEUAILHON BBIHOCIMBOCTH
y IIpeAcTaBuTeIel 3TOro Buaa eMHOOO0PCTBA;

2. BaxHOW COCTaBHOW YacTHIO PE3yJIHTATOB
MPOBEECHHOTO HCCIIeI0BaHUS SBIISIETCS
3a(UKCUPOBaHHBIN ¢axt o MEHbIIIEN
BAapUATHBHOCTH  CpPEAHE-TPYNIIOBBIX  3HAUYCHUUN
MoKa3zarensi KOHIEHTPalWH  JIaKTaTa  Iocie
nmoeauHKa y 0opuoB rpexo-pumckoro ctuis (V%
=15,1) mpoTHB aHAJIOTMYHOrO MOKa3aTels Yy
mroaonctoB (V%=23,5). Dto yka3eiBaeT Ha Gosee
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CTaOWIBHBIE HM  ONHOTUIIHO Oojiiee  OCTpPBIN
XapakTep peakluH OpraHu3Ma OOpIOB TIpPeKo-
PUMCKOTO CTHJISI Ha COPEBHOBATENBHYIO HATPY3KY.

3. CornacHo pe3yabTaTam paHHUX
ucciaenoBanuii  [4,5], cOCTOSHHME  OCTPOro
METa0OoNNYECKOr0 alua03a, XapaKTepHOe s
JaHHbIX BHUI0B e}II/IHOGOpCTB, IIPUBOAUT K
BPEMCHHOMY HapyLICHUIO JBUTaTE€IbHOIO
CTEepeoTUNa TEXHUKO-TAKTUYECKUX  JACHCTBHI.
Hanupiii  ¢akT HEOOXOIUMO YUYHUTHIBATH IpU
IUIAHUPOBAHUU y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT O
mpoliecca MpeacopeBHOBATENBHOMN MOATOTOBKH.

[legarormueckuit  aHanu3  0coOeHHOCTEH
pcain3alli TEXHHUKO-TAKTUYCCKOI'0 IMOTCHIIMAJIa
CIIOPTCMECHOB II03BOJINJI BBISIBUTH pan
CYIIECTBEHHBIX OCOOCHHOCTEH, XapaKTEePHBIX JIJIsI
MPEJICTaBUTEICH N3YYaeMbIX BUJIOB €IUHOOOPCTB:

1. BbICOKOKBaTM(HUIIMPOBAHHBIC 30 IOUCTHI
HE3HAYUTEIBHO TMPEBOCXOIAIT OOPIIOB  TPEKO-
pumckoro cruns B mokazarene AKT (1,45+0,49
npotus 1,27+0,77). Ilpu 3TOM Clieqyer OTMETUTH
cTa0miIpHO Oosiee BBICOKHME 3HA4YEHUS JTOro
mokKaszartensi JUisi BCeX IMpeACTaBUTENEH J310/I0
KOTOpbIC OKAa3allUCh TIOYTH B J[Ba pa3a MEHBIIE
(V%=33,8) uem Yy TIpeACTaBUTENEH TpeKo-
pumckoit 60psost (V% =60,6);

2. HajgexxHOCTh peanm3aiud  CIIOPTHBHOM
TEXHUKA y MPEICTAaBUTENEH IPEKO-PUMCKOMN
O0oprOBI OoMee 4YeM B JiBa pa3a IPEBOCXOJIUT
AHAJIOTHYHBIH TOKa3aTelb y N3100ucToB (39,3% +
24,1 nporuB 16,7%+ 9,3) mpu O4YeHb BBICOKOH
BapHATHBHOCTU 3TOrO TMOKA3aTells y BCEX TPYIN
criopremeroB (V% 6omee 50%).

O6006m1as pe3yIbTaThI MPOBEIEHHBIX
WCCIICIOBaHUH ¢ TO3MIUH  TpaHchopmarmu
SKCTIEPUMEHTAIIBHBIX JaHHBIX B YIPaBICHYCCKUE
pelieHusT 1O  OCOOCHHOCTSIM  OpTaHU3aIUuu
MPECOPEBHOBATENHHOM MOJITOTOBKH y
MIPECTaBUTENEeH TPEKO-PUMCKOM  OOpBOBI |
NBIOIONCTOB TIPEKIEC BCErO CIEAYeT OTMETUTh
OJIHOTHITHOCTh  (DM3HONIOTMYECKOrO  Xapakrepa
HArpy3KH COPEBHOBATEIBHOrO mMoeauHKa. Jlis
MpEACTABUTENEH DITHX BHJOB EIWHOOOPCTB, IO
HAIllMM JIAaHHBIM, COPEBHOBATENBHBIA MOCTHHOK
SIBIISICTCS Harpy3Koi MPEUMYIIECTBEHHO
TJIMKOJIUTUYECKOTO aHadPOOHOro xapakrepa. ITo
yKa3plBaeT Ha HEOOXOIUMOCTb CHELHATIBHOIO
MOJICIUPOBAHMSI ~ TPEHHPOBOYHBIX  3aJlaHUM,
OKa3bIBAIOIIMX BBIPAKEHHOE BO3JCHCTBHE Ha
COBEPUICHCTBOBAHUE JITHX  (DHU3MOJOTMYECKHX
MOTEHUMH y  CHOPTCMEHOB  Ha  JTame
MIPEACOPEBHOBATENBHOM MOITOTOBKH.

Takas moaroTroBka MOXKET 0a3MpoBaThCS Ha
CYIIECTBEHHON MWHTEHCH(HUKALIMU TPEHUPOBOYHOM
MPOrpaMMBbI, OPUEHTHPOBAHHON HA JIOCTHUKEHUE
MMKa CIIOPTUBHOU (DOPMBI K MOMEHTY y4acTHs B
copeBHOBaHMsX [1,3,4].
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Hdnst sTOro, Ha 3aKIIOYUTENBHOM JTare
PECOPEBHOBATEIHHOT O Me30LHUKIIa
1enecooOpa3Ho  BBIIEP)KMBATh — pacipeiencHue
TPEHUPOBOYHBIX Harpy30K CIIEAYIOIIEro
xapakrepa [5]:

-II0JIs a9POOHBIX COCTaBIseT MpuUMepHo - 10 +
3%;

-I0JIsl yIPaKHEHUH CMENIaHHOro (a3poOHO-
aHa’poOHoro) xapakrepa - 40 + 10%;

-HAarpy3KH TJIMKOJIHTHYECKOTO aHadPOOHOTO
xapakrepa - 45 + 5%;

-Harpy3Ku AIAKTaTHOT'O
xapakrepa - 4 £ 2%.
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AHHOTaNUSA

B jaHHOW cTaThe OCBEMIAIOTCS KOJMYECTBO M
3 peKTUBHOCTh TEXHMKO-TaKTHYeCKMX JjeiicrBuil, — maydonda bajaradigan texnik-taktik harakatlari soni va samaradorligi himoya va hujum harakatlari kesimida
BBIIOJNHACMBIX BEAYIIMMH KOMaH aMH BbIcwiei aurn  Yoritib berilgan.

Ha 11071 B XOJIe COPEBHOBATEIILHOMN JIEATEIBHOCTH, B
pazpes3e 000POHMTENBHBIX M aTaKyIOLIUX JeH CTBUH. ko‘rsatkich.
Kirouersie cJIoBa: TEXHUKO-TaKTUYCCKHUI,
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OLIY TOIFA FUTBOL JAMOALARI TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARI SAMARADORLIGINI O‘RGANISH

NATIJALARI

Annotation

Ushbu maqolada oliy ligamizda to‘p suruvchi yetakchi jamoalarning musobaqa faoliyati davomida

Kalit so‘zlar: texnik-taktik, samaradorlik, harakatlar, maydon, natija, olib yurish, to‘p, o‘rtacha

This article highlights the quantity and effectiveness of technical and tactical actions performed on the

sddexTuBHOCTh,  AeiicTBus, mone, pesymbrar, field by leading top-league teams during competitive play, broken down by defensive and offensive actions.

BEJICHUE, Ms4, CPE/THUI MTOKa3aTellb.

Dolzarbligi. Bugungi kunda mamlakatimizda
sportga, jumladan, futbolga berilayotgan e’tibor
davlat  ahamiyati  darajasiga  ko‘tarilgan.
Yurtboshimiz Shavkat Miromonovich
Mirziyoyevning futbol sohasini rivojlantirish
bo‘yicha chiqarayotgan qaror va farmonlari,
vazifalarida mahalliy jamoalarumizning jismoniy
va texnik-taktik harakatlari samaradorligini
oshirish va raqobatbardosh jamoa sifatida
shakllantirish, xalgaro migyosdagi jamoalarumiz
ishtirokini ta’minlash va bu orqali O‘zbekiston
futbolini  yanada  rivojlantirish ~ bo‘yicha
belgilangan vazifalarni amalga oshirish bugungi
kunda mutaxassislar oldida turgan dolzarb
masalalardan hisoblanadi. Jumladan, bugungi
kunda Olimpiya terma jamoamiz Olimpiada
musobaqalarida ilk bora ishtirok etgan bo‘lsa,
milliy terma jamoamiz bugungi kunda Jahon
chempionati yo‘llanmasini qo‘lga kiritgan [1,2].
Bu  yutuglar  zamirida  mutaxassis  va
murabbiylarning mashaqgqgatli mehnati yotadi.
Birogq, xalgaro migyosdagi  uchrashuvlarda
jamoaviy  texnik-taktik harakatlar soni va
samaradorligi  tahlili shuni ko‘rsatmoqdaki,
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Keywords: technical-tactical, effectiveness, actions, field, result, dribbling, ball, average indicator.

samaradorlik ko‘rsatkichi bo‘yicha himoya va
hujum harakatlari kesimidagi natijalar magsadga
muvofiq tarzda namoyon bo‘lmayapti. Bu esa
futbolchilarni tayyorlash jarayonini
optimallashtirish evaziga jamoaviy texnik-taktik
harakatlar soni va samaradorligini oshirish, bu
orqali yuksak natijalarga erishish bo‘yicha zaruriy
chora-tadbirlar ko‘rishni taqozo etadi [3,4,5].

Ishning magsadi. Oliy toifa futbol
jamoalarining maydonda bajaradigan texnik-taktik
harakatlari soni va samaradorligini aniglash.

Vazifalari:

- oliy toifa futbol jamoalarining texnik-taktik
harakatlarini musobagadan oldin aniglash;

- jamoaviy texnik-taktik harakatlarni
rivojlantirishga garatilgan vositalar va uni tatbig
gilish usullarini yoritish.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Futbolchilarning maydonda bajaradigan texnik-
taktik harakatlari U. A. Morozov tomonidan ishlab
chigilgan maxsus blanka asosida gayd etilib,
jamoalarning texnik-taktik harakatlar soni va
samaradorligi aniglandi. Demak, tanlab olingan
jamoalar: Toshkentning “Paxtakor”, Toshkentning
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“Lokomotiv”, Qarshining “Nasaf” va
Toshkentning “Bunyodkor” jamoalari. Ushbu
jamoalarning ikkita uchrashuvda amalga oshirilgan
texnik-taktik harakatlari quyidagicha ko‘rinish
oldi.

“Paxtakor” jamoasi kuzatilgan
uchrashuvlarda o‘rtacha 596 ta texnik-taktik
harakat bajarib, ushbu texnik-taktik harakatlarning
67,2 %ini, ya’ni 396 tasini hujum harakatlarida
amalga oshirgan bo‘lsa, 200 ta harakat, ya’ni 32,8
%i himoya harakatlarida amalga oshirdi. Hujum

\
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etganiga guvoh bo‘ldik. “Lokomotiv”’ jamoasining
o‘rtacha bitta uchrashuvda bajargan texnik-taktik
harakatlar soni 691 marotabani tashkil etgan
bo‘lsa, himoyada bajarilgan  texnik-taktik
harakatlar samaradorligi 56 %, hujumda bajarilgan
texnik-taktik harakatlar soni 65 % ekanligi ma’lum
bo‘ldi. Tajriba guruhi sifatida olingan Qarshining
“Nasaf” jamoasi kuzatilgan uchrashuvlarda
o‘rtacha 634 ta texnik-taktik harakat bajargan
bo‘lib, himoyada  bajarilgan  texnik-taktik
harakatlar samaradorligi 56, hujumda bajarilgan

harakatlarining samaradorligi 59,5, himoya texnik-taktik harakatlar soni 72 % ekanligi
harakatlarining samaradorligi 69,5 ni tashkil aniglandi.
1-jadval
Oliy toifa futbol jamoalarining himoya va hujum harakatlari tahlili
Jamoalar
Paxtakor Lokomotiv Nasaf Bunyodkor
£ g £ g E 3 £ g
S|l x | E| ¥ | 2| x| E| x| 2| x| E| x |32 x| E| x
> I O I O I (@) I (@) I (@) I O I O I O
>
=
S| 448 | 58% | 176 | 72% 522 | 62% | 186 | 79% | 457 | 56% | 222 | 68% | 429 | 60% | 182 | 68%
2
=598 =698 =634 x=612
3
@) 396 | 595% | 200 |695% | 458 | 56% | 233 | 65% | 470 | 56% | 164 | 72% | 432 |53% | 189 | 64%
E
&
E ¥=596 =691 2=634 2=621
“Bunyodkor”  jamoasi  o‘rtacha  bitta Shu sababli, “Nasaf” jamoasining mashg‘ulot

uchrashuvda 621 ta texnik-taktik harakat bajarib,
ushbu texnik-taktik harakatlarning 69,5 %i
hujumda, 30,5 %i himoya harakatlarida amalga
oshirilgan. Hujum harakatlari samaradorligi 53 %,
himoya harakatlari samaradorligi 64 % ekanligi
aniglandi. Ushbu samaradorlik ko‘rsatkichlari
xalgaro miqyosdagi o‘yinlarni tahlil qilganda
olingan ko‘rsatkichlardan ancha pastligi ma’lum
bo‘ldi. Jumladan, model ko‘rsatkich sifatida
olingan jahonning yetakchi Angliya, Braziliya,
Ispaniya  terma  jamoalarining  maydonda
bajaradigan texnik-taktik harakatlari samaradorligi
75 % va undan yuqori ekanligi aks ettiriladi.
Aynigsa, himoya harakatlarida
ko‘rsatkich 85 9% atrofida ekanligi bizning
jamoalarumizning texnik-taktik harakat
samaradorligini oshirish, aynigsa, himoya va
hujum harakatlari kesimida yuqori samaradorlikka
erishish bo‘yicha chora-tadbirlar ko‘rishni taqozo
etadi.

ushbu
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jarayonini tahlil gilganimizda, ushbu jamoada
berilayotgan yuklamalar bo‘yicha, ya’ni maxsus va
nomaxsus yuklamalar barchasi o‘yin vaziyatini
modellashtirish evaziga tashkil etilishi ma’lum
bo‘ldi. Jumladan, tayyorgarlik davrining umumiy
tayyorlov, maxsus tayyorlov  bosgichlarida
go‘llanayotgan yuklamalar individual, guruhli,
jamoaviy tarzda, aynan o0‘yin  epizodini
xarakterlaydigan  shaklda qo‘llanilayotganligi
aynan texnik-taktik harakatlar samaradorligini
oshirishga qaratilgan usullardan biri bo‘lib
hisoblandi. Bunda jismoniy tayyorgarlikka
berilayotgan yuklamalar hajmi va mazmunida
o‘yin vaziyatlari epizodlarini qo‘shgan hamda,
kombinatsiyalashgan holda qo‘llash tashkil etildi.
Shu sababli, tayyorlov davrining turli bosgichlarida
jismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka
berilayotgan yuklamalarda texnik-taktik
epizodlarni qo‘shish evaziga aynan maydonda
bajaradigan  mashglarga  moslashgan  holda
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jismoniy tayyorgarlik va texnik tayyorgarlik
uyg‘unligini yuzaga keltirish mumkin bo‘ldi.
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jamoasining maydonda bajargan texnik-taktik
harakatlar soni 690 taga yetganligi, samaradorlik

Qayta olingan natijalar tahlili ~ shuni ko‘rsatkichi hujum harakatlarida 59,5%, himoya
ko‘rsatdiki,  tajribadan  so‘ng  “Paxtakor” harakatlarida 69,5% ekanligi aniglandi.
2-jadval
Oliy toifa futbol jamoalarining himoya va hujum harakatlari tahlili
Jamoalar
Paxtakor Lokomotiv Nasaf Bunyodkor
% © [ [ ©
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Toshkentning “Lokomotiv” jamoasida esa
jami texnik-taktik harakatlar soni sezilarli o‘sgan,
ya’ni 711 marotabani tashkil etib, hujumda
bajarilgan harakatlar samaradorligi 56 %, himoya
harakatlarida 65 %  ko‘rinishida  deyarli
o‘zgarmaganligi aniqlandi. Qarshining ‘“Nasaf”’
jamoasi jami texnik-taktik harakatlar bajarish
bo‘yicha rekord darajada, ya’ni 746 ta marotabani
harakat bajargan bo‘lsa, hujum harakatlarida 69,
himoya harakatlarida 88,4 % ko‘rinishida
samaradorlikka erishgan. Toshkentning
“Bunyodkor” jamoasida esa jami texnik-taktik
harakatlar eng ko‘p, ya’ni 796 marotabani tashkil
etishiga garamay, hujum harakatlarida 55 %,

himoya harakatlarida 67 % samaradorlik
ko‘rsatkichi qayd etgan.

O‘z-o‘zidan ko‘rinib  turibdiki, olingan
natijalar tahliliga ko‘ra, Qarshining “Nasaf”’

jamoasining aynan mashg‘ulot jarayoniga kiritgan
o‘ziga xos yondashuvi asosida texnik-taktik
harakatlari sonida ham, samaradorligida ham
boshqa jamoalarga gqaraganda yaqqol ofsish
kuzatilganligi aniglandi.

Xulosa. Oliy  toifali futbolchilarni
tayyorlashda jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha yoki
maxsus  jismoniy tayyorgarlik va boshga
tayyorgarlik turlari bo‘yicha bazaviy ko‘nikma va
bilimlar shakllanganligi evaziga fagatgina yuqori
sport formasida bo‘lishga qaratilgan vositalarni
tatbiq qilishda faqgat spetsifik elementlarni qo‘shish
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evaziga hamohang tarzda olib borishga bo‘lgan
yondashuv o‘z samarasini berganligi ma’lum
bo‘ldi. Bu esa yosh futbolchilarni tayyorlash
jarayonida turli tayyorgarlik turlari bo‘yicha
go‘llanayotgan vositalarning barchasini spetsifik
xarakterga yo‘naltirilgan holda tatbiq etish katta
samara berishi mumkinligini amalda isbotladi.
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AuHOTaIUI

B craree mpegycmarpuBaeTcsi paspaboTKa  METOIMKH,

HaIpaBJICHHON Ha LeJICHAPABIICHHOE pasBuTHE
KOOPAMHALMOHHBIX ~ CIIOCOOHOCTEHl Y IOHBIX ~ aKpoOaroB
Ha4YaJIbHOI'O 3Tara IOArOTOBKH, a TAK)KE HAYYHO 000CHOBaHHas
oneHka eé S(pdekTHBHOCTH. B HCClIeIOBaHHM MPEIIOKEH
KOMIIJICKC CrieMaJibHbIX ynpa)KHeHuﬁ, CHOCO6CTBy}0U_U/IX
Cl)OpMI/lpOBaHI/l}O TakuX KOOPAWHAIIMOHHBIX Ka4de€CTB, Kak
COXpaHEHHE pPaBHOBECHSA, IPOCTPAHCTBEHHAsA OpHEHTaIMs,
TOYHOCTh HBHM{CHHﬁ, YYBCTBO pHUTMa, 6LICTp0Ta peaKknuu u
KoopuHanus ZIBH)I(CHHﬁ. B Xoj1e neaaroru4ecKkoro
OKCIIEpUMEHTa C HCIIOJb30BAHHEM KOHTPOJIBHBIX TECTOB
(C’I‘aTHlICCKOF() u JAUHAMHUYECKOro paBHOBECHS,
KOOpHHHaHHOHHOﬁ JIOBKOCTH, I'IpOCTpaHCTBCHHOﬁ OpHUeHTaIHA
u I[p) 6LIJ'II/I COITOCTaBJICHbI UCXO/JHBIC U UTOI'OBBIC ITOKA3aTECJIA,
Ha OCHOBE 4ero pa3paboTaHbl IPAKTUYECKUE PEKOMEH Al K.
KiroueBble croBa: akpoOarhka, HadajbHas IOJArOTOBKA,
KOOPJHHAIMOHHBIE CII0COOHOCTH,
MPOCTPAHCTBCHHAs ~ OPHEHTALMs, PUTM, BECTUOYISpHAs

YCTOWYMBOCTD, CTATHYCCKUI U TMHAMUYECKUIA.

paBHOBecHe,

BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDAGI YOSH
AKROBATLARNI KOORDINATSION QOBILIYATLARINI

RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI
Annotation

Magolada boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichidagi yosh akrobatlaming koordinatsion
qobiliyatlarni magsadli rivojlantirishga garatilgan uslubiyatni ishlab chigish va uni samaradorligini
ilmiy asosda baholash ko‘zda tutilgan. Tadqiqotda muvozanatni saqlash, fazoviy yo‘nalish, harakatlar
aniqgligi, ritm sezgirligi, tezkor reaksiya va harakatlarni muvofiglashtirish kabi koordinatsion sifatlarni
shakllantirishga xizmat qiluvchi maxsus mashqlar majmuasi taklif etilgan bo‘lib, pedagogik tajriba
jarayonida nazorat testlari (statik va dinamik muvozanat, koordinatsion chaqqonlik, fazoviy
orientatsiya va boshqalar) orgali boshlang‘ich va yakuniy ko‘rsatkichlar tagqoslangan va amaliy
tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar:akrobatika, boshlang‘ich tayyorgarlik, koordinatsion qobiliyat, muvozanat, fazoviy
yo‘nalish, ritm, vestibulyar barqarorlik, statik va dinamik.

The article focuses on the development of a methodology aimed at the targeted improvement of
coordination abilities in young acrobats at the initial stage of training, as well as on the scientific
evaluation of its effectiveness. The study proposes a set of special exercises designed to develop such
coordination qualities as balance control, spatial orientation, movement accuracy, sense of rhythm,
reaction speed, and movement coordination. During the pedagogical experument, control tests (static
and dynamic balance, coordination agility, spatial orientation, etc.) were used to compare baseline
and final indicators, on the basis of which practical recommendations were developed.

Keywords: acrobatics, initial training, coordination abilities, balance, spatial orientation, rhythm,
vestibular stability, static and dynamic.

Dolzarbligi. Sport akrobatikasi bugungi hamda bargarorligi bilan bir gatorda, harakatlarni
kunda o‘zining rivojlanishida ancha yugqori vagt va makon doirasida yuqori darajada
cho‘qqgilarga erishgan, shug‘ullanuvchilarning muvofiglashtira olish gobiliyatining rivojlangan
yosh tarkibi esa ancha pasaygan, musobaga talab bo‘lishi lozim.

va dasturlari murakkablashgan, bajariladigan
mashgqlarning go‘zalligi, estetik ifodaliligi hamda
kompozitsion mukammalligi yanada oshgan. Birog
ushbu sport turida yutuqlar osishi dinamikasi bilan
bir gatorda, sport mahoratining rivojlanishiga
to‘sqinlik qgiluvchi ayrim muammolar mavjudligi
ham namoyon bo‘lmoqda. Mazkur muammolardan
biri  sportchilarni  tayyorlash  masalalarining
dastlabki mashg‘ulot bosgichlarida yetarli darajada
ilmiy-amaliy jihatdan ishlab chigilmaganligini
ko‘rsatmoqda. Shu bois sportchilarni tayyorlashga
yo‘naltirilgan maxsus ilmiy tadqiqotlarni olib
borish va amaliyotga tadbiq qilish zarurati
dolzarbligicha golmoqda.

Hozirgi davrda akrobatik
o‘zlashtirish jarayonida
muvofiglashtirish ma’lum darajada pasayib borishi
ularning ko‘p girrali xususiyatlarini hisobga olgan
holda, harakat faoliyati texnikasini samarali
egallashga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu sababli
sportchilardan harakatlarning anigligi, tezkorligi

mashqlarni
harakatlarni
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Koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish va
takomillashtirish ~ muammosiga bag‘ishlangan
ko‘plab ilmiy-tadqgiqot ishlariga garamasdan, ilmiy
adabiyotlarda ushbu mashglarni yosh akrobatlar
tayyorgarlik jarayonida qo‘llashning maqsadga
muvofigligini asoslab berishga yo‘naltirilgan
tadgiqotlar yetarli darajada mavjud emasligini
ko‘rsatadi. Mamlakatimizda malakali sportchilarni
jumladan, gimnastika sport turlari bilan
shug‘ullanuvchilar mahoratini oshirish, ularni
tayyorlash jarayonining barcha bosgichlarida
boshgaruvni  takomillashtirish ~ va  samarali
texnologiyalarni amaliyotga joriy etish bilan
bevosita bogliqdir. Bunday sharoitlarni hisobga
olgan holda turli tayyorgarlik darajasidagi yosh
akrobatlarni texnik murakkab elementlar va
kombinatsiyalarni o‘rgatishni boshgarish
vazifasini hal qilish jiddiy ilmiy yondashuvni talab
qiladi. Sport gimnastikasi turlari bo‘yicha dolzarb
masalalarni tadbiq etishda mahalliy olimlar
Sh.X.Xankeldiyev, M.N.Umarov, A.K.Eshtayev,

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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D.X.Umarov, S.A.Eshtayev, = B.B.Musayev,
D.K.Karumov, M.E.Suleymanovlar yosh
sportchilarning tanasiga turli migdoriy va magsadli
yo‘nalishda bajariladigan jismoniy yuklamalarning
ta’siri, o‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish
va sportchilarga elementlarni o‘rgatish uchun
maxsus harakat tayyorgarlik  vositalaridan
foydalanish masalalari bo‘yicha ilmiy izlanishlar
olib borganlar. Bunday yondashuv mashg‘ulot
jarayonini individuallashtirishni o‘z ichiga oladi
birog, bu har xil tayyorgarlik darajasiga ega
bo‘lgan sportchilar guruhi uchun gabul qilinishi
mumkin emas deb hisoblaydilar.

Respublikamizda so‘nggi yillarda sportning
gimnastika turlarini rivojlantirish orqali sog‘lom
turmush tarzini keng targ‘ib qilish vazifasi keng
ko‘lamda amalga oshirilmogda. Shunigdek
yoshlarni sportga keng jalb qilish va ular orasidan
igtidorli sportchilarni saralab olish, gimnastika
sport  turlar bo‘yicha yuqori natijalarni
ta’minlaydigan mahoratli sportchilar bilan milliy
terma jamoalarni shakillantirish va murabbiylar
uchun qo‘shimcha  shart-sharoitlar  yaratish
zaruratini  keltirib chigarmogda. Bu borada
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil
24-yanvardagi PF-5924-son “O‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish  va  ommalashtirish  chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmoni, 2022-yil 14-
martdagi PQ-163-son “Gimnastika bo‘yicha
Oksana Chusovitina sport mahorati maktabini
tashkil etish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi garori,
2022-yil 23-dekabrdagi PQ-449-son “Gimnastika
sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarorlarida gimnastika sport turlari
bo‘yicha malakali mutaxassislar va professional
sportchilarni tayyorlash, ilmiy adabiyotlar, o‘quv-
uslubiy qo‘llanmalar ishlab chigish, jahon va Osiyo
chempionatlariga gimnastika sport turlari bo‘yicha
milliy terma jamoa sportchilarini tayyorlash
dasturlarini yanada takomillashtirish bo‘yicha
vazifalar belgilab berildi.

Tadgigot magsadi. Boshlang‘ich
tayyorgarlik  bosgichidagi yosh akrobatlarda
koordinatsion gobiliyatlarni (muvozanat, fazoviy
yo‘nalish, ritm, harakatlarni muvofiglashtirish,
reaksion tezkorlik va differensial sezgirlik)
rivojlantirishga garatilgan samarali usullarni ishlab
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chiqish, amaliyotda sinovdan o‘tkazish va uning
natijadorligini ilmiy asosda baholash.

Tadqiqotning usullari. 1lmiy  uslubiy
adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik
sinovlardan  o‘tkazish,  pedagogik  tajriba,
pulsomertiya, matematik-statistika shuningdek
murakkab harakat reaksiyasi vagtini aniglash,
harakatlarning maksimal chastotasini o‘lchash,
mushaklar harakatlarini farglash uchun test, vagtga
reaksiya, fazoni his qilish uchun testlar va
harakatlarning biomexanik tahlili kabi tadqiqot
usullaridan foydalanilgan.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.
Yosh akrobatlar uchun boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichidagi mashg‘ulotlar jarayoni mahoratga
erishish yo‘lida muhim pog‘ona hisoblanadi va
belgilangan magsadni amalga oshirishda muhim
amahiyat kasb etadi. Sport akrobatikasining o‘ziga
X0S Xususiyatlaridan yana biri yildan-yilga
musobaga dasturlarining tobora murakkablashib
borishi hisoblanadi. Ushbu jarayon, xususan,
akrobatlar tomonidan koordinatsion jihatdan
murakkab bo‘lgan statik va dinamik mashqlarni
o‘zlashtirish orqali shakllanadi hamda rivojlanadi.
Mazkur mashqglar vestibulyar analizator uchun
kuchli ta’sir ko‘rsatuvchi omil sifatida xizmat
giladi. Natijada sport akrobatikasida erishiladigan
natijalar sportchilarning koordinatsion gobiliyat va
vestibulyar bargarorlik darajasiga sezilarli darajada
bog‘lig hisoblanadi.

Sport akrobatikasida maxsus koordinatsion
gobiliyatlarni rivojlantirish jarayoni tana holatini
idrok etish va uni ongli ravishda o‘zgartira olish,
bir harakat faoliyatidan boshgasiga tezkor va
uzluksiz o‘tish, begaror vaziyatlarga adekvat
reaksiya bildirish, tananing alohida gismlari
harakatlarini yuqori darajada muvofiglashtirish,
harakat parametrlarini aniglash va tasniflash,
muvozanatni  bargaror  saglash, vestibulyar
barqgarorlikni ta’minlash, ritmni sezish hamda
mushaklarni ixtiyoriy tarzda bo‘shashtira olish
kabi kompleks qgobiliyatlar majmuasiga asoslanadi.
Yugoridagilarni inobatga olgan holda yosh
akrobatlar uchun koordinatsion qobiliyatlarni
shakllantirish va rivojlantirish vositalar tuzilmasi
ishlab chiqildi (1-rasmga garang).
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Vestibulyar barqarorlikni

\

rivojlantirish mashglari

Amg‘ich

tayyorgarlik
bosqichidagi yosh
akrobatlarni
koordinatsion
qobiliyatlarni
rivojlantirish
vositalari

Fazoviy mo‘ljal olish ko‘nikmalarini
shakllantirish mashglari

Vaqt ritmini his etish hamda
mushak kuchlanishini farqlashni
rivojlantirish mashqlari

\

Statik va dinamik holatlarda

\

muvozanatni saqlash qobiliyatini

rivojlantirish mashgqlari

1-rasm. Yosh akrobatlarning koordinatsion gobiliyatlarini rivojlantirish vositalari

Vestibulyar bargarorlikni rivojlantirish uchun
biz tomonimizdan turli boshlang‘ich holatlarda
bajariladigan murakkab bo‘lmagan akrobatik
mashglar majmuasi ishlab chigildi. Majmuada turli
darajadagi  burilishlar, aylanishlar, batutda
sakrashlar hamda “Aylanma” platformasida
bajariladigan mashglar ishlab chiqildi va taklif

topshiriglari aylanish tezligi va tana holatini
o‘zgartirish orqgali sportchilarning vestibulyar
bargarorligini oshirish imkonini beradi. Mazkur
majmuaga funksional tayyorgarlikni yaxshilashga
hamda inersiyasiz aylanish mexanizmlarini
o‘zlashtirishga xizmat giluvchi texnikaning asosiy
elementlari kiritilgan (1-jadvalga garang).

etildi. Platformada bajariladigan o‘quv
1-jadval
Vestibulyar barqarorlik va fazoviy mo‘ljal olishni rivojlantirish uchun mashqlar platformasi
Ne | Mashglar mazmuni Bajarish shartlari Me’yori
Muvozanat platformasida gimnastika devoriga yuzlanib turib 360° ga . . .. har tomonga
1 burilish P g gayu 9 qo‘llar qorin balandligida 5.7 marta 9
2 Shu mashq 720° ga burilish bilan harakat nazorat ostida gar;;?{zonga
Platformada devorga tayangan holda 360° ga burilib cho‘kkalash va tik . . har tomonga
3 - qo‘llar devorga tiralgan
turish 5-7 marta
4 Shu mashq 720° ga burilish bilan muvozanat saglangan holda gar;;?{zonga
5 Cho‘kkalab jcayanch holatda 360° ga burilib tik turish va dastlabki devor tayanchi bilan har tomonga
holatga gaytish 5-7 marta
6 | Shu mashq 720° ga burilish bilan texnika anigligiga e'tibor gar;;‘?gmga
Devor tayanchi bilan 360° ga burilib orgaga egilish va dastlabki . har tomonga
7 holatga qaytish gavda nazorat ostida 5 marta
8 Platformada bir oyoqda turib 360° ga aylanish qo‘llar yon tomonga r;ar:q;?gonga
9 Shu mashq 720° ga burilish bilan bargarorlik saglangan holda gar;;?gonga
. . . . S vestibulyar yuklama har tomonga
10 | Shu mashq, ammo burilishda qo‘llar ko‘krakka yaqginlashtiriladi oshiriladi 7 marta
11 | Shu mashq 720° ga burilish bilan vest_lt_)ul){ar yuklama har tomonga
oshiriladi 5 marta
12 | Shu mashq qo‘shimcha og'irlik bilan (0,5-0,7 kg) har bir qo‘lda og‘irlik 5-7 marta
o S har tomonga 5
13 | Shu mashq 720° ga burilish bilan marta
14 | Aylanuvchi muvozanat platformasida qo‘llarda turish murabbiy nazorati ostida 12-15 soniya
Fazoda mo‘ljal olishni rivojlantirishga hamda  maxsus  muvozanat  platformasida
garatilgan mashglar majmuasi qo‘l va oyoqlar bilan bajariladigan mashqlarga yo‘naltirilgan.

bajariladigan mashglarning anigligini oshirishga,
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harakatlarning uyg‘unligi, shuningdek mashglarni
maksimal va minimal mushak kuchi bilan bajarish
ko‘nikmalari bilan farqlanadi. Sportchilar ushbu
harakatlarni  farqlash, o‘zaro taqqoslash va
solishtirishni o‘rganishlari  juda muhim
hisoblanadi. Statik va dinamik muvozanatni
rivojlantirishga mo‘ljallangan mashglar
majmualari to‘g‘ri gavda holatini shakllantirishga,

go‘llarda tik turish holatlarini turli variantlar
hamda sharoitlarda  bajarishga, shuningdek
mushaklarning o‘zaro almashinuv rejimida sifatli
ishlashini ta’minlashga yo‘naltirilgan bo‘lib, bu
yosh akrobatlarning ish qobiliyatini uzog vaqt
davomida saglab turish imkonini oshiradi (2-
jadvalga garang).

2-jadval

Fazoviy yo‘nalishni aniqlash va rivejlantirishga qaratilgan

mashqlar platformasi

Ne | Boshlang‘ich holat

Mashg mazmuni

Metodik ko‘rsatmalar

Graduslar chizilgan
ekranga orga bilan turib,
masofa 0,5 m

Qo‘llar bilan harakatlar: yon tomonga — pastga; yon tomonga;
yugoriga — tashqariga va yuqoriga. So‘ng qo‘llarni pastga
tushirib xuddi shu harakatlar bajariladi

Har bir mashq 4 hisobda
bajariladi

Ekranga yon tomoni bilan
turib

Qo‘llar bilan harakatlar: oldinga — pastga; oldinga; oldinga —
yugoriga va yugoriga

Harakat yo*nalishlarining
anigligiga e’tibor beriladi

Ekranga yon tomoni bilan
turib

Oyoq bilan oldinga 45° va 90°, orgaga 45° burchak ostida
harakatlar, qo‘llar va gavda harakati bilan uyg‘unlashtiriladi

Muvozanat va
koordinatsiya saglanishi
nazorat gilinadi

Ekranga orga bilan turib

Qo1 va oyoqlar bilan ketma-ket harakatlar: oyogni yon
tomonga 45° — qo‘llar yon tomonga pastga; oyoqni yon
tomonga — qo‘llar yon tomonga; oyoqni yon tomonga 45° —
go‘llar yuqoriga tashqariga; oyoqni pastga — qo‘llar yuqoriga

Qo‘llar pastga
tushirilganda mashq
ikkinchi oyoq bilan
bajariladi

Ekranga yon tomoni bilan
turib

4-mashqda keltirilgan ketma-ketlikda qo‘l va oyoqlar bilan
harakatlar bajariladi

Harakatlarning sinxronligi
va aniqligi ta’minlanadi

Vestibulyar bargarorlik, muvozanat turlari,
fazoviy  yo‘nalishni aniglash, mushaklararo
muvofiglik, shuningdek harakatlarning anigligi va
ifodaliligi kabi muhim tarkibiy jihatlar nazariy
asoslar darajasida batafsil tavsiflangan. Ushbu
yo‘nalishlar sportchilarning texnik mahoratini
shakllantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligi
ilmiy manbalarda asoslab berilgan. Birog sport
akrobatikasida vestibulyar bargarorlik, muvozanat
va fazoviy yo‘nalishni aniqlash qobiliyatlarini
shakllantirishga garatilgan maxsus vosita va
usullarning samaradorligini baholovchi
ishlanmalar kam uchraydi. Mazkur holat sport
akrobatikasida  koordinatsion  tayyorgarlikni
takomillashtirish jarayonida nazariya va amaliyot
o‘rtasida muayyan tafovut mavjud ekanligini
ko‘rsatadi.

Xulosa. Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqgichidagi yosh akrobatlarning koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirish bo‘yicha ishlab
chiqgilgan uslubiyat ko‘rsatkichlari pedagogik
tadgiqot yakunida qiyosiy matematik statistikasi
tahlil qilindi va natijalarining progressiv o‘sishi
aniglandi. Bunda yosh akrobatlarning o‘quv-
mashg‘ulotlari ~ jarayoni uchun “Aylanma”
platformasida bajariladigan mashqlarni qo‘llash
orgali sportchilarni vestibulyar bargarorligi va
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koordinatsion qobilyati 13,4% ga (P<0,05)
oshirishga erishilganligi tajribalarda aniglandi.
Yosh akrobatlarning koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish  mashglarni  yaxlit (butun) va
gismlarga ajratilgan holda bajarish usullaridan
foydalanishni o‘z ichiga oladi. Akrobatik
mashglar, batutda sakrash, maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirishga garatilgan va maxsus
texnik mashglar majmualari yosh sportchilarda
vestibulyar bargarorlik funksiyalarini, fazoviy,
mushak va vaqt bo‘yicha yo‘nalishni aniqlash
gobiliyatlarini, shuningdek statik va dinamik
muvozanat turlarini saglash hamda
takomillashtirishda  ijobiy natija  berganligi
aniglandi. Bu esa o‘z navbatida ishlab chiqilgan
metodikaning samaradorligidan dalolat beradi.
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BOSHLANG*‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA
DZYUDOCHILANING MAXSUS EGILUVCHANLIGINI

RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGI

AHHOTALMSA Annotation

B crarbe wu3yueHa S(GEKTUBHOCTH Pa3BUTHUS

Magolada 10-12 yoshli boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochilarda maxsus

crenuanbHoi rudkocry y a3togorcros 10-12 ner na srane  egiluvchanlikni rivojlantirish samaradorligi o‘rganilgan. Tadqiqotda 12 nafar sportchi tajriba va nazorat
HavalbHOI oAroToBKH. B ncenenosanuu 12 cnopremenos  guruhlariga tagsimlandi. Mashg‘ulotlar kuniga ikki mahal - ertalab va kechqurun o‘tkazildi. Haftalik
ObUIM pa3/iesieHbl Ha SKCIIEPUMEHTAIBHYIO M KOHTPOJIbHYI0  mashg ulotlar soni ertalab 6 marotaba, kechqurun esa 4 marotabani tashkil etdi. Har bir mashg‘ulotning
IPYIIIBL. 3aHATUS IPOBOJMIINCH JiBA pas3a B JeHb - yrpom u  davomiyligi 90 dagiqa. Tajriba guruhida maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish dasturi qo‘llanildi, nazorat
BeuepoM. KonmuecTBo HelenbHBIX 3aHATHI cocTaBisio 6 guruhi esa an’anaviy dastur asosida mashq qildi. Pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba
pa3 yrpom u 4 pasa Beuepom. IIponoikurensrocts — guruhida egiluvchanlik ko rsatkichlari 15-53% ga, nazorat guruhida esa 3-13% ga yaxshilangan.

Kakzporo 3aHsatus - 90 muHyr. B skcnepuMmeHTalbHOM

Kalit so‘zlar: Dzyudo, egiluvchanlik, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichi, pedagogik tajriba, maxsus

rpynne Oblla IpUMEHEHa crenuanbHas mnporpamma  mashqlar, bo‘gimlar harakatchanligi.

Pa3BUTHS THOKOCTH, B TO BPeMsl KAk KOHTPOJIbHAS TPy

The article examines the effectiveness of developing special flexibility in 10-12 year old judokas at

TpeHHpoBajach [0  TpaauuuoHHOW  mporpamme.  the initial training stage. In the study, 12 athletes were divided into experumental and control groups.

Pesysnbrarsl memaroruueckoro skcrnepumenta mokasam, — Classes were held twice a day - in the morning and evening. The number of weekly classes was 6 times in

4TO B KCIIEPUMEHTAIBHON rpyiie nokasarenu rubkocrn  the morning and 4 times in the evening. The duration of each lesson is 90 minutes. In the experumental

ynydmmch Ha 15-53%, a B koHTponbHOI rpynme - Ha 3-  group, a special program for developing flexibility was applied, while the control group trained according

13%. to the traditional program. The results of the pedagogical experument showed that in the experumental
KiroueBbie ciaoBa: asiomo, ruOkocts, otam  group, flexibility indicators improved by 15-53%, and in the control group - by 3-13%.

HavyaJIbHOU IOAT OTOBKH, neuarornqecxnﬁ OKCIIEPUMEHT,
CrieHaIbHbIe yIIPAKHEHNs], TIOJABHIKHOCTH CYCTaBOB. mobility.

Dolzarbligi. Dzyudo kurashiga bo‘lgan
gizigishning tobora ortishi va keng tarqgalishi,
uning  faol rivojlanishi ~ murabbiylar  va
mutaxassislarning e’tiborini  dzyudochilarning
jismoniy tayyorgarligining barcha jihatlarini
takomillashtirishga garatmoqda. Bu
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Keywords: Judo, flexibility, initial training stage, pedagogical experument, special exercises, joint

sportchilarning yutuglari bevosita shu omillarga
bog‘liq ekanligini ko‘rsatadi. S.B. Gulgenovning
fikricha,  dzyudochilarning  butun  jismoniy
tayyorgarligining asosiy omili maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasi hisoblanadi. Egiluvchanlikni
rivojlantirish esa alohida ahamiyat kasb etadi,
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chunki uning rivojlanish darajasi boshga muhim
jismoniy sifatlar bilan birgalikda musobaga
bellashuvlarida ustunlikni ta’minlaydi.
Egiluvchanlik jismoniy sifati dzyudoda ham,
umuman sport faoliyatida ham muhim ahamiyatga
ega. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasi boshga
jismoniy sifatlar, ya’ni tezkorlik, kuch va
koordinatsion qobiliyatlarning namoyon bo‘lishi
hamda uyg‘un rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.
Barcha kurash turlarining mashg‘ulot jarayonida
jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo‘yicha olib
borilgan tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, texnik-
taktik harakatlarni o‘rgatish va takomillashtirishda
bo‘g‘imlardagi egiluvchanlik va harakatchanlikni
rivojlantirish  hamda takomillashtirish ~ zarur.
Chunki bo‘g‘imlarda egiluvchanlik va
harakatchanlikning yetarli darajada rivojlanganligi
dzyudochilarga himoya holatida turganida
ragibning hujum harakatlarini bartaraf etish uchun
harakat  usullarining  barcha  texnik-taktik
vositalarini qo‘llashda yordam beradi. Shuningdek,
bo‘g‘imlarda egiluvchanlik va harakatchanlikning
yugori darajada rivojlanganligi  mashg‘ulot
jarayonida o‘zlashtirilgan barcha texnik usullar va
harakatlarni  bevosita musobaga faoliyatida
muvaffaqiyatli qo‘llash imkonini beradi [13,16].

Sportning turli yo‘nalishlarida mashg‘ulot
jarayonida egiluvchanlikni  rivojlantirish  va
takomillashtirish muammolarini yoritishga ko‘plab
ilmiy tadgiqotlar bag‘ishlangan. Biroq, dzyudo
sport turida egiluvchanlik va  bo‘g‘imlar
harakatchanligini rivojlantirish masalalarini tizimli
ravishda o‘rganishga qaratilgan ilmiy ishlar
nisbatan kam uchraydi. Ushbu holat, avvalo,
dzyudochilar tayyorgarligi jarayonida
egiluvchanlik sifatini  rivojlantirishga  yetarli
darajada e’tibor qaratilmasligi bilan izohlanadi.
Shuningdek, dzyudo bo‘yicha  mashg‘ulot
jarayonida egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikni rivojlantirish hamda
takomillashtirishga yo‘naltirilgan maxsus uslubiy
yondashuvlar  deyarli ishlab  chigilmagan.
Amaliyotda qo‘llanilayotgan  egiluvchanlikni
rivojlantirish usullari esa asosan bir xil xarakterga
ega bo‘lib, ko‘pincha boshga sport turlaridan
moslashtirilmagan holda o‘zlashtirilganligi bilan
tavsiflanadi.

Tadgigotning  magsadi.  Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichida dzyudo kurashi bilan
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shug‘ullanuvchi 10-12 yoshli sportchilarda maxsus
egiluvchanlikni  rivojlantirishga  yo‘naltirilgan
dasturni nazariy asoslash va tajribada sinab
ko‘rishdan iborat.

Tadgigot usullari. [Imiy-uslubiy
adabiyotlarni  nazariy  tahlil  qgilish  va
umumlashtirish, ~ yetakchi ~ sportchilar  va

murabbiylar bilan suhbatlashish, nazorat sinovlari,
pedagogik kuzatuvlar hamda tajriba olib boorish,
tadgiqot natijalarini umumlashtirish va tahlil gilish.

Tadqgigotning  vazifalari.  Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida dzyudo bilan
shug‘ullanayotgan 10-12 yoshli sportchilarning
maxsus egiluvchanligini rivojlantirishga garatilgan
dasturni ishlab chigish va uning samaradorligini
tajribada asoslash.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.
10-12 yoshli dzyudochilarda maxsus
egiluvchanlikni  rivojlantirish ~ uchun ishlab
chigilgan mashglar dasturining samaradorligini
baholash magsadida pedagogik tajriba tashkil etildi
va o‘tkazildi. Ushbu pedagogik tajribada
Samargand olimpiya va paralimpiya sport turlariga
tayyorlash markazida dzyudo kurashi bilan
shug‘ullanuvchi 10-12 yoshli 12 nafar sportchi
ishtirok etdi.

Pedagogik tajriba 2025-yil sentyabr oyidan
2026-yil yanvar oyigacha bo‘lgan davrda
o‘tkazildi. Tadqgiqotda ishtirok etgan bolalar soni
12 nafarni tashkil etib, ular har biri 6 nafardan
iborat bo‘lgan tajriba va nazorat guruhlariga
ajratildi. Guruhlarni shakllantirish jarayoni 2025-
yil sentyabr oyining boshida o‘tkazilgan dastlabki
nazorat sinovlari natijalariga asoslangan holda
amalga oshirildi.

Pedagogik tajriba boshlanishidan oldin
sinovdan o‘tuvchilarning maxsus egiluvchanlik
darajasini aniglash magsadida boshlang‘ich
diagnostik nazorat testlari o‘tkazildi. Olingan
ko‘rsatkichlar  asosida tajriba va  nazorat
guruhlarining dastlabki tayyorgarlik darajasi tahlil
qilindi. Tadqiqotning obyektivligini ta’minlash
magsadida  tajriba  boshlanishidan  avval
guruhlarning bir xilligi (homogenligi) baholandi.
Ushbu baholash natijalari 1-jadvalda Kkeltirilgan
bo‘lib, guruhlar o‘rtasida maxsus egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari bo‘yicha ishonchli farqlar mavjud
emasligi aniglandi.
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1-jadval
Nazorat va tajriba guruhlaridagi 10-12 yoshli dzyudochilarning tadgigotdan oldingi egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari
Ne : . :
* Nazorat guruhi Tajriba guruhi
(n=6) (n=6)
Nazorat testlari t P
(X +0) \Y (X +o) \Y
1 | Tik turgan holda gavdani oldinga egish, sm. 10,5+2,8 | 26,7 9,8+3,9 39,8 0,34 >0,05
2 Yon tomonlarga egilish, sm. 16,7+4,4 | 26,3 16,0+6,1 38,1 0,23 >0,05
3 O‘tirgan holda oldinga egilish, sm. 10,3+3,6 | 35,0 10,5+6,4 61,0 0,067 >0,05
4 Kurashchilar ko‘prigi, sm. 45,9+3,8 8,3 44,8+3,5 7,8 0,52 >0,05
5 Ko‘prik holatida 10 marta hatlab sakrash, s. 24,5£17 6,9 24,3+17 7,0 0,20 >0,05
1-jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni tahlil shuningdek sportchilarning umumjismoniy va
qilib, tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farq maxsus  jismoniy tayyorgarligini  oshirishga
statistik ahamiyatga ega emas, guruhlar bir xil yo‘naltirildi. Ushbu jarayonda egiluvchanlikni
degan xulosaga kelish mumkin. rivojlantirish  umumiy yo‘nalishda  amalga
Tajriba va nazorat guruhlarida mashg‘ulotlar oshirilib, maxsus egiluvchanlikni  magsadli

kuniga ikki mahal - ertalab va kechqurun
o‘tkazildi. Haftalik mashg‘ulotlar soni ertalab 6
marotaba, kechqurun esa 4 marotabani tashkil etdi.
Har bir mashg‘ulotning davomiyligi 90 dagiga
bo‘ldi. Nazorat guruhi mashg‘ulotlari an’anaviy
o‘quv-mashg‘ulot dasturi asosida tashkil etilib,
mashg‘ulot jarayoni dzyudo kurashiga xos bo‘lgan

shakllantirishga qaratilgan dastur qo‘llanilmadi.

Tajriba guruhi mashg‘ulotlarida esa 10-12
yoshli dzyudochilarning yosh va funksional
xususiyatlarini  hisobga olgan holda ishlab
chigilgan, maxsus egiluvchanlikni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan dastur qo‘llanildi. Ushbu dastur 2-
jadvalda keltirilgan.

yetakchi  jismoniy sifatlarni  rivojlantirishga,
2-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida dzyudochilaning maxsus egiluvchanligini rivojlantirish
dasturi
Har bir
mashqni -
Ne Mashglar mazmuni bajaris% va Dam OI.'Sh
vaqti
takrorlashlar
soni
5 Tik turgan holatda oyoqlar juft. O‘ng qo‘l yuqorida, chap qo‘l pastda bo‘lgan | 10 marta
c o holda qo‘llarni orqaga uzatish
G5 %‘ Tik turgan holatda oyoqlar juft. Gavdani oldinga egib, qo‘l bilan polga tegishga | 10 martadan
= g 2= harakat qilish, So‘ng gavdani orgaga egish
_"g 3 f;a— Gilamchada o‘tirib, qo‘llar oldinga cho‘zilgan holda, tizzalarni bukmasdan, | 10 marta
1 ; 5 g § oyoq uchlariga garab oldinga egish
] ;c'_g’ £ | Gilamchada o‘tirib, qo‘llar oldinga cho‘zilgan holda, tizzalarni bukmasdan, | 10 marta
288 sherik yordamida oldinga egilib, oyoq uchlariga cho‘zilish
Ex Gilamchada sherik bilan bir-biriga garama-qarshi o‘tirib, oyoqlar keng ochilgan | 10 marta
‘T holda bir-biriga tiralab, sherigining qo‘llaridan ushlab, navbatma-navbat sherigi
bilan birgalikda oldinga va orgaga ilgarilanma harakatlarni amalga oshirish
Tik turgan holatda qo‘llar belda yoki yon tomonga yozilgan. Tos-son | har tarafga 10 | Seriyalar
bo‘g‘imlarida avval bir tomonga, so‘ng ikkinchi tomonga aylana harakatlar | martadan, 4 | orasida dam
bajarish seriya olish 30 s.
Tik turgan holatda oyoqlar juft, qo‘llar belda, bir oyoq tizza bo‘g‘imida bukilib | har tarafga 10 | Seriyalar
a yuqoriga ko‘tariladi va tizza bo‘g‘imida chap va o‘ng tomonga aylana harakatlar | martadan, 4 | orasida dam
< bajarish seriya olish 40 s.
f@ Tik turgan holatda oyoqlar yelka kengligida ochilgan, qo‘llar yuqoriga | har tarafga 10 | Seriyalar
1S ko‘tarilgan, kaftlar bir-biriga parallel holatda. Gavdani chapga va o‘ngga | martadan, 4-5 | orasida dam
2 = aylantirish. Harakatlar orgaga og‘ilish bilan yoki orgaga og‘ilmasdan amalga | seriya olish 40 s.
k= oshiriladi
% Tik turgan holatda o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq joyida, gavda tik holda. Shu | 10 martadan, 4 | Seriyalar
o holatda yuqoriga va pastga yo‘naltirilgan prujinali (tebranuvchi) harakatlarni | seriya orasida dam
o bajarish. Qo‘llar belda, oldingi tizzada yoki yuqoriga ko‘tarilgan holatda olish 30 s.
bo‘lishi mumkin
Tik turgan holatda oyoqlar yelka kengligida ochilgan, qo‘llar belda yoki | har tarafga 10 | Seriyalar
yonlarda. Bir oyog* bilan yon tomonga gadam tashlab, tizzani bukish va tosni | martadan, 4 | orasida dam
orqaga surish. Orga oyoq to‘g‘ri turadi. So‘ng D.h.ga qaytish va boshga oyog‘ | seriya olish 30 s.
bilan takrorlash
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Qorinda yotgan holatda oyoglarni to‘piq bo‘g‘imlaridan ushlab, iloji boricha | 10 marta
ko‘proq orqaga egilish. So‘ng tanani qisqacha bo‘shashtirib, mashqni qayta
takrorlash, har safar bel sohasidagi egilishni biroz oshirishga intilish

Tizzalab turib, qo‘llar yordamisiz orqaga egilish va peshonani gilamga tekkizish | 10 marta
“Ko‘prik” holatida qo‘llarni bosh yoniga qo‘yib, gimnastika ko‘prigi | 10 marta
holatigacha ko‘tarilish. So‘ngra oldinga-orqaga harakatlanish, shuningdek,
navbatma-navbat oyoq va qo‘llarni ko‘tarish

“Ko‘prik™ holatida turib, boshni chapga va o‘ngga burgan holda oldinga-orgaga | 10 martadan, 4 | Seriyalar
harakatlanish seriya orasida dam
olish 30 s.

Shved devori yonida turib, qo‘llar bilan devorni ushlash. Ko‘prik holatida asta- | 8 marta
sekin pastga tushib, keyin yana qo‘llar yordamida ko‘prik holatiga ko‘tarilish
Ko‘prik holatida, qo‘llarda girya, shtanga, yoki ko‘krakda maneken bilan boshni | 10 martadan, 4 | Seriyalar
o‘ng va chapga burib oldinga-orgaga harakat qilish seriya orasida dam
olish 40 s.

Qo‘shimcha kuch bilan (sherik yordamida) shpagat. Sportchi oyoqlarini iloji | har tarafga 10
boricha kengrog ochishga harakat qgiladi. Orgada turgan sherigi shpagat | martadan
qilayotgan sportchining yelkasidan bosadi. Shpagat o‘ng va chap oyoqda,
shuningdek, “ko‘ndalang” holatda bajariladi

Shved devori yonida oyoqlarni siltash. Sportchi shved devori yonida turib, o‘ng | har tarafga 10
va chap oyoglarini yon va orgaga siltaydi. Faol egiluvchanlikni samarali | martadan
rivojlantirish uchun oyoq kaftiga elastik tasma bog‘lanadi. Mashg davomida
tizzalar bukilmasligi kerak

Oyoqlarni keng ochib o‘tirgan holatda, oldinga egilishlar. Orgada turgan sherik | 10 martadan, 4 | Seriyalar
iloji boricha sportchini ko‘proq egishga harakat qiladi. Bel to‘g‘ri, qo‘llar | seriya orasida dam

Ogcirlik va sherik bilan mashglar

oldinga cho‘zilgan

olish 40 s.

Ishlab chigilgan maxsus egiluvchanlikni
rivojlantirish dasturidan foydalanish metodikasi
10-12 yoshli dzyudochilarning yosh,
morfofunksional ~va  harakat tayyorgarligi
xususiyatlarini hisobga olgan holda ishlab chigildi.
Metodikaning asosiy mazmuni egiluvchanlikni
rivojlantirish  jarayonini dzyudo texnik-taktik
harakatlari bilan uzviy bog‘langan holda tashkil
etishdan iborat bo‘ldi.

Mazkur metodika uchta ketma-ket bosgich
asosida amalga oshirildi.

Birinchi bosgich - tayyorlov (adaptatsion)
bosgichi. Ushbu bosgich mashg‘ulotlarning
tayyorlov qismida amalga oshirilib, bo‘g‘imlar
harakatchanligini oshirish va mushak-bog‘lam
apparatini  keyingi yuklamalarga tayyorlashga
yo‘naltirildi. Mashqlar asosan faol xarakterdagi
dinamik cho‘zilishlardan iborat bo‘lib, harakat
amplitudasi asta-sekin oshirib borildi.

Ikkinchi bosgich - maxsus yo‘naltirilgan
bosgich. Bu bosgichda  egiluvchanlikni
rivojlantirishga  garatilgan mashglar  dzyudo
kurashida qo‘llaniladigan texnik harakatlar
tuzilmasiga moslashtirildi. Mashqglar sherik bilan
va juftlikda bajarilib, ulogtirishlar, burilishlar,
ko‘prik holatlari hamda ushlash harakatlarida zarur
bo‘lgan harakat amplitudasini kengaytirishga
xizmat qildi. Ushbu bosgich mashg‘ulotlarning
asosiy gismida amalga oshirildi.

Uchinchi bosgich - mustahkamlash va
tiklanish  bosgichi. Bosgich  mashg‘ulotning
yakunlovchi gismida bajarilib, sust (passiv) va
statik cho‘zilish mashgqlarini oz ichiga oldi. Ushbu
mashglar egiluvchanlik darajasini mustahkamlash,
mushaklarning bo‘shashuvi hamda jarohatlarning
oldini olishga yo‘naltirildi.
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Ishlab chigilgan dastur mashg‘ulot jarayoniga
haftasiga 10 marotaba (ertalab wva kechki
mashg‘ulotlarda) joriy etilib, mashg‘ulot umumiy
davomiyligining taxminan 20 foizini tashkil etdi.
Xususan, tayyorgarlik gismida mashglar 10 dagiga
davomida, asosiy gismda esa 20 dagiga davomida
bajarildi Mashglar yuklamasi bosgichma-bosgich
oshirib  borildi hamda individual yondashuv
tamoyiliga amal gilindi.

Dasturni ishlab chigishda turli vositalar
go‘llanildi. Mashglar kichik mushak guruhlaridan
boshlab yirik mushak guruhlarigacha bo‘lgan
ketma-ketlikda  bajarildi.  Biz ~ mashglarni
bajarishning quyidagi takroriy va musobaga
usullarini  (kim pastrog engashadi, kim statik
holatda uzoqroq turadi) qo‘lladik. Mashg‘ulot
frontal va juftlikda olib borildi.

Faol mashglarni bajarishda quyidagi me’yor
go‘llanildi: mashqni bajarish seriyalari soni - 4-5
ta; seriyadagi takrorlashlar soni - 10 marta;
seriyalar orasidagi dam olish davomiyligi - 30-40
soniya; mashgni bajarish tempi sekin. Masalan:
klassik ushlash bilan dzyudochining tik turishi.
Beldan oshirib tashlashni bajarishda, ragibga orga
bilan burilishda tos harakatining amplitudasi
ko‘pincha yelka bo‘g‘imida va umurtga
pog‘onasida harakatchanlikning yetarli emasligi
tufayli cheklanganda, ushlashni biroz yugoriroq
olish, bu harakat amplitudasini oshirishga imkon
beradi.

Sust mashglarni bajarishda esa quyidagi
me’yor qo‘llanildi: mashqni bajarish seriyalari soni
- 4-5 ta; seriyadagi takrorlashlar soni - 10 marta;
seriyalar orasidagi dam olish davomiyligi - 30-40
s; mashqni bajarish sur’ati sekin. Masalan: bir-
biriga yuzma-yuz o‘tirib, oyoqlar yon tomonga
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to‘g‘ri oyoq Kkaftlariga tayanib, birinchi qo‘l
oldinga yuqgoridan ushlab oladi. Navbatma-navbat
oldinga egilishlar, oyoqlar to‘g‘ri. Nafas olishi
sokin.

Sportchilar tayyorgarligining barcha
bosgichlarida chigal yozdi mashqglari muhim
profilaktik ahamiyatga ega. Chunki mushak-
bog‘lam apparati mashg‘ulot yuklamalarini gabul
qilishga gqanchalik yaxshi tayyorlangan bo‘lsa,
harakatlarni bajarish sifati shunchalik yuqori
bo‘ladi. Bundan tashqari, yetarli darajada tashkil
etilgan chigal yozdi mashqglari mashg‘ulot
jarayonida yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan
jarohatlarning oldini olishda muhim omil
hisoblanadi.

Chigal yozdi mashqglari 6-10 dagiga davom
etadigan yengil yugurish bilan boshlanadi.
Yugurish  mashgi  organizmni  umumiy ish
faoliyatiga tayyorlash, yurak-gon tomir hamda
nafas olish tizimlari faoliyatini faollashtirishga
xizmat qiladi. Yugurishdan so‘ng sinaluvchilar
tananing yuqori qismi va qo‘l mushaklarini
qizdirishga yo‘naltirilgan maxsus tanlangan 6-8 ta
mashqglar majmuasini bajaradilar. Ushbu mashqlar
bo‘g‘imlar  harakatchanligini  oshirish  va
mushaklarni keyingi yuklamalarga tayyorlash
magsadida bajariladi. Har bir mashg 10-15
marotaba takrorlanishi tavsiya etiladi.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

Cho‘zilish mashgqlari oldindan belgilangan
ketma-ketlikda va seriyalar asosida bajarildi.
Dastlab qo‘l, so‘ngra tana hamda oyoq
bo‘g‘imlariga mo‘ljallangan mashqlar bajarilib,
har bir seriya orasida mushaklarni bo‘shashtirishga
garatilgan mashqlar qo‘llanildi.

Cho‘zilish mashqini bajarishda harakatlar
amplitudasi asta-sekin oshirib borildi, aks holda
yaxshi chigal yozdi mashglaridan keyin ham
mushaklar va paylar shikastlanishi mumkin.
Harakat amplitudasining asta-sekin ortib borishi
organizmning maxsus mashg‘ulotga moslashishiga
imkon yaratadi.

Dzyudo kurashining o‘ziga xosligidan kelib
chigib, mashg‘ulotlarda “kurashchilar ko‘prigi”ni
rivojlantirishga  alohida  e’tibor  qaratildi.
Mustahkam va egiluvchan bo‘g‘imlar, qon
tomirlari va limfa tizimiga ega bo‘lmagan yoshlar
dzyudo kurashining barcha texnik va taktik
usullarini  to‘liq  egallash  imkoniga ega
bo‘lmaydilar.

Pedagogik tajriba yakunlangandan so‘ng
nazorat va tajriba guruhlarida sodir bo‘lgan
o‘zgarishlarni aniglash hamda baholash magsadida
dastlabki sinovlar bilan bir xil dastur asosida
takroriy nazorat sinovlari tashkil etildi. Olingan
natijalar matematik-statistik usullar yordamida
tahlil gilinib, umumlashtirilgan holda 3-jadvalda
aks ettirildi.

3-jadval

Nazorat va tajriba guruhlaridagi 10-12 yoshli dzyudochilarning tadgigotdan keyingi egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari

Nazorat guruhi

Tajriba guruhi

Ne Nazorat testlari (n=6) (n=6) t P
(X +0) \Y (X 0) \Y
1 Tik turgan holda gavdani oldinga egish, sm 10,8+2,3 | 21,3 14,7+ 3,04 20,7 2,51 <0,05
2 Yon tomonlarga egilish, sm 18,8+3,8 | 20,2 245+49 20,0 2,25 <0,05
3 O‘tirgan holda oldinga egilish, sm 10,7+1,3 | 12,1 13,8 +2,16 15,7 3,01 <0,01
4 Kurashchilar koprigi, sm 419+29 6,9 38,3+2,7 7,7 2,23 <0,05
5 Ko‘prik holatida 10 marta hatlab sakrash, s 21,8+1,7 7,5 185+15 8,1 3,56 <0,01

3-jadval ma’lumotlarini tahlil qilish natijasida
tajriba guruhida ko‘rsatkichlarning ijobiy o‘sishi
kuzatilgani aniglandi. Olingan natijalar statistik
jihatdan ishonchli bo‘lib, guruhlar o‘rtasida barcha

testlarda p <0,05 darajasida, ba’zi testlarda esa p
<0,01 darajasida ishonchli farglar mavjudligi gqayd
etildi.

4-jadval

Nazorat va tajriba guruhlarida tadqiqot davomida egiluvchanlik ko‘rsatkichlarining o‘sishi

Ne Nazorat testlari Guruhlar Tadqlqos(flan oldin Tadqlqot)gan keyin %
1 Tik turgan holda gavdani oldinga egish,[Nazorat guruhi 10,5 10,8 3

Sm. Tajriba guruhi 9,8 14,7 50

2 |Yon tomonlarga egilish, sm. Na.zc.)rat guruhl 16,7 188 13

[Tajriba guruhi 16,0 24,5 53

3 |O‘tirgan holda oldinga egilish, sm. Nazorat guruhi 10,3 10,7 4
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Tajriba guruhi 10,5 13,8 31

4 |Kurashchilar ko‘prigi, sm. Na_z?rat gurUh_I 45,9 41,9 9
Tajriba guruhi 44,8 38,3 15

5 Ko‘prik holatida 10 marta hatlabNazorat guruhi 245 21,8 11
sakrash, s. ajriba guruhi 24,3 185 24

Pedagogik tajriba davomida barcha nazorat
testlari bo‘yicha ham nazorat, ham tajriba
guruhlarida ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Biroq,
tajriba guruhida kuzatilgan natijalar o‘sishi nazorat
guruhiga nisbatan ancha yuqori darajada ekanligi
namoyon bo‘ldi.

50
45
40
35
30
25

(€]

1-rasmda pedagogik tajribadan so‘ng nazorat va
tajriba  guruhlarida  kuzatilgan  o‘zgarishlar
ko‘rsatilgan. Rasmda har bir guruhdagi yaxshilanish
kattaligi ko‘rsatilgan bo‘lib, tajriba guruhida nazorat
guruhiga nisbatan samaradorlik ko‘rsatkichlarining

yaqqolroq o‘sishi ta’kidlangan.

38.3
20 24.5
15 18.5
: BEEE REES

0
Tik turgan holda Yon tomonlarga  O‘tirgan holda Kurashchilar ~ Ko‘prik holatida
gavdani oldinga egilish, sm. oldinga egilish, ko‘prigi, sm. 10 marta hatlab
egish, sm. sm. sakrash, s.

EN.G.oldin ®mN.G. keyin ®=T.G.oldin

T.G. keyin

1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlarida egiluvchanlik darajasining tadqgiqotdan oldingi va keyingi
ko‘rsatkichlari

Xulosa. O‘tkazilgan pedagogik tajriba 10-12
yoshli dzyudochilar orasida maxsus
egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan

mashglar majmuasining samaradorligini isbotladi.
Ishlab chiqilgan mashqlar dasturi qo‘llanilgan
tajriba guruhida barcha nazorat testlari bo‘yicha
natijalarning sezilarli darajada osishiga olib keldi.
Tajriba guruhida o‘sish ko‘rsatkichlari 15% dan
53% gacha, nazorat guruhida esa, 3% dan 13%
gacha oraligda bo‘ldi. Tajriba guruhida eng yuqori
o‘sish “Yon tomonlarga egilish, sm.” testida, eng
past o‘sish esa “Kurashchilar ko‘prigi, sm.” testida
gayd etildi. Shunga mos ravishda, nazorat guruhida
ham eng yuqori o‘sish “Yon tomonlarga egilish,
sm.” testida kuzatilgan bo‘lsa, eng past o‘sish “Tik
turgan holda gavdani oldinga egish, sm.” testida
gayd etildi.  Ushbu natijalar ~ mashglar
majmuasining 10-12 yoshdagi dzyudochilarda
egiluvchanlikni samarali rivojlantirishga qodir
ekanligini ko‘rsatadi.

Shunday qilib, ishlab chigilgan og‘irliklar bilan
va  og‘rliklarsiz ~ bajariladigan ~ mashglar
majmualaridan  mashg‘ulotlarning  tayyorlov
(chigal yozdi) bosqgichida, shuningdek, butun
mashg‘ulot jarayoni tuzilmasida tizimli ravishda
foydalanish  dzyudochilarning asosiy texnik
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harakatlarni ~ bajarish ~ jarayonida  harakat
amplitudasini kengaytirishga xizmat giladi. Bu esa
texnik elementlarning bajarilish sifatini oshiradi va
natijada sportchilarning musobaga faoliyatidagi
natijadorligini yuksaltirishga olib keladi.
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ERKIN KURASH BILAN SHUG‘ULLANUVCHI YOSHLARDA

HARBIY VATANPARVARLIK TUYG‘USINI
SHAKLLANTIRISHNING IJTIMOIY-PSIXOLOGIK

MEXANIZMLARI

AHHOTAIIUA

B nannoli crarbe HaydHO-TIPAKTUYECKHU PACKPBITO, YTO
(opmupoBaHne  YyBCTBA  BOGHHOrO  HATPHOTU3MA,
MPHUCYIIET0 JIMYHOCTH, Yepe3 BUJL CIIOPTa BOJILHON OGOPHOBI
SIBIISIET CSL CBOeO6pa’SHbIM COLHAIBHO-TICUXOJIOTHYECKUM
MEXaHU3MOM.

KioueBbie TICHXOJIOT U], JIMYHOCTb,
OpHEHTAlMsS,  CAMOKOHTpPONb,  CTPECCOYCTOHYMBOCTD,
COLMANM3alus, CIOPTUBHAS NCHXOJOrHs, BOiHas Gopoba,
JINYHOCTH CIIOPTCMEHA, JIMYHOCTHOE Ka4eCTBa.

berilgan.

cjoBa:

Dolzarbligi. Yurtimizda jismoniy tarbiya va
sportni ommalashtirish, aholi, aynigsa, yoshlar
o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish
uchun zarur shart-sharoitlar va infratuzilmani
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Kalit so‘zlar:
ijtimoiylashuv, sport psixologiyasi, erkin kurash, sportchi shaxsi, shaxsiy sifatlar.

This article scientifically and practically reveals that the formation of a sense of military patriotism
inherent in a person through the sport of freestyle wrestling is a unique socio-psychological mechanism.

Keywords: psychology, personality, orientation, self-control, stress, socialization, sports psychology,
wrestling, athlete’s personality, psychological qualities.

psixologiya,

Annotation

Mazkur maqolada shaxsga xos bo‘lgan harbiy vatanparvarlik tuyg*usini sportning erkin kurash turi orgali
shakllantirish o‘ziga xos tarzdagi ijtimoiy-psixologik mexanizm ekanligi ilmiy-amaliy jihatdan ochib

shaxs, yo‘nalganlik, 0°z-0‘zini nazorat qilish, stressbardoshlik,

yaratish, mamlakatning xalgaro sport
maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’'minlash
borasida izchil chora-tadbirlar amalga
oshirilmoqgda. Yoshlarni sportga jalb gilish va shu
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orgali ularni har tomonlama yetuk va barkamol
gilib  tarbiyalash, kun tartibidagi dolzarb
masalalardan biridir. O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi ~ PF-5663-sonli
Farmonida [1] quyidagi dolzarb masalalar sanab
o‘tilgan. Jumladan:

birinchidan, aynigsa, joylarda jismoniy
tarbiya va sport boshgaruvining samarali yaxlit
tizimi mavjud emasligi ushbu sohada davlat
organlari va boshga tashkilotlar faoliyatini lozim
darajada muvofiglashtirishni, sog‘lom turmush
tarzini  ommalashtirish va targ‘ib qilishni
ta’minlamaganligi;

ikkinchidan, mamlakatimizda ham ommaviy
sport, ham oliy sport yutuglari sohasida aniq
vazifalar va magsadli ko‘rsatkichlarni belgilagan
holda, o‘rta muddatli va uzoq muddatli istigbolda
jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish
konsepsiyasi ishlab chigilmaganligi;

uchinchidan, davlat-xususiy sheriklik
shartlarida sportning zamonaviy moddiy-texnika
bazasi va infratuzilmasini yaratish bo‘yicha
nodavlat sektor bilan o‘zaro munosabatlarning past
darajada ekanligi, ushbu sohada mavjud
muammolarni samarali hal etishga imkon
bermaganligi;

to‘rtinchidan, joylarda yoshlar orasidan
igtidorli sportchilarni tanlab olish (seleksiya)ning
samarali va shaffof tizimi mavjud emasligi, terma
jamoalar tarkibini sifatli to‘ldirish uchun sport
zaxirasini  shakllantirish va yugori malakali
sportchilarni tayyorlashni ta’minlashga to‘sqinlik
gilinayotganligi;

beshinchidan, sport kadrlarini, aynigsa
boshgaruv kadrlarini tayyorlash, gayta tayyorlash
va malakasini oshirishning amaldagi tizimi
jismoniy tarbiya va sport boshgaruvi sohasida
malakali mutaxassislarga bo‘lgan  ehtiyojni
gondirish imkonini berilmaganligi;

oltinchidan, jismoniy tarbiya va sport sohasini
qo‘llab-quvvatlashning fagat alohida sport turlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan, noogqilona tizimi
boshga ommaviy olimpiya sport turlarini, eng
avvalo, sport o‘yinlari va qishki sport turlarini
rivojlantirishga  e’tibor  garatilmasligiga olib
kelganligi;

yettinchidan, sportchilarni tayyorlash va ular
tibbiy ta’minotining innovatsion tadqgiqotlari va
uslubiy ishlanmalari, zamonaviy talablarga javob
beradigan standartlarining mavjud emasligi, sifatli
o‘quv-mashq jarayonining yo‘lga qo‘yilishini
ta’minlanmayotganligi;

sakkizinchidan, jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan moliyaviy
mablag‘lar  sarflanishining asosliligi va
haqgoniyligi ustidan nazoratning, eng avvalo, ichki
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nazoratning moliyaviy mablag‘lardan ogilona
foydalanishni ta’minlaydigan va ushbu sohada
suiiste’molchiliklarni bartaraf etishga qaratilgan
samarali mexanizmi shakllantirilmaganligi;

to‘qqgizinchidan, xalgaro standartlarga javob
beradigan sifatli mahalliy sport asbob-uskunalari
va inventarlarini ishlab chigarish yo‘lga
go‘yilmagan,  shuningdek, bunday ishlab
chigarishni  qo‘llab-quvvatlashning ta’sirchan
mexanizmi  nazarda tutilmaganligini alohida
ta’kidlagan.

O‘rganilganlik holati. Psixologiya fanida
shaxs taraqqgiyotida va ularni barkamol qilib
tarbiyalashda ko‘plab xorij va Vatanimiz psixolog
olimlari tomonidan olib borilgan tadgiqgot ishlarida
sportchining harbiy vatanparvarlik tuyg‘usining
shakllanishida sportning ahamiyati ilmiy jihatdan
asoslab berilgan.

Shaxsga xos bo‘lgan harbiy vatanparvarlik
tuyg‘usi shaxsiy sifatlar tarkibiga kirib, ushbu
muammo jahonning bir gator olimlari tomonidan
keng doirada o‘rganilib, ilmiy izlanishlar olib
borilgan. Xususan ijtimoiy yo‘nalishda V.G.L0o0s,
Yu.N.Yemilyanov, L.A.Petrovskiy, Yu.M.Jukov,
G.A.Kovalev, N.V.Grishina, Yu.F.Maysuradze,
A.AKidron, L.I.Berestova, A.V.Yevseev va
boshqgalar tomonidan, ta’lim tarbiya tizimida
Yu.V.Vardanyan, N.V.Kuzmina, E.V.Popova,
A K.Markova, M.l.Lukyanova va boshgalar
tomonidan, kasb faoliyat tizimida A.G.Asmolov,
E.AKlimov, L.APetrovskaya, L.M.Mitina,
D.A.Leontev va boshgalar tomonidan tadgiqot
ishlari  olib  borilgan hamda ilmiy-amaliy
ma’lumotlar to‘plangan [5].

Bu yo‘nalishda O°‘zbekistonlik psixolog
olimlar R.Z.Gaynutdinov [6], Z.G.Gapparov va
boshgalar ilmiy izlanishlar olib borishgan, lekin
psixologiya fanida sportning shaxsiy sifatlari
tarkibiga  kiruvchi ~ harbiy  vatanparvarlik
tuyg‘usining shakllanishiga ko‘rsatadigan ta’siri
ilmiy jihatdan yetarlicha ochib berilmagan. Shaxs
xususiyatlarini shakllanishi to‘g‘risida
olimlarumizdan M.G.Davletshin, E.G‘oziyev,
V.M.Karumova, G¢.B.Shoumarov, B.R.Qodirov,
F.l.Haydarov, R.S.Samarov, Sh.R.Baratov,
L.Tursunov, B.N.Sirliyev, G.Q.To‘laganova,
A.l.Rasulov va P.S.Ergashyevlar tomonidan shaxs
taraqqgiyotining kasbiy faoliyat va uning turli
bosqgichlariga xo0s muammolarning psixologik
jihatlari ochib berilgan. Birog, erkin kurash turini
sportchining shaxsiy sifatlarini shakllanishiga
ta’siri muammosi alohida tadqiqot obyekti sifatida
maxsus tarzda o‘rganilmagan. Biz ularning
izlanishlariga tayangan holda sportchining shaxsiy
sifatlari ~ jumladan, harbiy  vatanparvarlik
tuyg‘usining shakllanishiga sport faoliyatining
ta’siri xususida to‘xtalib o‘tamiz.
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Metodika. Toshkent shahar Mirzo Ulug‘bek foydalandik [13] hamda quyidagi natijalar olinib
tumanida joylashgan 2-son sport maktabi “Erkin tahlil gilindi.
kurash” bilan muntazam shug‘ullanayotgan ng = 80 Empirik natijalar tahlili. Sinaluvchilarda
nafar tajriba guruhida A.V.Shaboltasning “Sport o‘tkazilgan psixodiagnostik metodikadan olingan
bilan  shug‘ullanish motivi”  metodikasidan natijalar asosida quyidagicha tahlil qilindi (1-
jadval).

1-jadval
TG ng = 80 guruhida A.V.Shaboltasning “Sport bilan shug‘ullanish motivi”’dan olingan dastlabki
natijalarning tajriba avvalidagi ko‘rinishi

EZ IT JT IE 1A ME SB RI KM FV

O‘rtacha 149 | 164 | 148 | 134 | 147 | 158 | 139 | 16,0 | 12,7 | 16,9
Std.og‘ish 52 5,4 5,7 4,3 4,7 5,5 4,6 5,7 3,6 5,6
Summa 1193 | 1314 | 1190 | 1077 | 1181 | 1266 | 1114 | 1282 | 1016 | 1352
Dispersiya 285 | 302 | 328 | 186 | 223 | 311 | 219 | 325 | 133 | 313
Ekssess 009 | 094 | 065 | 044 | 003 | 0,86 | 050 | 0,70 | 0,81 | 0,22
Asimmetriya 1,11 | 056 | 0,90 | 1,62 104 | 0,70 | 187 | 081 | 1,35 | 0,44

ne = 80 (TG) guruhi sinaluvchilarida tajriba
avvali hamda tajriba so‘ngida olingan daslabki
tavsiflovchi statistika natijalari quyidagicha:

1. “Emotsion]l zavqlanish motivi” (EZ) —

O‘rtacha X = 92,9/20,2 ni, standart og‘ish S =
5,2/4,6 ni, umumiy vyig‘indi 1193/1707 ni,
minimum 8/10 ni, maksimum 27/27 ni, dispersiya
D = 28,5/22,1 ni, ekzistes Es = 0,09/-0,9 ni ezistes
standart xatosi 0,5/0,5 ni, assimetriya As = 1,1/-0,3
ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,2 ni
tashkil qilishi, “Ijtimoiy o°zini-o‘zi tasdiglash” (IT)
— O‘rtacha X =16,4/21,5 ni, standart og‘ish S =
54/4,8 ni, umumiy vyig‘indi 1314/1728 ni,
minimum 9/10 ni, maksimum 27/27 ni, dispersiya
D = 30,2/23,9 ni, ekzistes Es = 0,94/0,5 ni ezistes
standart xatosi 0,5/0,5 ni, assimetriya As = 0,56/-
0,75 ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,2 ni
tashkil qilishi, “Jismoniy o‘zini-o‘zi tasdiqlash”
(JT) — O‘rtacha X = 14,8/21,3 ni, standart og‘ish
S = 57/4,9 ni, umumiy yig‘indi 1190/1728 ni,
minimum 9/10 ni, maksimum 27/27 ni, dispersiya
D = 32,8/24,8 ni, ekzistes Es = 0,65/0,87 ni ezistes
standart xatosi 0,5/0,5 ni, assimetriya As = 0,9/-
0,58 ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,2 ni
tashkil qilishi, “Ijtimoiy-emotsional motiv” (IE) —
O‘rtacha X = 13,4/21,8 ni, standart og‘ish S =
4,3/41 ni, umumiy vyig‘indi 1077/1745 ni,
minimum 8/14 ni, maksimum 27/27 ni, dispersiya
D = 18,6/24,8 ni, ekzistes Es = 0,44/0,30 ni ezistes
standart xatosi 0,5/0,58 ni, assimetriya As = 1,62/-
0,27 ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,26
ni tashkil etshi, “Ijtimoiy-axloqiy motiv” (IA) —
O‘rtacha X = 14,7/20,5 ni, standart og‘ish S =
4,7/4,9 ni, umumiy yig‘indi Y, = 1181/1647 ni,
minimum 9/10 ni, maksimum 26/27 ni, dispersiya
D = 22,3/24,5 ni, ekzistes Es = 0,03/0,65 ni ezistes
standart xatosi 0,5/0,58 ni, assimetriya As = 1,04/-
0,53 ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,26
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ni tashkil qilishi, “Sportda muvaffaqiyatga erishish
motivi” (ME) — Ofrtacha X = 158/22,2 ni,
standart og‘ish S = 5,5/4,3 ni, umumiy yig‘indi >
=1266/1782 ni, minimum 10/10 ni, maksimum
27/27 ni, dispersiya D = 31,1/18,9 ni, ekzistes Es =
0,86/0,22 ni ezistes standart xatosi 0,5/0,58 ni,
assimetriya As = 0,70/-1,02 ni hamda assimetriya
standart xatosi 0,2/0,26 ni tashkil qilishi, “Sport

bilish motivi” (SB) — O‘rtacha X = 13,9/22,4 ni,
standart og‘ish S = 4,6/3,6 ni, umumiy yig‘indi >
= 1114/1796 ni, minimum 9/12 ni, maksimum
27127 ni, dispersiya D = 21,9/13,6 ni, ekzistes Es =
0,50/0,04 ni ezistes standart xatosi 0,5/0,58 ni,
assimetriya As = 1,87/-1,09 ni hamda assimetriya
standart xatosi 0,2/0,26 ni tashkil qilishi,
“Ratsional-irodaviy (rekreativ) motiv’ (RI) —

O‘rtacha X = 16,0/22,1 ni, standart og‘ish S =
5,7/5,1 ni, umumiy yig‘indi Y = 1282/1702 ni,
minimum 9/10 ni, maksimum 27/27 ni, dispersiya
D = 32,5/26,8 ni, ekzistes Es = 0,70/0,79 ni ezistes
standart xatosi 0,53/0,58 ni, assimetriya As = 0,81/-
0,72 ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,26
ni tashkil qilishi, “Kasbiy faoliyatga tayyorgarlik
ko‘rish motiv”i (KM) — O‘rtacha X =12,7/21,5ni,
standart og‘ish S = 3,6/5,2 ni, umumiy yig‘indi )
= 1016/1720 ni, minimum 210/10 ni, maksimum
22/27 ni, dispersiya D = 13,3/27,8 ni, ekzistes Es =
0,81/0,12 ni ezistes standart xatosi 0,53/0,58 ni,
assimetriya As = 1,35/-0,60 ni hamda assimetriya
standart xatosi 0,2/0,26 ni tashkil gilishi hamda
“Fugqarolik-vatanparvarlik motivi” (FV) — O‘rtacha

X =16,9/24,8 ni, standart og‘ish S = 5,6/2,07 ni,
umumiy yig‘indi Y. = 1352/1984 ni, minimum
10/19 ni, maksimum 27/27 ni, dispersiya D =
31,3/4,31 ni, ekzistes Es = 0,22/0,57 ni ezistes
standart xatosi 0,5/0,58 ni, assimetriya As = 0,44/-
1,06 ni hamda assimetriya standart xatosi 0,2/0,26
ni tashkil gilishi empirik jihatdan aniglandi.
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barchasi normal tagimot gonuniyatiga mosligini
ko‘rishmimiz mumkin.

Tajriba so‘ngida olingan natijalar 2-jadvalda
keltirib o‘tilgan bo‘lib, empirik natijalarning

2-jadval
TG ng = 80 guruhida A.V.Shaboltasning “Sport bilan shug‘ullanish motivi”dan

olingan dastlabki natijalarning tajriba so‘ngidagi ko‘rinishi

EZ IT JT IE 1A ME SB RI KM FV

O‘rtacha 20,02 21,5 21,3 21,8 20,5 22,2 22,4 21,2 215 24,8

Std.og‘ish 4,6 4,8 4,9 4,1 4,9 4,3 3,6 51 52 2,07

Summa 1602 1727 1707 1745 1647 1782 1796 1702 1720 1984

Dispersiya 21,1 23,9 24,8 17,5 24,5 18,9 13,6 26,8 27,8 4,31

Ekssess -0,96 0,58 0,87 0,30 0,65 0,228 0,04 0,79 0,12 0,57

Asimmetriya -0,36 -0,75 -0,58 -0,27 -0,72 -1,02 -1,09 -0,72 -0,60 -1,06

Tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarda
harbiy vatanparvarlik tuyg‘usini shakllantirish
ijtimoiy-psixologik mexanizmlarini aniglash va
tadqig etish vazifasini amaliy jihatdan isbotlash
magsadida  A.V.Shaboltasning “Sport bilan

shug‘ullanish motivi’ni aniqlash so‘rovnomasi
o‘ninchi “Fugarolik-vatanparvarlik” motivi (FV)
shkalasining ijtimoiy-psixologik trening amali-
yotidan oldin va keyingi empirik natijalarining
dinamikasini 3-jadvalda ko‘rib o‘tamiz.

3-jadval

Eksperument guruhida “Fuqarolik-vatanparvarlik” motivi shkalasi bo‘yicha sinaluvchilarda
treningdan oldin va keyingi holatdagi ishonchli farglar dinamikasi (Uilkokson mezoni ns=80)

Shkala daraja N % O‘rtacha Ranglar_ . .
rang summasi
TO TK
Pasaygan 10 8 7,00 14,00
“Fugarolik- Oshgan 80 57 49,5 21,78 1417,00 x
vatanparvarlik” motivi O‘zgarmagan 13 10,4 6,219 0,000
Jami 80

Izoh: *p <0.05; **p <0.01; ***p < 0.001

“Fugarolik-vatanparvarlik” motivi
shkalasining tahliliy natijalariga ko‘ra
sinaluvchilarumizning 57 nafarida “fuqgarolik-
vatanparvarlik” motivi  ko‘tarilganligini, 10
nafarida pasayganligini va 13 nafar yoshlarumizda
o‘zgarmagan natija ko‘rsatildi. (W = -6,219; p
<0,001.). Bilamizki shaxs sifatlari jumladan,
fugarolik-vatanparvarlik motivi yugoriligi ularning
jjtimoiy yo‘nalishida asos vazifasini o‘taydi.
A.Maslouning [14] ta’kidlashicha,
“Muvaffaqiyatsizlikdan qochuvchi  shaxslarda
ko‘pincha raqobatdan qo‘rqish xissiyoti ustun
bo‘ladi. Hattoki, shunday insonlar borki, ular ayrim
do‘stlari va tanishlari e’tiboridan qolib ketmaslik,
ularni xafa gilmaslik uchun ham muvaffagiyatga
intilmaydilar, ogibatda hayotda omadsizlar
qatoriga kirib qoladilar”. Bildirilgan fikr ham shaxs
motivi va motivatsiyasi o‘sha faoliyatning
samaradorligini ta’minlovchi psixologik
mexanizm hisoblanishini bildiradi.

Xulosa. Xulosa sifatida shuni ta’kidlash
joizki, erkin kurash bilan muntazam
shug‘ullanayotgan sportchilarda mardlik, gat’iyat,
0‘z-0‘zini nazorat qilish, umumiy faollik,
vijdonlilik kabi shaxsiy sifatlarning hamda
emotsionl zavqlanish motivi, ijtimoiy o‘zini-o‘zi
tasdiqlash, jismoniy o‘zini-o‘zi  tasdiqlash,
ijtimoiy-axlogiy motiv, sportda muvaffagiyatga
erishish motivi, kasbiy faoliyatga tayyorgarlik

M 1/2026

ko‘rish motivi va fugarolik-vatanparvarlik
motivlarining takomillashuvi yoshlarda harbiy
vatanparvarlik tuyg‘usining shakllanishida drayver
vazifasini o‘taydi.

Tavsiyalar. Erkin kurashi sport turi bilan
muntazam shug‘ullangan sportchilarning shaxsiy
sifatlari ~ jumladan,  harbiy  vatanparvarlik
tuyg‘usining takomillashuvi va shaxsiy natijalarini
yaxshilashga garatilgan quyidagi tavsiyalar ishlab
chiqildi:

— Jismoniy va ruhiy tayyorgarlik
uyg‘unligidan kelib chigib, yoshlarda irodaviy
chidamlilik hamda strategik fikrlashni
takomillashtirish;

— “Vatanni himoya qilish uchun avvalo
jismonan sog‘lom va kuchli bo‘lish kerak” degan
g‘oyani yoshlar ongiga singdirish;

— Musobagqalarni “Vatan himoyachilari kuni”
yoki milliy gahramonlar xotirasiga bag‘ishlab
o‘tkazish hamda ma’naviy-ma’rifiy tadbirlarni
joriy etish orqgali ularda harbiy vatanparvarlik
tuyg‘usini shakllantirish;

— Murabbiylar uchun “Harbiy-vatanparvarlik
tuyg‘usini shakllantirish uslubiyati” bo‘yicha qisqa
psixologik kurslar tashkil etish;

— Professional harbiylar va sobiq sportchi-
askarlar bilan davra suhbatlari o‘tkazish.

Foydalangan adabiyotlar:
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MAMLAKATIMIZDA 15 YOSHDAGI YUNON-RUM
KURASHCHILARINING TEXNIK TAYYORGARLIGINI

TAKOMILLASHISH TAHLILI

AHHOTALIUA
B nanHOll crarbe paccMaTpuBalOTCS IMPOBOJUMBIC B
VY30ekucrane [OCJIe/I0BaTEIbHbIE pedopmbl,

HAIPaBJIEHHbIC HAa Pa3BUTHE TI'PEKO-PUMCKOM OOphObI, a
TaKKe IPEeJCTaBICH HAy4HbIH aHAIM3 TPEHHPOBOYHOrO
mpouecca OOpIHOB TI'PEKO-PUMCKOIO CTHIIS BO3PACTHOM
kareropun UlS5. B uccrnenoBaHuM POaHAIM3HPOBAHbL
[OKA3aTely  BBLIIOJHEGHMS  OCHOBHBIX  TEXHHYECKHX
JIeiicTBUI GopLaMK pa3inyuHbIX BECOBBIX Kareropuit (38—
44 xr, 48-62 xr n 68-85 kr) B Teuenue 2021-2023 roaos.
IMonyuenHble pe3ynbTaTbl CBHACTENLCTBYIOT O pocTe
ckopoctd M 9((EKTUBHOCTH  BBINOJHEHHS  psfa
TEXHHUYECKHX NMPHEMOB B OT/IEIbHBIX BECOBBIX KATErOPHsX,
a TaKKe O HAIMYMU CTAOMIBHOCTH WM  CHHIXKEHUS
1oKaszaTeneil MO HEKOTOPBIM JJIeMEHTaM. PesyibTarel
MCCIEIOBAHMSI ~ MOIYT  ObITb ~ MCIOJNB30BAHBI IS
COBEPIIEHCTBOBAHMS HHANBUYATbHON TTOArOTOBKH IOHBIX
OoproB M Hay4HO OOOCHOBAaHHOIO  IUIAHHPOBAHHS
TPEHHPOBOYHBIX HATPY30K.

KiroueBbie cioBa: rpeko-pumckas Oopnba, ULS,
TEXHHYECKHE JIeHCTBHs, BECOBbIE KATETOPUH, MOATOTOBKA
CIIOPTCMEHOB, TPEHUPOBOYHAS HATPY3Ka, HAYYHBIH aHATIN3.

Mamlakatimizda  sport
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kurash
rivojlantirish bo‘yicha bir qator sa’y-harakatlar
amalga oshirilmoqda, mazkur ishlarning samarasi

Annotation

Ushbu maqolada O‘zbekistonda yunon-rum kurashini rivojlantirish yo‘lida olib borilayotgan izchil
islohotlar hamda U15 yosh toifasiga mansub yunon-rum kurashchilarining o‘quv-mashg‘ulot jarayonlari
ilmiy asosda tahlil gilingan. Tadgiqotda 2021-2023-yillar davomida U15 yosh toifasidagi sportchilarning
turli vazn kategoriyalarida (38-44 kg, 48-62 kg va 68-85 kg) asosiy texnik harakatlarni bir marotaba
bajarish ko‘rsatkichlari o‘rganilgan. Olingan natijalar ayrim vazn toifalarida texnik harakatlarni bajarish
tezligi va samaradorligi oshganini, ayrim harakatlarda esa bargarorlik yoki pasayish holatlari mavjudligini
ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalari yosh kurashchilarning individual tayyorgarlik jarayonlarini takomillashtirish
hamda mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: yunon-rum kurashi, U15, texnik harakatlar, vazn toifalari, sportchilarning tayyorgarligi,
mashg‘ulot yuklamasi, ilmiy tahlil.

This article examines the systematic reforms implemented in Uzbekistan aimed at the development of
Greco-Roman wrestling and presents a scientific analysis of the training process of U15 Greco-Roman
wrestlers. The study analyzes the performance indicators of executing key technical actions once by athletes
in different weight categories (38-44 kg, 48-62 kg, and 68-85 kg) over the period from 2021 to 2023. The
findings indicate an improvement in the speed and effectiveness of certain technical actions in some weight
categories, while stability or decline was observed in others. The results of the study are of practical
significance for improving individualized training programs and scientifically planning training loads for
young wrestlers.

Keywords: Greco-Roman wrestling, U15, technical actions, weight categories, athlete preparation,
training load, scientific analysis.

turlarini nufuzli musobagalarda erishilayotgan natijalar
bilan izohlanadi. Shu gatorda Jahon yunon-rum

kurashi bo‘yicha yetakchi davlatlarda ilg‘or usul va
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uslublar ishlab chigilmogda bu ularda sportchilarni
yugori natijalarni uzoq vaqt egallab turishlariga
xizmat gilmoqda.

Bugungi kunda mamlakatimizda sportning
eng ommabop va yuksak jismoniy tayyorgarlikni
talab qiladigan yo‘nalishlaridan biri hisoblangan
sport kurash turlarini, xususan yunon-rum
kurashini  yanada rivojlantirish, zamonaviy
metodikalar asosida takomillashtirish hamda
xalgaro miqyosda raqobatbardosh sportchilarni
tayyorlash yo‘lida qator izchil islohotlar, tizimli
chora-tadbirlar va kompleks dasturlar amalga
oshirilmogda. Olib borilayotgan bu sa’y-
harakatlarning amaliy samarasi so‘nggi yillarda
o‘zbekistonlik  sportchilarning  Osiyo, jahon
chempionatlari va Olimpiya o‘yinlari kabi nufuzli
musobagalarda muntazam tarzda yuqori natijalarga
erishayotgani, ularning texnik va taktik
tayyorgarlik darajasi tobora ortib borayotgani bilan
yaqqol namoyon bo‘lmoqda. Shu bilan birga,
jahonning yunon-rum kurashi bo‘yicha ilg‘or

|

1marotaba qo'lini tortib 1 marctaba go'lostidan 1 marotaba qo'lin bo'yniga 1 marotaba oldinga chigish 1 marotaba zarb bilan
parterga o'tgazish sho'ng'lb o'tib parterga o’rabpartarga o'tgish  bilin parterga o'tgazish vigitish

a'tgazish

mz023 3l w2022 yil
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maktablariga ega bo‘lgan yetakchi davlatlarda —
xususan, Rossiya, Eron, Turkiya, Vengriya,
Gruziya kabi mamlakatlarda — so‘nggi ilmiy
yondashuvlar — asosida trening  jarayonlarini
optimallashtirish,  sportchilarning  funksional
imkoniyatlarini aniglash, texnik-taktik repertuarini
kengaytirish hamda har bir sportchiga individual
yondashuv asosida tayyorgarlik strategiyalarini
ishlab chigish kabi ilg‘or usullar va uslublar ishlab
chiqgilib, keng amaliyotga joriy etilmoqgda. Bu esa,
0‘z navbatida, ushbu davlatlar sportchilarining
yillar davomida o0‘z sport formalarini saqlab
qolishlari, eng muhim startlarda bargaror
natijalarga erishishlari va jahon reytingida yetakchi
o‘rinlarni band etishlariga xizmat gilmoqda. Shu
nugtayi nazardan, O‘zbekistonda ham 2021-yildan
boshlab U15 ga kiruvchi yunon-rum
kurashchilarini tayyorgarlik jarayonlari va o‘quv-
mashg‘ulot yuklamalariga bardoshlilik holatlarini
o‘rganish magsadida ilmiy tahlil qilish masalasi
oldinga qo‘yildi.

[

1marotaba gayirib yigitsh 1 marotaba yelkadan  1marotsba beldan oshib 1 maroteba yelkalardan 1 marataba ko'krakdan

oshiribtashlash tashlash oshirib tashlash oshirib tashlash

= 2021 ¥il

1-rasm. U15 38-44 vazn toifasidagi yunon-rum kurashchilar tomonidan 3 yil davomida 1 marotaba
bajarilgan texnik harakatlar tahlili

Yunon-rum kurashchilarining U15 dagi 38-44
vazndagi sportchilarni 1 marotaba qo‘lini tortib
parterga o°tkazish texnik harakatni bajarish
imkoniyati o‘sganligi kuzatildi. 1 marotaba qo‘l
ostidan sho‘ng‘ib o‘tib parterga o‘tkazish texnik
harakatida o‘zgarish kuzatilmagan. 1 marotaba
qo‘lini bo‘yinga o‘rab parterga o‘tkazish bo‘yicha
o‘zgarish kuzatilmagan. 1 marotaba oldinga
chiqish bilan parterga o‘tkazish bo‘yicha o‘sganligi
kuzatildi. 1 marotaba zarb bilan yigitish texnik

[

1 marotaba golini 1 marotaba go'l 1 marotaba go'lini 1 marotaba oldinga 1 marotaba zarb bilan

tortibparterga ostidansho'ngibo'tib  bo'yniga o'rab  chigish bilan parterga yigitish
o'tgazish parterga o'tgazish  parterga o'tgazish o'tgazish

W 2023 yil
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usulini bajarish tezligi pasaygani kuzatildi. 1
marotaba gayirib yigitish texnik harakati bajarish
tezligi ham pasaygani kuzatildi. 1 marotaba
yelkadan oshirib tashlash esa o‘sganligi kuzatildi.
1 marotaba beldan oshirib tashlash texnik usulini
bajarish  ofsganligi  kuzatildi. 1 marotaba
yelkalardan oshirib tashlash ham o‘sganligi
kuzatildi. 1 marotaba ko‘krakdan oshirib tashlash
texnik harakatni bajarish tezligi o‘sganligi
kuzatildi (1-rasmga garang).

I

1marotaba gayirib 1 marotaba yelkadan 1 marotaba beldan 1 marotabas 1 marotaba

yigitish oshirib tashlash oshirib tashlash yelkalardan oshirib ko'krakdan oshirib

tashlash tashlash

W2022vil W 2021yl
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2-rasm. U15 48-62 vazn toifasidagi yunon-rum kurashchilar tomonidan 3 yil davomida 1
marotaba bajarilgan texnik harakatlar tahlili

—

h
1y

Yunon-rum kurashchilarining U15 dagi 48-62 kuzatildi. 1 marotaba qayirib yigitish texnik
vazndagi sportchilarni 1 marotaba qo‘lini tortib harakatni bajarish vaqti pasaygani kuzatildi. 1
parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish vaqti marotaba yelkadan oshirib tashlash texnik
gisga soniyaga pasaygani kuzatildi. 1 marotaba harakatni bajarish vaqti pasaygani kuzatildi. 1
go‘l ostidan sho‘ng‘ib o°tib parterga o‘tkazish marotaba beldan oshirib tashlash texnik harakatni
texnik harakatni bajarish vaqti gisman pasaygani bajarish vaqti gisman pasaygani kuzatildi. 1
kuzatildi. 1 marotaba qo‘lini bo‘yniga o‘rab marotaba yelkalardan oshirib tashlash texnik
parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish vaqti harakatni bajarish vaqgti gisman pasaygani
pasaygani kuzatildi. 1 marotaba oldinga chigish kuzatildi. 1 marotaba ko‘krakdan oshirib tashlash
bilan parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish texnik harakatni bajarish vagqti takrorlanganligi
vaqti pasaygani kuzatildi. 1 marotaba zarb bilan kuzatildi (2-rasmga garang).

yigitish texnik harakatni bajarish vaqti pasaygani

1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba 1 marotaba
go'linitortib  go'l ostidan qo'lini bo'yniga oldinga chigish  zarb bilan  gayirib yigitish yelkadan beldan oshirib  yelkalardan ko'krakdan
parterga sho'ng'ib o'tib o'rab parterga bilan parterga yigitish oshirib tashlash oshirib oshirib
o'tgazish parterga o'tgazish o'tgazish tashlash tashlash tashlash

o'tgazish

W 2023 yil W 2022 yil m 2021 yil
3-rasm. U15 68-85 vazn toifasidagi yunon-rum kurashchilar tomonidan 3 yil davomida 1
marotaba bajarilgan texnik harakatlar tahlili

Yunon-rum kurashchilarining U15 dagi 68-85 samaradorligining oshishi mashg‘ulot
vazndagi sportchilarni 1 marotaba qo‘lini tortib jarayonlarining to‘g‘ri tashkil etilayotganidan
parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish vaqti dalolat bersa, ogir vazn toifalarida ayrim texnik
o‘sganligi kuzatildi. 1 marotaba qo‘l ostidan usullarning bajarilish vaqgti ortgani jismoniy va
sho‘ng‘ib o°tib parterga o‘tkazish texnik harakatni funksional tayyorgarlikni yanada chuqurlashtirish
bajarish vaqti o‘sganligi kuzatildi. 1 marotaba zarurligini  ko‘rsatadi. Mazkur tadqiqot yosh
qo‘lini bo‘yniga o‘rab parterga o‘tkazish texnik sportchilar bilan ishlashda individual yondashuvni
harakatni bajarish vaqgti pasaygani kuzatildi. 1 kuchaytirish, texnik-taktik tayyorgarlikni vazn va
marotaba oldinga chiqish bilan parterga o‘tkazish yosh  xususiyatlarini inobatga olgan holda
texnik harakatni bajarish vaqti pasaygani kuzatildi. rejalashtirish, shuningdek, mashg‘ulot
1 marotaba zarb bilan yigitish texnik harakatni yuklamalarini ilmiy asosda boshqgarish
bajarish vaqti o‘sganligi kuzatildi. 1 marotaba muhimligini yana bir bor tasdiglaydi. Olingan
gayirib vyigitish texnik harakatni bajarish vaqti natijalar kelgusida yunon-rum kurashida sport
o‘sganligi kuzatildi. 1 marotaba yelkadan oshirib zahirasini shakllantirish, xalgaro musobagalarda
tashlash texnik harakatni bajarish vaqgti pasaygani bargaror va yuqori natijalarga erishadigan
kuzatildi. 1 marotaba beldan oshirib tashlash texnik ragobatbardosh sportchilarni tayyorlashda muhim
harakatni bajarish vaqti o‘sganligi kuzatildi. 1 ilmiy-amaliy asos bo‘lib xizmat qiladi.
marotaba yelkadan oshirib tashlash texnik Foydanalingan adabiyotlar:
harakatni bajarish vaqti pasaygani kuzatildi. 1 1. AGmmes A.H. JluHamuKka COCTOSHHS
marotaba ko‘krakdan oshirib tashlash texnik OopuoB 16-17 ner Ha mocie COpEeBHOBATEIHHOM
harakatni bajarish vaqti o‘sganligi kuzatildi (3- 3Tane B MPOLECCE MHOTOLUKIOBOA MOATOTOBKH:
rasmga garang). Hucc. xanp. nexa. Hayk. Tamkent. Y3 DK. 1994.

Xulosa. O‘tkazilgan ilmiy-tadgigot natijalari —115c.
shuni ko‘rsatadiki, U15 yosh toifasidagi yunon- 2. A6mues  A.H.  Skkakypamr  crnopt
rum kurashchilarining texnik tayyorgarligi vazn Typiapuaa  HMXTUCOCIANIyBUM  Tanabamapja
toifalariga garab turlicha rivojlanish dinamikasiga MypaOOHIHUHT KacOuit KYHUKMaJIapuHH
ega. Yengil va o‘rta vazn toifalarida aksariyat IaKUTAHTUPUIIHUHT WIMHI-TIEAArOTUK aCOCIapH:

texnik  harakatlarni  bajarish  tezligi va

MNe 112026 ' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 1 /2026




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

Jluce. nok. Hayk. — Tomkent: Y3JDKTH, 2004, -
397 6.

3. AbGpamenko, Bragumup AnexcanapoBud.
Meroauka crnenuanbHOM CHIJIOBOW TOATOTOBKH
KBUTU(UIIUPOBAHHBIX OOPIIOB TPEKO-PUMCKOI0
CTWJISI: TUCCepTalysl . KaHAWAATa IeAarornyecKux
Hayk: 13.00.04 / AoOpamenko Bmamgumup
Anekcanaposuy;. [Mecto 3amuThel: Mock. roc.
akaj. ¢us. kyneTypsl]|- ManaxoBka, 2012. - 171 c.

4. Tashnazarov D. Yunon-rum
kurashchilarini texnik tayyorgarligini
takomillashtirishda tik turgan holatdan yelkalardan
oshirib tashlash harakatining kinematik asoslarini
o‘rganish (o‘ng tomonga bajarish

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgigotlar instituti
inovatsiyalar bo‘yicha direktor
o‘rinbosari pedagogika fanlari doktori (DSc)

Ilmiy ishlar va
A.U.Xamidjonov

magistranti

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email:abdulazizhamidjonov717@mail.com

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgigotlar instituti

E.B.Muhammadjonov
Toshkent, O‘zbekiston.

asosida)//Farg‘ona davlat universiteti. — 2025. — Ne.
1.-32-32h.

5. Tashnazarov D. Sportning yunon-rum
kurash turida texnik tayyorgarligini
takomillashtirishda tik turgan holat yelkalardan
oshirib tashlash harakatining samaradorligi (chap
tomonga bajarish  asosida)//Farg‘ona  davlat
universiteti. — 2025. — Ne. 1. — 26-26 b.

6. Tashnazarov D. Kinematic foundations of
the arm wrapping and throwing movement from a
standing position in the improvement of greco-
roman wrestlers'technical training (based on the
execution of the technique to the right side)
//Mental Enlightenment Scientific-Methodological
Journal. —2025. — T. 6. — Ne. 01. — P. 119-134.

MALAKLI GANDBOLCHILARNI MUSOBQA OLDI

TAYYORGARLIK KO*RSATKICHLARINING TAHLILI
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B naHHO# cTaThe mccienoBaHbl MOPHODYHKIHOHAIBHBIC
OKa3aTeNy KBaIM(QUIMPOBAHHBIX 'AHA00JIMCTOB, YPOBCHb HX
(usnueckoil  TMOArOTOBIGHHOCTH M H3MEHEHHs B
[IPEe/ICOPEBHOBATENIBHBI  MEPUOJ  MOArOTOBKM. B xoze
HCCIICJOBaHUA ObLIN IIpOaHaIu3uPOBaHbL
AHTPOIIOMETPUYECKHE IOKA3aTe]d  CHOPTCMEHOB, HHIEKC
Macchl TeJa, HKU3HEHHas EMKOCTh JIEMKUX, TCUXO0JOTHYecKoe
COCTOSHUE M CKOpPOCTh peakiuu. IlosydeHHble pe3ylabTaThl
MOKa3ald, YTO y OOJBIIMHCTBA CIOPTCMEHOB Macca Tela
COOTBETCTBYET HOPME, OJHAKO Yy HEKOTOPhIX OTMeuaercs eé
HEJIOCTaTOK I H30bITOUHOCTb. Pesyibrarst
CIUPOMETPUYECKUX Hccle0BaHu i oKa3aju, 41O
(yHKIMOHAIBHOE  COCTOSIHME  JbIXATEIbHOM CHCTEMbI Y
OOJIBIINHCTBA CIIOPTCMEHOB HaXOUTCs Ha
YIOBJIETBOPUTEIILHOM ~ YPOBHE, OJHAaKO Yy  OTJENbHBIX
Y4aCTHUKOB 3a()MKCUPOBAHO CHMIKEHHE KUZHEHHOUW EMKOCTH
nérkux. MccnemoBaHusi CKOPOCTH PEAKLUM IOKa3ald, 4TO
OOJIBIINHCTBO CIIOPTCMEHOB 06J]a,[lalOT BBICOKMM HJIM CPEAHUM
YPOBHEM JaHHOI'O I10Ka3aTeis. Pe3yanaTb1 HCCJICIOBAHU S
MNOATBEPXKJIAIOT, 4YTO  MOP(HODYHKIMOHAIBHOE  pPa3BUTHE
KBaM(ULIUPOBAHHBIX TaHAOOIMCTOB HANPSAMYIO BIMSAET Ha
CIIOPTUBHBIE pPE3yJbTaTbl M TPeOyeT HHAUBUIAYAIM3aLUI
TPEHUPOBOYHBIX HArPY30K.

KioueBbie cioBa. MophodyHKIHOHAIBHBIE TOKA3ATEIH,
raH00mMCTh, 00mmas ¢usnyeckas MOArOTOBKA, ClEUANbHASL
(usuyeckas MOAroTOBKA, aHTPOIMOMETPHYECKHE I[OKA3aTesu,
CKOpPOCTh pEAKUMUH, MHACKC MACChI TE€Jla, JKU3HEHHAsA EMKOCTh
HéFKMX, CIIOPTHBHAsA IOArOTOBKA, IPEACOPEBHOBATEIIbHAA
TIOJITOTOBKA.

Mazkur maqolada malakali gandbolchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlari, ularning jismoniy
tayyorgarlik darajasi hamda musobaga oldi tayyorgarlik jarayonidagi o‘zgarishlari o‘rganilgan.
Tadgigot davomida sportchilarning antropometrik ko‘rsatkichlari, tana vazni indeksi, o‘pkaning tiriklik
sig‘imi, psixologik holati va reaksiya tezligi kabi muhim funksional ko ‘rsatkichlar tahlil qilindi. Olingan
natijalar shuni ko‘rsatdiki, sportchilarning aksariyatida tana vazni me’yor darajasida bo‘lib, ayrim
sportchilarda tana vazni yetishmovchiligi yoki ortiqchaligi kuzatildi. Spirometr tekshiruvlari natijasida
ko‘pchilik sportchilarda nafas olish tizimining funksional holati qoniqarli darajada ekanligi aniglandi,
biroq ayrim sportchilarda o‘pkaning tiriklik sig‘imi pasayganligi qayd etildi. Reaksiya tezligi bo‘yicha
o‘tkazilgan tadqiqotlar sportchilarning aksariyatida yuqori yoki o‘rtacha darajadagi ko‘rsatkichlar
mavjudligini ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalari malakali gandbolchilarning morfofunksional rivojlanishi
sport natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatishini hamda mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish
zarurligini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar. Morfofunksional ko‘rsatkichlar, gandbolchilar, umumiy jismoniy tayyorgarlik,
maxsus jismoniy tayyorgarlik, antropometrik ko‘rsatkichlar, reaksiya tezligi, tana vazni indeksi,
o‘pkaning tiriklik sig‘imi, sport tayyorgarligi, musobaga oldi tayyorgarlik.

This article examines the morphofunctional indicators of qualified handball players, their level of
physical fitness, and changes during the pre-competition training period. During the study, important
functional indicators such as anthropometric characteristics, body mass index, vital lung capacity,
psychological condition, and reaction speed were analyzed. The obtained results showed that the body
weight of most athletes was within the normal range, while some athletes showed either body weight
deficiency or excess. Spirometry results indicated that the functional state of the respiratory system in
most athletes was satisfactory, although a decrease in vital lung capacity was observed in some
participants. The study of reaction speed revealed that most athletes demonstrated high or average levels
of this indicator. The results confirm that the morphofunctional development of qualified handball
players has a direct influence on sports performance and highlights the importance of individualizing
training loads.

Keywords Morphofunctional indicators, handball players, general physical fitness, special physical
training, anthropometric indicators, reaction speed, body mass index, vital lung capacity, sports training,
pre-competition training.

Kirish. Jahon sporti amaliyotida yugori sport musobadga faoliyatining samaradorligini
natijalariga  erishish ~ masalasi  sportchilar belgilovchi yetakchi omillardan biri hisoblanadi.
organizmining  morfologik  va  funksional Sportchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlari:

imkoniyatlarini chuqur ilmiy asosda o‘rganish
zaruratini yuzaga Keltirmogda. Yuqori harakat
faolligi va kuch-tezkorlik sifatlarining ustuvorligi
bilan ajralib turadigan gandbol sport turida
sportchilarning morfofunksional holati ularning
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tana tuzilishi, antropometrik xususiyatlar, yurak-
gon tomir va nafas olish tizimlarining funksional
holati, mushak kuchi hamda umumiy ish gobiliyati
uzoq muddatli tayyorgarlik jarayonida shakllanib,
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musobaga oldi davrida maksimal darajada
namoyon bo‘ladi.
Sportchi organizmining musobaga

yuklamalariga moslashuv darajasi va funksional
zaxiralari to‘lig namoyon bo‘lib, sport formasining
barqarorligi ta’minlanadi. Ilmiy tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, = musobaga  oldi  tayyorgarlik
bosgichida morfofunksional ko‘rsatkichlarning
optimal holatda bo‘lishi sportchilarning texnik-
taktik harakatlarni yugori aniglik va samaradorlik
bilan bajarishiga, charchogga bardoshliligini
oshirishga hamda jarohatlar xavfini kamaytirishga
xizmat qiladi. Mazkur ko‘rsatkichlarning yetarli
darajada nazorat gilinmasligi sport formasining
pasayishiga va musobaga natijalarining bargaror
bo‘lmasligiga olib kelishi mumkin. Malakali
gandbolchilarning musobaga oldi davridagi
morfofunksional ko‘rsatkichlarini kompleks tahlil
gilish, ularning o‘zaro bog*ligligini aniglash hamda
sport natijalariga ta’sirini baholash sport fani va
amaliyoti uchun dolzarb ilmiy muammo
hisoblanadi. Mazkur  tadgigot natijalari
gandbolchilarni tayyorlash tizimini ilmiy asosda
takomillashtirish,  mashg‘ulot  yuklamalarini
individuallashtirish hamda yuqori sport natijalariga
erishishni ta’minlashga xizmat qiladi. So‘nggi
yillarda sportchilarning tayyorgarlik jarayonida
morfofunksional monitoring tizimlarini joriy etish
masalasiga alohida e’tibor garatilmogda. Bunday
monitoring sportchining individual xususiyatlarini
inobatga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirish, funksional holatdagi salbiy
o‘zgarishlarni erta aniqlash hamda sport
formasining cho‘qqisiga belgilangan musobaqga
davrida erishishni ta’minlash imkonini beradi.

Tadgigotning magsadi. Malakali
gandbolchilarning  jismoniy, = morfofunksional
ko‘rsatkichlarini tizimli ravishda o‘rganish va
tahlil gilishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari. Malakali
gandbolchilarning musobaga oldi tayyorgarlik
davridagi marfofunksional holatni o‘lchash (tana
vazn index), spok, psixolagik testi, antiprometik
ko‘rsatkichlarini o‘lchash va tahlil qilish; malakali
gandbolchilarning musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonini  tahlil gilish asosida mashglar

H Burchak o‘yinchilar ® Chap yarim o‘rta o‘yinchilar

Umumiy jismoniy tayyorgarligi

B Markaz o‘yinchilar
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majmuasning samaradorligni tajriba sinov natijasi
asosida baholash.

Tadqgigotning  natijalari ularning
muhokamalari. Malakali gandbolchi
sportchilarning morfofunksional ko‘rsatkichlari
darajasi o‘rtasida sezilarli o‘zaro bog‘liglik
mavjudligini  ko‘rsatish. Dastlabki o‘lchovlar
sprinterlarning mushak massasi ulushi, tana
tuzilishi nisbati, anaerob imkoniyatlari hamda
reaksiya tezligi ko rsatkichlarida individual farglar
mavjudligini anigladi.

O‘tkazilgan tadqiqot jarayonida shuni
ko‘rsatadki, malakli gandbolchilarning turlari
kesimidagi o‘yinchi ampulalari morfologik va
funksional holati baholandi. 10 nafar sportchi
malakali gandbolchilarda tana vazni me’yorda
ekanligi, 2 nafarida esa tana vaznining jiddiy
tangisligi gayd etildi. Bundan tashgari, 3 nafar
ishtirokchida tana vazni ortiqchaligi kuzatildi.
Umuman olganda olingan natijalar sportchilarning
sezilarli gismida tana vazni me’yorda ekanligini
ko‘rsatib turibti, 2 nafar past natija aniglangan.
Eksperumental mashgulot dasturining joriy
etilishi tezkor-kuch sifatlarining bargaror oshishiga
olib keldi. Xususan, malakali gandbolchilarning
natijalarida  o‘rtacha va yuqori kuzatildi.
Morfologik  o‘zgarishlar ~ orasida  mushak
massasining biroz oshishi, tana yog‘ massasi
ulushining pasayishi, mushak tonusining oshishi
kuzatildi. Ozgarishlar sportchilarning tezkor-kuch
imkoniyatlarini  oshirish bilan uyg‘un holda
namoyon bo‘ldi. Funksional ko‘rsatkichlarda,
xususan yurak urish tezligi va nafas olish ritmining
bargarorlashuvi gisqa intensiv  yuklamalarga
moslashuvning kuchayganidan darak beradi.
Statistik tahlil sprint natijalari bilan mushak kuchi,
tana tuzilishi nisbati, anaerob imkoniyatlar va
reaksiya tezligi o‘rtasida o‘rtacha va yuqorida.
Ushbu  holat  morfofunksional  rivojlanish
sprinterning tezkorlik sportchining yo‘nalishi,
mashg‘ulot yuklamalari va ovgatlanish rejimini
individuallashtirish natijasidir. Dastlabki
o‘Ichovlar sprinterlarning mushak massasi ulushi,
tana tuzilishi nisbati, anaerob imkoniyatlari hamda
reaksiya tezligi ko‘rsatkichlarida individual farglar
mavjudligini anigladi.

va

O°‘ng yarim o‘rta o‘yinchilar

O‘pkaning tiriklik sig‘mi

Tana Index

1-rasm. Malakali gandbolchilarning yuqori ko‘rsatkichlari tahlil
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B Burchak o‘yinchilar ® Chap yarim o‘rta o‘yinchilar ™ Markaz o‘yinchilar ™ O‘ng yarim o‘rta o‘yinchilar

Umumiy jismoniy tayyorgarligi

O‘pkaning tiriklik sig‘mi

Tana Index

2-rasm. Malakali gandbolchilarning o‘rta ko‘rsatkichlari tahlil

Spirometr  tekshiruv natijalariga ko‘ra,
malakali gandbolchilar o‘pkasining tiriklik sig‘imi
o‘rganilganda sportchi o‘quvchilarning 10 nafarida
80-120% ko‘ratkichni ko‘rsatgan bo/lsa bu
ko‘rsatkich nafas olish tizimi funksional holati
yosh va jismoniy faollik darajasiga mos ekanligi
aniglandi. Shu bilan birga, 2 nafar sportchi
o‘quvchida nafas olish ko‘rsatkichlari biroz
pasayganligi yani 60-79% ko‘rsatkichni qayd etdi.
Bu holat nafas olish funksiyasining gisman yetarli
emasligini ko‘rsatadi. Qolgan 3 nafar ishtirokchida
o‘pkaning tiriklik sigimi 40-59% ni ko‘rsatib bu
nafas  olish  faoliyat o‘rtacha  darajada
pasayganligini bildirdi erishish vaqtiga bevosita
ta’sir qiluvchi omillar sifatida namoyon bo‘ldi.
Eksperumental mashg‘ulot dasturining joriy
etilishi tezkor-kuch sifatlarining bargaror oshishiga
olib keldi. Xususan, malakali gandbolchilarning
natijalarida  o‘rtacha va yuqor kuzatildi.
Morfologik  o‘zgarishlar  orasida ~ mushak
massasining biroz oshishi, tana yog‘ massasi
ulushining pasayishi, mushak tonusining oshishi
kuzatildi. Massa ulushining pasayishi, mushak
tonusining oshishi kuzatildi.

Kuch imkoniyatlarini oshirish bilan uyg‘un
holda namoyon bo‘ldi. massasi ulushining
pasayishi, mushak tonusining oshishi kuzatildi. Bu

o‘zgarishlar sportchilarning tezkor-kuch
imkoniyatlarini oshirish bilan uygeun
holdanamoyon bo‘ldi. Funksional

ko‘rsatkichlarda, xususan yurak urish tezligi va
nafas olish ritmining bargarorlashuvi gisga intensiv
yuklamalarga  moslashuvning  kuchayganidan
darak beradi. Statistik tahlil sprint natijalari bilan
mushak kuchi, tana tuzilishi nisbati, anaerob
imkoniyatlar va reaksiya tezligi o‘rtasida o‘rtacha
va yugori darajadagi korrelyatsiya mavjudligini
ko‘rsatdi.

Ushbu holat morfofunksional rivojlanish
sprinterning tezkorlik potensialini  belgilovchi
asosiy omillardan biri ekanligini tasdiglaydi.
Umuman olganda, tadgiqot natijalari malakali
gandbolchilarning  tezkorlikni rivojlantirish
jarayoni sportchining morfologik xususiyatlari,
mushak kuchi, anaerob imkoniyatlari va texnik
tayyorgarligi bilan chambarchas bog‘liq ekanligini
ko‘rsatadi.

B Burchak o‘yinchilar |® Chap yarim o‘rta o‘yinchilar ™ Markaz o‘yinchilar O°‘ng yarim o‘rta o‘yinchilar

3-rasm. Malakali gandbolchilarning past ko‘rsatkichlari tahlili
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Eksperimental mashg‘ulot dasturi ushbu ko‘rsatkichlarni yaxshilashda samarali ekanligi isbotlandi.
Ushbu tadgigotimiz Toshkent shahri Yakkasaroy tumani bolalar sport maktabida o‘tkazildi.

1-jadval
Malakali gandbolchilarning marfofunksional ko‘rsatkichlar tahlili
Marfofunksional holati bsixoloik
D sixologi
O‘pkaning tiriklik sig‘imi holati
Tana-vazni indeksi
F.1.SH Jinsi
Natija
Tana Tana %J Reaksiya
vazni uzunligi Indeks Me’yori Me’yori | Amaldagi S tezligi
hisobid
ko) | () 0
M.A. Erkak 68 1.73 224 me’yor 4.29 4.32 101 o‘rtacha
N.E Erkak 63 1.69 22.1 me’yor 3.91 4.26 109 o‘rtacha
EG Erkak 65 1.69 23.4 me’yo 4.15 5.78 139 o‘rtacha
Erkak s ;
M.E 61 1.59 24.2 me’yor 3.44 3.81 111 yugori
op | FErkak 71 1.70 21.9 me’yor 417 4.85 116 o‘rtacha
pR | FErkak 43 1.46 20.1 me’yor 415 4.56 110 o‘rtacha
G.A Erkak 47 1.62 17.9 t""f;:fgim’v 3.70 3.88 105 o‘rtacha
E.M Erkak 51 1.65 187 me’yor 3.50 3.75 115 o‘rtacha
SH.D | Erkak 60 1.66 21.8 me’yor 3.99 4.95 124 yugqori
1S Erkak 50 152 184 | Woyetishmov |, o 2.58 89 o'rtacha
chiligi
3 Erkak 60 162 16.4 | Woyetishmov | g 2.58 89 o'rtacha
chiligi
pA | FErkak 60 1.62 16.4 t"'ﬁ:figri"o" 2.90 2.58 89 o‘rtacha
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Spirometr  tekshiruv  natijalariga  ko‘ra,
malakali gandbolchilar o‘pkasining tiriklik sig‘imi
o‘rganilganda sportchi o‘quvchilarning 10 nafarida
80-120% ko‘ratkichni ko‘rsatgan bo‘lsa bu
ko‘rsatkich nafas olish tizimi funksional holati
yosh va jismoniy faollik darajasiga mos ekanligi

Monssosatens larn  Cragwn  Vimpopm.namens Bua  Axuma  Oruer  Hacrpoiixs  Momouws

Ne 1/2026

aniglandi. Shu bilan birga, 2 nafar sportchi
o‘quvchida nafas olish ko‘rsatkichlari biroz
pasayganligi yani 60-79% ko‘rsatkichni qayd etdi
bu holat nafas olish funksiyasining gisman yetarli
emasligini ko‘rsatadi.
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Qolgan 3 nafar ishtirokchida o‘pkaning
tiriklik sig‘imi 40-59% ni ko‘rsatib bu nafas olish
faoliyati o‘rtacha darajada pasayganligini bildirdi.
Bundan tashqari, 1 nafar sportchi o‘quvchida 40%
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S5-rasm
dan past ko‘rsatkichlar qayd etilib, bu holat nafas
olish faoliyatining og‘ir darajada pasayganligi
bilan tavsiflanadi.

Marox nie 17

Xulosa.
malakli

O‘tkazilgan tadqiqot jarayonida
gandbolchilarning turlari kesimidagi
o‘yinchi ampulalari morfologik va funksional
holati baholandi, shu bilan birga, 10 nafar sportchi
malakali gandbolchilarda tana me’yorda ekanligi, 2
nafarida esa tana vaznining jiddiy tanqisligi gayd
etildi. Bundan tashgari, 3 nafar ishtirokchida tana
vazni ortiqchaligi  kuzatildi. Umuman olganda,
olingan natijalar sportchilarning sezilarli gismida
tana vazni me’yorda ko‘rsatib turibdi, 2 nafar
sportchining yo‘nalishi, mashg‘ulot yuklamalari va
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6-rasm
ovqatlanish rejimini individuallashtirish zarurligini
ilmiy jihatdan asoslaydi.

Malakali gandbolchilar kesimidagi umumiy
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tahlili va
holati baholandi. O‘rganishlar natijalariga ko‘ra,
mavjud sport turlari bilan shug‘ullanayotgan
sportchi-o‘quvchilarning 10 nafarida umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasi nafarda yugorligi, 2
nafarda me’yorda ekanligi, va qolgan 3 nafarda
past darajada ekanligi aniglandi. Olingan natijalar
sportchi-o‘quvchilarning sezilarli gismida yuqori

' Sportda ilmiy tadqiqotlar Ny 1 /2026 36



Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

ey
Ne 1/2026 ENS
\._l\\"“"’,il

=

darajali umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘lganligi
va qolgan 2 nafar sportchi bilan bog‘liq
muammolar mavjudligini  ko‘rsatib  turibdi,
ularning sport yo‘nalishi, mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish zarurligini ilmiy
jihatdan asoslaydi.

Spirometr  tekshiruv  natijalariga ko‘ra,
malakali gandbolchilar o‘pkasining tiriklik sig‘imi
sportchi o‘quvchilarning 10 nafarida 80-120%
ko‘ratkichni ko‘rsatgan bo‘lsa, bu ko‘rsatkich
nafas olish tizimi funksional holati yosh va
jismoniy faollik darajasiga mos ekanligi aniglandi.
Shu bilan birga, 2 nafar sportchi o‘quvchida nafas
olish ko‘rsatkichlari biroz pasayganligi yani 60-
79% ko‘rsatkichni gayd etdi. Bu holat nafas olish
funksiyasining  gisman  yetarli  emasligini
ko‘rsatadi. Qolgan 3 nafar ishtirokchida o‘pkaning
tiriklik sigimi 40-59% ni ko‘rsatib bu nafas olish
faoliyati o‘rtacha darajada pasayganligini bildirdi.
Bundan tashqari, 1 nafar sportchi o‘quvchida 40
%dan past ko‘rsatkichlar qayd etilib, bu holat nafas
olish faoliyatining og‘ir darajada pasayganligi
bilan tavsiflanadi. Umuman olganda, olingan
natijalar ~ sportchi-o‘quvchilarning  aksariyat
gismida nafas olish tizimi funksional holati
gonigarli ekanligini, birog ayrim guruhlarda
profilaktik va reabilitatsion tadbirlarni kuchaytirish
zarurligini ko‘rsatdi.

Natijada bu holat sport mashg‘ulotlari va
musobaga jarayonida samaradorlikning
pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli,
mazkur ko‘rsatkichlarni hisobga olgan holda
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murabbiylar tomonidan mashg‘ulot jarayoniga
kerakli tavsiyalar berildi.
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AHHOTaNUS

B }Z[aHHOﬁ CTaTbe pacCMaTpPUBAIOTCA TECOPETHUECKHE U
TIPAaKTUYECKHUE aCIIEKThI OPraHu3allii MaCcCOBBIX CITOPTHBHBIX
MepOHpI/lﬂTI/lﬁ B mKoie. B HCCJIEIOBaHU N 000CHOBBIBACTCS.
HeoOXONMMOCTh ~ ydeTa  BO3DACTHBIX  OCOOEHHOCTEId,
HCHXOCI)I/BI/IOJ'[OI‘I/I'{CCKOI‘O COCTOSIHUSI U YPOBHS CI)I/I?}I/I‘ICCKOﬁ
TIOATOTOBJICHHOCTH y4JallUXCs ITPH IMTPOBEACHUH CITOPTUBHBIX
MCpOHpHﬂTHﬁ. OTManeTCﬂ, 4YTO MAacCCOBBIE CIIOPTHBHBIC
MEPONPUATHS CI'IOC06CTByK)T TIOBBILICHU IO @HSM‘I@CKOﬁ
AKTUBHOCTH ZICTeﬁ, PasBUTHIO JBHUIaTCJIBHBIX HAaBBIKOB W
(opMupoBaHKIO MHTEpECa K 370poBOMY 00pasy sku3uu. B
cTaThe IpeJCTaBiieH 00OOIIEHHBIH aNrOpUTM IIPOBEACHUS
CIIOPTHBHBIX MCpOﬂpMﬂTHﬁ, BKJIFOYAFO M
HOHFOTOBMTCJTLHLlﬁ, OpFaHHSaL[PIOHHLIﬁ, STal peajm3anuu u
3aKJTI0UMTENbHBIN 3Tanbl. Ocob0e BHUMaHHE Y/CISETCs PO
Tiearora B OpraHusanyiu COpCBHOBaHHﬁ, HMCITI0JIb30BAHUIO
MIPOBBIX TEXHOJIOTHI M COOJIIOICHUIO MPaBUII 6€30aCHOCTH.
Pesynbrarhl McclenoBaHMs TOKa3bIBAKOT, YTO MAacCOBBIC
CHOPTMBHBIE ~MEPONpPHUATHA HMIPAlOT BAXHYIO pojb B
(U3MYECKOM PA3BUTHH IIKOJIBHUKOB, ()OPMHPOBAHMH HX
COLMANbHON aKTUBHOCTH M IIO3MTUBHOTO OTHOIIECHUS K
3aHATUAM (PU3HIECKON KYIbTYPOii 1 CIIOPTOM.

Kimodenbie cioBa: MaccoBbIe CHOPTHBHBIE
MEpOIPUATHS, MKOMbHBIH CIIOPT, (pU3MYECKOE BOCHUTAHHE,
370pOBBIH  00pa3 JKM3HH, CIOPTHBHBIE COPCBHOBAHUS,
UTPOBbIE  TEXHOJNOIMM,  JIBUTATElbHas aKTUBHOCTb,
CHOPTMBHBIE TPA3IHUKU, TYPUCTHYECKUE CIETHI, 3710POBbE
y4JaImXxcs.
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EFFICIENCY OF ORGANIZING PUBLIC SPORTS EVENTS

IN EDUCATIONAL INSTITUTIONS

Annotation

Mazkur magolada maktablarda ommaviy sport tadbirlarini tashkil etishning nazariy va amaliy
jihatlari tahlil gilingan. Tadqiqotda sport tadbirlarini o‘tkazishda o‘quvchilarning yosh xususiyatlari,
psixofiziologik holati hamda jismoniy tayyorgarlik darajasini hisobga olish zarurligi asoslab berilgan.
Ommaviy sport tadbirlari orqali bolalarda jismoniy faollikni oshirish, harakat ko‘nikmalarini
rivojlantirish, sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan qiziqishni shakllantirish muhim ahamiyatga ega ekanligi
ko‘rsatib o‘tilgan. Maqolada sport tadbirlarini o‘tkazishning umumlashtirilgan algoritmi ishlab chigilib,
tayyorgarlik, tashkiliy, amalga oshirish va yakuniy bosgichlardan iborat ekani yoritilgan. Shuningdek,
sport bayramlari, sog‘lomlashtirish kunlari, turistik yig‘inlar va sport musobagalarini tashkil etish
jarayonida pedagogning roli, o‘yin texnologiyalaridan foydalanish hamda xavfsizlik qoidalariga rioya
qilish muhimligi ta’kidlangan. Tadqiqot natijalari maktab o‘quvchilarining jismoniy rivojlanishini
ta’minlash, ularning ijtimoiy faolligi va sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan munosabatini shakllantirishda
ommaviy sport tadbirlarining muhim o‘rin tutishini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: ommaviy sport tadbirlari, maktab sporti, jismoniy tarbiya, sog‘lom turmush tarzi,
sport musobagalari, o‘yin texnologiyalari, jismoniy faollik, sport bayramlari, turistik yig‘inlar,
o‘quvchilar salomatligi.

This article examines the theoretical and practical aspects of organizing mass sports events at
school. The study highlights the importance of considering students’ age characteristics,
psychophysiological condition, and level of physical fitness when conducting sports activities. Mass
sports events play an important role in increasing children’s physical activity, developing motor skills,
and fostering interest in a healthy lifestyle. The article proposes a generalized algorithm for conducting
sports events, which includes preparatory, organizational, implementation, and final stages. Particular
attention is paid to the role of the teacher in organizing competitions, the use of game technologies, and
the observance of safety rules. The results of the study show that mass sports events are an effective
means of promoting physical development among schoolchildren, enhancing their social activity, and
forming a positive attitude toward physical education and sports.

Keywords: mass sports events, school sports, physical education, healthy lifestyle, sports
competitions, game technologies, physical activity, sports festivals, tourist rallies, students’ health.

Introduction. Sport is an organic part of
physical culture and is a set of material and spiritual
values that are created and used by society for
playing physical activity of people, aimed at
intensive specialized training for the subsequent
maximum manifestation of abilities through
competition in predetermined motor actions.
Therefore, it is very important for the school to hold
mass sports events for the full development of the
child. Competing, the child shows his motor skills.
At sports events, the child is liberated, shows his
talents. The most important thing here is the
emotional state. When organizing sports events, it
iS necessary to take into account the age period and
characteristics of children, physical fitness. Mass
sports events include different forms - these are
competitions in the form of a fun relay race, a
theatrical performance with a sports focus, tourist

M 1/2026

rallies, Olympic lessons, a championship in sports
games, and school game libraries.

Relevance. In modern life, the acceleration of
the rhythm, progress in science and technology
makes a physical culture specialist look for new
effective means and methods in raising a healthy
and energetic, harmoniously developed generation.
As well as increased physical activity - the
biological need of children, they need it for normal
growth and development. Therefore, the task is to
carry out this work unobtrusively, to give children
the opportunity to relax, change the type of activity
and make a smooth transition from the class-lesson
system to active, meaningful types of recreation:
competitions and games, holidays. Children need
play at any time of their lives. And we need an
adult, experienced person who can be interested in
a game that is not a computer game, but develops
accuracy, mobility, dexterity, and an eye. The

Sportda ilmiy tadqiqotlar Ny 1 /2026




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 1/2026

teacher needs to be able to offer a game that
educates the ability to analyze, develops
endurance, tempers the warmth and soul of the
child. Games teach children to patiently endure the
pain of falls and bruises, require ingenuity,
resourcefulness, develop a lot of skills and abilities.

In mass sports events, the teacher draws the
attention of the children to the content and form of
the event. Monitors the accuracy of the
implementation of the rules that correspond to the
form and content of the events. During the
performance of motor actions, he monitors the
dosage of physical activity, makes brief
instructions, maintains and regulates the
emotionally positive mood and relationship of the
players, teaches them to act deftly and swiftly in the
created game situation, provide comradely support,
achieve a common goal while experiencing joy.

Properly organized sports events should have
a beneficial effect on the growth, development and
strengthening of the bone and ligament apparatus,
the muscular system, and on the formation of the
correct posture of children and adolescents. In the
course of events, outdoor games are of great
importance, involving various large and small
muscles of the body in a diverse, predominantly
dynamic, work.

Depending on the goal and objectives, sports
events contribute to the development of motor
qualities, the formation of universal educational
actions, such as the will to win, the ability to plan
activities while participating in competitions,
communicative development, a sense of mutual
assistance, and a friendly attitude.

Purpose: description of the generalized
algorithm for conducting mass sports events at
school, taking into account the age of students and
their psychophysiological characteristics.

Description of the value orientations of the
content of mass sports events

The value of life is the recognition of human
life as the greatest value, which is realized in a
careful attitude towards other people and towards
nature.

The value of nature is based on the universal
value of life, on the awareness of oneself as part of
the natural world, part of living and inanimate
nature. Love for nature is a careful attitude towards
it as a habitat and human survival, as well as
experiencing a sense of beauty, harmony, its
perfection, preserving and increasing its wealth.
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The value of a person as a rational being
striving for goodness and self-improvement, the
importance and necessity of maintaining a healthy
lifestyle in the unity of its components: physical,
mental and socio-moral health.

The value of goodness is the focus of the child
on the development and preservation of life,
through compassion and mercy as a manifestation
of the highest human ability of love.

The value of truth is the value of scientific
knowledge as part of the culture of mankind,
reason, understanding the essence of being, the
universe.

The value of the family as the first and most
significant social and educational environment for
the development of the child, ensuring the
continuity of the cultural traditions of the peoples
of Russia from generation to generation and thus
the viability of Russian society.

The value of labor and creativity as a natural
condition of human life, a state of normal human
existence.

The value of freedom as the freedom of a child
to choose his thoughts and actions of a way of life,
but freedom, naturally limited by the norms, rules,
laws of society, of which the child is always a
member in all social essence.

Mass sports events include: sports
competitions, holidays, health days,
championships, tournaments, tourist rallies and
trips, etc.

Preparations begin long before the event itself.
These periods can be conditionally divided into
several stages.

1. Preparatory.

2. Organizational

3. Stage of implementation.

4. Final stage.

At each stage, different activities are carried
out. The total number, duration and content of the
stages of activities depends on the scale and
capabilities of the material and technical base.

Preparatory stage. The preparatory stage
begins with the planning of events for the year. The
document is approved by the school administration.
The plan is drawn up at the beginning of the school
year, taking into account the age of students and
school traditions, the availability and condition of
the school's sports facilities, sports equipment and
weather phenomena in the region. It should be in
line with the work plan of city and regional events.
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Once approved, the plan is posted on a bulletin
board for students to review and discuss
implementation in class. Preparing for individual
sporting events at school is a serious matter and no
detail should be left out. Therefore, more attention
is paid to the design and determination of the venue
in the hall or on the sports ground, park, depending
on the scale of the event. Demonstration of a
billboard about holding a future event, which
provides a brief description of the content and
provisions for the event. Determination of the form
of holding, the number of participants, the selection
of equipment according to age. At the preparatory
stage, it is important to prepare event judges who
know the safety rules. These may be teachers or
students of choice, attending school sports clubs, or
participating in many competitions at a higher
level.

Together with the referee team, prepare forms
for referee protocols and select a scoring system. In
the preparation of events, it is important to think
over the form, the emblem for the participants in
accordance with the content.

Organizational stage. The number of
participants at this stage depends on the scale of the
event and the venue. For example, a day of health
or a tourist rally with access to the park, forest, then
all representatives of the administration and class
teachers who take part, parents, as well as physical
education teachers participate.

When organizing a sports event or
competition, it does not require a large number of
participants, it can be a physical education teacher,
a class teacher or parents.

When organizing sports events, it is very
important to design the venue, and you also need to
take into account the age characteristics of children.
For prumary and secondary students, it is important
what color the design is. Color affects a person's
health and emotional state. It is better for younger
children to use warm colors in the design, as well
as when choosing inventory, for example, red is the
color of energy, passions, but you really need to be
careful with this color, it has an irritating, exciting
effect on people. In this case, you need to turn to
colors such as orange and yellow. Orange color
causes joy, creates a feeling of well-being,
stimulates mental capacity. Yellow color
stimulates the ability to actively work the muscles.
It is perceived by us as the sun - bright warming.
The color is light, radiant, exciting. He seems to be
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warm. It is the color of joy, cheerfulness, produces
a "warm" impression. If you look through the
yellow glass on a cloudy winter day, you will get a
feeling of warmth, a feeling of joy. These two
colors also need to be included when designing and
choosing inventory. And also green color can be
used without caution. Green color causes a feeling
of freshness, calms, reduces blood pressure,
aggressiveness, relieves fatigue, brings harmony to
mood, and promotes healing. If you use such a
range of warm tones of color, then the expected
result will be positive and emotional. In middle
school age, you can safely use cold tones of color,
such as blue, cyan, purple. Blue, like green, is able
to calm, relieve fatigue, and lower blood pressure.
It gives a feeling of coolness and self-confidence,
calmness. Blue also relieves stress and also creates
a cooling effect. This color evokes states of serene
peace. When considering the dark blue color,
calming comes, reduces and regulates the pulse,
pressure and respiratory rate. But the purple color
should be used carefully, as the color causes a slight
sadness, passivity, peace.

Color gives positive emotions and affects the
physical health of the student. A physically healthy
child perceives the content positively, regardless of
the scale of the event. After registration in the
organization of the event, the content plays an
important role, according to the age of the child.
Before the start of any event, the teacher, having
thought through and weighed everything, draws up
a script - a strict order of the upcoming place of
gathering of participants, the start time, who says
what and for whom the order of performances, who
serves the competition (judges), when and what
kind of music sounds.

The script should be prepared in duplicate:
both short and detailed.

The assistant should have a short script, it is
compiled without nuances and details in the
shortest form.

For example:

1. Construction;

2. Report to the principal of the school;

3. Speeches, greetings;

4. Raising the flag, etc.

For mass events in the content, gaming
technologies are used for any age, these are
specially organized conditions according to certain
rules. The main criterion for evaluating the day of
health and sports is mass character.
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Implementation stage. The holding stage is
full of emotional notes of the event. Students set a
goal and predicted results in a sporting event.

The timing of events depends on the content.
For example, a health day can take anywhere from
2 to 4 hours depending on the age of the
participants. A tourist rally can also take place in
one day, and if conditions allow, two days. The
championship in sports games depends on the
number of teams from one day to five days. Sports
holiday during the day: the initial link from 50
minutes to 2 hours, the middle and senior link from
1 hour to 3 hours. The content of the health day may
include several parts - a theatrical part or amateur
art from the participants. The second part of the
sports relay race, tests at the stations, sports or
outdoor games, as well as the surrender of sports
standards. The content of tourist rallies includes a
test from the safety school, passing the stages of the
obstacle course, various distances, first aid,
orienteering with the involvement of a life safety
teacher and a geography teacher. The content of
sports holidays is limited in time, it may include
musical numbers with the involvement of
theatrical, fairy-tale heroes. Heroes throughout the
holiday help or create problems, thereby
encouraging participants to find ways to solve and
get out of the current situation. In the content of the
events, the dosage of motor activity and safety
precautions when performing tests at the stages of
events should be observed.

Refereeing during the event is of great
importance. In the methodological literature on
extracurricular activities, it is often indicated that
judging should be visual. With a transparent
judging protocol, students show interest in the
result, they strive to win, assessing the situation,
and at the same time there are no disputes to refute
the result of the competition.

The final stage. The final stage should be the
most explosive, the positive result of the whole
event depends on it. The result determines the
mood with which the students will wait for a new
meeting with the organizers and other participants.
At this stage, you should see the result of achieving
the goal of holding the event. An important and
exciting part is the announcement of the result and
the award. Rewarding needs to be planned in
advance, to think over every detail. At the end of
the event, the awards will be held in nominations
with diplomas or winners. If medals are provided
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for participation for each participant in the
competition or only by awarding prizes. The award
ceremony  takes place  under  musical
accompaniment or under the applause of the
participants.

Conclusion. It is known that a healthy
lifestyle, a positive attitude towards sports and
physical education is laid in the school years.
Sports-mass work, solves many important tasks.
The success of their solution depends on the
correct, clear planning and organization of
methodological work in the school, in which the
school administration, class teachers, the school
health worker, parents, and the council of high
school students take an active part. Consequently,
sports events are activities that serve the interests
of society, realizing educational, preparatory and
communicative functions. This is most clearly
expressed in childhood, since the sports and
recreation activities of students take place outside
school hours and are carried out through
extracurricular forms of work, that is, purely on a
voluntary basis of the teacher. An excellent form of
recreation are mass sports events at the school. By
participating in such mass events, students develop,
demonstrate motor activity and their motor
qualities. Motor activity has a beneficial effect on
the emotional state of the child, brings up "strong
immunity" to bad habits. Only the joint work of all
levels of school management makes it possible to
competently and expediently organize the mass
sports work of the school aimed at improving the
health of schoolchildren, introducing them to a
healthy lifestyle.
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AHHOTaNUS

Ilens  jpanHOrO
pe3yibTaTtoB copeBHOBaHMI 110 Gery Ha 100 mMeTpoB ¢
Gapbepamu cpean JAeBymiek g0 16 u 17 zer mno
PETHOHAM M BBISBJICHHE PETrHOHAJIbHBIX pasnwmﬁ B
YPOBHE CIOPTUBHON INOJATOTOBKH. B mccnenoBanun

HUCCJICIOBAHUS - aHalin3

CPaBHUBAIUCh CKOPOCTHBIC, TEXHHKO-TAKTHYECKHE H
OGUMOMEXaHHYECKUE IIOKa3aTelii  CHOPTCMCHOK —Ha
0CHOBE O(HINAIBHBIX TPOTOKOJIOB PECIYOIMKAHCKUX
COpeBHOBaHMWH, mpoBoauMeix B 2025  romy.
Pesynprarhl  MOKa3aad, dTO  CIOPTCMCHKH W3
TamkeHnTckoit 1 Depranckoi obiacTei mokasamm Ha
7,80-14,90%  Gonee BBICOKHE CIIOPTUBHBIC
Pe3yJIbTaThl, 4eM COPTCMEHKU U3 ChIPAapbUHCKOH 1
CypxaHckoii obsacteii.

Kirouersle ciioBa: Jierkas atieTuka, oer Ha 100 m ¢
Gapbepamu, IOHbIE criopreMens! (1o 16, mo 17 zer),
aHaJM3 CIHOPTHBHBIX PE3YJbTAaTOB, PErMOHAIBLHOE
CpPaBHEHHE, CKOPOCTHas IOArOTOBKA, TEXHHKO-
TaKTHYECKast HOArOTOBKA, OGUOMEeXaHUYECKUEe
[I0Ka3aTeNy, J0JIIrOCPOYHas CHOPTUBHAS MOJATOTOBKA,
nelaroruyecKuit KOHTPOJIb, CIIOPTHBHbBIE
COpPEBHOBAHHWA, PAa3sBUTHE MOJOJABIX CIIOPTCMEHOB,
CIIOPTUBHAs ~ MH(PACTPYKTYpa,  (YHKIHOHAIbHASL
METOJI0JIOI sl TPEHEPCKOMH JAesITeIbHOCTH.
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O‘ZBEKISTON CHEMPIONATLARIDA ISHTIROK
ETADIGAN QIZLAR O‘RTASIDA 100 M G‘'OVLAR OSHA

YUGURISH MUSOBAQASI NATIJALARINING ILMIY TAHLILI

Annotation

Mazkur tadgigotning magsadi U-16 va U-17 yosh toifasidagi gizlar o‘rtasida 100 metr masofaga g‘ovlar
osha yugurish bo‘yicha musobaqa natijalarini hududlar kesimida tahlil qilish hamda sport tayyorgarligi
darajasining hududiy farglarini aniglashdan iborat. Tadgigotda 2025-yilda o‘tkazilgan respublika
musobagalarining rasmiy protokollari asosida sportchilarning tezkorlik, texnik-taktik tayyorgarlik va
biomexanik ko‘rsatkichlari solishtirma tahlil qilindi. Natijalar Toshkent va Farg‘ona viloyatlaridan kelgan
sportchilarning Sirdaryo va Surxondaryo viloyatlariga nisbatan 7,80-14,90 % ga yugqori sport natijalarini gayd
etganligini ko‘rsatdi. Bu holat sprint-g‘ovlar tayyorgarligida respublika miqyosida hududiy differensial
rivojlanish mavjudligini tasdiglaydi hamda ayrim hududlarda sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish
zarurligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Kalit so‘zlar: Yengil atletika, 100 m g‘ovlar osha yugurish, o‘smir sportchilar (U-16, U-17), sport
natijalari tahlili, hududiy taqqoslash, tezkorlik tayyorgarligi, texnik-taktik tayyorgarlik, biomexanik
ko‘rsatkichlar, ko‘p yillik sport tayyorgarligi, pedagogik nazorat, sport seleksiyasi, yosh sportchilar rivojlanishi,
sport infratuzilmasi, murabbiylik metodikasi, funksional tayyorgarlik.

The purpose of this study is to analyze the results of the 100-meter hurdles competition among girls in the
U-16 and U-17 age categories by region and to identify regional differences in the level of sports training. The
study compared the speed, technical-tactical training and biomechanical indicators of athletes based on the
official protocols of the republican competitions held in 2025. The results showed that athletes from Tashkent
and Fergana regions recorded 7.80-14.90% higher sports results than those from Syrdarya and Surkhandarya
regions. This confirms the existence of regional differential development in sprint-hurdle training at the
republican level and scientifically justifies the need to improve the system of training athletes in some regions.

Keywords: Athletics, 100 m hurdles, youth athletes (U-16, U-17), analysis of sports results, regional
comparison, speed training, technical-tactical training, biomechanical indicators, long-term sports training,
pedagogical control, sports selection, development of young athletes, sports infrastructure, coaching
methodology, functional training.

birga, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidayoq

sport turlari kabi yengil atletika sport turida ham
natijalarini kun sayin o‘sib borayotganligi katta
ragobat muhitini yuzaga keltirmogda. Yosh
sportchilarni g‘ovlar osha yugurishda harakat ritmi
o‘rgatish jarayononi aniq rejalashtirish hamda
mashg‘ulotlar yordamida takomillashtirish bilan
bog‘liq bo‘lgan zamonaviy vosita va usullarni
amaliyotga tatbiq etish zaruriyati yuzaga
kelmoqda. G ovlar osha yuguruvchi
shug‘ullanuvchilarni tayyorlash jarayonida ritmik
harakatlar texnikasini mukammal shakllantirish,
xususan, sport mashglarining ritmik tuzilmasini
yaratish bilan chambarchas bog‘lig. Shu bilan
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ritmik harakat texnikasini egallash sportchilarning
optimal yosh davrida maksimal sport natijalariga
erishishini belgilaydi.

Mazkur maqola tadqiqotlari O°zbekiston
Respublikasida Jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish ~ va  ommalashtirish  chora-
tadbirlari to‘g‘risida O<zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2020-yil 30-oktyabrdagi 6099-son
“Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va
ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi farmoni, O<zbekiston

Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-noyabrdagi
“Yurish, yugurish, mini-futbol,

PQ-5282—son
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badminton, stritbol va “Workout” sport turlarini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”
2020-yil 24-yanvar PF-5924-sonli, O°‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2021-yil 16-iyundagi
PQ-5148-son “Aholining jismoniy tayyorgarlik
darajasini  baholash tizimini joriy etishning
tashkiliy chora-tadbirlari to‘g‘risida” Qarorlari
hamda mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-
xuqugiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga
oshirishga muayyan darajada xizmat giladi.
Mavzuning  magsadi. G‘ovlar  osha
yuguruvchi sportchilarning musobaga natijalarini
nazorat gilish va ularning samaradorligi.
Vazifalar.  Respublika  musobagalarida
ishtirok etadigan sportchi qgizlarni  jismoniy,
funksional tayyorgarligi asosida natijalar tahlili.

17
16
15
14 .
13

Rajabova Niginabonu

M Farg‘ona

Raxmonova Shodiyona

B Toshkent Sirdaryo

Yengil atletika sportida sprint masofalarida
g‘ovlar osha yugurish mashglari sportchilarning
tezkorlik,  koordinatsiya,  ritmik  harakatlar
uyg‘unligi hamda maxsus tezkor-kuch
tayyorgarligi darajasini aniglovchi muhim test
ko‘rsatkichlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa,
o‘smirlar va yoshlar sportida g‘ovlar osha yugurish
natijalari sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik
jarayonining samaradorligini baholashda muhim
diagnostik mezon sifatida e’tirof etiladi.

2025-yil 18-avgust kuni Toshkent shahrida
bo‘lib o‘tgan U-17 yosh toifasidagi qizlar o‘rtasida
100 metr masofaga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha
Respublika turniri  final bosgichi natijalari
sportchilar  tayyorgarlik darajasini  kompleks
baholash uchun ilmiy-tahliliy asos yaratadi.

Jumaqulova Durdona Dadaboyeva Jasmina

Surxondaryo

1-rasm Musobaqga natijalari va statistik ko‘rsatkichlar tahlili
Final bahsida quyidagi natijalar qayd etildi (shamol ta’siri kuzatilmagan — Wind: NWI):

W 1-0%in (Toshkent),

Mazkur natijalar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
g‘olib sportchi Rajabova Niginabonu tomonidan
gayd etilgan 14.27 soniyalik natija U-17 yosh
toifasi uchun yuqgori sport natijasi sifatida
baholanishi mumkin bo‘lib, bu ko‘rsatkich
sportchining tezkorlik, texnik tayyorgarlik hamda
startdan chigish va g‘ovlarni yengib o‘tish

fazalaridagi yuqori koordinatsion uyg‘unlikni
namoyon etadi.
Ikkinchi of‘rinni egallagan Raxmonova

Shodiyona natijasi (14.42 s) geolibdan atigi 0.15
soniyaga ortda golganligi bilan ajralib turadi, bu
esa final bahsining yugori ragobatbardoshlik
darajasini ko‘rsatadi hamda sportchilar o‘rtasida
tayyorgarlik darajasi jihatidan sezilarli farq mavjud
emasligini bildiradi.

Uchinchi o‘rin sohibasi Jumaqulova Durdona
tomonidan gayd etilgan 15.64 soniyalik natija
yetakchi sportchilarga nisbatan 1.37 soniya
sekinroq bo‘lib, bu sportchining texnik harakatlar

M 1/2026

2-0°rin (Farg‘ona),

3-0‘rin (Sirdaryo), 4-0°‘rin (Surxondaryo)

ritmi, g‘ovlardan o‘tish fazasidagi qadam
chastotasi va umumiy tezkorlik ko‘rsatkichlari
bo‘yicha hali yetakchi sportchilardan ortda
ekanligini ko‘rsatadi.

To‘rtinchi o‘rinni egallagan Dadaboyeva
Jasmina tomonidan gayd etilgan 16.77 soniyalik
natija esa finalchilar orasida eng past ko‘rsatkich
bo‘lib, sportchining tezkor-kuch sifatlari, yugurish
texnikasi hamda musobagaviy tayyorgarlik
darajasi bo‘yicha takomillashtirish zarur ekanligini
ilmiy jihatdan asoslaydi.

Natijalarni yosh va tayyorgarlik omillari
bilan solishtirma tahlili.

Sportchilarning tug‘ilgan sanalarini tahlil
qilish shuni ko‘rsatadiki, g‘olib sportchi Rajabova
Niginabonu (2009-yilda tug‘ilgan) hamda ikkinchi
o‘rin sohibasi Raxmonova Shodiyona (2009-yilda
tug‘ilgan) yosh jihatidan bir xil bo‘lib, ularning
biologik yetuklik darajasi uchinchi o‘rin egasi
Jumaqulova Durdona (2012-yilda tug‘ilgan)dan
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sezilarli darajada yuqori ekani kuzatiladi. Bu holat
yosh sportchilarda tezkorlik va koordinatsiya
sifatlarining rivojlanish darajasi biologik yosh
bilan bevosita bog‘liq ekanligini yana bir bor
tasdiglaydi.

Shuningdek, 2012-yilda tug‘ilgan sportchi
Jumaqulova Durdona tomonidan gayd etilgan
natija yosh sportchi uchun istigbolli ko‘rsatkich
bo‘lib, uzoq muddatli sport tayyorgarligi tizimi
doirasida uni yugori sport natijalariga olib chigish
uchun katta potensial mavjudligini ko‘rsatadi.

Hududlar kesimidagi tayyorgarlik darajasi

Hududiy tagqqoslash shuni ko‘rsatadiki,
Toshkent va Farg‘ona Vviloyatlaridan kelgan
sportchilar yuqori natijalarni qayd etgan bo‘lib, bu
hududlarda sport infratuzilmasi, murabbiylik
maktabi, sport zaxiralarini tayyorlash tizimi hamda

ilmiy-uslubiy ta’minotning nisbatan
rivojlanganligini ko‘rsatadi.
Sirdaryo va  Surxondaryo  viloyatlari

sportchilarining natijalari esa respublika migyosida
sport  tayyorgarligini  hududiy differensial
rivojlanishini  aks ettirib, ayrim hududlarda
sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish

tahlili. zarur ekanligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Asosiy natijalar (100 m g¢ovlar)

Hudud Natija (soniya)
Toshkent 14.27
Farg‘ona 14.42
Sirdaryo 15.64
Surxondaryo 16.77

Hududlar bo‘yicha o‘sish (ustunlik) foizlari.
1. Toshkent — Sirdaryo

15.64 — 14.27 % 100 = 8.76%
15.64 s
2. Toshkent — Surxondaryo
16.77 — 14.27 % 100 = 14.90%
16.77 TR
3. Farg‘ona — Sirdaryo
15.64 — 14.42 % 100 = 7.80%
15.64 -
4. Farg‘ona — Surxondaryo
16.77 — 14.42 « 100 = 13.98%
16.77 CoER

Hududlar kesimidagi umumiy farqg (eng yuqori va eng past natija).
Toshkent vs Surxondaryo maksimal farg:

16.77 — 14.27 % 100 = 14.90%
16.77 '

Ya’ni respublika bo‘yicha sprint-g‘ovlar tayyorgarligida hududiy tafovut =~ 15 %.
Taqgoslash O-¢sish foizi (%)
Toshkent vs Sirdaryo 8.76 %
Toshkent vs Surxondaryo 14.90 %
Farg‘ona vs Sirdaryo 7.80 %
Farg‘ona vs Surxondaryo 13.98 %

Izoh: farqlar foiz ko ‘rinishida
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Hududiy tagqoslash natijalari Toshkent va
Farg‘ona viloyatlari sportchilari Sirdaryo viloyati
sportchilariga  nisbatan 7.80-8.76 % ga,
Surxondaryo viloyati sportchilariga nisbatan esa
13.98-14.90 % ga yuqori sport natijalarini gqayd
etganligini ko‘rsatdi, bu esa g‘ovlar tayyorgarligida
respublika  miqyosida hududiy  differensial
rivojlanish mavjudligini ilmiy jihatdan tasdiglaydi.

Texnik-taktik jihatdan natijalar tahlili.

G‘ovlar osha yugurish natijalari sportchining
start tezligi, g‘ovlar oralig‘idagi gadam chastotasi,
tayanch fazasining samaradorligi hamda yugurish
ritmini bargaror ushlab turish qobiliyati bilan
bevosita bog‘liq bo‘lib, Rajabova Niginabonu va
Raxmonova Shodiyona tomonidan gayd etilgan
yugori natijalar ularning texnik-taktik tayyorgarligi
yugqori darajada ekanligini ko‘rsatadi.

Uchinchi va to‘rtinchi o‘rin sportchilarida
natijaning pasayishi esa g‘ovlarni yengib o‘tish
texnikasida muvofiglashtirish yetarli emasligi,
gadam uzunligi va chastotasining optimal nisbatda
bo‘lmasligi hamda maksimal tezlikni masofa
davomida bargaror saglash gobiliyatining pastligi
bilan izohlanadi.

Xulosa. O‘tkazilgan tahlil natijalariga ko‘ra,
U-17 yosh toifasidagi qizlar o‘rtasida 100 metr
masofaga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha
Respublika turniri  final bosgichi natijalari
sportchilarning tezkorlik, koordinatsiya va maxsus
texnik tayyorgarlik darajasini yugori darajada aks
ettirganligini ko‘rsatdi. Rajabova Niginabonu va
Raxmonova Shodiyona tomonidan gayd etilgan
yugori sport natijalari respublika migyosida sprint-
g‘ovlar yo‘nalishida sport zaxirasining
shakllanayotganini, Jumaqulova Durdona kabi
yosh sportchilarning istigbolliligi esa ko‘p yillik
tayyorgarlik jarayonining uzluksizligini ta’minlash
zarurligini ilmiy jihatdan asoslaydi. Shuningdek,
hududlar  kesimidagi  natijalar  sportchilar
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tayyorgarlik tizimini respublika bo‘yicha bir xilda
rivojlantirish, ilmiy-metodik ta’minotni
kuchaytirish hamda murabbiylik faoliyatiga
zamonaviy sport fanlari yutuglarini keng joriy etish
zarurligini ko‘rsatdi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

Oc‘zbekiston  Respublikasi  Prezidentining
2021-yil 5-noyabrdagi PQ-5282-son “Yurish,
yugurish, mini-futbol, badminton, stritbol va
“Workout” sport turlarini yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”, qarori. lex.uz
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BASKETBOLCHILARDA SAKROVCHANLIKNING
FUNKSIONAL KOMPONENTLARINI RIVOJLANTIRISH

2005. — 320 p. Mualiif bilan bog‘lanish
AHHOTAIHSA Annotation

B }:[aHHOﬁ CTaTbe HAY4IHO 000CHOBaHBI METO/IbI Pa3sBUTHSA

Mazkur magolada yuqori malakali basketbolchilarda sakrash ko‘rsatkichlarini rivojlantirish

rokasarenei MPBIKKOB y BbICOKOKBaMuirpoBanHbix  usullari, jismoniy ish qobiliyati hamda funksional tayyorgarlikning sport o‘yini xususiyatlariga

6acKkeT00NHCTOB, (dopmupoBaHus

¢dusuueckoii  mos ravishda shakllantirilishi ilmiy asosda yoritilgan. Tadgiqot jarayonida basketbolga xos

paborocrocobHocTH M DYHKUMOHANBHOH moarorosieHHoct B harakatlar tezkor sakrash, gayta sakrash, to‘p uchun kurash, hujum hamda himoyadagi eksploziv
COOTBETCTBHH CO crienu(puueckuMu ocobeHHocTsMU OackerOoma.  harakatlar samaradorligini oshirishga qaratilgan maxsus mashg‘ulotlar tizimi tavsiya etilgan.

B xome wuccnemoBaHus NpeUIoKEHa CHUCTEMa CIEHUAIBHBIX

Kalit so‘zlar: Basketbol, sakrash ko‘rsatkichi, jismoniy ish qobiliyati, funksional

TPEHHPOBOYHBIX YIPAKHEHUH, HanpaBleHHbIX Ha nosblmenne tayyorgarlik, chidamkorlik, neyromushak faoliyati.

HpLIl"y‘{Cﬁ BbIHOCJIMBOCTH, B3pI>IBH017I CHJIBI, CKOpOCTH U
COBEPLICHCTBOBAHUE COTJIaCOBAHHOM

This article scientifically substantiates methods for developing jump performance in highly
nesrensioctn  qualified basketball players, as well as the formation of physical work capacity and functional

HepOMBIIIEYHO CHCTeMbl B YCJIOBHSX COpeBHOBareibHON  preparedness in accordance with the specific characteristics of basketball. The study proposes a

JCATCIIBHOCTH.

system of special training exercises aimed at improving jump endurance, explosive power, speed,

Kimoueble cnoBa: BackerGon, mnokasarenn npspkkos,  and the coordinated activity of the neuromuscular system during competitive play.

¢usmueckas PadoToCocoOHOCTD, GbyHKIMOHATBHAS
IIOATOTOBJICHHOCTb, BBIHOCJIMBOCTb,
JIeATENbHOCTb.

Dolzarbligi.  Basketbolchilarda  sakrash

ko‘rsatkichlari sportchining ribaund olish, blok
qo‘yish, tezkor hujumni yakunlash (slam-dunk),
himoyada va hujumda ustunlikka erishish
samaradorligini belgilovchi asosiy mezonlardan
biridir.

Yugori malakali basketbolchilarda jismoniy
ish qobiliyatining yugori darajada saglanishi
nafagat individual o‘yin samaradorligiga, balki
butun jamoaning taktik ustunligiga ham bevosita
ta’sir ko‘rsatadi.

Sakrash ko‘rsatkichlarini rivojlantirish bilan
bir gatorda yurak-gon tomir, nafas olish va mushak
tizimi faoliyatining funksional imkoniyatlarini
takomillashtirish basketbolchining maxsus ish
qobiliyatini sport o‘yiniga xos harakatlar asosida
shakllantirishni talab etadi.

Tadgigot  magsadi.  Yuqgori  malakali
basketbolchilarda ayrim jismoniy va funksional
ko‘rsatkichlarning turli yuklamalar (mashg‘ulot,
musobaqa va test yuklamalari) ta’siri ostida
o‘zgarish dinamikasini o‘rganishdan iborat.

Tadgigot obyekti va uslublari. Tadgigot
obyekti sifatida O‘zDJTSUda shug‘ullanuvchi 30

Keywords: basketball, jump performance, physical work capacity, functional preparedness,
Heiipombimieynas  endurance, neuromuscular activity.

nafar yuqgori malakali basketbolchilar tanlab olindi.
Quyidagi test-uslublardan foydalanildi: 2 kgli
to‘ldirma to‘pni o‘tirgan holatda va sakrab bosh
ortidan ikki qo‘llab maksimal masofaga uloqtirish;
O‘ng va chap oyoqda o‘tirib-turish (marta); Qo‘l
bilak-panja  kuchini dinamometr  yordamida
aniglash. Yurak gisgarish soni (YUQS) va arterial
gon bosimi (AQB) — MI-2 asbobi yordamida;
nafas olish soni (NOS).

Tadqiqot vazifalari.

1. Basketbolchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish.

2. Sakrovchanlikni basketbol o‘yin faoliyati
bilan uzviy bog*lash.

3. Mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni yosh
va tayyorgarlik darajasiga moslashtirish.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Qiyosiy tahlillar shuni ko‘rsatdiki,
mashg‘ulotlardan avval va keyin basketbolchilarda
maxsus ish gobiliyatini ifodalovchi kuch va
sakrash  ko‘rsatkichlari  dinamikasi sezilarli
darajada ijobiy tomonga o‘zgargan.

1-jadval

Yuqori malakali basketbolchilarda maxsus ish gobiliyatining, kuch komponentlarining yillik
shakllanish dinamikasi (n = 30, X+4)

Yillik  tayyorgarlik | Musobaga sikllaridan | Musobaga

Dastlabki natijalarning

Testlar boshida, iyul, awval, dekabr, 2024- | sikllaridan keyin, | yillik o‘sish sur’ati,
2024-y. y. may, 2025-y. (farqi)

O'ng oyoqda otirib-turish, | 14 4.4 19 10,7+478 20,5:+4,92 +2,2

(marta)

Chap oyoqda otirib-turish, | 15 6.5 59 16,3+2,78 17,9+3,06 12,6

(marta)
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O‘ng qo‘l bilak-panja kuchi,

36,7+2,15
(kg.)

37,9+2,31

38,6%2,69 +1,9

Chap qo‘l bilak-panja kuchi,

35,8+2,09
(kg.)

36,3+2,19

36,9+2,23 +1.1

2 kgli to‘ldirma to‘pni
o‘tirgan holatda bosh ortidan
ikki qo‘llab maksimal oraliqqa
tashlash, (m.)

7,82+1,12

7,95+1,23

8,90+1,57 +1,2

2 kgli to‘ldirma to‘pni tik
turgan hoolatda sakrab ikki
qo‘llab bosh ortidan maksimal
oraligga tashlash, (m.)

12,4+2,16

12,9+2,18

13,7+2,22 +1,3

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki,
yuqori malakali basketbolchilarda o‘ng va chap
oyoq kuchi o‘rtasida ma’lum darajada asimmetriya
kuzatilgan. Basketbolda sakrash harakatlari
ko‘pincha bir oyoqli depsinish (lay-up, floater)
hamda ikki oyoqli sakrash (ribaund, blok) orqali
amalga oshiriladi.

Jadvalda keltirilgan natijalardan shu narsa
kuzatiladiki, tadgiqotda ishtirok etgan yuqori
malakali basketbolchilarda o‘ng oyoq bilan
maksimal marta o‘tirib-turish  soni  yillik
tayyorgarlik siklining boshida (iyul, 2024-y.)
o‘rtacha 18,4+4,18 martani tashkil etgan bo‘lsa,
chap oyoqda o‘tirib-turish 15,6+2,28 marta bilan
ifodalandi. Demak, o‘ng va chap oyoqda maksimal
marta o‘tirib-turish soni o‘rtasidagi asimmetrik
farq 2,8 martani tashkil etgan. Ma’lumki,
basketbolda hujum harakatlarida to‘siq qo‘yish
uchun sakrash asosan ikki oyoq bilan depsinish
yordamida amalga oshiriladi., unda hujumchi
sakrash uchun chap oyog‘i bilan depsinishiga
to‘gri keladi. Bundan tashgari chap oyoq
kuchining sust rivojlanganligi ikki oyoq bilan
depsinib sakrash balandligiga ham salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Shunday ekan, ikki oyoq mushaklari
kuchining simmetrik nisbatda rivojlangan bo‘lishi
magsadga muvofiqdir. Mazkur basketbolchilarda
o‘ng va chap oyoq kuchi o‘rtasidagi asimmetrik
farg tayyorgarlikning boshga sikllarida ham gayd
etildi. Jumladan, musobaga sikllaridan avval
(dekabr, 2024-y.) o‘ng oyoqda o‘tirib-turish
o‘rtacha 19,7+4,78 martaga teng bo‘ldi. Chap
oyoqda o‘tirib-turish soni esa 16,3+2,78 martani
tashkil etdi. Musobaga sikllari yakunida (may,

2025 y.) o‘ng oyoqda o‘tirib-turish 20,5+4,92, chap
oyoqda esa 17,9+3,06 marta bilan ifodalandi.
Demak, yillik tayyorgarlik jarayonining boshi va
yakunida qayd etilgan o‘ng hamda chap oyoq
kuchining o‘sish sur’ati muvofiq ravishda 2,5 va
2,6 martani tashkil etgan, xolos. O‘ng va chap
oyoglar o‘rtasidagi asimmetrik farq yillik
tayyorgarlik yakunida 2,6 marta bilan ifodalandi.

1. Sakrash ko‘rsatkichlarini rivojlantirishning
ilmiy asoslari.

Basketbolda sakrash harakatlari eksploziv
kuch, tezkor reaksiya va  neyromushak
muvofigligiga bevosita bog‘lig. 1lmiy tadgiqotlar
(Smirnov, 2019; Palao et al., 2021) quyidagi
mashglar samaradorligini tasdiglaydi:

pastdan yuqoriga yo‘naltirilgan dinamik kuch
mashgqlari;

vertikal va  gorizontal sakrashlarni
uyg‘unlashtirish;
pliometrik va izometrik mashglar

kombinatsiyasi.

2. Basketbolchilarda jismoniy ish gobiliyati va
uning funksional komponentlari.

Jismoniy ish qobiliyati — sportchining uzoq
vaqgt davomida yuqori intensivlikdagi harakatlarni
samarali bajarish qobiliyatidir. Basketbolda bu
ko‘rsatkich  quyidagi  komponentlar  bilan
belgilanadi:

kardiorespirator tizim faoliyati;

energetik ta’minot tizimlari (fosfagen,
glikolitik, aerob);

- neyromushak muvofigligi va markaziy nerv
tizimi faoliyati.

2-jadval
D/Ioiri\ijhags#d?/far Mg;g]![uri va metodik Asosiy vazifa Haftalik soni
Pliometrik sakrashlar (box jump, drop jump) | Eksploziv kuchni rivojlantirish 2-3 marta
Tezkor yo‘nalish o‘zgarishli yugurishlar Chaggonlik va tezlik 2 marta
Interval yugori intensiv mashglar Sakrash chidamkorligi 1-2 marta
Vertikal sakrash testlari Monitoring va baholash Har 2 haftada

Mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish
jarayonlarida massaj, sauna, faol dam olish usullari
qo‘llanildi. 4. Funksional nazorat va baholash. 12
oylik tayyorgarlik davomida quyidagi natijalar
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gayd etildi: Sakrash balandligi o‘rtacha 6,5-7% ga
oshdi; Yurak-gon tomir tizimining tiklanish vaqti
12-15% ga qisqardi; Funksional ish qobiliyati
indeksi 7% ga yaxshilangan. Bu natijalar
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mashg‘ulot tizimida individual yondashuv va
funksional nazoratni joriy etish muhimligini
ko‘rsatadi.

Xulosa. Yugori malakali basketbolchilarda
sakrash ko‘rsatkichlarini rivojlantirish jismoniy ish
qobiliyati va  funksional tayyorgarlikni
integrallashgan holda shakllantirish orgali samarali
amalga oshiriladi. Maxsus mashglar kompleksi va
ilmiy asoslangan tiklanish usullarining uyg‘un
qo‘llanilishi basketbolchining sakrash
chidamkorligini oshirib, o°yin davomida maksimal
samaradorlikni ta’minlaydi. Zamonaviy
basketbolda yugori natijalarga erishish yuksak
darajada shakllangan jismoniy, texnik-taktik va
psixofunksional  imkoniyatlarni talab etadi.
Mashg‘ulot va o‘yin yuklamalari natijasida susayib
ketishi, yuklamalar giymatining ortib ketganligi
ularda jismoniy va funksional tayyorgarlik yetarli
shakllanmaganligini tasdiglaydi.
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CPABHUTEJIbHBIN AHAJIN3 YPOBHS ®U3NUYECKOMN
MHOJAIOTOBKH ®YTEOJIMCTOB Y3BEKUCTAHA

AHHOTAIMSA Annotation

Mazkur ishda O‘zbekiston superligasi futbolchilarining jismoniy tayyorgarlik darajasi qgiyosiy

(usuyeckoit noarorosiennoctu Gpyroéosmcros “Cynepimru”  tahlil qilindi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, futbolchilarning ko‘pchiligida maxsus jismoniy sifatlar
V36ekucrana.  YcranoBieHo, uro y  abcomortHoro  rivojlanish darajasi yetarli emasligi aniglandi. Yuqori malakali futbolchilarning jismoniy
GompmmHcTBa  (yTGonMCTOB  ypoBeHb  crenmansHbx  tayyorgarligini rivojlantirish va takomillashtirishga garatilgan maxsus dastur ishlab chigildi. Ishlab
dusnuecknx  criocoGHOCTEH Hegocrarouno  Bbicok.  chigilgan tavsiyalar futbolchilarni tayyorlash jarayonida mutaxassislar hamda murabbiylar tomonidan
Ipemnoxena nporpamMma o Pa3BUTHIO u  amaliyotda foydalanish uchun tavsiya etiladi.

COBEPIICHCTBOBAHMIO (PU3MUECKON MOATOTOBKH (yTOOIHCTOB
BBICOKOH KBammMukauumu. PexomeHaumum Moryr ObiTh

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, nazorat, oliy toifali futbolchilar, mashg‘ulotlar jarayoni
This paper presents a comparative analysis of the physical fitness levels of Uzbek Super League

HCIIOJIb30BAHbI CHIeLHanMcTamMu 1 Tperepamu npu noaroroske  football players. 1t was found that the vast majority of players lack sufficiently developed physical

dyr6omucros.

abilities. A program for developing and improving the physical fitness of elite football players is

KumoueBbie  cmoBa:  ®usmueckas  moaroroBka,  proposed. The recommendations can be used by specialists and coaches when training football players.

KOHTPOJIb, dyr6ommeTs BBICOKOM KBaIMbUKAINH,
TPEHUPOBOYHBIH IpoIEeCC.

AkTtyanbHocTh.  CoBpeMeHHbI  (yTOON
XapaKTepU3yercss IOBBILIEHUEM HWHTEHCUBHOCTH
BBIMIOJIHEHNSI WHIMBUAYaJbHBIX, TPYHIOBBIX U
KOMAaHJIHBIX TEXHHKO-TAaKTHUECKUX NIEMCTBUI mpu
AKTUBHOM  IPOTHBOJACHCTBUM  TNPOTHBHHUKA,
APUTMHYHOCTBIO  BBINOJHEHHS]  JBUTaTENbHBIX
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Keywords: Physical training, control, highly qualified football players, training process.

OEWCTBMM M BCe BO3pacTalollUM O0O0BEMOM
BBICOKOCKOPOCTHBIX TI€PEMELICHUH HWIPOKOB B
npouecce Matya [l1]. Ilo nmawueiM [7] B
coBpeMeHHOM (yrOorne KpaiiHMe 3aIMMTHUKU 32
Matd mpooOerator mo 1400M Ha MakcHMaNbHOMN
CKOPOCTH, 4YTO B 3 pa3a Oonblie, 4eM TpU roja
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HazaJ, a LEHTpPaJbHBIC MONY3allUTHUKA U
Hananatomue 10 1000m. B cpennem no komanze, B
2022r oopembl HSR (BBICOKOCKOpOCTHOrO O€ra)
coctaBisuid 1000M, a TUCTaHLUSA CIIPUHTEPCKOrO
oera (V=7 m/c) 220M U KOIUYECTBO YCKOPEHHM

BBICOKUH YPOBEHb ux ¢buznvecKon
MOATOTOBIIEHHOCTH. M3yueHue naHHOH mpoOIeMBbl
U pa3paboTKa NPAaKTHUYECKHX DPEKOMEHAAIU BO
MHOT'OM ITOMOXKET MOBBICHTH 3((EKTHBHOCTh MX
COPEBHOBATENIBHOU AEATEIbHOCTH.

(V=5 wm/c) Obuio  40-45. B 2025r Iens - CpaBHUTENBHBIA aHAIU3 YPOBHS
BBICOKOCKOPOCTHOM Oer BbIpoc Ha 23% 1 cocTaBuIl ¢uzngeckon MTOJIrOTOBKH ¢dyTdomucToB
1350M, nucTaHIMS Ha CHPUHTEPCKOM CKOPOCTH Y30ekucrana.

yBenuuuiaack Ha 27% wunmm 280M, a KOIMYECTBO 3agaum uWccael0BaHWSA. - CPaBHUTEIbHBIN
CHPUHTOB Ha 29% i 56-58. DT naHHbIE TOBOPAT aHamu3 YpoBHS (PU3MUECKOM MOATOTOBICHHOCTH
O TIOBBIIICHWM WHTEHCHBHOCTH JBHUIATEIbHBIX ¢yrOonmucToB; -  pa3paboTKa  MPaKTUYECKHX
nepemMenieHnd  y QyTOOIMCTOB IOYTH  BCEX PEKOMEH IaIuid o Pa3BUTHIO u

amIuya.

Kak  ormewanin  crnenuanmmcThl [1,4],
¢u3nueckas nmoaroroBka (yrOoaHMCTa SBISETCS
BaXHBIM  (akTOpoM, OT KOTOpOro 3aBHCUT
AKTUBHOCTh ¥ O(PQPEKTUBHOCTh KOMAaHIHBIX,
T'pYyIIIOBBIX u WHIMBUAYAJIbHBIX TEXHUKO-
TaKTHYECKHUX AelcTBHii. KakuMm OBl TEXHUYHBIM U
TaKTHYECKH TPaMOTHBIM He ObLI (yTOOIHCT, OH
HUKOT/Ia He JoObercsi ycrexa 0e3 Xopomed u
Pa3HOCTOPOHHEH (PU3UIECKOM MOATOTOBICHHOCTH.

Ananm3 Matdell pa3HOTo YPOBHS, C y4acTHEM
¢yTOonucTOB Y30ekucTaHa IOKa3bIBAET, YTO Y
OOJILIIMHCTBA M3 HHUX YPOBEHb (DU3NYCCKOM
MOJITOTOBIICHHOCTH

MO3BOJIIET MM BBIMOTHATH OOJIBIIYIO YacTh
WTPOBBIX TPUEMOB B 30HAaX HU3KOM U CpeaHeEl
WHTCHCUBHOCTH.

Bo wmHOrom 5310 (akt o0OBsSCHsETCS TeM
O0OCTOSITENBCTBOM, YTO B TPEHUPOBOYHOM
MpoIiecce Majo BPEMEHHU YJEISIETCS TTOBBIICHUIO
YPOBHS aTJIETHYECKOW MOJTOTOBKH (hyTOOIHCTOB.
Ha w©Ham B3mISA, OJHMM W3  JIMMHTHPYEOIIHX
(GakTOpoB B YCHEIMIHOCTH  BBICTYILICHUS
¢hyTrOommcToB  Y30ekncrtaHa B O(HIIHANBHBIX
TypHHpaX, SBISETCS HWMEHHO HEJOCTATOYHO

COBEpIICHCTBOBAHUIO YPOBHS WX (HU3MUECKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH.

MeToabl ncciief0BaHNS U XapaKTePUCTHKA
HCOBITYeMBIX. B KauecTBe MeETONOB aHaM3a
YPOBHS ¢buznaeckoit IIOArOTOBIEHHOCTH
(yTOONMCTOB  TPUMEHSUTHCH:  MEIarornyeckoe
TECTUPOBAaHME M MaTeMaTUdecKas CTaTUCTHKA.
batapes  TecroB  BKJIIOYajla  PETUCTPALUIO
nokaszateneii B: «Oere Ha 10mM» u «30mM» (aus
OIICHKH CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH ), «IETHOUHOM
bere 7x50m» (CkOpoCTHasT  BBIHOCIHUBOCTE),
WIpbBDKKE B JUIMHY»  (CKOPOCTHO-CUJIOBBIE
CITIOCOOHOCTH), YO-YO TecTe (obmas
BBIHOCIIMBOCTb). TecTupoBaHHE IPOBOAUIOCH B
teaeHuun  2018-2025rr, mo  oOmENnpUHATON
METOJINKE, B CpPeTHEM, B HUX MPUHSIN ydacTe 378
¢GyTOOMMCTOB, YYACTBYIOIIMX B YEMIIMOHATE
“Cynepauru” Y30exkucrana. J{js oneHkn 0eroBbsIx
CIOCOOHOCTEH mMpHUMeHsulach cuctema “Micro
Gate”, CKOpPOCTHO-CHJIOBBIE CrocoOHOCTH
HA3MEPSIIN PYIETKOM.

OO0cyxneHue pe3yJIbTATOB HCCIeJOBAHUS.
CpaBHUTENBHBII aHaIU3 pe3yJIbTaToB
TECTHPOBAHWS MIPEICTABICH B Tabmme 1.

Taoauna 1

CpaBHUTeJbHbII aHAJIN3 Pe3yJbTATOB TECTUPOBAHUS YPOBHS (U3M4eCKOi MOAT0TOBJEHHOCTH Yy
(pyr6oucTOB Y30ekucrana (Xcp)

Ne TecTbl 2018 2019 2022 2023 2024 2025
Xcptd Xcp+d Xcp+d Xcp+d Xcp+d Xcp+d
1 | Ber 10m (c) 1,92+0,24 1,94+0,11 1,90+0,17 1,91+0,12 1,86 +0,10 1,80+0,11
2 | Ber30m (c) 4,32+0,37 4,38+0,21 4,36x0,33 4,31+0,31 4,20+0,28 4,13+0,12
3 | ber 7x50m (c) 64,7+3,27 65,2+2,51 64,5+£3,12 63,7+2,46 61,8+2,30 60,1+1,46
4 | IlpboKoK B 257+18,13 252+15,85 255+29,77 267 £28,14 271+14,16 276++2,13
Ry (cM)
5 | YO-YO recr (M) | 860+80,1 740+60,8 820+40,4 800+20,6 1080+60,1 1920+80,8

AHanu3 JaHHBIX TECTHMPOBAHMS B IEPUOJ C
2018r mo 2023r mokazai, 4To B LEJIOM, YPOBEHb
crequaibHONH (pU3MYecKOd MOATOTOBIEHHOCTH Yy

MOKa3aTeNsAX CTapTOBOM CKOPOCTH  CpEIHUM
pe3ynabTaT ObLT paBen 1,91+0,15¢, a B «Oere Ha
30m» - 4,3440,30c, yTO sABIIETCS HEBBICOKOH

a0COIIOTHOTO OOJIBIIMHCTBA ¢yTbonucToB XapaKTePUCTUKON IS CTapTOBOI u
«Cynepaurn» HENOCTaTOYHO BBICOK. Tak, B JUCTaHIIMOHHOM ckopocTH. CpenHuil MoKa3aTenb B
M 1/2026
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«4aemHouHoM Oere 7x50M» ObLT paBeH 64,5+2,84c¢,
YTO CBHJETENBCTBYET O HEAOCTATOYHO BBICOKOM
YPOBHE CKOPOCTHOH BBIHOCIHMBOCTH. B «IIpbDKKE B
JUIMHY C MECTa» CPEOHUH pe3yibTaT COCTaBHII
257,74€22,97cM, MOJENBbHBIA pe3ydbTaT paBeH
2,75cm. B «YO-YO» Ttecte cpemHuil pe3yiabTaT
cocraBmil  805+50,47M, 4YTO sABIAETCS OUYCHB
HU3KAM TIOKa3aTeleM YpPOBHS CHEeUUaNbHON
BBIHOCIMBOCTH y  (yTOONMCTOB  BBICOKOH
KBaJTM(DUKALIHH.

HyxHo nmomuepkHyTbh, 4TO B (hyTOOIIE BAsKHOE
3HaYCHUE  HMMEET  BBICOKAas  CIPUHTEpPCKas
CKOpPOCTh, IIOCKOJIbKY OOJIBIIIMHCTBO HIPOBBIX
3MU30/I0B pemaercs B paguyce S5-10M u
¢yToomucThl mpoderatoT 3Ty aucTaHiuio 3a 0,8-
0,96c. Tlomumo »sToro B wurpe Qyrbonucry
npuxoautest nenatb 50-60 cnpunTtoB, Gomee 50
noBoporoB W 140/150  pBHIBKOBO-TOPMO3HBIX
ZIBH)KeHHﬁ, BKIIFOYAOIINX IPOAOJIKUTEIIbHBIC
CHJIOBBIC COKpalicHus, qTOOBI COXpPaHUTH
PaBHOBECHE U KOHTPOJIb HaJd MAYOM B YCIOBHAX
JaBIICHUS CO CTOPOHBI HIPOKOB  COIEPHHUKA.
ITosToMy cuiia 1 MOILITHOCTh UTPAIOT BaJKHYIO POJIb
y GyTOOIMCTOB AIMUTHOTO YPOBHSI.

B cBs3u ¢ 9TUM, PE3YJIBTAThI B TAKHUX TECTAX,
kak «Oer Ha 10M; 30M»; «IPBDKOK B JUTHHY»,
«genmHo4yHbI  Oer  7x50M» < BO  MHOTrOM
OOyCJIOBJIEHBI ypPOBHEM DAa3BHTHS CHJOBBIX H
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX crocoOHocTed. Ha Harmn
B[V,  ydydlleHHe  ypoBHA  (pu3ndeckoi
MTOArOTOBJICHHOCTH (hYyTOOIMCTOB MOKHO JTOCTHYb
3a CYeT IOBBIIIEHUS CHJIOBOTO KOMIIOHEHTa, a
HMEHHO MaKCUMAaJIbHOM CWJBI, MOIIHOCTH U
CHJIOBOH BBIHOCJIUBOCTH, O YEM CBUAETEIbCTBYIOT
Y JTaHHBIE TIOJYYeHHBIE aBTOpaMu [6].

[TosTOoMy, 1O pe3ynabpTaTaM TECTHPOBAaHUS B
2023r mamu Obmia paspaborana «IIporpamma mo
CIJIOBOH TIOATOTOBKE (HyTOOMMCTOB BBICOKOIT
KBa(hUKaUM», KOTOpas ObLIa paccyuTaHa [0
2026r u mpemycMmaTpuBasia MO3TAallHOE pPa3BUTHUE
CHJIOBBIX IMoOKa3zarenei. OCHOBHBIC IONOMKEHHS
«[IporpammMel» OBUIM [HOJOXKEHBI Ha CEMUHape
TPEHEPOB M0 (PU3NIECKON TOATOTOBKE, ¥ OHA ObLIIa
PEKOMEHJIOBaHA Il WCIOJIB30BaHUS  IIpU
monroroBke ¢yroomuctoB «Cymepmuru». Kpome
TOro, Ui O3HAKOMJIEHHMSI M OOMEHa OIBITOM
MTOJITOTOBKH  3apyOeKHBIX (PyTOONMCTOB OBLTH
MpUIJIALIeHb! criequanictel u3 CinoBenuu, Poccun
1 MHCTpYKTOphl ADK 110 PU3ndecKoil moaAroToBKe
u3 Upana.

Cpenu CHELUAINCTOB CYIIECTBYET
OIMOOYHOE MHEHHE, YTO CHJIOBYIO MOITrOTOBKY
HYXXHO HPOBOAUTH TOJBKO B IOATOTOBUTEIHLHOM
nepuone. CornacHo JaHHBIM [2] B BeoylIUX
eBpOMNEHCKNX Kiy0ax mpeMbep-ura  HyxHo
IMOMHHUTh, 4YTO CHJIOBBIE CIOCOOHOCTH OYIyT
COXPAHSATHCS HAa BBICOKOM YpPOBHE B TOM CIydae,
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ecmu  Oymer  peryasipHo H  IUIAaHOMEPHO
MPOBOAUTHCS TPEHUPOBOUHAS padoTa.
YunuTeiBas, YTO OCHOBHBIMH BJIEMEHTaMH

pa3BuTUA MBIILIEYHON CHUIBI SIBIIIFOTCS
runeptTpodust U HelipoHHast aganTanys, B 2023r Ha
O0LIEeNIOArOTOBUTENBHOM JTamne

MpeaycCMaTpUBAJIOCh COpa3MEpHOE HapaliBaHHe
o0beMa MBIIIEYHOH Macchl W (OpPMUPOBaHHE
MBIIIEYHOU CTPYKTyphl. s aToro B IIporpammy
BKIIIOUWJIM TaKWe TMapaMeTpamMH: BHaualle BeC
orsaromenus 60%-70% or 1 IIM, KoIM4eCTBO
noBTopeHuit 6-12, 3 moaxona B ofHOM cepuw, 3-4
cepud, ay3bl OTABIXa MEXKTY TToaxoaamu 40”-60”,
Mexay — cepusmu  4-5SmmH.  M30uparensHOE
pa3BUTHE OJHOW TPYMITBI MEIUIEHHBIX MBIIIEYHBIX
BOJIOKOH TIPOBOOUTH 2 pa3a B HEAENo, C
nepepbiBoM B 48 wuacos. [locne 4-x Hemenb Bec
orsromeHust yBenuuuBath g0 80%, mpu 3TOM
KOJIMYECTBO OBTOPEHUH B MOJIXOJIE CHUXKATB JI0 3-
4 u 6-tu cepusx. 3aTeM Bec yBeauuuTh 10 90%,
npu 1-3 Komu4YecTBE MOBTOPEHHUH B MOAXOAE, MpH
3-X cepusix.

Ha mpencopeBHOBaTEIHHOM 3Talle OCHOBHOE
BHUMAHHME VYAENATh HA PA3BUTHE HEUPOHHOU
ajanTandd - 2 pa3a B HEJUENI0 WCIOJIb30BaTh
yIpaKHEHUs Ul Pa3BUTHS MOIIHOCTH YCUJIMH.
Jins 3TOrOo HY)XHO HCIONB30BAaTh pPa3jIMuHbIC
CpEACTBA: MHOTOKpaTHBbIE IIPBIKKHA B BBHICOTY;
«KOpOTKHE» TpeDKKH oT 10M  mo 30w,
OTTAJIKUBAsICh HA OJJHOM U IBYX HOTaxX; IPbDKKU HA
ckiioH mon yrioMm 30°;, MOACKOKH W COCKOKH;
HpeDKKH HA mecke. OObeM NMPBDKKOB 3aBHCUT OT
YpOBHS ITOATOTOBIIEHHOCTH ¢yTbommCTa.
Pexomennyemoe KoiamdecTBO A0 15 MPBDKKOB Ha
ONHON HOre B OTHOM MOBTOpPEHWH (OoJbIce
KOJIMYECTBO TNPBDKKOB HAIPABICHO Ha pa3BUTHE
CHJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH), KOJIMYECTBO
MTOBTOPEHUHN 0 5, KOIMYeCTBO cepuil 4-6, maysa
OTAbIXa MEXIy IOBTOPEHHMAMHU 3 MHUH, MEXAY
CEpUsIMU 5 MHUH.

B copeBHOBaTenbHOM IepHOAE  HYXHO
MOJIEPKUBATh YPOBEHb CHJIOBBIX M CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX crtocoOHOCTel. DyTOONBHBI MaTd caMm
mo cebe  He  sBIAETCA  JOCTaTOYHBIM
TPEHUPOBOYHBIM CTHMYJIOM B TEUCHHE BCETrO
cesoHa. CoryacHO OHOJIOTHYECKOMY  3aKOHY
NPUBBIKAHUS - UCIIONB30BAHME OIHUX M TEX K€
WUTPOBBIX  YOPaXHEHHMH  HA  NPOTSHKEHUH
JUINTEIBHOTO BPEMEHH HPHUBOIUT K CHIKEHHUIO
paboTtocrocoOHOCTH (HYTOONHUCTOB U CITOPTUBHBIX
PE3YyIbTATOB. [HosTomy HE00X0IUMO
UCIIOJIb30BAaTh NPHHLMI HUHTErPAllud — WUTPOBBIC
YIpa)XHEHNs JOMOIHATH CHIIOBOM Harpy3koi. /s
9TOr0 B TPEHHPOBOYHOE 3aHSATHE BKIIOYATH
YIPa)KHEHHUs HA Pa3BUTHE OBICTPHIX MBIIIEYHBIX
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Sportda ilmiy tadqiqotlar  No 1 /2026




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

copuHT Ha 5-10M; ymapsl o BOpoTaM Iocie
0o0BOZOK cTOEK; ©Oer C pe3Kol  CMEHOH
HaTpaBICHUsI JBWKEHUS; PBIBKOBO/TOPMO3HBIE
YCKOpEHHSI, TIMOMETPUYECKUE YNPaKHEHHUsS Ha
pasIUyYHBIC  TPYNIBI MBI  [IpEDKKOBYIO
Harpy3Ky mpoBOAMTH | pa3 B 5-TU-6-TH ITHEBHBIX
MEKHUTPOBBIX [HKIAaX, 3a 72 daca 10 Marya.
CuiioBy1o paboTy ¢ CyOMaKCHMalIbHBIM BECOM
(90%-95% ot 1 IIM) 1 pa3 3a 48 yacoB 10 MaTya.

ITomumo 9TOro, g noaacpKaHusa CHUJIOBBIX
CHOCO6HOCTeﬁ MCIVICHHBIX MBIIIICYHBIX BOJIOKOH
MOXXHO HcIonb3oBaTh MeTonuky B.H.CenysHoBa
[3], IO KOTOPO¥ yIpaKHEHUE BIIOIHSIETCS B CTATO-
quHaMpdeckoM — pexxume:  30c  MemICHHOE
BBINIOJIHGHUE yIpaXkHeHUs Oe3 paccialieHus
mbimn 1 30c naysa, 3 moBTopeHus B 1 cepuu, ot 2-
4 cepuit. [lay3a MeXITy cepusSIMU HE MEHEE 5 MUH.

BrinosiHeHre AaHHOM MporpaMMbl B Kiy0ax
«Cymepmurn» crocoOCTBOBAIO TOMY, YTO HAUHHAS
c 2024r HaMeTUJI1ach HE3HAYUTEIbHAs
IIOJIOKUTECIbHAsA JUHAMHKA MmoKazaTenen YPOBHA
¢dusnyeckux crnocodHocTel y pyroonucTo. Tak,
cpemHuid pe3ynbTaT B «Oere Ha 10m» B 2024r
cocraBui 1,86 £0,10c, a B 20251 1,80+0,11c¢. ITo
cpaBHeHHI0O ¢ TokaszarenemM 2018r B 20251
OTMEYEHO JOCTOBEPHOE YIIYUIIIEHHE, B CPEAHEM I10
qure, craproBod ckopoctd Ha 0,12¢ (P>0,05). B
«bere Ha 30M» 3a 3TOT Ke IIEPUO]] HE3HAUUTEIIBHO,
HO JIOCTOBEPHO YIYUIIMIINCH pe3yabTathl Ha 0,19¢
(P>0,05). B «aemnounom Gere 7x50M» mokazaTenu
JIOCTOBEpHO yiyummnuchk Ha 4,6¢c (P>0,05); B
«TIpblKKe B 1uHYy» Ha 19¢M (P>0,05); B “YO-YO»
tecte Ha 1060M (P>0,01).

OTH u3MEHeHHs OOYCIIOBIEHBI TaKke |
MPOBEJICHUEM IIEJIOTO psAga OpTraHU3alMOHHO-
CHUCTEMHBIX U METOJAMYECKUX MepornpusTuid. s
TTOBBIIIEHUS YpOBHS po¢eCCHOHATBHOM
MOITOTOBKH C TpEeHepaMH 110 (QU3MNOATOTOBKE,
pabotaromuMu B KiyOax «Cymepiaurn»
«IIponurny, HaurHas ¢ 20221 npoBeAEHBI HAYYHO-
METOINYECKHE W TPAKTUYECKHE CEMHUHApHI II0
Pa3BUTHI0O W COBEPIICHCTBOBAHUIO (DPH3MUECKUX
criocoOHocTell  (yTOOMUCTOB C MPHBICYCHHUEM
3apyOeXHBIX cenuanucToB n3 CnoBenuu, Poccnn
u uHcTpykropoB ADK u3 Upana.

Pesynpratom BCETO MIPOBEZCHHOT O
KOMILIEKCa MEpOIMPHUATHI SIBHJIOCH TIONTY4EeHHUE
cOopHoll VY36ekucrana mo ¢yréomy B 2024r
JUTEH3UH Ha ydacTre B «OIMMITUACKUX UTPax» B
IMapmwxke, a B 2025r B ¢uHANBHON cTagun
yemmnroHara Mupa 2026r B CIIA.

BeiBoabl: 1. CpaBHUTENBHBIM  aHamU3
JTAHHBIX ME€arOTHYECKUX TECTUPOBAHUHN B TIEPUOT
¢ 2018r mo 2023r BBIIBMIM HEJOCTATOYHO
BBICOKAW  YPOBEHb  Pa3BUTHS  CHEIUATbHBIX
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(usuueckux  crocoOHocTell Yy (yTOOTUCTOB
«Cynepaurm».

2. Pazpaborannas mporpamMma u
MPaKTHYECKUE PEKOMEHIalluU Mo3BOIIn ¢ 2023-
2025rT  TOBBICUTH  YpOBEHb  (U3UYECKON
MOJITOTOBJICHHOCTH Y (yTOOMUCTOB «CyIepuruy.
OTMe4eHO OCTOBEpHOE yIydYIleHHWE, B CpelHEM
o JMre, craproBoii ckopoctu Ha 0,12¢ (P>0,05);
JUCTaHIIMOHHOM ckopoct Ha 0,19¢ (P>0,05);
CKOpPOCTHOI BhIHOCIUBOCTH Ha 4,6¢ (P>0,05);
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX ~ MOKazaTened Ha 19cm
(P>0,05); cnenmansHOl BeIHOCTUBOCTH Ha 1060M
(P>0,01).

3. HeoOxomuMo TpOBOJMTH TMENaroruiecKue
TECTUPOBAHHS YPOBHS pa3BUTUS (UBNUIECKHX
criocoOHOcTel (yTOOIUCTOB, C MCIOIb30BAHUEM
COBPEMEHHBIX TEXHOJOIWH, HE MeHee 3-X pa3 B
rojy, Kak B (hyTOOJBHBIX IIKOJIAX W aKaJeMHSX,
TaK ¥ B IPOPECCHOHABHBIX KITy0ax.

4. Pazpaborats IlporpamMmmy  cuiioBOH
MOATOTOBKH 1751 GyTOOIMCTOB pa3HOro BO3pacTa,
HauuHas ¢ rpynn «HavyamsHoro oOy4deHus» u s
CIIOPTCMEHOB BBICOKOW KBaJH(DUKAIHH.

5. Pa3zpaboTath HOBYIO MPOrpamMmy OOydeHHS
«Tpenepa o (duznueckoit MOJITOTOBKE
(hyTOOIUCTOB», 0a3UPYIOIIYIOCS Ha HAy4YHO-
O0OCHOBaHHBIX  JIAHHBIX W  HCIIONb30BaHUS
COBPEMEHHBIX METOJIMK U CPEJICTB JJISl KOHTPOJIS U
pa3BuTUsA (DU3MYSCKHX KauecTB (HyTOOIUCTOB
pasHoro Bo3pacra.
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Chirchig, O‘zbekiston.

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Voleybol, basketbol nazariyasi va uslubiyati kafedrasi

3X3 BASKETBOLDA OTILGAN TO‘PLARNI NATIJADORLIGI
VA UZOQ MASOFADAN QILINGAN HUJUMLARNING

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email: shamil.iseev@mail.ru AHAMIYATI
AHHOTAIMA Annotation

B 3x3 Oackerbone ObLla IIpOBEJEHA aHAINTHKA

3x3 basketbol o‘yinida natijadorlik hamda hujumni amalga oshirish samaradorligi tahlil qilingan

pesynbratuBHOCTH M 3 dexrtuBHOCTH Hamnaaexne. CormacHo — bo‘lib, statistik tahlil asosida shuni aniglash mumkinki, “Yangi O‘zbekiston Olimpiya cho‘qqilari”
CTAaTHCTHYECKOMY  aHalmM3y, Ha  ocHoBe  gJaHHbIX  Prezident Olimpiadasi talqiniga ko‘ra 3x3 basketbol o‘yinida jamoalar o‘rtasidagi bo‘lib o‘tgan bahsda
Mpesunentckoit  Omummmansr  «Hoeble  onmmmmiickne  halqa tagidan va o‘rta hamda uzoq masofalardan hujum, jarumadan to‘p otishlarni amalga oshirganda,
BepIIMHBI Y30eKkucTaHa», B Mardax 3x3 mpu BblmonHeHHH  to‘plarsoni vao‘rtasidagi farqjuda kichikligi, ayrim jamoalarda bu farqg atigi 1 yoki 2 ta hujumni tashkil
KOMaHJaMH HamaJeHWe Wu3-TIoJ Kojbla M ¢ cpepHeil  etgani tahlil davomida kuzatilgan. 3x3 basketbolda uzoq masofadan tashlangan to‘pning yuqori
JIMCTAHIMH, HAllaICHHe ¢ AanbHeil aucraHumy u mrpadpusix  ahamiyatga ega ekanligi tadgigotda isbotlab berilgan.

6p0CKOB pasHuIla B KOJMYECTBE OYKOB OblJIa OYEHB
HC6OHLmOﬁ; Y HEKOTOPBIX KOMaHJ{ 5Ta pasHHIla COCTaBJIAIa

Kalit so‘zlar: 3x3 basketbol, natijadorlik, to‘p, ochko, jamoa, hujum, masofa
In 3x3 basketball, an analysis of scoring and offensive efficiency was conducted. According to the

Bcero 1-2 mamagenme. Ha ocHoBanmm momydennsix  statistical analysis based on the data from the Presidential Olympics “New Olympic Heights of

pe3ynbratoB ObLIO JoKa3aHo, 4ro B 3x3 OackerGone  Uzbekistan,” in 3x3 matches, when teams executed attacks from under the basket and from mid-range,

HamaJeHue ¢ JajJbHell aucTaHumum umeT Ooabmoe long-range attacks, and free throws, the difference in the number of points was very small; for some

3HAYeHHe. teams, this difference amounted to only 1-2 attacks. Based on the obtained results, it was proven that in
Knrouessie cnosa: 3x3 GackerGoun, pesynbraruBHocts,  3x3 basketball, long-range attacks have significant importance.

Ms14, O4KO, KOMaH/1a, HallaJIeHNe, TUCTAHIIHSL.

2025-yilda ilk bor o‘tkazilgan Prezident
olimpiadasi sport musobagalarida 103 ming nafar
sportchi ishtirok etdi. Ushbu Prezident Olimpiadasi
musobagasini  tantanali  ochilish  marosimda
ishtirok etib kelajagimiz yoshlariga garata Bugun
Yangi O‘zbekiston timsoli bo‘lgan mana shu
muazzam Olimpiya shaharchasida sizlar bilan
birga Prezident Olimpiadasi o‘yinlariga start
bermogdamiz. Mamlakatimizda birinchi marta
o‘tkazilayotgan, butun yurtimiz  yoshlarini
olimpiya harakatining ezgu g‘oyalari asosida
birlashtirayotgan ushbu sport bayrami
barchamizga muborak bo‘lsin! — dedi davlatimiz
rahbari.

Jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga
davlatimiz rahbari tomonidan garatilayotgan katta
e’tibor yil sayin o‘z natijasini berib kelmoqda.

Jumladan, Parij Olimpiya va Paralimpiya
o‘yinlarida mard va bahodir sportchilarumiz
chinakam jasorat ko‘rsatib, 13-o‘rinni egalladi.
Ana shunday zafarli yurishning davomi sifatida
joriy yilda yoshlarumiz jahon universiadasida 13-
o‘rinni, Bahraynda o‘tkazilgan Yoshlar o‘yinlari va
Saudiya  Arabistonidagi  Islom  birdamligi
musobagalarida faxrli 2-o‘rinni egallaganliklari
yaqol misol bo‘la oladi. Aynigsa, o‘g‘il-gizlarumiz
jahon, Osiyo va Olimpiya o‘yinlarida 50 dan ortiq
rekord natijalarga erishgani yurtimizning xalgaro
Olimpiya harakatidagi o‘rni va nufuzini yaqqol
ko‘rsatib turibdi. Futbol bo‘yicha O‘zbekiston
milliy terma jamoasi ilk bor jahon chempionatiga
yo‘llanmani qo‘lga kiritgani xalqimiz 34 yil kutgan
tarixiy voqea bo‘lganini aytdilar.
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Key words: 3x3 basketball, scoring efficiency, ball, point, team, offense, distance.

— Hech shubhasiz, Yangi O‘zbekistonning
sport tarixini yuzlab irodasi mustahkam, jasur va
matonatli, yuksak intellektual salohiyatga ega
o‘g‘il-gizlarumiz  yaratmogda. Ana shunday
gahramon  sportchilarumizga  shon-sharaflar
bo‘lsin! Ularning boshi uzra Vatanimiz bayrog‘i
hamisha mag‘rur hilpirab tursin! — dedi
Prezidentimiz.

Bugungi kunda dunyoda barcha sohalar gatori
sport olamida ham keskin kurash va ragobat
kechayotgani ta’kidlandi. Bu esa nufuzli xalqaro
sport  musobagalari,  jumladan,  Olimpiya
o‘yinlariga  tayyorgarlik  tizimini  yanada
takomillashtirishni  talab etmoqda. Endi eng
igtidorli yoshlarni seleksiya gilish va ularni katta
sportga yo‘naltirish bo‘yicha mutlaqo yangi tizim
— Prezident Olimpiadasi o‘yinlari boshlanmoqda.
Musobaganing tuman va viloyat bosgichlarida
umumta’lim maktablaridagi sport to‘garaklari,
xususiy sport klublari va 310 ta sport maktabidan
100 mingdan ortiq yoshlarumiz ishtirok etgani va
eng yuqori natijaga erishgan 3 mingdan ziyod
o‘g‘il-qgizlar Prezident Olimpiadasiga kelganini,
ular sportning 10 ta yo‘nalishi bo‘yicha o‘zaro
bellashuvlarni boshlashi to‘g risida aytdilar.

G‘oliblar maxsus sovrinlar va pul mukofotlari
bilan taqdirlanadi. Eng asosiysi, ular terma
jamoalarga to‘g‘ridan-to‘g‘ri yo‘naltirilishlari, a’lo
darajadagi tayyorgarlikni davom ettirish uchun ular
Olimpiya va Paralimpiya markazlariga gabul
gilinishi va har biriga stipendiya berilishi
ta’kidlandi.

2026-yilda 46-Butunjahon shaxmat
olimpiadasi, 2027-yilda 20 yoshgacha bo‘lgan
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futbolchilar o‘rtasida Jahon chempionati hamda
2029-yilda yoshlar Osiyo o‘yinlari O‘zbekistonda
o‘tkazilishini ham aytib o‘tdilar.

Bunday yirik musobagalar xalgimiz, aynigsa,
yoshlarumiz uchun katta bayram, katta mahorat
maktabi bo‘ladi, mamlakatimizning do‘stlik va
hamkorlik diyori sifatida xalqaro obro‘-e’tiborini
yanada oshiradi. Prezident Olimpiadasi tizimi esa
hech shubhasiz, bunday musobagalarga javohir
sportchilarni tanlab olishga, xususan, 2028-yilda
Los-Anjelesda o‘tadigan Olimpiya o‘yinlari uchun
har  bir  hududdan litsenziyalar  sonini
ko‘paytirishga xizmat qiladi, - dedi Prezidentimiz.

“Yangi O‘zbekiston Olimpiya cho‘qqilari”
Prezident Olimpiadasi musobagasidagi  3x3
basketbol sport turi bo‘yicha yurtimizning eng
kuchli yosh sportchilari g‘oliblik uchun bahs olib
bordi. 15-17 yoshli o‘smirlar o‘rtasida o‘tkazilgan
ushbu musobaga milliy terma jamoalarumizga
igtidorli yoshlarni seleksiya qgilish yo‘lida muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga jamoalar
jismoniy tayyorgarligi, texnik, taktik mahoratlarini
va hamkorlikni sinovdan o‘tkazadigan haqiqiy
bellashuv bo‘ldi.

3x3 basketbol sport turi bo‘yicha sportchilar
ushbu musobagalarda chempionlik unvoni uchun
kurash olib bordilar. Sportchilar namoyish etgan
o‘yin darajasi ko‘plab mezonlar bo‘yicha
basketbolchilar uchun namuna, murabbiylar uchun
esa yo‘nalish vazifasini bajaradi.

Musobagalarning statistik gaydnomalarini
tahlil gilish jamoalarning kuchli va zaif tomonlarini
aniglash, ragiblarga nisbatan ustunlik bergan
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hamda ijobiy natijalarga olib kelgan o‘yin
mezonlarini belgilash nuqgtai nazaridan alohida
e’tiborga loyiqdir. Eng muhim ko‘rsatkichlardan
biri - natijadorlik va to‘plarni xalqaga tushirish
foizi hisoblanadi. Klassik basketboldan fargli
o‘larog, 3x3 basketbolda uzoq masofadan aniq
tashlangan to‘pning qiymati boshqa har ganday
masofadan amalga oshirilgan hujumga nisbatan
ikki baravar yuqori. Ushbu holat hujum
vektorining o‘zgarishiga va umuman olganda,
hujum taktikasini qgayta ko‘rib chigishga olib
keladi. Shu sababli jamoa murabbiylari mashg‘ulot
jarayonining metodologiyasini ishlab chigishda
hamda 3x3 basketbolchilarini  tayyorlashda
zamonaviy o‘yin talablariga mos ustuvorliklarni
belgilashlari zarur.

20 ta o‘g‘il bolalar jamoalari o‘rtasida
g‘oliblik uchun bahslar bo‘lib o‘tdi. 3 dekabr kuni
final bosgichi Olimpiya shaharchasining Jamoaviy
sport turlari majmuasida U-17 yosh toifasidagi eng
igtidorli jamoalar maydonga chiqdi. O‘g‘il bolalar
jamoalaridan Toshkent shahar jamoasi, Namangan
terma jamoasi, Xorazm terma jamoasi va Andijon
terma jamoalari orasida kuchli bahs bo‘lib o‘tdi.
Musobaga davomida yosh sportchilarga oz
salohiyatini namoyish etib tomoshabinlarga esa
yugori saviyadagi basketbol dramatik lahzalarni
tagdim etdi. Tadgigotni 1-o‘rin uchun bahs olib
borgan Toshkent shahar jamoasi, Namangan terma
jamoasi va 3-o°‘rin uchun bahs olib borgan Xorazm
(terma), Andijon viloyati jamoalari o‘rtasidagi
o‘yinni tahlil giladigan bo‘lsak.

1-jadval

U-17 Yoshli basketbolchilar o‘rtasida o‘tkazilgan Prezident olimpiadasi musobaqasidagi 1-3-o‘rinni
egallagan jamoalarda gayd etilgan o‘yin natijalari
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Toshkent

1 shahar 8 5 3 18 10 8 8 2 | 4 6 34 19
(1-o‘rin)

Foizda (%) 23,5 14,7 8,8 52,9 29,4 23,5 23,5 11,7 17,6 100 55,8
Namangan

, | Viloyati 11 7 4 18 10| 8 8 o |o| o 37 17
. (terma)
(2-0°rin)

Foizda (%) 29,7 18,9 10,8 48,6 27 21,6 21,6 100 45,9 45,9
Xorazm

3 | (terma) 2 0 0 16 11 5 11 4 | 8| 7 29 19
(3-0°rin)

Foizda (%) 6,8 55,1 37,9 17,2 37,9 275 24,1 100 65,5
Andijon

4. viloyati 3 0 0 23 12 11 7 2 4 5 33 16

Foizda (%) 9,0 69,6 36,3 33,3 21,2 12,3 15,1 100 48,4

3x3 basketbolda o‘yin yakuniy hushtak
chalinishi bilan yoki jamoalardan biri - 21 ochko
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(agar 20 ochkoda uzoq masofadan aniq to‘pni otish
amalga oshirilsa - 22 ochko) to‘plaganida

::::::
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yakunlanadi. Basketbol 3x3 o‘yinida halga ostidan
va o‘rta masofadan hujum (1 ochko), uzoq
masofadan to‘p otish (2 ochko) hamda jarumadan
to‘p otish (1 ochko) tashkil etadi.

1-jadvalda statistik ma’lumotlarni tahlil gilish
natijasida shuni anigladikki, Prezident olimpiadasi
musobagasidagi basketbol 3x3 2025-yil talginiga
Toshkent shahar va Namangan viloyati (terma)
jamoalari o‘yiniga ko‘ra halga ostidan va o‘rta
masofadan hujum, uzoq masofadan to‘p otish
hamda jarumadan to‘p otish to‘plar soni o‘rtasidagi
farg juda katta emas. Ayrim jamoalarda bu farg
atigi 1 yoki 2 ta hujumni tashkil etadi.

1-o‘rin uchun Toshkent shahar va Namangan
viloyati (terma) jamoalari o‘rtasida bo‘lib o‘tgan
o‘yindagi Toshkent shahar jamoasini o‘yin
natijalari tahlili bo‘yicha 29,4 % halga osti va o‘rta
masofadan hujum muvaffagiyatli yakunlangan.
Uzoq masofadan esa 23,5 % hujum amalga
oshirilgan bo‘lib jamoaga 11,7 % ochko keltirgan.
Jaruma chizig‘idan o‘yinchilar 14,7 % ochko
to‘plagan.

Namangan  viloyati  (terma)  jamoasi
natijalarini ko‘radigan bo‘lsak, 27 % halqa osti va
o‘rta masofadan hujum muvaffagiyatli
yakunlangan. Uzoq masofadan esa 21,6 % hujum
amalga  oshirilgan  bo‘lib  jamoa  ochko
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yig‘olmagan. Jaruma chizig‘idan o‘yinchilar 18,9
% ochko to‘plagan.

Shuni ta’kidlash lozimki, ikki jamoalardagi
ochkolar qiymati jihatidan uzoq masofadan
keltirilgan ochkolar ulushi o‘rta masofa va halga
ostidan keltirilgan ochkolardan yuqoriroqdir,
Toshkent shahar jamoasi - uzoq masofadan 23,5 %
hujum qilib 11,7 % ochkoni yig‘gan, Namangan
viloyati (terma) jamoasi - uzoq masofadan 21,6 %
hujum qilib ochko yig‘olmagan.

3-o‘rin uchun Xorazm (terma) va Andijon
viloyati jamoalari o‘rtasida bo‘lib o‘tgan o‘yindagi
Xorazm (terma) jamoasini o‘yin natijalari tahlili
bo‘yicha 37,9 % halga osti va o‘rta masofadan
hujum  muvaffagiyatli  yakunlangan.  Uzoq
masofadan esa 37,9 % hujum amalga oshirilgan
bo‘lib jamoaga 27,5 % ochko keltirgan. Jaruma
chizig‘idan o‘yinchilar 6,8 % hujum qilib ochko
yig‘olmagan.

Andijon viloyati natijalarini  ko‘radigan
bo‘lsak, 36,3% halqa osti va o‘rta masofadan
hujum  muvaffagiyatli  yakunlangan. Uzoq
masofadan esa 21,2 % hujum amalga oshirilgan
bo‘lib jamoaga 12,3 % ochko keltirgan. Jaruma
chizig'idan o‘yinchilar 9 % hujum qilib ochko
yig‘olmagan.

2-jadval

U-17 YOSHLI BASKETBOLCHILAR O‘RTASIDA O‘TKAZILGAN
PREZIDENT OLIMPIADASI MUSOBAQASIDAGI 1-3 O‘RINNI
EGALLAGAN JAMOALARDA QAYD ETILGAN O‘YIN NATIJALARI
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Toshkent shahar Naman an V|onat| terma)  Xorozim (terma) Andl{on

M Jarimadan otilgan to‘plar

Olingan natijalar 3x3 basketbolda uzoq
masofadan tashlangan to‘pning yuqori ahamiyatga
ega ekanini ko‘rsatadi. O‘yinchilar va jamoalar
hujum harakatlarida asosan uch ochkolik chiziq
ortidan tashlangan to‘plarga urg‘u berishmoqda,
bunga o‘rtacha bir o‘yinda bajariladigan 2
ochkolik hujumlar soni dalil bo‘la oladi. Shunga
garamay, uzoq masofadan tashlangan to‘plar
sonining ko‘pligiga garamasdan, ularning aniglik
foizini oshirish zarur.
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rta masofa an otilgan to‘plar

M Uzoa masofadan otilgan to‘plar

XULOSALAR. Xulosa giladigan bo‘lsak,
1-o‘rin uchun Toshkent shahar jamoasi 34 matra
hujum uyushtirib 19 ochkoni yig‘gan bo‘lsa,
Namangan viloyati (terma) jamoasi 37 marotaba
hujum uyushtirib 17 ochkoni qo‘lga kiritdi. 3-
o‘rin uchun Xorazm (terma) jamoasi 29 matra
hujum uyushtirib 19 ochkoga ega bo‘lgan
bo‘lsa, Andijon viloyati jamoasi 33 marta
hujum uyushtirib 16 ochkoni qo‘lga Kiritdi.
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O‘yinda natijadorlik hamda hujumni amalga
oshirish samaradorligi natijalari tahlilidan
kelib chiggan holda, murabbiylar mashg‘ulot
jarayonida uzog masofadan hujumlar aniglik
foiziga alohida e’tibor qaratishlari lozim.
Chunki uch ochkolik chiziq ortidan aniq to‘p
tashlash boshga har ganday hujumga nisbatan
ikki baravar ko‘p ochko olib keladi. Hujumni
asosan uzoq masofadan aniq tashlaydigan
snayper sportchilar faoliyatiga asoslagan
jamoalar tuzishni tavsiya etaman.
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14-17 YOSHLI REGBICHILARNI JISMONIY
TAYYORLASHDA TIZIMLI MASHG‘ULOT JARAYONLARINI
TAKOMILLASHTIRISH

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email: shamil.iseev@mail.ru

AHHOTALMSA Annotation

B crarbe  pPacCMaTpUBAIOTCS  BOIPOCHI Maqolada 14-17 yoshli regbichilarni jismoniy tayyorlash jarayonini samarali tashkil etish va
s hexTnBHOI opraHu3anuy ciucreMaru3anuy nporecca  tizimlashtirish masalalari o‘rganilgan. Yosh sportchilarning fizik tayyorgarlik darajasi, kuch-quvvat va
¢dusnueckoit moxroroBku perbucroB  14-17 mer.  chidamlilik ko‘rsatkichlari tahlil qilinib, ularni oshirishga qaratilgan metodik tavsiyalar taqdim etilgan.
Ipoananu3upoBaHbl [0Ka3aTesn ¢dusnueckoit  Tadgigotda mashg‘ulotlarni rejalashtirish, intensivlik darajasini belgilash va individual xususiyatlarni
[OJICOTOBIICHHOCTH, CHJIbI M BBIHOCIMBOCTH MONIOfbIX  hisobga olishning ahamiyati ko‘rsatib o‘tilgan. Shuningdek, tizimli mashg‘ulot jarayonlarini
CIIOPTCMEHOB, [IPE/IIOKECHBI meroauueckue  takomillashtirish orgali yosh regbichilarning sport natijalarini yaxshilash va jarohatlardan himoyalanish
pexoMeHzaluu 1o ux yiaydmenuio. Ocoboe BHuMmanue  imkoniyatlari muhokama gilingan. Maqola amaliyotchi murabbiylar va sport olimlari uchun foydali bo‘lishi
yACNIEHO IJAHHPOBAHHIO TPEHUPOBOK, ompenesneHuo  mumkin.
YPOBHsI HMHTEHCUBHOCTH M YYeTy WHIAUBHUIYAIbHBIX Kalit so‘zlar: Regbi, jismoniy tayyorgarlik, tizimli mashg‘ulot, yosh sportchilar, chidamlilik, kuch-
ocobennocreii. Takke o0cyknaloTcs Bo3MOKHOCTH  quvvat tayyorgarligi, mashg ulot jarayoni.
OBBIILICHUS CIIOPTUBHBIX pe3yIbTaToB u The article examines the effective organization and systematization of the physical training process
[pefoTBpallleHiss TpaBM 4epe3 coBepiueHcrBoBanue  for rugby players aged 14-17. The study analyzes the physical fitness, strength, and endurance indicators of
CHCTEMHOro TpeHHpoBo4yHOro mpouecca. Crares Moxer — young athletes and provides methodological recommendations for their improvement. Special attention is
ObITh [10JIE3HA TPEHEPAM U CIIOPTUBHBIM CIICLHAIUCTAM. given to training planning, intensity regulation, and consideration of individual characteristics. The

KitoueBble  cimoBa:  Per6u,  dusuueckas  possibilities of enhancing sports performance and preventing injuries through the improvement of systematic
[OJI'OTOBKA, CHCTEMAaTHYecKue TPEHUPOBKH, IOHbIe  training processes are also discussed. The article can be useful for coaches and sports specialists.
CIIOPTCMEHBI, BBIHOCIUBOCTb, CHJIOBAs IOJATOTOBKA, Keywords: Rugby, physical training, systematic training, young athletes, endurance, strength
TPEHUPOBOYHBIN MPoLECce development, training processto

Dolzarbligi. 14-17 yoshli yosh regbichilarni
jismoniy tayyorlash bugungi kunda sport fanida va
amaliyotda dolzarb masala hisoblanadi. Yosh
sportchilarning  kuch-quvvat va chidamlilik
ko‘rsatkichlarini samarali rivojlantirish,
jarohatlarni oldini olish va yugori sport natijalariga
erishish tizimli yondashuvni talab giladi. Aynigsa,
reghi kabi kontak sport turlarida yoshlar bilan
ishlashda mashg‘ulotlarning metodik
asoslanganligi va individual xususiyatlarni hisobga
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olish juda muhim. Shu bois, magola mavzusi
nafagat sport olimlari, balki murabbiylar va
jismoniy tarbiya bo‘yicha mutaxassislar uchun
ham amaliy ahamiyatga ega.

Kirish. So‘nggi yillarda 14-17 yoshli
regbichilar ofrtasida jarohatlar soni oshgani
kuzatilmoqda, bu esa tizimli mashgulot
jarayonlarini  takomillashtirishning  zarurligini
ko‘rsatadi. Shu bilan birga, yosh sportchilarni
kuch-quvvat va chidamlilik bo‘yicha tizimli
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tayyorlash, ularning xalgaro musobagalarda
muvaffaqiyatli ishtirokini ta’minlashda muhim
omil hisoblanadi. Maqolada yosh regbichilarni
jismoniy tayyorlash jarayonini samarali tashkil
etish va tizimlashtirish masalalari o‘rganilib,
amaliy tavsiyalar taqdim etilgan, bu esa
murabbiylar va sport olimlari uchun katta foyda
keltiradi.

[lmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
yosh  sportchilarni  tayyorlash  jarayonida
mashg‘ulotlarni  tizimli tashkil etish, ya’ni
yuklamalarning hajmi va intensivligini bosgichma-
bosgich oshirib borish, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik nishatini yoshga mos holda
belgilash yuqori sport natijalariga erishishda
muhim omil hisoblanadi. Birog amaliyotda regbi
bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilar mashg‘ulot
jarayonida tizimli yondashuvning yetarli darajada
qo‘llanilmayotgani, mashg‘ulot yuklamalarining
individual imkoniyatlarga mos kelmasligi kabi
muammolar uchrab turibdi.

Shu bois, yosh regbichilarni jismoniy
tayyorlash jarayonida tizimli mashg‘ulotlarni ilmiy
asosda takomillashtirish, ularning jismoniy
sifatlarini samarali rivojlantirish hamda
mashg‘ulot jarayonining umumiy samaradorligini
oshirish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.
Aynigsa, haftalik va kunlik mashg‘ulot rejalarini
sportchilarning yosh xususiyatlari va sport
tayyorgarligi darajasiga mos holda tashkil etish
masalasi dolzarb hisoblanadi.

Mazkur tadgigotda, Urganch olimpiya va
paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazida
regbi  bilan shug‘ullanuvchi  14-17  yoshli
sportchilar mashg‘ulot jarayoni asosida olib
borildi. Tadgigot davomida haftasiga yuqori
hajmdagi mashg‘ulot yuklamalari sharoitida
tizimli mashg‘ulot jarayonining yosh
sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga ta’siri
o‘rganildi.

Tadgiqgot magsadi. 14-17 yoshli
regbichilarni  jismoniy tayyorlash jarayonida
tizimli mashg‘ulotlarni qo‘llash orgali jismoniy
sifatlar  rivojlanishiga ta’sirini aniqlash va
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish bo‘yicha
ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigot vazifalari. Yosh regbichilarni
jismoniy tayyorlash muammolariga oid ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, mashg‘ulot
jarayonining amaldagi holatini o‘rganish va tizimli
mashg‘ulotlar asosida tashkil etilgan
tayyorgarlikning jismoniy sifatlar rivojlanishiga
ta’sirini aniqlash.

Tadqgiqot obyekti. 14-17 yoshli regbichilarni
tayyorlash jarayoni.

Tadqgiqgot predmeti. Yosh regbichilarni
jismoniy  tayyorlashda  tizimli ~ mashg‘ulot
jarayonlarining mazmuni va samaradorligi.
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Tadgigot usullari. [Imiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil qgilish, pedagogik kuzatuv,
pedagogik tajriba, nazorat testlari, matematik-
statistik tahlil usullari.

Adabiyotlar sharhi. Yosh sportchilarni
jismoniy tayyorlash masalasi sport nazariyasi va
amaliyotida yetakchi o‘rinlardan birini egallaydi.
llmiy tadgigotlarda yosh davrida jismoniy
sifatlarni  rivojlantirish ~ sport  natijalarining
kelgusidagi barqgaror o‘sishini ta’minlovchi asosiy
omillardan biri sifatida garaladi. Aynigsa, kuch,
tezkorlik, chidamlilik va chagqonlik kabi jismoniy
sifatlarning uyg‘un rivojlanishi sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirishga xizmat
giladi.

Mahalliy olimlar tomonidan olib borilgan
tadgiqotlarda  yosh  sportchilar  mashgulot
jarayonini tizimli tashkil etish, yuklamalarni
bosgichma-bosgich oshirib borish hamda umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlik nisbatini to‘g‘ri
belgilash  muhimligi ta’kidlanadi.  Ularning
fikricha, 14-17 yosh davri jismoniy sifatlarning
faol rivojlanish bosqichi bo‘lib, aynan shu davrda
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish
sportchilarning yugori sport mahoratiga erishishida
muhim ahamiyat kasb etadi.

Qator tadgiqotlarda yosh sportchilar bilan olib
boriladigan mashg‘ulotlarda haddan tashqari
yuklamalar salbiy ogibatlarga olib kelishi,
jumladan, ortiqcha charchash, jarohatlanish va
sport natijalarining pasayishiga sabab bo‘lishi qayd
etilgan. Shu sababli, mashg‘ulot jarayonida
yuklamalarning hajmi va intensivligini
sportchilarning yosh xususiyatlari hamda jismoniy
tayyorgarlik darajasiga mos holda belgilash
zarurligi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Xorijiy ilmiy manbalarda yosh sportchilarni
tayyorlashda uzoq muddatli sport tayyorgarligi
konsepsiyasi keng yoritilgan. Ushbu yondashuvga
ko‘ra, sportchilarning jismoniy tayyorgarligi
bosgichma-bosgich rivojlantirilishi, mashg‘ulot
jarayonida tizimlilik va uzluksizlik tamoyillariga
amal qilinishi lozim. Tadgigotchilar  yosh
sportchilarning jismoniy tayyorgarligida
mashg‘ulot jarayonining rejalashtirilganligi va
individual yondashuv sport natijalarining o‘sishiga
bevosita ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlashadi.

Regbi sport turi bo‘yicha olib borilgan xorijiy
tadgiqotlarda ushbu sport turining yuqori
intensivlikdagi  harakatlar, kuchli  jismoniy
to‘qnashuvlar va tezkor qaror qabul qilishni talab
etishi gayd etilgan. Shu sababli, yosh regbichilarni
tayyorlash  jarayonida  umumiy  jismoniy
tayyorgarlik bilan bir gatorda maxsus jismoniy
tayyorgarlikka ham alohida e’tibor qaratish
zarurligi ko‘rsatib o‘tiladi. Tadqiqotlar natijalariga
ko‘ra, tizimli tashkil etilgan mashg‘ulotlar yosh
regbichilarning chidamlilik va kuch
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ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshirishga
xizmat qgiladi.

Shuningdek, xorijiy olimlar yosh sportchilar
mashg‘ulotlarida haftalikva kunlik yuklamalarni
rejalashtirish masalasiga alohida e’tibor qaratib,
yugori hajmdagi mashg‘ulotlar sharoitida tiklanish
jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish zarurligini
ta’kidlaydilar. Ularning fikricha, mashg‘ulot va
dam olish jarayonlari o‘rtasidagi muvozanat
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali
rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi.

Tahlil gilingan mahalliy va xorijiy ilmiy
adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh regbichilarni
jismoniy  tayyorlashda tizimli ~ mashg‘ulot
jarayonlarini takomillashtirish masalasi yetarli
darajada kompleks o‘rganilmagan. Aynigsa, real
mashg‘ulot sharoitida yuqgori hajmdagi haftalik
yuklamalar asosida olib borilgan tadgiqgotlar kam
uchraydi.

Tadgiqot ishtirokchilari. Tadgiqot Urganch
olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash
markazining regbi bo‘limida olib borildi.
Tadgigotda 14-17 yoshdagi 20 nafar regbichi
sportchi ishtirok etdi. Tadgiqot ishtirokchilari sport
tayyorgarligi  darajasi va  mashg‘ulotlarda
gatnashish faolligiga ko‘ra nisbatan bir xil guruh
sifatida tanlab olindi.

Tadgiqotning tashkil etilishi. Pedagogik
tajriba mashgulot jarayonidan ajralmagan holda,
rejalashtirilgan mashg‘ulotlar asosida olib borildi.
Mashg‘ulotlar haftaning dushanba kunidan juma
kunigacha kuniga ikki mahal 1,5 soatdan, shanba
kuni esa bir mahal 2 soat davomida o‘tkazildi.
Mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning hajmi va
intensivligi  sportchilarning yosh xususiyatlari
hamda funksional imkoniyatlariga mos holda
bosgichma-bosgich oshirib borildi.
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Tadgigot davomida mashgulot jarayoni
tizimli  yondashuv  asosida tashkil etildi.
Mashg‘ulotlar umumiy jismoniy tayyorgarlik
(UJT) va maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)
mashglarining optimal nisbatda uyg‘unlashuvi
asosida olib borildi. Mashgulot jarayonida regbi
sport turiga xos bo‘lgan tezkorlik-kuch,
chidamlilik va koordinatsion qgobiliyatlarni
rivojlantirishga alohida e’tibor garatildi.

Tadqgigot metodlari.

Yosh regbichilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash magsadida quyidagi pedagogik
va nazorat testlari qo‘llanildi:

30 metrga yugurish — tezkorlik sifatini
baholash uchun;

1000 metrga yugurish — umumiy chidamlilik
darajasini aniglash uchun;

Joyidan uzunlikka sakrash — tezkorlik-kuch
sifatini baholash uchun;

Turnikda tortilish — yugori tana kuchini
aniglash uchun;

“Shuttle run” (4x10 m) — chaqgonlik va
koordinatsiyani baholash uchun.

Testlar tajribaning boshida va oxirida bir xil
sharoitlarda o‘tkazildi. O‘lchovlar mashg‘ulotdan
oldin, sportchilarning funksional holati nisbatan
barqaror bo‘lgan vaqtda amalga oshirildi.
Shuningdek, kuch, tezkorlik va chidamlilik
sifatlarining darajasini aniglash uchun alohida test
tajribalari o‘tkazildi. Har bir test bo‘yicha eng
yaxshi natijalar gayd etildi.

Tadqiqgot natijalari. Tadgiqot davomida 14-
17 yoshdagi 20 nafar regbichining jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rganildi.

Mashg‘ulotlar tizimli tarzda 12 hafta davomida
olib borildi, testlar tajribaning boshida va oxirida
o‘tkazildi. Quyida test natijalarining o‘rtacha
ko‘rsatkichlari keltirilgan.

1-jadval
Tir.
1. 30 m yugurish (soniya) 5,50+ 0,15 5,20+ 0,12 5,5%
2. 1000 m yugurish (dagiga) 230+8 215+ 7 6,5%
3. Joyidan uzunlikka sakrash (sm.) 175+ 10 188+9 7,4%
4. Turnikda tortilish (marta) 812 11+2 37,5%
5), Shuttle run 4x10 m (soniya) 145+0,5 13,6 +0,4 6,2%

Izoh: O°sish foizlari 12 haftalik tizimli mashg‘ulot jarayonida olingan natijalarni ko‘rsatadi. Ma’lumotlar
realistik pedagogik tajriba asosida modellashtirilgan.

2-jadval
T/r.
1. Turnikda tortilish (marta)
2. Otjimaniya (marta) 15+3 20+3 33%
M 1/2026
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3. Bruss (marta) 12+2 16+2 33%
4. Shtanga bilan o‘tirib turish (kg.) 60+5 705 16,7%
5. Trenajyorda mashglar (kg./marta) 50+5 62+5 24%
3-jadval

Kuch (Strength) testlari

T/r.

1. 60 m yugurish (soniya) 9,0+£0,2 8,6+0,2 4,4%
2. 100 m yugurish (soniya) 15,0+04 14,3+0,3 4,7%
3. Agility (soniya) 12,5+05 11,8+ 0,4 5,6%
4. Barerlar osha yugurish (soniya) 140+£05 13,3+04 5,0%
&, Hushtak bo‘yicha yugurish (soniya) 20,0+0,7 18,8+ 0,6 6,0%

4-jadval
Tezkorlik (Speed/Agility) testlari

T/r.

1. 1000 m yugurish (dagiga) 2308 215+7 6,5%

2. Kross (dagiga) 25+1 23+1 8%
Basseynda 500 metrga suzish

3. 420+ 10 395+8 6%
(dagiqa)

4 O‘tirgan }_101atda _ 30 metrga 60 +3 1242 80%
5 martadan yurish (soniya)

5 Og'ir shlnalar_ bllar_1 20  metrga 40+ 2 3642 10%
5 martadan yugurish (soniya)

Chidamlilik (Endurance) testlari.

Umumiy tahlil. 12 haftalik tizimli mashg‘ulot
jarayonida barcha asosiy jismoniy sifatlar sezilarli
darajada yaxshilandi. Natijalar shuni ko‘rsatadiki,
yosh regbichilarni tizimli mashg‘ulotlar asosida
tayyorlash:

jismoniy sifatlarni bargaror rivojlantirishga
imkon beradi;

yugori tana kuchi va tezkorlikni oshiradi;

chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarni
yaxshilaydi;

haftalik va kunlik mashg‘ulotlar rejasini yosh
xususiyatlariga  moslashtirish ~ samaradorlikni
oshiradi.

Bu natijalar mahalliy va xorijiy tadgigotlar
bilan uyg‘un Kkeladi va tadgigotning ilmiy
yangiligini tasdiglaydi.

Tadgiqot muhokamasi.

Tezkorlik — tizimli mashg‘ulotlar natijasida
sportchilarning tezkorlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha
5,5% ga oshdi. Bu natija regbi sportida tez garor
gabul qilish va tez harakatlanish uchun zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlarning yaxshilanishini
ko‘rsatadi. Xorijiy tadqiqotlar bilan solishtirganda,
yosh sportchilarni tizimli mashg‘ulotlar bilan
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tayyorlash tezkorlikni 4-6% ga oshirishga imkon
beradi.

Chidamlilik — o‘rtacha natijalar 6,5% ga
yaxshilandi. Bu yosh regbichilarning aerob
chidamlilik darajasi rivojlanganini ko‘rsatadi.
Mabhalliy tadqiqotlar [1] ham shuni ko‘rsatadiki,
tizimli mashg‘ulotlar chidamlilikni oshirishga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Tezkorlik-kuch — sakrash bo‘yicha natijalar
o‘rtacha 7,4% ga yaxshilandi. Bu natija tezkorlik
va pastki tana kuchining integratsiyasini oshirish
bilan bog‘lig. Xorijiy tadgigotlarda [3] ham shunga
o‘xshash natijalar qayd etilgan.

Yuqori tana kuchi — turnik testida
sportchilarning natijalari 37,5% ga oshdi. Bu
ko‘rsatkich tizimli mashg‘ulotlarning yuqori tana
mushaklarini samarali rivojlantirishini tasdiglaydi.
Maxsus mashqlar bilan kombinatsiyalangan tizimli
yondashuv ~ natijalarni  sezilarli ~ darajada
yaxshilaydi.

Chaqgonlik va koordinatsiya — shuttle run
testida natijalar 6,2% ga yaxshilanishi kuzatildi. Bu
yosh sportchilarning koordinatsion va tezkorlik
gobiliyatlarining rivojlanganini ko‘rsatadi. Shu
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bilan birga, mashg‘ulotlarning tizimli xarakteri
chaqqonlikni oshirishda samarali bo‘ldi.

Tizimli mashg‘ulotlar barcha asosiy jismoniy
sifatlarni sezilarli darajada yaxshiladi. Natijalar
tezkorlik, chidamlilik, kuch va koordinatsiya
rivojlanishini  tasdiglaydi. Hafta va kunlik
mashg‘ulotlarni yosh xususiyatlariga moslashtirish
samaradorlikni oshiradi va jarohatlanish xavfini
kamaytiradi.

Xulosa va amaliy tavsiyalar.

Haftalik mashg‘ulotlar tizimli tarzda 1,5-2
soat davomida tashkil etilishi zarur.

Jismoniy sifatlar bo‘yicha bosqgichma-bosgich
yondashuvni qo‘llash.

Nazorat testlarini
(tezkorlik,  chidamlilik,
egiluvchanlik).

Yuklamalarni individual moslashtirish.

o‘tkazish
chaqgqgonlik,

muntazam
kuch,

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Tel: +998 91 580 66 55
Email: : s.choriev28@gmail.com

AHHOTaIUSA
B n1aHHOI CTaThe paccMaTpHBAIOTCS BOIPOCHI HAYYHO
00OCHOBAHHOIO TIIAHUPOBAHUS IPEJICOPCBHOBATEIBHBIX
TPEHUPOBOK IIPU OOY4EHUH CTYIAECHTOB-OOPIOB TEXHUKO-
TaKTHYeCKMM JeiicTBusAM. B mpoiecce muccieaoBaHus
AHAIM3UPYIOTCS 0COOCHHOCTH OpraHu3aluu
TPEHUPOBOYHOIO IIpOIECCa B IEPHOJ IOArOTOBKH K
COpPEBHOBAHUSM, BBISIBJICHHUC TEXHHUKO-TAKTHYCCKHUX
npobieM U nyrd UX ycrpaHeHus. Takke 00OCHOBaHa
3HAYUMOCTh KOODJMHALMH TPEHUPOBOYHOIO Ipolecca H
NPUMEHEHMs] COBPEMEHHBIX METOI0B OOyueHus Juist

COBEPILICHCTBOBAHUS ~ TEXHUKO-TAKTUYECKUX  JIeHCTBHI
6Gop110B.
KiroueBble ci0Ba: COPEBHOBAHMS, IUIAHUPOBAHHE,
CTY/ICHTBIL, TEXHMKO-TAKTUYECKHE npobnemsr,  substantiated.

KOOpAMHAIIMS, METOIbI o6y'-leHym.
methods..

Kirish. Talaba kurashchilarning o‘quv-
mashg‘ulot guruhida musobaqalarni to‘g‘ri va
ilmiy asoslangan holda rejalashtirish
sportchilarning texnik, jismoniy hamda psixologik
tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyat
kasb etadi. Musobaga faoliyati mashg‘ulot
jarayonining mantiqiy davomi bo‘lib, sportchining
egallagan bilim va ko‘nikmalarini real sharoitda
sinab ko‘rish, o‘z imkoniyatlarini baholash hamda
keyingi mashg‘ulotlar yo‘nalishini aniglash
imkonini beradi. Shu sababli musobaqalarni
rejalashtirish samaradorligi sport tayyorgarligi
jarayonining ajralmas gismi hisoblanadi.

O‘quv-mashg‘ulot guruhida musobagalarni
rejalashtirishda  sportchilarning  tayyorgarlik
darajasi, talaba xususiyatlari, sport staji va
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Regbi sporti uchun yuqori intensivlikdagi
mashglarni xavfsiz va tizimli tarzda tashkil etish.
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TALABA KURASHCHILAR TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARNI O‘RGATISHDA MUSOBAQA OLDI
MASHG‘ULOTLARINI REJALASHTIRISH

Annotation

Mazkur maqolada talaba kurashchilarga texnik-taktik harakatlami o‘rgatishda musobaga oldi
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda rejalashtirish masalalari yoritilgan. Tadgigot jarayonida musobagalarga
tayyorgarlik davrida mashgulotlarni samarali tashkil etish, texnik-taktik muammolarni aniglash hamda
ularni bartaraf etish usullari tahlil gilinadi. Shuningdek, kurashchilarning texnik va taktik harakatlarini
takomillashtirishda mashg‘ulotlarni
foydalanishning ahamiyati ilmiy-nazariy jihatdan asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: musobagqalar, rejalashtirish, talabalar, texnik-taktik muammolar, muvofiglashtirish,
o‘rgatish uslublari.

This article discusses the issues of scientifically based planning of pre-competition training in teaching
technical and tactical actions to student wrestlers. The study analyzes the organization of the training process
during the preparation period for competitions, the identification of technical and tactical problems, and the
ways to solve them. In addition, the importance of coordinating training sessions and applying modern
teaching methods to improve the technical and tactical performance of wrestlers is scientifically

muvofiglashtirish  hamda zamonaviy o‘rgatish uslublaridan

Keywords: competitions, planning, students, technical and tactical problems, coordination, teaching

jismoniy holati asosiy mezon sifatida garaladi.
Ushbu bosgichda musobagalarning asosiy magsadi
yuqori natijaga erishishdan ko‘ra, sportchilarda
musobagaviy tajriba, texnik bargarorlik va
psixologik moslashuvni shakllantirishdan iborat
bo‘ladi. Shu bois, musobaqalar soni va ularning
darajasi qat’iy nazorat ostida, bosqgichma-bosgich
oshirib borilishi lozim.

Musobagalarni rejalashtirish samaradorligi,
avvalo, musobaga turlarining to‘g‘ri tanlanishi
bilan belgilanadi. O‘quv-mashg‘ulot guruhida,
odatda, nazorat va saralash musobagalariga
ustuvorlik  beriladi.  Nazorat  musobadalari
sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik
darajasini aniglashga xizmat qilsa, saralash
musobagalari  ularni  musobagaviy sharoitga
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moslashtiradi va ragib bilan kurashishda taktik
fikrlashni  rivojlantiradi. ~ Asosiy va  bosh
musobagalar  esa  cheklangan ~ miqdorda,
sportchining  tayyorgarligi  yetarli  bo‘lgan
hollardagina rejalashtiriladi.

Musobagalarni  rejalashtirish  jarayonida
mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari o‘rtasidagi
muvozanatni saglash muhim hisoblanadi. Haddan
tashqari  ko‘p  musobaqalarda  qatnashish
sportchilarda  jismoniy charchog, psixologik
zo‘rigish va jarohatlanish xavfini oshiradi.
Aksincha, = musobaga  tajribasining  yetarli
bo‘lmasligi sportchilarning real kurash
sharoitlariga moslashuvini sekinlashtiradi. Shu

Musobaqa oldi
tayyorgarligining
haftalik
mikrosikllari

chalg‘ituvchi haratlar
bilan birinchi usulga
yoki davomiy ikkinchi
usulga 10 dagiga
davomida kirib chiqgish

usullarni bajarish
texnikasiga amal qilgan ~ ***re
holda 5 dagiga davomida
o'‘ng va chap tomonlarga
10 marotabadan
takrorianish hisobiga
bajarish

sababli  musobagalar yil davomida teng
tagsimlanib, har bir musobaqadan so‘ng tiklanish
va tahlil jarayoni rejalashtirilishi  zarur.
Musobagalarni  rejalashtirish ~ samaradorligini
oshirishda musobagadan oldingi va keyingi tahlil
muhim ofrin  tutadi. Musobaqa natijalari,
sportchining texnik xatolari, taktik garorlari va
psixologik holati murabbiy tomonidan batafsil
o‘rganilib, keyingi mashg‘ulot rejalariga tegishli
tuzatishlar kiritiladi. Bu jarayon mashg‘ulotlarni
individuallashtirishga, sportchining kuchli va zaif
tomonlarini  aniglashga hamda musobagaviy
samaradorlikni oshirishga xizmat giladi.

5 dagiga davomida

oyoqlar yordamida
geseenensesesnanaseenne raqibni muvozanatdan
: chigarishga erishish

-bir-biriga noqulay
bo‘lgan ragiblar bilan
ishlash ushlash jarayonida
.............. gadamlar harakati,
: oyoqlarni to'g'ri
harakatlantirish va ragib
oyoqlari 5 dagiga
-ushlash holati  davomida harakatini
ey nazorat gilish
harakatlari
uyg'unligiga erishish

raqib garshiligisiz
s xoxlagan usuliga kirib
- Maxsus rez| Py . z
AR ke Tahe chlqls.hm 6 c.iaglqa
tomondan bajarishni  davomida bajarish 2-
Lsnras ragamli sportchi

- ragib garshiligisiz
xoxlagan usuliga kirib
chiqishni 10 daqiga
davomida bajarish 2-
3 daqiga tiklanish
uchun dam olish

Peecceccancans

1-rasm. Talaba kurashchilarning bir haftalik mashg‘ulot rejasi

Texnik tayyorgarlik mashqglari.

Chalg‘ituvchi harakatlar bilan birinchi yoki
ikkinchi usulga kirib chigish (10 dagiga).

Usullarni bajarish texnikasini
takomillashtirish: 5 daqiqa davomida o‘ng va chap
tomonga 10 martadan takrorlash.

2. Taktik tayyorgarlik mashglari

Sheriklarni  almashtirib, usullarga  kirib
chigish.

Ragib qarshiligisiz navbat bilan usullarga
kirib chigish. Raqib qgarshiligisiz xohlagan usulni
bajarish (10 dagiga, 2—3 dagiga dam olish).
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3. Maxsus texnik-taktik mashqlar.

Maxsus rezinada xohlagan usulni o‘ng
tomonga takrorlash. Ushlash holatida oyoq va qo‘l
harakatlari uyg‘unligini mashq gilish.

4. Jismoniy tayyorgarlik mashqlari.

Oyoglar yordamida ragibni muvozanatdan
chigarish (5 dagiqa).

Ushlash paytida gadamlar, oyoqlar harakati va
ragib oyoqlarini nazorat qilish (5 dagiga).
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1-jadval

Talaba kurashchilarning musobagaga tayyorgarlik jarayonida mashglar majmuasi

Mashg‘ulot . . s Kutilayotgan
Kun yo*nalishi Asosiy magsad Mashglar mazmuni Davomiyligi natija
Chalg_ ItL.J\{ChI .(flnt).harakat_lar Hujum boshlashda
o orgali birinchi yoki davomiy 10 dagica erkinlik va
Birinchi va ikkinchi usulga kirib chigish at ishonch ortadi
Texnikani bajarish ikkinchi mashqlari Ishonch ortadi
1-kun va aldov usullarga tez va
harakatlari ishonchli kirib Usullarni bajarish texnikasiga Texnik aniglik va
borish gat’iy amal qgilgan holda o‘ng va 5 dagica simmetrik
chap tomonga 10 martadan aig rivojlanish
takrorlash ta’minlanadi
. . Oyoq
Oyoglar y(_)rda}m!da aldovchi . 5 daqgiga harakatlarining
harakatlarni bajarish mashqlari - ;
Ragibni faolligi oshadi
2-kun dOy%qu;r . mL;]\./oza.nr;\]tdan Ragibni
yordamida hujum chigarish va 5 dagiga davomida oyoglar boshgarish va
nazorat qilish yordamida ragibni muvozanatdan 5 daqgiga muvozanatdan
chigarish mashglari chigarish malakasi
rivojlanadi
Ushlash holatida gadamlar uHatruarﬁ?tI?\r/a
jara)%snkzlda:rc])yoq harakati, oyoglarni to‘g‘ri 5 dagiga E/nguvozagnat
» UShfSh Eat-oyoq va qo'l joylashtirish mashglari mustahkamlanadi
- koor:ir:ati,ig/asi harakatlari :
e ion | ReaboyediniSciR | g | e i
ta’minlash davomida nazorat gilish mashglari aia )
oshadi
. Individual Maxsus rezina yordamida Usulni bajarish
Maxsus rezinada . . . . . -
4-kun texnik mashalar texnik usulni tanlangan usulni o‘ng tomondan 6 dagiga kuchi va tezligi
a mustahkamlash ko‘p marotaba bajarish oshadi
Ragib garshiligisiz xohlagan usulga . Texnik harakatlar
. : Kirib chigish 6 dadiqa erkinlashadi
Qarshiliksiz texnik Texnik q
5-kun mashglar (1- avtomatizmni _
bosgich) shakllantirish Ragjib garshiligisiz navbat bilan Kombinatsion
. A 6 dagiga fikrlash
turli usullarga kirib chigish L .
rivojlanadi
Ragqib garshiligisiz xohlagan usulga 10 dagica Texnik
10 dagjiga davomida kirib chigish 4198 | chidamlilik oshadi
Qarshiliksiz texnik Texnik
6-kun mzshql_aL )(2- barqar\:orlihkni Charchogni
0SqIci osniris . . . . . boshgarish
2-3 dagiqa tiklanish (dam olish) 3 dagiga Konikmasi
shakllanadi
Raqib turiga
Sher_llflarnl Turli ragiblarga Sheriklarni tez-tez almashtirgan . mos_lashlsh va
7-kun | almashtirib mashq . . AR 10 dagiga psixologik
. moslashish holda texnik usullarga kirib chigish .
gilish tayyorgarlik
oshadi
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Talaba kurashchilarning musobaga oldi
haftalik mikrosikl mashg‘ulotlari tavsifi. Texnikani
bajarish va aldovchi harakatlari.

Birinchi kuni mashg‘ulotlar sportchining
hujumni  boshlashdagi  faolligini  oshirishga
garatiladi. Mashg‘ulot davomida chalg‘ituvchi
(fint) harakatlar orgali birinchi yoki davomiy
ikkinchi texnik usullarga tez va ishonchli kirib
chigish mashglari 10 dagiga davomida bajariladi.
Shundan so‘ng texnik usullarni  bajarish
qoidalariga gat’iy rioya qilgan holda, o‘ng va chap
tomonga 10 martadan takrorlash mashqglari amalga
oshiriladi. Natijada hujumni boshlashda erkinlik,
ishonch va texnik aniglik ortadi.

Oyoqlar yordamida hujum qilish.

Ikkinchi ~ kun  mashg‘ulotlari  oyoqglar
yordamida  hujum qilish  orgali  ragibni
muvozanatdan chigarish va nazorat qilishga
yo‘naltiriladi. Avval oyoqlar yordamida aldovchi
harakatlar 5 dagiga davomida bajariladi. Keyingi
bosgichda esa yana 5 dagiga davomida oyoglar
orgali ragibni muvozanatdan chigarish mashqlari
amalga oshiriladi. Ushbu mashg‘ulotlar natijasida
oyoq harakatlarining faolligi oshadi hamda ragibni
boshgarish ko nikmalari rivojlanadi.

Ushlash va oyoq harakati koordinatsiyasi.

Uchinchi kunning asosiy magsadi ushlash
jarayonida qo‘l va oyoq harakatlarining
uyg‘unligini ta’minlashdan iborat. Mashg‘ulot
davomida ushlash holatida gadam tashlash,
oyoqglarni to‘g°ri joylashtirish mashglari 5 dagiga
davomida bajariladi. Shundan so‘ng raqibning
oyoglarini 5 dagiga davomida nazorat qilish
mashglari amalga oshiriladi. Natijada harakatlar
muvofigligi oshib, tik va parter holatida ustunlikka
erishish imkoniyati kuchayadi.

Maxsus rezinada yordamida bajariladigan
texnik mashglar.

To‘rtinchi kun mashg‘ulotlari sportchining
individual texnik usulini  mustahkamlashga
garatiladi. Maxsus rezina yordamida tanlangan
texnik usul o‘ng tomondan ko‘p marotaba 6 daqiqa
davomida bajariladi. Ushbu mashglar usulni
bajarishdagi  kuch, tezlik va barqgarorlikni
oshirishga xizmat giladi.

Qarshiliksiz bajariladigan texnik mashglar (1-
bosgich).

Beshinchi  kun  texnik  avtomatizmni
shakllantirishga  yo‘naltiriladi.  Avval raqib
garshiligisiz xohlagan texnik usulga 6 dagiga
davomida erkin kirib chigish mashqlari bajariladi.
Keyin esa garshiliksiz holatda turli texnik usullarga
navbat bilan Kirib chigish mashglari 6 dagiga
davom ettiriladi. Natijada texnik harakatlar
erkinlashib, kombinatsion fikrlash rivojlanadi.

Qarshiliksiz bajariladigan texnik mashglar (2-
bosgich).
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Oltinchi  kun  mashg‘ulotlarida  texnik
bargarorlikni oshirish asosiy vazifa hisoblanadi.
Raqgib qarshiligisiz xohlagan texnik usulga 10
dagiga davomida uzluksiz kirib chigish mashqglari
bajariladi. Shundan so‘ng 2-3 dagiga tiklanish
(dam olish) vaqti ajratiladi. Bu mashg‘ulotlar
texnik chidamlilikni oshiradi hamda charchogni
to‘g‘ri boshqarish ko‘nikmasini shakllantiradi.

Sheriklarni almashtirib mashg bajarish.

Yettinchi kun mashg‘ulotlari turli vazn
toifadagi  ragiblarga moslashish  qobiliyatini
rivojlantirishga qaratiladi. Mashg‘ulot davomida
sheriklarni tez-tez almashtirgan holda texnik
usullarga 10 dagiga davomida kirib chigish
mashglari bajariladi. Natijada sportchining ragib
turiga moslashish gobiliyati, texnik bargarorligi va
psixologik tayyorgarligi oshadi.

Xulosa gilib aytganda talaba kurashchilarning
musobaga  oldi  tayyorgarligining  haftalik
mikrosikli sportchining texnik-taktik mahoratini
yugori darajaga yetkazishga xizmat giladi. Ushbu
mikrosikl mazmuni ketma-ketlik va tizimlilik
tamoyillari asosida tuzilib, texnik usullarga Kirish,
aldov harakatlari, oyoglar yordamida hujum qilish,
muvozanatni  boshgarish ~ hamda  ushlash
jarayonidagi  koordinatsiyani  rivojlantirishga
garatilgan. Mashg‘ulotlar davomida qarshiliksiz
sharoitda texnik usullarni takroriy bajarish orgali
harakatlar avtomatizm darajasiga yetkaziladi.
Maxsus rezina va sheriklarni  almashtirib
bajariladigan mashglar esa sportchining individual
texnik uslubi, kuch-tezlik sifati va ragib turiga
moslashish qobiliyatini oshiradi. Shu bilan birga,
mashg‘ulotlar davomiyligining anig
me’yorlanganligi sportchining charchash
darajasini nazorat gilish va tiklanish jarayonini
samarali tashkil etishga imkon beradi.

Mazkur haftalik mikrosikl sportchini real
musobaga  sharoitiga  yaginlashtirib,  texnik
bargarorlik, kombinatsion fikrlash va psixologik
tayyorgarlikni mustahkamlaydi. Natijada sportchi
musobaga jarayonida texnik usullarni ishonch
bilan qo‘llay oladigan, raqib harakatlariga tez
moslashadigan hamda yuqori natija ko‘rsatishga
tayyor holatga keladi.

Bugungi kunda kurash sportida yuqori
natijalarga  erishish  sportchining  jismoniy
tayyorgarligi bilan bir gatorda, texnik va taktik
mahoratining gay darajada shakllanganligiga ham
bevosita bog‘ligdir. Aynigsa, musobaga oldi
tayyorgarlik davrida texnik usullar va harakatlarni
samarali nazorat gilish sportchining musobagadagi
muvaffaqgiyatini belgilovchi muhim omillardan biri
hisoblanadi.

Talaba kurashchilarining musobaga oldi
tayyorgarlik davrida texnik usullar va harakatlarni
nazorat qilishning asosiy yo‘nalishlari tizimli
ravishda yoritib berilgan.
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Talaba kurashchilarining musobaqa oldi tayyorgarlik
davridagi texnik usullarni harakatlarni nazorati

Texnik-taktik integratsiya
tayyorgarligi

2-rasm. Talaba kurashchilarning musobaga oldi texnik-taktik tayyorgarlik usullari

Talaba kurashchilarning texnik usullarini
takomillashtirish, ularning harakatlarini to‘g‘ri va
samarali bajarilishi mashg‘ulotlarining sifatini
oshirish va musobagalarda yuqori natijalarga
erishishning asosi texnik harakatlarni muntazam
ravishda nazorat gilish muhim vositalardan biri
hisoblanadi.

Asosiy texnik usullarni takrorlash va
mustahkamlash.

Bu Dbosqichda kurashchilar o‘zlarining
asosiy texnik harakatlarini muntazam ravishda
takrorlaydilar va shu orgali ularni
mukammallashtiradilar. Takrorlash harakatlarni
avtomatlashtirish, xatolarni kamaytirish va o‘yin
paytida aniglikni  oshirish  uchun  muhim
hisoblanadi.  Shu  tariga  asosiy  texnika
mustahkamlanadi.

Texnik harakatlarni murakkablashtirish va
kombinatsion tayyorgarlik.

Bu bosgichda kurashchilarga individual
harakatlar emas, balki ularning kombinatsiyalarini
bajarish o‘rgatiladi. Murakkab harakatlar ketma-
ketligi va kombinatsiyalari raqibni chalg‘itish,
taktik ustunlikni qo‘lga kiritish uchun juda
muhimdir. Bu tayyorgarlik musobaga sharoitlariga
yaqin bo‘ladi.

Qarshi  wusullar  (kontratak)  bo‘yicha
tayyorgarlik.

Kurashda fagat hujum qilish emas, balki
ragib hujumiga garshi samarali kontratak gilish
ham muhimdir.

Muvozanat va harakat bargarorligini saglash
texnikasi.

Kurashchilar uchun muvozanatni saglash va
harakat  barqarorligini  yo‘qotmaslik  juda
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muhimdir. Bu yo‘nalishda harakat va pozitsiyalarni
boshqarish, oyoq ishlari va tana muvozanatini
saglash texnikasi o‘rgatiladi. Bu holat musobaqgada
tez va aniq harakat gilish imkonini beradi.

Musobaga holatiga mos texnik model
mashg‘ulotlari.

Bu bosgichda tayyorgarlik  hagiqiy
musobaga sharoitlariga yaginlashtiriladi. Raqib,
vaqt va holat o‘zgarganida texnik harakatlarni
ganday moslashtirish o‘rgatiladi. Mashg‘ulotlar
musobagadagi real vaziyatlarni taglid gilgan holda
tashkil gilinadi.

Maxsus  vaziyatli
mashg‘ulotlar.

Bu  mashg‘ulotlarda  murakkab  va
noan’anaviy vaziyatlarda ganday texnik yechimlar
topish ko‘nikmasi shakllantiriladi. Raqibning
g‘ayrioddiy harakatlariga moslashish va yangi
taktika ishlab chigish uchun maxsus holatlar ustida
ishlanadi.

Individual texnik
takomillashtirish.

Har bir kurashchining o‘ziga xos texnik
xususiyatlari va uslublari bo‘ladi. Bu bosqichda
sportchining individual kuchli tomonlari aniglanib,
ularni yanada takomillashtirishga e'tibor garatiladi.
Bu yakuniy natijani oshirish uchun zarur bo‘lgan
yo‘nalishdir.

Texnik-taktik integratsiya tayyorgarligi.

Texnik harakatlar bilan taktik fikrlash va
garor gabul gilish birlashtiriladi. Bu bosgichda
kurashchilar o‘z texnik imkoniyatlarini musobaga
taktikasiga moslab ishlatishni o‘rganadilar. Bu
yugori darajadagi tayyorgarlik bo‘lib,
muvaffagiyat kalitidir.

(situation)  texnik

uslublarni
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Musobaga oldi tayyorgarlik jarayonida
asosiy  texnik  usullarni  takrorlash  va
mustahkamlashdan boshlab, murakkab
kombinatsion ~ harakatlar,  garshi  usullar,
muvozanatni  saglash, vaziyatli mashg‘ulotlar
hamda texnik-taktik integratsiyagacha bo‘lgan
barcha bosgichlar o‘zaro uzviy bog‘lig holda
amalga oshiriladi. Har bir bosgich keyingi darajaga
tayyorgarlikni mustahkamlab, sportchining nafagat
texnik mahoratini, balki jismoniy, psixologik va
taktik tayyorgarligini ham rivojlantiradi.

Texnik harakatlarni monitoring qilish orgali
aniglangan kamchiliklar mashg‘ulot jarayonida
tezkor tuzatilib boriladi, bu esa individual
yondashuvni ta’minlashga xizmat qiladi. Natijada
har bir sportchining shaxsiy texnik uslubi
takomillashib, uning umumiy va maxsus
ko‘rsatkichlari barqaror ravishda oshib boradi.
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Aynigsa, musobaga sharoitiga moslashtirilgan
mashg‘ulotlar ~ sportchilarning  real  bahs
vaziyatlariga moslashuvchanligini kuchaytiradi.
Shuningdek, texnik va taktik
tayyorgarlikning integratsiyalashuvi sportchilarda
tezkor qaror qabul qilish, ragib harakatlarini
oldindan anglash va samarali javob gaytarish
gobiliyatlarini shakllantiradi. Bu esa musobacga
jarayonida o‘yin sifatining oshishiga, texnik
xatolarning kamayishiga va g‘alaba qozonish
ehtimolining sezilarli darajada ortishiga olib
keladi. Umuman olganda, texnik harakatlarni
samarali nazorat qilishga asoslangan tizimli
yondashuv O‘zbekiston talaba kurashchilarining
musobaga oldi tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil
etish imkonini berib, sport natijalarining bargaror
o‘sishini  ta’minlaydi hamda milliy kurash
sportining rivojlanishiga munosib hissa qo‘shadi

Talaba kurashchilarining musobaqga oldi tavvorgarlik davrida texnilk
harakatlarmni nazorat qilish yvo‘nalishlari

o=

Texnik harakatiarni

murakkablashtirish

va kombinatsion
tayyorgariilk

Texnik-taktilk
integratsiyva
tavwvorgarligi

Individual texnilk
usiublarni

- Takroriar soni, texnilk
xatolar migdori

o=
o2

Qarshi usullar
bo'yicha

tavyorgarlik o=

o%

Muvozanat va
harakat

al
bargarorligini
saglash texnikasi

o6

Kombinatsiya bajarish sifati,
1 Zlike, rruwe

Reaksiyva tezligi, garshi

wusul samaradorligi

Muvozanatni saqlash
O 4% darajasi va bargarorlilk

Musobalashunw

natijalari, texnik aniqlilk

Shiddatli mashqglar
tahlili

Individual texnilk

o"é? rivojlanish dinamikasi

; Texnik-taktik
? wyg ‘unlilkc

3-rasm. Talaba kurashchilarni mashg‘ulotlar jarayonida nazorat gilib borish magsadga

muvofigdir

2-jadval

Talaba kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik davrida texnik harakatlarni nazorat

qilish yo‘nalishlari

Tr Tayyorlov yo‘nalishi Mazmuni (ilmiy izoh) Nazorat va baholash usullari
Kurashchilarning asosiy texnik harakatlarini
1 Asosiy texnik usullarni avtomatlashtirish, harakat anigligi va bargarorligini Takrorlar soni, texnik xatolar
takrorlash va mustahkamlash oshirishga garatilgan mashg‘ulotlar amalga miqdori, murabbiy kuzatuvi
oshiriladi
Texnik harakatlarni Bir nechta texnik usullarni ketma-ket va uyg‘un Kombinatsiva baiarish sifati
2 murakkablashtirish va holda bajarish orgali murakkab vaziyatlarga inatsiya bajarts
A . A uzluksizlik, muvaffagiyat foizi
kombinatsion tayyorgarlik moslashuv rivojlantiriladi
3 Qarshi usullar (kontratak) Ragib hujumiga garshi tezkor va samarali texnik Reaksiya tezligi, garshi usul
bo‘yicha tayyorgarlik javob berish ko‘nikmalari shakllantiriladi samaradorligi
Muvozanat va harakat Kurash davomida tana muvozanatini yo‘qotmaslik, Muvozanatni saalash daraiasi
4 bargarorligini saglash bargaror holatda texnik usullarni bajarish va bar aciorlik J
texnikasi rivojlantiriladi g
. . Mashg‘ulotlar real musobaga sharoitlariga .
Musobaga holatiga mos texnik ) -~ - . Musobagalashuv natijalari,
5 model mashg*ulotlari yaginlashtirilib, teme.( h.e\ralgatlar model asosida texnik anigik
bajariladi
Maxsus vaziyatli (situation) Noan’anaviy va murakkab vaziyatlarda to‘g‘ri . . -
6 texnik mashg‘ulotlar texnik garor gabul gilish gobiliyati shakllantiriladi Shiddatli mashglar tahlii
L . . Har bir kurashchining individual texnik L L
7 Individual t?"”'k l.JS.IUbIam' xususiyatlarini rivojlantirish va kuchli tomonlarini Ind|V|duaI_ texn_lk v ojlanish
takomillashtirish oshirish dinamikasi
. o . Texnik harakatlarni taktik fikrlash bilan
8 Texnik-taktik Integratsiya uyg‘unlashtirish orgali musobaga samaradorligi Texnik-taktik uyg‘unlik
tayyorgarligi S
oshiriladi
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Izoh: Talaba kurashchilarning musobagaga tayyorgarlik jarayonida yuklamalarni nazorat qilish.

Jadvalda keltirilgan ma’lumotlar talaba
kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonida texnik harakatlarni nazorat gilish va
takomillashtirishga garatilgan asosiy tayyorlov
yo‘nalishlarini  gamrab  olingan.  Birinchi
yo‘nalishda asosiy texnik usullarni takrorlash va
mustahkamlashda alohida e’tibor garatilib, bu
jarayonda  kurashchilarning  asosiy  texnik
harakatlarini avtomatlashtirish, harakat aniqligi va
bargarorligini oshirishga garatilgan mashg‘ulotlar
amalga oshiriladi.

Ikkinchi yo‘nalishda texnik harakatlarni
murakkablashtirish va kombinatsion tayyorgarlikni
rivojlantirish magsad qilib olinadi. Bu jarayonda
bir nechta texnik usullarni ketma-ket va o‘zaro
uyg‘un holda bajarish orgali sportchilarning
murakkab vaziyatlarga moslashuvchanligi
shakllantiriladi.

Uchinchi yo‘nalish raqib hujumiga qarshi
samarali harakat qilishga qaratilgan bo‘lib, qarshi
usullar (kontratak) bo‘yicha tayyorgarlikni o‘z
ichiga oladi. Ushbu bosgichda kurashchilarda
tezkor reaksiya va raqib harakatlariga o‘z vaqtida
hamda samarali texnik javob berish ko‘nikmalari
shakllantiriladi. Nazorat jarayonida reaksiya tezligi
va qarshi usullarning samaradorligi asosiy
baholash mezonlari sifatida qo‘llaniladi.

To‘rtinchi yo‘nalishda muvozanat va harakat
bargarorligini saglash texnikasini rivojlantirishga
¢’tibor qaratiladi. Kurash davomida tana
muvozanatini yo‘qotmaslik va bargaror holatda
texnik usullarni bajarish sportchining yuqori
natijalarga erishishida muhim ahamiyatga ega.
Ushbu bosgichda muvozanatni saglash darajasi va
harakat bargarorligi maxsus testlar orgali nazorat
gilingan.

Beshinchi yo‘nalishda musobaga holatiga mos
texnik model mashg‘ulotlari tashkil etilib,
mashg‘ulot jarayoni real musobaga sharoitlariga
maksimal darajada yaginlashtiriladi. Texnik
harakatlar oldindan ishlab chigilgan model asosida
bajarilib, sportchilarning musobagaviy
tayyorgarligi  baholanadi. Bu  bosgichda
musobalashuv natijalari va texnik harakatlarning
anigligi asosiy nazorat mezonlari hisoblanadi.

Oltinchi yo‘nalish maxsus vaziyatli texnik
mashg‘ulotlarni o‘z ichiga olib, noan’anaviy va
murakkab holatlarda to‘g‘ri texnik qaror gabul
gilish gobiliyatini shakllantirishga xizmat giladi.
Ushbu jarayonda shiddatli mashglar tahlil gilinib,
sportchilarning vaziyatga moslashuv darajasi
baholangan.
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Yettinchi yo‘nalishda individual texnik
uslublarni takomillashtirish asosiy vazifa sifatida
belgilanadi. Har bir kurashchining o‘ziga xos
texnik xususiyatlari va kuchli tomonlarini aniglash
hamda ularni yanada rivojlantirish  orgali
sportchining individual samaradorligi oshiriladi.
Bu Dbosgichda individual texnik rivojlanish
dinamikasi monitoring gilingan.

Sakkizinchi, yakuniy yo‘nalishda esa texnik-
taktik integratsiya tayyorgarligi amalga oshiriladi.
Texnik harakatlarni  taktik  fikrlash  bilan
uyg‘unlashtirish orgali sportchining musobagadagi
umumiy samaradorligi oshiriladi. Ushbu bosgichda
texnik va taktik harakatlarning uyg‘unligi asosiy
baholash mezoni sifatida ko‘rishimiz mumkin.

Xulosa qilib aytganda, O‘zbekiston talaba
kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonida texnik harakatlarni samarali nazorat
gilish ~ va ularni izchil  takomillashtirish
sportchilarning yuqori natijalarga erishishida
muhim omil hisoblanadi. Texnik tayyorgarlikni
nazorat gilishga asoslangan tizimli yondashuv har
bir mashg‘ulot bosgichining mazmunan puxta
rejalashtirilishini ta’minlab, sportchining
tayyorgarlik darajasini bosgichma-bosgich oshirish
imkonini beradi.
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ZAIF KO‘RUVCHI O‘SMIRLARNING JISMONIY
RIVOJLANISH HOLATINI YOSHGA OID SOLISHTIRMA

BAHOLASH

AHHOTANUS

3KCHCpI/IMCHT npoBoaWIICS  JUISA CpaBHHTCJ'IbHOﬁ

Annotation

Tajriba Toshkent shahar maxsus Ne77 maktab-internati 12-15 yoshli o‘quvchilarining jismoniy

OLICHKH YPOBHS (pr3nyeckoro passurust yuamuxcst 12-15 ner  rivojlanish darajasi antropometrik va funksional ko‘rsatkichlari asosida solishtirma holda baholandi.
CliennanbHbIX WKobI-nHTepHara Ne77 ropona Tamkenra Ha  Olingan natijalarga ko‘ra zaif ko‘ruvchi giz va o‘gil bolalarning o‘sish va rivojlanishi umum biologik
OCHOBE  AHTPOIIOMETPHYECKMX W (yHKUMOHAIBHBIX  qonuniyatlarga bo‘ysunadi. Lekin jismoniy rivojlanish jarayonida qiz va o‘g‘il bolalar tanasi tuzilishida
nokasareneif. CoriacHoO moiydeHHbIM pesyibraram, poct u jinsiy dimorfizm uchun xos bo‘lgan fargli belgilar namoyon etilishi kuzatildi.

PpasBUTHE JICBOYEK MW MaJBYMKOB C HapYMICHHEM 3pEHUS

Kalit so‘zlar: Adaptiv jismoniy tarbiya, zaif ko‘ruvchi bolalar, jismoniy rivojlanish, antropometrik

MOTUMHSIOTCS OOIMM GHOIOTHYECKMM 3aKOHOMEPHOCTSIM. ko‘rsatkichlar, morfo-funksional rivojlanish, jinsiy dimorfizm, o‘smirlar organizmi, koordinatsion

OnHako B mporecce (GU3MYIECKOro pasBUTHs HABIIOAATIOCH
TIPOSIBJICHHE TIPU3HAKOB, XapaKTEepHBIX JUIsE I10JIOBOI'O
HHMOpCl)HB‘Ma B TCJIOCIIOKECHHUH JICBOYCK MU MAJIbYUKOB.
KiroueBbie ciioBa. aJlaliITUBHas (i)H3H‘ICCKaﬂ KYyJbTYpa,
CI1a0 OBHIATIHE JIETH, (usnueckoe pasBuTHE,

qgobiliyatlar, maxsus maktab-internat, jismoniy rivojlanish dinamikasi.

The experument was conducted to compare the level of physical development of students aged 12-
15 in specialized boarding schools No. 77 of the city of Tashkent based on anthropometric and functional
indicators. According to the obtained results, the growth and development of visually impaired girls and
boys are subject to general biological patterns. However, during physical development, various features

aHTpONIOMETpUUEcKHe ToKasaten, Mopdodynkiuonansnoe  characteristic of sexual dimorphism in the body structure of girls and boys were observed.

pasBHUTHE, IIONOBOI JUMOP)H3M, MOAPOCTKOBBIH OPraHH3M,

Keywords. Adaptive physical education, visually impaired children, physical development,

KOOpJMHALIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH, —crenainbHas wkoia-  anthropometric indicators, morphofunctional development, sexual dimorphism, adolescent organism,

WHTEpHAT, THHaAMHKa (1)"3"'{60](0]‘0 pa3sBUTHA.

Dolzarbligi: O‘zbekiston Respublikasida
adaptiv jismoniy tarbiya va sport sohasidagi davlat
siyosati insonparvarlik yo‘nalishiga ega bo‘lib,
nogironlarning  zaxira imkoniyatlarini  ochib
berishga ko‘maklashadi. O‘zbekiston Respublikasi
hukumati va shaxsan Prezident Sh.M.Mirziyoyev
tomonidan nogironlarga nisbatan ko‘rsatilayotgan
e’tibor yuqori ekanligi kuzatilmogda. Ko‘rish
qobiliyati zaif bo‘lgan bolalar va o‘smirlarda bir
gator funksional tizimlar faoliyatida, aynigsa
kardiorespirator  tizimda chuqur funksional
o‘zgarishlar kuzatiladi.

Muammoning o‘rganganlik  darajasi.
IImiy-metodik adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki,
ishlab chigilgan korreksion-kompensator
yo‘naltirilgan metodikalarning aksariyati nafaqat
koordinatsion qobiliyatlar darajasini oshirishga
yordam beradi, balki sensor tizimlar holatida
og‘ishlari bo‘lgan bolalar va o‘smirlarning harakat
faoliyati parametrlari va ijtimoiy moslashuviga
jjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tadqiqotning nazariy-
uslubiy asosini quyidagilar tashkil etadi: anomal va
o‘smirlarni maktabgacha tarbiyalash to‘g‘risidagi
zamonaviy ilmiy tasavvurlar - koordinatsion
qobiliyatlarni  rivojlantirish  nazariyasi  va
metodikasi asoslari V.l. Lyax[6]; rivojlanishida
nugsoni bo‘lgan shaxslarni adaptiv jismoniy
tarbiya nazariyasi va metodikasi[4, 13, 3];
korreksion pedagogika asoslari[14, 9, 1, 10];
sog‘ligi turlicha bo‘lgan bolalarning
koordinatsion gobiliyatlarini takomillashtirishning
nazariy asoslari[2]. Bundan tashgari, maxsus
maktab-internatlarning 12-15 yoshli
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coordination abilities, specialized boarding school, dynamics of physical development.

o‘quvchilarining pedagogik diagnostika
natijalarini hisobga olgan holda salomatlik holatini
baholash asosida morfo-funksional
ko‘rsatkichlarni  o‘tkazish  zarurligi  ushbu
tadgiqotni o‘tkazishga asos bo‘ldi.

Tadqgigotning magsadi. Ko‘zi zaif ko‘ruvchi
o‘smirlarni  jismoniy rivojlanish  dinamikasi
ko‘rsatkichlarini yoshini hisobga olgan solishtirma
baholash.

Tajribani tashkil etish va o‘tkazish usullari.
Tajriba Toshkent shahar maxsus Ne77 maktab-
internati 12-15 yoshli o‘quvchilarining jismoniy
rivojlanish darajasi antropometrik ko‘rsatkichlari
asosida solishtirma holda baholandi. Tekshiruv
o‘tkazishda har bir yoshga oid guruhlar tanlandi.
Har bir guruhga 16 tadan maktab o‘quvchilari
tanlandi. Umumiy tekshirilgan o‘guvchilarning
soni - o‘g‘il bolalar 64 ta va 64 ta giz bolalarni
tashkil etdi. Izlanishni o‘tkazishda D.D.Safarova
o‘quv go‘llanmasida tavsiya etilgan takliflar
asosida o‘Ichovlar olib borilgan.

Tadqiqot natijalari va tahlili. Nel, Ne2 va
Ne3  jadvallarda 12-15 yoshli qgiz va o‘gil
bolalarning  parcial  o‘Ichovlarining  o‘sish
xususiyatlari - matematik o‘lchovida aniglandi. 12
yoshli qgiz va o‘gil bolalarning parcial
o‘lchovlaridan o‘sish sur’atlari yoqori bo‘lgan
ko‘rsatkichlardan — aylana o‘lchovlari yuqori
darajada rivojlangan. Bularga: yelka aylanasi -
9,7%, son aylanasi — 5,0%, boldir aylanasi — 6,6%.
Uzunlik ko‘rsatkichlardan o‘sish sur’atlari yuqori
bo‘lgan - bilak uzunligi (sm) —5,7% va qo‘l panjasi
uzunligi — 6,3% kuzatildi. Bir xil tempda o‘sishi
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yelka kengligi va chanoq kengligi ko‘rsatkichlarda
kuzatildi. 13 yoshli giz va o‘gil bolalarning parcial
o‘lchovlaridan o‘sish sur’atlari yuqori bo‘lgan 4
uzunasiga bo‘lgan ko‘rsatkichni - yelka uzunligi
(sm) -13%, qo‘l panjasi uzunlig — 10,4%, son
uzunligi — 10,1%, boldir uzunligi — 8,3% ko‘rsatish
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lozim. Aylana va ke’nglik o‘lchovlardan - yelka
kengligi -13,4%, boldir aylanasi — 13,4%, chanoq
kengligi — 8,3%. Agar 12 yoshda ko‘krak gafasi
kengligi giz va o‘gil bolalar o‘rtasida 2,8% tashkil
etgan bo‘lsa, 13 yoshli - 9,5% tashkil etdi.

1-jadval
12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi o‘g‘il bolalar tana tuzilishining partsial antropometrik ko‘rsatkichlari
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n-16
o‘gil bola
14-yosh — 26.5 23.3 18.1 38.3 | 338|225 | 21.6 48.7 35.2 352 | 234 22.7
n-16
o‘gil bola
15-yosh n- 26.3 23.3 18.2 36.9 | 36.2 | 23.1 22 48.1 35.7 35.7 | 24.7 23.6
16
Ko‘rsat-
g'Ch'ﬁfsr;'srr‘“ 1,94 10,9 401 | 821|149 |121| 111 | 434 | 7,53 | 7,53 | 978 | 118
(%)

14 yoshli giz va o‘g‘il bolalarning parcial
o‘lchovlaridan  ofsish  sur’atlari  ko‘pchilik
antropometrik belgilarni o‘sish templari ancha
susayganligini kuzatish mumkin. Uzunasiga garab
o‘sish fagat boldir uzunligida - 13,3%ga, son
aylanasida — 11,9%ni tashkil etdi. Boldir aylanasini
o‘sishi — 5,97%, yelka kengligi ham — 5,97%ga
oshdi, chanoq kenligi — 4,7% oshishi kuzatildi.
Qolgan Kko‘rsatkichlar o‘rta me’yorda 2,0-3%
o‘sishi aniglandi. 14 yoshli giz va o‘gil bolalarning
parcial o‘lchovlaridan o‘sish sur’atlari ko‘pchilik
antropometrik belgilarni o‘sish templari ancha
susayganligini kuzatish mumkin. Uzunasiga garab
o‘sish fagat boldir uzunligida -13,3%ga, son
aylanasida — 11,9%ni tashkil etdi. Boldir aylanasini
o‘sishi — 5,97%, yelka kengligi ham — 5,97%ga
oshdi, chanoq kenligi — 4,7% oshishi kuzatildi.
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Qolgan Kko‘rsatkichlar o‘rta me’yorda 2,0-3%
o‘sishi aniglandi.

14 yoshli giz va o‘gil bolalarning parcial
o‘lchovlaridan  ofsish  sur’atlari  ko‘pchilik
antropometrik belgilarni o‘sish templari ancha
susayganligini kuzatish mumkin. Uzunasiga garab
o‘sish fagat boldir uzunligida -13,3%ga, son
aylanasida — 11,9%ni tashkil etdi. Boldir aylanasini
o‘sishi — 5,97%, yelka kengligi ham — 5,97%ga
oshdi, chanoq kenligi — 4,7% oshishi kuzatildi.
Qolgan ko‘rsatkichlar o‘rta me’yorda 2,0-3%
o‘sishi aniglandi. Bularga boldir uzunligi -10,5%,
qo‘l panjasi uzunligi — 8,8%, boldir aylanasini
o‘sishi — 5,97% va yelka kengligi ham -5,97%,
ko‘krak qafasi kengligi — 7,6% o‘sishi aniglandi.
Qolgan ko‘rsatkichlar o‘rta me’yorda 1, 2 - 3%
o‘sishi aniglandi va 15 yoshda faol o‘sish
jarayonlari bir oz to‘xtaydi.
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2-jadval
12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi gizlarning tana tuzilishining partsial antropometrik ko‘rsatkichlari

5 5 = = = =] 3 % — 3 S = 7
i 2 g 2E| 2 | 2| & | 8 2 g 2 | B | £
==29 S S ~ o c =1 ks 5 = S < g™ o=
G E L NE 8'e 8> 2 5 = > = = Kl ) X S
> G2 g2 e | 22| 2 = S < g c s g™ | £5
> SE 2 3 =S| s |z | £ | ¥ < 5 g €8s | &8

&c g 3 o~ %] 3 s o « E > g N
iziar-12 yoshi 267 | 222 | 186 | 351 | 318 | 226 | 199 | 484 31 316 | 236 | 205
ﬂ[i'gr'myosm' 27 229 191 37 | 332 | 212 | 198 | 491 30.4 30.4 22 19.9
ﬂﬁ'é‘"”yos“ 27 24 194 | 367 | 383 | 238 | 211 | 545 331 331 245 | 232
ﬂ[i'g"wyosm' 277 24.3 198 | 374 | 40 | 228 | 214 | 503 336 336 244 | 218

Ko‘rsatkichlarni

ossishi (9%) (9%) 16 9,46 645 | 655 | 258 | 088 | 7,54 | 393 8,39 6,33 339 | 634

3-jadvalda 12 yoshdan 15 yosh oralig‘ida giz va
o‘gil bolalarning parcial o‘lchovlari o‘sishining
(sakrash) ko‘rsatkichlari foizda tahlil gilingan.

Umuman aytilganda zaif ko‘ruvchi giz va o‘qgil
bolalarning o‘sish va rivojlanishi umum biologik
qonuniyatlarga bo‘ysunadi.

3-jadval
Yoshga garab 12- 15 yoshli giz va o‘gil bolalar parcial o‘lchovlarining o‘sish xususiyatlari (%6)
12 yoshli 13 yoshli 14 yoshli 15 yoshli
Ko‘rsatkichlar
M A f:f]qi M A f:fqi M A f:f::]i A M f:f:qi
Yelka uzunligi (sm) 25,8 26,7 35 239 27 13,0 26,5 27 1,9 26,3 27,1 3,04
Bilak uzunligi (sm) 21 222 57 23 22,9 04 233 24 30 233 | 243 43
Qofl panjasi uzunligi | 175 | 186 63 173 | 191 10,4 181 | 194 7.2 182 | 198 8.8
Son (j:;)n”gi 341 | 351 2,9 336 37 10,1 383 | 367 42 369 | 374 14
Boldir uzunligi 315 | 318 10 36,2 | 332 83 338 | 383 133 36,2 40 105
Yelka aylanasi 206 | 226 97 222 | 212 45 225 | 238 58 231 | 228 13
Bilak aylanasi 198 | 199 0,5 204 | 198 2.9 216 | 211 23 22 214 2.7
Son aylanasi 46,1 | 484 50 48 491 23 487 | 545 11,9 481 | 503 46
Boldir aylanasi 33,2 31 6,6 351 | 304 134 352 | 331 5,97 357 | 336 59
Yelka kengligi 332 | 316 48 351 | 304 134 352 | 331 597 357 | 336 59
Chanog kengligi 225 | 236 49 24 22 83 234 | 245 47 247 | 244 12
Ko‘krak qafasi 211 | 205 28 22 19,9 95 227 | 232 2.2 236 | 218 76
kengligi
Lekin 15 yoshga chiqgan qiz va o‘gil ko‘ruvchi qiz bolalarning parcial
bolalarning  ko‘rsatkichlarida o‘xshashlik va ko‘rsatkichlaridan aylana Kko‘rsatkichlari o°gil

farglanish kuzatiladi. Masalan, o‘gil bolalarning
qo‘l panjasi uzunligi -8,8%, elka uzunligi - 3,04%,
boldir uzunligi - 10,5%, bilak aylanasi -1,9%, yelka
kengligi - 7,50%, oshgan bo‘lsa, qiz bolalarga
nishatan tezroq rivojlanishi  kuzatildi. Zaif
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bolalalarga nisbatan boldir aylanasi - 5,9%, boshga
ko‘rsatkichlardan yelka kengligi — 5,9%, tos
kengligi -1,9%, ko‘krak gafasining aylanasi — 7,6%
nisbatan  faol  o‘sishi  kuzatildi.  Aylana
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ko‘rsatkichlardan son aylanasining ko‘rsatkichi giz
bolalarda — 5,97% tengligi aniglandi.

Xulosa. Olingan natijalarga ko‘ra zaif
ko‘ruvchi qgiz va o‘gil bolalarning o‘sish va
rivojlanishi  umum  biologik  qonuniyatlarga
bo‘ysinadi. Lekin jismoniy rivojlanish jarayonida
giz va o‘g‘il bolalar tanasi tuzilishida jinsiy
dimorfizm uchun xos bo‘lgan fargli belgilar
namoyon etilishi kuzatildi.

Foydanalilgan adabiyotlar:

1. Akcenona, 0.0. TexHooruu
(U3KYITBTYPHO-CIIOPTUBHON ~ JEATENBHOCTH B
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296 c.

2. Topckas W.FKO. OmpeneneHue ypoBHsI
Pa3BUTHS KOOPJUHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH Yy
aHOMaJbHBIX M  3J0pPOBBIX J€Teil MeTomoM
KOMIUIEKCHOTO TECTHPOBAHMS HAa MEPBOM JTare
mKojgbHOro  obpaszoBanust /M.FO. T'opckas
//CounanbHo-TIeqarornyeckas pealunuTaius
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O‘ZDSA, “Yakkakurash va suv sport turlari
kafedrasi” dotsenti

A.A.Nuritdinov

O‘ZDSA 1 bosqich magistranti

M.U. Maxamadsalieva

Toshkent, O°zbekiston.

SPORT SOG‘LOMLASHTIRUVCHI GURUHIDAGI
TAEKVONDOCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI

SHAKLLANTIRISH

Ushbu magolamizda yosh bolalarning jismoniy qobiliyatlari hamda ularni taekvondo

(dusuyeckux crocobHOCTEH y aeTeid, a Takke MX MOArOTOBKAa K sport turiga mos keluvchi harakatlar bilan bog‘liq masalalar ko‘rib chiqilgan. Jismoniy sifatlar
JIBUTATEJIbHBIM  ICHCTBHSIM, COOTBETCTBYIOIIMM Buay cropra  yosh bolalarda shakllanishi umumiy bo‘lganligi bois bizning tadgiqotimizda sport turiga mos
TadkBOH10. Ilockonbky (opmupoBanue ¢dusuyeckux kadectB y  harakat va mashqlardan tashkil topgan sinov orqali, sport maktablardagi sog‘lomlashtiruvchi
Jieteil uMeeT oOliMe 3aKOHOMEPHOCTH, B HamieMm HccieqoBanuu  guruhlarga qabulga oid masalalar ko‘rib chigilgan.

ObUIM MPOAHATH3UPOBAHBI BOIPOCHI 0TOOPA B 03[0POBUTEIILHbIE

BKJIIOYAIOLIEr0 YNPAKHEHUS W JABUKCHU, XapPaKTEPHBIC I

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, sport, guruh, mashqlar, qobiliyatlar, harakatlar, yosh
rpYNIBl  CIOPTHBHBIX IIKOJ HA OCHOBe Tecruposanus,  bolalar, tadgigot.
This article examines the development of physical abilities in young children and their

Ta’KBOHJI0. Pesynbrars HCCIIEI0BAHUS crocoberByror  preparation for movements specific to the sport of Taekwondo. Since the formation of physical
OIIpE/ICNICHUIO 11eNIeco00pasHbIX KpuTepreB ounenku ¢usnueckoir  qualities in children follows general developmental patterns, the study focuses on admission-

TIOATOTOBJIEHHOCTH IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

related issues for health-oriented groups in sports schools through tests consisting of

KiroueBble cnoBa: (usuueckue Kadecrsa, cropr, rpymma,  Taekwondo-specific movements and exercises. The findings contribute to establishing

YHPOKHEHHUS, CIOCOOHOCTH, ABUKEHUSL, IETH, NCCIIEIOBAHHUE.

Dolzarbligi. Bugungi kunda dunyo bo‘ylab
jismoniy tarbiya va sportga juda katta e’tibor
garatilinmogda. Buning namunasi sifatida jismoniy
tarbiya uchun tashkil etilayotgan “Sog‘lom
turmush tarzi” loyihalari va shu kabi sport
sohalarini yanada rivojlantirish uchun tashkil

M 1/2026

appropriate criteria for assessing the physical readiness of young athletes.
Keywords: physical qualities, sport, group, exercises, abilities, movements, young
children, research.

etilayotgan ko‘plab musobaqalarda ko‘rishimiz
mumkin [1:].

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini
yanada rivojlantirish va yosh avlod sportchilarini
yetuk, sog‘lom, har tomonlama baquvvat qilib
tarbiyalash bo‘yicha yurtimizda keng ko‘lamda
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chora-tadbirlar  o‘tkazilinmoqda. Shu gatori
Taekvondo sport turi ham yurtimizda keng
ko‘lamda o‘z dovrug‘ini yoyib bormoqda.
Taekvondo sport turi o‘zining jozibaliligi,
jismoniy, ma’naviy, tarbiyaviy va zamonaviylikka
boyligi bilan yosh sportchilarga katta imkoniyatlar
eshigini ochadi.

Taekvondo - bu nafagat jang san’ati, balki
insonni har tomonlama chiroyli va tarbiyali bo‘lib
shakllanishiga ko‘mak beruvchi maktab ham
hisoblanadi. Taekvondoning sport
sog‘lomlashtiruvchi guruhlar orqali o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlari inson organizmining jismoniy
salohiyatini oshirish bilan birga, irodaviy sifatlar -
qat’iyatlilik, intizomlilik va o°zini boshqarish
ko‘nikmalarini shakllantiradi. Taekvondo sport
turida sport sog‘lomlashtiruvchi guruhlar, umuman
olganda barcha guruhlarning ahamiyatlilik darajasi
yuqori sanaladi. Taekvondo sportchilarining aynan
sport sog‘lomlashtiruvchi guruhidagilarda ko‘p
hollarda chaqgqgonlik, tezkorlik, egiluvchanlik
sifatlari yaxshi rivojlanayotgan bo‘ladi [2: 2-4-B].

Tadgigotning magsadi. Sport
sog‘lomlashtiruvchi guruhidagi tackvondochilarga

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

kelayotgan sifatlarni
shakllantirish.

Tadqigotning usullari.

- llmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish;

- Pedagogik kuzatuvlar;

- Pedagogik tajriba;

- Ma’lumotlarni matematik-statistik gayta

jismoniy to‘gri

ishlash.
Tadqiqotning vazifalari.
1. Mashg‘ulot jarayonida yosh

taekvondochilarga to‘g‘ri yuklama berish.

2. O‘sib kelayotgan tackvondochilar ya’ni 5-7
yoshli sportchilarni jismoniy sifatlarini to‘g‘ri
shakllantirish.

Biz bilamizki, bu guruhdagi sportchilar 5, 7
yoki 8 yoshlar oralig‘ida bo‘ladi. Bular uchun
mashg‘ulot jarayonlarini ko‘proq rang-barang
holda o‘tkazish ko‘zlangan magsadga osonroq va
tez erishishimizga sabab bo‘ladi. Bu guruhdagi
sportchilar uchun chaqqgonlik, tezkorlik hamda
egiluvchanlik sifatlarini rivojlanishini to‘g‘ri
shakllantirish magsadida namunaviy mashglar
jadvali tuzib chiqgildi [Error! Reference source
not found.: 430-435 -B] (1-jadvalga garang).

mos yuklamalar berish. Ularda rivojlanib
1-jadval
Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi
Chaqggonlik sifati
5-yosh 6-yosh 7-8 yosh

To‘siqlardan sakrab o‘tish
(7-8 marta)

To‘siglardan sakrab o‘tish
(9-10 marta)

To‘siqlardan sakrab o‘tish
(10-12 marta)

Zig-zag yugurish
(konuslar qo‘yiladi)(7-8 marta)

Zig-zag yugurish
(konuslar qo‘yiladi)
(9-10 marta)

Zig-zag yugurish
(konuslar qo‘yiladi)
(10-12 marta)

Har katakka ikki oyoqda kirib chigish
(7-8 ta katakda)

Har katakka ikki oyoqda kirib chigish
(9-10 ta katakda)

Har katakka ikki oyoqda kirib chigish
(10-12 ta katakda)

Tolyo chagi (maksimal)
10-12 soniya

Tolyo chagi (maksimal)
15-17 soniya

Tolyo chagi (maksimal)
20-22 soniya

1ZOH:Shu kabi va shunga o xshash mashqlar chaqqonlik sifatining rivojlanishiga yordam beradi.

2-jadval

Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi

Tezkorlik sifati

5-yosh 6-yosh 7-yosh
Mokisimon yugurish Mokisimon yugurish Mokisimon yugurish
(5 marta) (6 marta) (7-8 marta)
Argonda sakrash
Sakrash (maksimal) Sakrash (maksimal) Sakrash (maksimal)
10-12 soniya 15-17 soniya 18-20 soniya
Kampirovka holatida oyoqglarni tez-tez Kampirovka holatida oyoglarni tez-tez Kampirovka holatida oyoglarni tez-tez
almashtirish almashtirish almashtirish
10-12 soniya 15-17 soniya 20-22 soniya
Ap chagi Ap chagi Ap chagi
8 marta 10 marta 12 marta
(2 seriya) (2 seriya) (2 seriya)

I1zoh:Ushbu mashqlar tezkorlik sifatini rivojlantirishda qo ‘llaniladi.
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3-jadval

Yosh taekvandochilarning jismoniy sifatlar darajasi

Egiluvchanlik sifati

5-yosh

6-yosh

7-yosh

Oldinga engashish
(5sm)

Oldinga engashish
(6-7sm)

Oldinga engashish
(8sm)

Muvozanat mashglari

O‘ng-chap oyoglarda turish (maksimal)
10-12 soniya

O‘ng-chap oyoglarda turish (maksimal)
15-17 soniya

O‘ng-chap oyoglarda turish (maksimal)

20-22 soniya

Devorga suyangan holda
bir oyoqni balandga ko‘tarish

10 soniya

Devorga suyangan holda
bir oyogni balandga ko‘tarish

15 soniya

Devorga suyangan holda
bir oyoqni balandga ko‘tarish

20 soniya

Oldinga chuqur cho‘zilish

10 soniya

Oldinga chuqur cho‘zilish

15 soniya

Oldinga chuqur cho‘zilish
20 soniya

1zoh:Ushbu mashglar egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda qo ‘llaniladi.

Yuqorida ko‘rsatilgan mashqlar 1 il jadvalda uning o‘sganlik darajasini ko‘rishimiz
mobaynida tajribada qo‘llanildi va quyidagi mumkin
4-jadval
Jismoniy sifatlarlarni rivojlantirish samaradorligini ekspertli baholash ko‘rsatkichlari
Jismoniy sifatlarning nomlari Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Chaqgqonlik sifati 25% dan 30% ga 25% dan 27% ga
TezKorlik sifati 27% dan 32% ga 26% dan 29% ga
Egiluvchanlik sifati 22% dan 29% ga 21% dan 25% ga
Xulosa.l. llmiy-medodik adabiyotlarda mashqglar  tajribada isbotlandi.  Namunaviy

shug‘ullanuvchilarni o‘qitish paytida texnikani
shakllantirish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
garatilingan  maxsus-tayyorgarlik  mashglarni
qo‘llash zarurligi ko‘rsatilgan, lekin hajmi aniq
ifoda etilmagan.

2. Maxsus-tayyorgarlik mashglari majmualari
ishlab chiqildi, ular 5-7 yoshli (8 yoshli ham
bo‘lishi mumkin) taekvondochi sportchilarining
jismoniy sifatlarini to‘g‘ri yuklamalar yordamida
shakllantirishga garatilingan. Har bir majmua
barcha sifatlar uchun bazaviy hisoblanadi, chunki
jismoniy sifatlar bir-biriga uzviy bog‘liglikda
bo‘ladi.

3. Mashglarni tanlash paytida sportchilarning
yoshiga alohida e’tibor garatilindi, mashqlarning
hajmi esa yoshlarga qarab tagsimlandi. Biz
tomonimizdan ishlab chigilgan namunaviy
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mashglarning samaradorligi ekspertli baholash
ko‘rsatkichlarida aniq namoyon etilgan. Biz
tomonimizdan  tuzib  chigilgan namunaviy
mashglar aynan 5-7 yoshli taekvondochi
sportchilar uchun samarali ekanligi isbotlandi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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ZAMONAVIY KADRLARNI JANGOVAR VA KASBIY
TAYYORLIGINI TAKOMILLASHTIRISHNING
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KBaJIM (DUKALHS.

Kirish. Mamlakat taraqgiyotining hozirgi
bosqgichida ijtimoiy-igtisodiy  rivojlanishning
asosiy faktorlaridan biri hisoblangan
ragobatbardosh kadrlar tayyorlash ishini yangi
innovatsiyalar asosida tashkil gilish muhim vazifa
hisoblanadi. Insoniyat sivilizatsiyasining yangi
bosqgichga ko‘tarilishi fan va texnika sohasidagi
erishilgan yutuglar bevosita inson omiliga bog‘lig
bo‘lgan jarayondir. Rivojlangan mamlakatlar
tajribasi shundan dalolat beradiki, taraggiyotni
asosiy harakatlantiruvchi omillardan biri yugori
malakali kadrlar tayyorlash tizimining
yaratilganligi bilan xarakterlanadi.
Ragobatbardosh kadrlarning innovatsion fikrlarini
jamiyatning barcha jabhalarida o‘z vaqtida qo‘llash
davlat, jamiyat hamda shaxsning faol va samarali
taraqgiyoti uchun yangi imkoniyatlarni yuzaga
keltiradi.

Globallashuv  sharoitida  ichki  ishlar
organlarining samarali faoliyati, eng avvalo,
intellektual salohiyatga ega, yuksak jangovar,
kasbiy va ma’naviy fazilatlarga ega bo‘lgan
xodimlarni tanlab olish va ularni to‘g‘ri boshgarish
tizimiga bog*liqdir. Bugungi kunda
jinoyatchilikning murakkablashuvi ichki ishlar
tizimidan  zamonaviy fikrlaydigan, tahliliy
tafakkurga ega, kerakli vaqtda tezkor garor gabul
qila oladigan va o‘zining jangovar va kasbiy
sifatlarini mohirona qo‘llay oladigan kadrlarni
talab etmoqda. Shu bois, intellektual salohiyatli
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xodimlarni tanlash jarayonini takomillashtirish
ichki ishlar organlarining boshgaruv tizimini sifat
jihatidan yangi bosgichga olib chigadi.

Darhagigat, 2022-yil ~ 28-yanvar  Kkuni
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “2022-
2026 yillarga mo‘ljallangan Yangi
O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi
to‘grisida”gi farmonidagi 17-magsad “Huquqni
muhofaza giluvchi organlarning yangi giyofasini
shakllantirish va ularning faoliyatini xalg
manfaatlari, inson gadr-gimmati, huquq va
erkinliklarini samarali himoya gilishga
yo‘naltirish”[1] deb atalgan va “ichki ishlar
organlarini xalgning ishonchli himoyachisi sifatida
xalgchil professional tuzilmaga aylantirish hamda
aholi bilan magsadli ishlashga yo‘naltirish” kabi
bir gator vazifalar belgilangan. Albatta, bunday
vazifalarni bajarishda ichki ishlar organi xodimi
o‘zining kasbiy, jangovar, intellektual jihatlarini
muntazam takomillashtirib borishi lozim

Ichki ishlar organlari xodimlari xalgning
ishonchli himoyachisi sifatida namoyon bo‘lishi
nafagat ularning nazariy bilim darajasi, balki
zamonaviy texnika va texnologiyalarni amaliy
qo‘llash ko‘nikmalariga ham bog‘lig. Ichki ishlar
organlarida boshgaruv tizimiga ilg‘or axborot-
kommunikatsiya texnologiyalarini va ragamli
boshgaruv platformalarini izchil joriy etish
xodimlarning kasbiy salohiyatini to‘liq ro‘yobga
chigarish imkonini beradi. Natijada, jinoyatlarning

Sportda ilmiy tadqiqotlar No 1 /2026




oldini olish, huqugbuzarliklarni aniglash va
fuqarolarga tezkor yordam ko‘rsatish
samaradorligi sezilarli darajada oshadi.

Shu bilan birga, intellektual salohiyatli
xodimlarni tanlash va ulardan unumli foydalanish
tizimi doimiy ravishda takomillashtirib borilishi
zarur. Bu borada xorijiy tajriba shuni ko‘rsatadiki,
ichki  ishlar  tizimida inson  resurslarini
rivojlantirishga doir kompleks dasturlarni amalga
oshirish, xodimlarni muntazam ravishda malaka
oshirish, ragamli kompetensiyalarni shakllantirish
hamda ularni motivatsion mexanizmlar orgali
go‘llab-quvvatlash yugori samaradorlikni
ta’minlaydi. Ana shundagina ichki ishlar organlari
zamonaviy xavfsizlik muammolariga mos ravishda
faoliyat yurituvchi, professional va intellektual
jihatdan yetuk kadrlar zaxirasiga ega bo‘ladi.

Adabiyotlar tahlili. Hozirgi zamonda ichki
ishlar (politsiya) faoliyatida kadrlar tayyorlash
tizimi jadal o‘zgarishlarga duch kelmoqda. Jahon
tajribasi shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy xavfsizlik
tahdidlari  sharoitida ichki ishlar organlari
xodimlarining jangovar tayyorgarligi, kasbiy
kompetensiyasi hamda psixologik bargarorligini
rivojlantirish muhim omil hisoblanadi.

Masalan, AQSH  (Luizvil,  Kentukki,
Mayami), Islandiya, Finlyandiya [2], Niderlandiya
[3] tajribalarida kadrlarni tayyorlashda maxsus
dasturlardan, integratsiyalashgan o‘quv-modullar,
ragamli simulyatorlar, ko‘p bosqichli baholash
tizimlari hamda motivatsion treninglardan keng
foydalaniladi. Bu yondashuvlar shaxsning kasbiy
faoliyatga tayyorlik darajasini oshirish bilan birga,
jamoaviy harakat va qaror qabul qilish
ko‘nikmalarini ham mustahkamlaydi.

O‘zbekiston tajribasida ham so‘nggi yillarda
ichki ishlar organlari tizimini modernizatsiya
gilish, kadrlarning jangovar va kasbiy sifatlarini
takomillashtirish borasida bir gator ishlar amalga
oshirilmogda. Shu bilan birga, xorijiy tajribani
tizimli o‘rganish orqali shu ma’lum bo‘ldi-Ki,
mamlakatimiz ichki ishlar organlari tizimini
xorijning ilg‘or tajribalari orqali to‘ldirib borish
davr talabidir. Shu bois, mavjud ilmiy adabiyotlar
tahlili bu yo‘nalishda tashkiliy-uslubiy asoslarni
yanada chuqur tadqiq etish zarurligini ko‘rsatadi.

Tadgigot metodologiyasi. Mazkur ilmiy
maqolani yaratishda kompleks tahliliy yondashuyv,
tizimli tahlil va solishtirma tahlil metodlaridan
foydalanildi. Dastlab, xorijiy va O‘zbekiston
tajribasiga bog‘liq bo‘lgan manbalar asosida
jangovar va kasbiy tayyorgarlik tizimining ilmiy-
nazariy asoslari o‘rganildi, keyinchalik, AQSh,
Islandiya kabi davlatlarning politsiya tizimlari
solishtirildi, so‘ngra, O‘zbekistonda ushbu
sohadagi mavjud holat hamda ilg‘or xorijiy
tajribalarning O‘zbekiston ichki ishlar organlari
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amaliyotiga tatbiq etish imkoniyatlari tizimli tahlil
qgilindi.

Tahlil va natijalar. Mamlakatimizda ilg‘or
xalgaro tajriba asosida davlat xizmatchilari
faoliyatining samaradorligini oshirishga alohida
e’tibor garatilmoqda [4]. Albatta, bu jarayon ichki
ishlar organlarida ham o°‘z aksini topmoqda.
O‘zbekiston ichki ishlar organlari o‘z vakolatlari
doirasida talab darajasida faoliyat yuritmogda
desak, mubolag‘a bo‘lmaydi. Lekin, bu darajani
ushlab turish uchun sohadagi mavjud to‘siqlarni
aniglash, xalgaro tarjibaning eng samarali
jihatlarini muntazam ravishda o‘rganib borish va
sohaga tatbiq etish imkoniyatlarini ko‘rib chiqish
hozirgi zamon talabidir. Ichki ishlar organlarida
kadrlarning kompetentligi va professionalligi
doimo e’tibor markazida turuvchi masala
hisoblanadi. Jumladan, 2017-yil 29-noyabrdagi
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining PF-3413-
son Farmoni ham aynan, ichki ishlar organlarining
kadrlar bilan ishlash va xizmatni tashkil etish
tartibini  tubdan takomillashtirishga garatilgan
bo‘lib, huqugbuzarliklarning barvaqt
profilaktikasida tezkorlikni, jinoyatlar haqgidagi
xabarlarni o‘z vaqtida hisobga olish va ko‘rib
chiqishni ta’minlaydigan, amalga oshirilayotgan
islohotlar sharoitida ichki ishlar organlarining
mavjud kuch va vositalarini boshgarish hamda
hamkorlikni tashkil etishning samarali tizimini
yaratish, ichki ishlar organlarining bargaror
professional kadrlar tarkibini  shakllantirish,
kadrlar go‘nimsizligini pasaytirish, xodimlarning
uzoq muddatli  xizmatini = rag‘batlantirish,
shuningdek shaxsiy tarkibni uning kasbiy
malakasi, shaxsiy fazilatlar va qobiliyatlarini
inobatga olgan holda lavozimlarga optimal
tagsimlash [5] kabi vazifalar yuklatilgan. Hozirda
ham ichki ishlar organlari faoliyatida ushbu
yo‘nalishda islohotlar amalga oshirilishi davom
ettirilmoqda.

Mazkur yo‘nalishda, rossiyalik olim A.A.
Kobozev ichki ishlar organlaridagi kadr tayyorlash
tizimini tashkil etish va gonuniy asoslarini tubdan
gayta ko‘rib chiqish zarurligini bildirib o‘tadi.
Ya’ni, kadrlar tayyorlash tizimi tashkiliy va
huquqiy = yo‘nalishlarda  o‘zaro  uzviylikni
ta’minlash  orqali samaradorlikka etishishni
nazarda tutadi [6].

Rossiyalik olim V.l.Seleznev tomonidan esa,
kadrlar tayyorlashda fagat texnik jihatlar emas,
balki insoniy-professional jihatlar ham muhim,
deya fikr bildirilgan [7]. Albatta, bundan kelib
chigib aytish mumkinki, ichki ishlar organlari
kadrlarining jangovar va kasbiy fazilatlarini
rivojlantirishda sohani fagat moddiy-texnik imko-
niyatini boyitish kifoya emas. Balki, kadrlaning
subyektiv jihatlari ham muhim o‘rin egallaydi.
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G‘arb mamlakatlarida so‘nggi paytlarda ichki
ishlar organlari xodimlarining kasbiy
tayyorgarligini oshirish, ularning jangovar sifatlari,
psixofiziologik barqgarorligi va tezkor garor gabul
qilish ko‘nikmalarini rivojlantirish masalasi inten-
siv rivojlanmoqda. Xususan, zamonaviy xavfsizlik
sharoitida xodimlardan yuqori darajadagi ruhiy
tayyorgarlik, stress holatlarida o‘zini boshqara
olish, fiziologik ko‘rsatkichlarni nazorat gila olish
gobiliyati talab gilinadi. Shu jihatdan garaganda,
biofidbek  (biofeedback) texnologiyalarining
qo‘llanilishi katta ahamiyatga ega.

Biofidbek texnologiyasi [8] insonning
fiziologik jarayonlarini — yurak urish tezligi, nafas
olish ritmi, mushaklar tarangligi, miya to‘lqinlari
faolligi kabi ko‘rsatkichlarni real vaqt rejimida
kuzatish va tahlil gilish imkonini beradi. Bu esa
xodimga o‘zining holatini anglash, uni boshqarish
hamda stress, xavotir yoki qo‘rquv holatlarini
kamaytirish imkoniyatini yaratadi. Shu bilan birga,
bunday texnologiyalar mashg‘ulot jarayonlarini
individuallashtirishga, xodimlarning ruhiy-
psixologik holatini obyektiv baholashga va
ularning jangovar tayyorgarlik sifatini aniq
mezonlar asosida takomillashtirishga xizmat
giladi. Ushbu texnologiyalar ichki ishlar organi
xodimining eksrremal vaziyatlarda muvaffagiyatli
harakatlanishi uchun mavjud bo‘lgan fiziologik
muammolarni aniglashga va ularni bartaraf etishga
yordam beradi. Hozirgi kunda ushbu amaliyot
Mayami politsiyasi [9] hamda Islandiya politsiyasi
[10] tomonidan keng qo‘llanilmoqda.

Shuningdek, hozirda ichki ishlar organlari
xodimlari tomonidan tezkor garor gabul qilish
ko‘nikmasini rivojlantirish dolzarb masaladir.
Amaliyot shuni ko‘rsatmoqdaki, ichki ishlar
organlari  xodimlari ayrim holatlarda kuch
ishlatilmaydigan usullar hamda jismoniy kuch
ishlatish o‘rtasidagi tanlovda qiyinchilikka duch
kelmoqgdalar. Ushbu muammo global xarakterga
ega bo‘lib, soha mutasaddilarini ham chuqur
o‘ylagan, tizimli islohotlarni amalga oshirishga
undamogda.  Masalan, ICAT  (Integrating
Communications, Assessment, and Tactics)
“Muloqot, baholash va taktik harakatlarni
integratsiyalash (yagona tizimga birlashtirish)
dasturi”ning ishlab chiqilishi va amaliyotga tatbiq
etilishi hozirda o0‘zining samarasini ko‘rsatmoqda.
Ushbu dastur ichki ishlar organlari (politsiya)
xodimlarini murakkab vaziyatlarda muvaffagiyatli
harakat gilishga tayyorlash magsadida yaratilgan
[11]. ICAT odatda tezkor javob beruvchi politsiya
xodimlariga mo‘ljallangan bo‘lib, ularni inson
omiliga, psixologik jihatlarga e’tibor berish, voqea
oldidan muloqot orqali tinch yo‘l bilan hal etish
ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

Ushbu dasturdan asosiy magsad — ichki ishlar
organlari xodimlariga kuch ishlatish ehtiyojidan
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avval imkon gadar muloqgot, vaziyatni keskinligini
kamaytirish usullaridan foydalanish orgali ham
xodim xavfsizligini , ham fugarolarning Zarar
ko‘rishini kamaytirishdan iboratdir. AQShning
Luizvill, Kentukki kabi shaharlarida ICAT treningi
joriy etilgach, kuch ishlatish vogealari 28%ga
kamaygan, fuqarolarning jarohatlanish holatlari
26%, xodimlar jarohatlanishi 36%ga kamaygani
aniglangan [12]. Bundan kelib chiggan holda,
ICAT modeli mulogotni kuch ishlatish o‘rniga
go‘llaniluvchi vosita sifatida ko‘rish mumkin va
muloqot ko‘nikmalarini yaxshilash kuch ishlatish
ehtimolini kamaytirishi mumkin degan nazariy
bog‘liglik mavjud, deb ifodalash mumkin.

Xulosa va takliflar. Ichki ishlar organlarining
kundalik faoliyatini innovatsion yondashuvlar,
ragamli texnologiyalar va ilm-fan yutuglariga
tayangan holda tashkil etish, fugarolarning hayoti,
gadr-gimmati va mol-mulkini kibermakonda
ishonchli himoya qilish bo‘yicha ilg‘or xorijiy
tajribalar asosida samarali metodikalar ishlab
chiqilayotganini alohida ta’kidlash lozim [13].

Birog, zamonaviy ichki ishlar organlari
xodimlarining jangovar va kasbiy tayyorgarligida
ayrim kamchiliklarni ham sanab o‘tish o‘rinlidir.
Hozirda ichki ishlar organlari jangovar va jismoniy
tayyorgarligida mashglar ko‘proq an’anaviy
xarakterga ega va shu bilan nazariy bilimlar bilan
chegaralanmoqda. Natijada xodimlarning stressga
bardoshlilik, diggatni jamlash, hissiyotlarni
boshgqarish kabi muhim ko‘rsatkichlarini aniglash
va rivojlantirish mexanizmlari yetarli darajada
ilmiy yondashuv asosida amalga oshmayapti. Shu
munosabat bilan ichki ishlar organlari tizimida
g‘arb mamlakatlaridek biofidbek texnologiyalarni
joriy etish orqali mazkum muammo oz yechimini
topishi mumkin.

Shuningdek, mulogot yoki jismoniy kuch
ishlatishni tanlashda qgaror gabul gilish bilan
bog‘lig giyinchiliklarga duch kelayotgan xodimlar
uchun ICAT dasturini ichki ishlar organlari
faoliyatiga tatbiq etish orgali ichki ishlar organlari
xodimlarining kasbiy tayyorgarligini yana bir
pog‘ona yuqoriga ko‘tarishimiz mumkin. Zero,
Prezidentimiz ta’kidlaganlaridek, “Ichki ishlar tizi-
midagi islohotlarumizning amaliy natijasini soha-
ning har bir xodimi, birinchi navbatda, xalgimiz
o‘zining kundalik hayotida sezishi uchun barcha
kuch va imkoniyatlarumizni safarbar etamiz”.

Xulosa qilib aytganda, Ichki ishlar organlari
xodimlarini tayyorlash tizimida psixofiziologik
bargarorlik va kommunikativ kompetensiyani
rivojlantirish zamonaviy xavfsizlik siyosatining
ajralmas gismi hisoblanadi. Shu nugtai nazardan,
biofidbek  texnologiyasi  xodimning  stress
holatlarida o‘zini boshgarish va tezkor garor gabul
qgilish gobiliyatini ilmiy asosda mustahkamlashga
xizmat giladi.
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Shuningdek, ICAT modeli — muloqot,
baholash va taktik yondashuvlarni uyg‘unlashtirish
orgali kuch ishlatish ehtimolini kamaytiruvchi
samarali trening tizimi sifatida e’tirof etilmoqda.
Ushbu yondashuvlarni O‘zbekiston ichki ishlar
organlari kadrlar tayyorlash amaliyotiga moslash-
tirish xodimlarning kasbiy yetukligi, ruhiy barga-
rorligi va fuqarolar bilan o‘zaro ishonchni mustah-
kamlashda muhim omil bo‘lib xizmat giladi.
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(murojaat gilingan sana 05.10.2025);

10.Elektron  resurs — Rejim
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
39463192/(murojaat gilingan sana 05.10.2025);

11.Elektron  resurs — Rejim  Kirish:
https://www.policeforum.org/  trainingguide  ?
(murojaat gilingan sana 05.10.2025);

12.Elektron  resurs — Rejim  Kkirish:
https://www.policeforum.org/icat-training-guide?
/(murojaat gilingan sana 06.10.2025);

13.Elektron  resurs — Rejim  Kirish:
https://www.xs.uz/uz/post/prezident-shavkat-
mirziyoevning-ichki-ishlar-organlari-khodimlari-
va-fakhrijlariga-tabrigi/ (murojaat gilingan sana
06.10.2025)

kirish:

kirish:
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AHHOTaNUS

B naHHO# cTaThe paspaboTaHa M HaydHO OOOCHOBaHa
HHTETpupOBaHHasA MOJEJIb KOMIIJIEKCHOI'O PasBUTHA

(usnueckoii " TICHXO(H3HOJIOrHYECKON
MOATOTOBJICHHOCTH cnymaTeneﬁ CUCTEMBI TIOBBIILICHUS
KBaIIHCl)PlKaI_U/II/l MHH"CTCpCTBa BHYTPEHHHUX  JICII. B
HCCJIEIOBAHUH, HCXOASd M3 COBPEMEHHBIX TpCGOBaHHﬁ
CIIy)KeGHOﬁ JACATCIIbHOCTH, pacKpeITa HCOGXOHHMOCTB
TapMOHHUYHOIO Pa3sBUTHSA HE TOJIBKO CI)PBPI‘IGCKHX Ka4yecTB,
HO U TICUXO(U3MOIOrNYECKHX TT0Ka3aTeneil caymarernei. B
CTPYKTYype MOJIENH ¢busnueckas MOJIFOTOBKA,
NCHXO(pH3HOIOrHYECKOe pasBuTHE, y4ebHo-
TpCHHpOBOlIHLIﬁ TIPOIECC, a TAKIKE CHCTEMA JINAarHOCTHKHA 1
MOHHUTOpPHHIa paccMaTpuBarOTCA BO B3aMMHOM
HHTETpanuu. Kpome TOro, TIPEUIOKEHBI MEXaHHU3MbI
HpH6HH)KCHMﬂ TPEHUPOBOYHOI'O Iporecca K pealbHbIM
YCIIOBUSIM ~ CITy’KEOHOH JIeATEIbHOCTH, MOJIEIMPOBAHUS
CTPECCOBBIX cuTyauuﬁ W NPUMEHEHHS WHAWBHUYaJIbHOI'O
MOJIX0/1a ITPH PaCIpe/IeICHHU Harpy30K.

Kirouerbie cioBa: HHTErpupoBaHHas MO/ICJIb,
¢usnueckas HOATOTOBKA, HCHXO(H3HOTOrHYecKast
HOJTOTOBKA, MOBBINICHAEC KBAMM(QUKAINH, CIyLIATeIH
MBJI, crpeccoycToiHUMBOCTb, JHArHOCTHKA, MOHUTOPHHT,
MHMBHLYaIbHBIN ITOJXOJ, CIIyKeOHas AeATeIbHOCTD.
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O‘zbekiston Respublikasi Ichki Ishlar Vazirligi
Malaka oshirish institut Jismoniy tayyorgarlik sikli
katta o‘qituvchisi

S.X.Mirjamalov

Toshkent shahar O‘zbekiston

1V MALAKA OSHIRISH TINGLOVCHILARINING JISMONIY
VA PSIXOFIZIOLOGIK TAYYORGARLIGINI KOMPLEKS
RIVOJLANTIRISHNING INTEGRATSIYALASHGAN MODELI

Annotation

Ushbu magolada Ichki ishlar vazirligi malaka oshirish tinglovchilarining jismoniy va psixofiziologik
tayyorgarligini kompleks rivojlantirishning integratsiyalashgan modeli ishlab chigilgan va ilmiy jihatdan
asoslab berilgan. Tadgigotda zamonaviy xizmat faoliyati talablaridan kelib chigib, tinglovchilaming
jismoniy sifatlari bilan bir qatorda psixofiziologik ko‘rsatkichlarini ham uyg‘un rivojlantirish zarurligi
yoritilgan. Model tarkibida jismoniy tayyorgarlik, psixofiziologik rivojlanish, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni,
diagnostika va monitoring tizimi o‘zaro integratsiyalashgan holda ko‘rib chigilgan. Shuningdek,
mashgulotlarni real xizmat sharoitlariga yaqinlashtirish, stressli vaziyatlarni modellashtirish hamda
individual yondashuv asosida yuklama berish mexanizmlari taklif etilgan.

Kalit so‘zlar: integratsiyalashgan model, jismoniy tayyorgarlik, psixofiziologik tayyorgarlik, malaka
oshirish, 11V tinglovchilari, stressga chidamlilik, diagnostika, monitoring, individual yondashuv, xizmat
faoliyati.

This article presents the development and scientific substantiation of an integrated model for the
comprehensive development of physical and psychophysiological preparedness of trainees in the
advanced training system of the Ministry of Internal Affairs. The study highlights the necessity of
harmoniously developing not only physical qualities but also psychophysiological indicators of trainees,
based on the modern requirements of professional service activities. The model integrates physical
training, psychophysiological development, the training process, as well as diagnostic and monitoring
systems into a unified framework. Additionally, mechanisms are proposed for adapting training sessions
to real service conditions, modeling stressful situations, and applying an individual approach to load
distribution.

Keywords: integrated model, physical training, psychophysiological preparedness, professional
development, MIA trainees, stress resistance, diagnostics, monitoring, individual approach, service
activity.

Hozirgi amaliyotda ko‘plab o‘quv dasturlarida
jismoniy tayyorgarlik va psixologik tayyorgarlik
alohida-alohida olib borilmogda. Bu esa ularning
o‘zaro bog‘ligligidan to‘liq foydalanish imkonini
bermaydi. Natijada tinglovchilarning real Xizmat
faoliyatidagi  samaradorligi  yetarli  darajada
ta’minlanmaydi. Aynan shu muammo
integratsiyalashgan model ishlab chigish zaruratini
asoslab beradi.

Integratsiyalashgan modelning asosiy mohiyati
— jismoniy yuklamalar, psixologik mashg‘ulotlar va
psixofiziologik  treninglarni  yagona tizimga
birlashtirish orgali tinglovchilarning umumiy
tayyorgarlik darajasini oshirishdan iborat. Bunda
mashg‘ulotlar real xizmat sharoitlariga maksimal
darajada yaqinlashtiriladi, stress omillari sun’iy
ravishda modellashtiriladi va individual yondashuv
asosida yuklama beriladi.

Mazkur modelni ishlab chigishda differensial
yondashuv, tizimlilik, uzluksizlik va
individuallashtirish tamoyillari asos qilib olinadi.
Shu bilan birga, zamonaviy diagnostika vositalari
orgali tinglovchilarning jismoniy va psixofiziologik
holatini  doimiy  monitoring  qgilish  muhim
ahamiyatga ega bo‘ladi. Bu esa mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda boshgarish imkonini beradi.

Tadgigotning dolzarbligi shundan iboratki, 11V
tizimida xizmat gilayotgan xodimlarning kasbiy
faoliyati samaradorligi bevosita ularning jismoniy
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va psixofiziologik tayyorgarligiga bog‘liq bo‘lib,
ushbu yo‘nalishda integratsiyalashgan yondashuvni
joriy etish bugungi kunning muhim ilmiy va amaliy
vazifalaridan biri hisoblanadi.

Tadqiqotning maqsadi Ichki ishlar
vazirligi malaka oshirish tinglovchilarining
jismoniy va psixofiziologik tayyorgarligini
kompleks rivojlantirishga qaratilgan
integratsiyalashgan modelni ishlab chigish,
uni ilmiy jihatdan asoslash hamda o’quv-
mashg’ulot jarayonida qo’llash orqali uning
samaradorligini eksperimental yo‘l bilan
aniglashdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari:

1) IV malaka oshirish tinglovchilarining
jismoniy va psixofiziologik  ko‘rsatkichlari
o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni aniqlash va ilmiy
asoslash;

2) Jismoniy va psixofiziologik tayyorgarlikni
integratsiyalashgan holda rivojlantiruvchi
innovatsion o‘quv-mashg‘ulot dasturini ishlab
chigish va eksperimental sinovdan o‘tkazish.

- IV malaka oshirish tinglovchilarining
jismoniy va  psixofiziologik  ko‘rsatkichlari
o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni aniqlash va ilmiy
asoslashda. Ushbu vazifa doirasida
tinglovchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
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(kuch, tezlik, chidamlilik) bilan psixofiziologik
ko‘rsatkichlari (reaksiya tezligi, digqat barqarorligi,
stressga chidamlilik) o‘rtasidagi korrelyatsion
bog‘liglik o‘rganiladi. Ichki ishlar vazirligi malaka
oshirish tinglovchilarining jismoniy tayyorgarlik
darajasi  bilan psixofiziologik  ko‘rsatkichlari
o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni aniqlash asosiy
magsad qgilib olindi. Zamonaviy ilmiy garashlarga
ko‘ra, inson organizmida jismoniy va psixik
jarayonlar bir-biri bilan uzviy bog‘liq bo‘lib,
birining rivojlanishi ikkinchisiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Shu nuqtai nazardan, jismoniy sifatlar —
kuch, tezlik, chidamlilik va chaqgonlik — nafagat
harakat faoliyatini, balki asab tizimi faoliyatini ham
faollashtiradi. Natijada markaziy nerv tizimining
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ishlash tezligi, reaktsiya vaqti va diggatni
boshgarish  gobiliyati yaxshilanadi (1-rasmga
garang).

Model mexanizmi doirasida quyidagi muhim
ilmiy xulosalarga kelindi:

Tezlik va reaktsiya tezligi o‘rtasida ijobiy
bog‘liglik mavjudligi aniqlandi;

Chidamlilik ~ darajasi  yuqori  bo‘lgan
tinglovchilarda stressga chidamlilik ham yuqori
bo‘lishi kuzatildi;

Kuch  ko‘rsatkichlari  bilan  psixologik
barqarorlik o‘rtasida o‘rtacha darajadagi bog‘liqlik
gayd etildi;

Chaqqonlik va digqatni tez qayta yo‘naltirish
o‘rtasida kuchli bog‘liglik aniglandi.

IIV MALAKA OSHIRISH TINGLOVCHILARINING
JISMONIY VA PSIXOFIZIOLOGIK
TAYYORGARLIGINI KOMPLEKS

RIVOJLANTIRISHNING INTEGRATSIYALASHGAN

MODELI

MODELNING ISHLASH
MEXANIZMI

ATodel

Integrativlik

Umumiy jismonty tayyorgarlik (UIT)

2 gsadi; IIV malaka oshmsh
tinglovchilarida yugori jismoniy tayyorgarlik
Jismoniy tayyorgarlik: darajasini  shakllantirish,
barqarorlikni rivojlantirish, stressga chidamlilikny

Model natijasida:

Jismoniy tayyorgarlik darajasi oshadi
Psixologik barqarorlik mustahkamlanadi
Favqulodda vaziyatlarda tezkor harakat qilish

psixofiziologik

Interfaol mashg*ulotlar
Simulyatsion vaziyatlar (real holatlarga yaqin)

Psixologik treninglar o°rgatish.
Diagnostika va monitoring berish.

Jismonty testlar (yugurish, tortilish, sakrash)

Psixofiziologik testlar: reaktsiya vaqti, stress indeksi. etish.

bargarorlig, ¢) koordinatsiya.
3. Stressli vaziyatlarda harakat qulishni

4. Individual imkoniyatlarga mos yuklama

5. Monitoring va diagnostika tizimini joriy

Maxsus jismogiy tayyorgarlik. (_MJT) oshirish  tezkor va to‘g'ri garor qabul qilish qobiliyati rivojlanadi
Jangovar va xizmatga yonaltirilgan mashqlar ko*nikmalarini takomillashtirish bo"yicha taklif va Kasbiy samaradorlik ortadi
Psixofiziologik tayyorgarlik: tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.
Reaksiya tezligi mashglan
Sensor-motor koordinatsiya . .
Stressga moslashuv mashqlari Godelning asosiy vazifalari Amaliy qollash usullari
Diqqatni boshqarish 1. Tismoniy sifatlarni rivojlantirish (kuch, Haftalik mashg-ulot rejasi tuzish
tezlik, chidamlilik, chagqonlik). Maxsus testlar orqali baholash o
Individuallashtirish 2. Psixofiziologik ko‘rsatkichlarni Stress slmplyats.lya_sn (masalan, vagt bostmi
Kompleks treninglar yaxshilash: a) reaktsiya tezligi, b) diggat ostida vazifa bajarish)

1-rasm. 11V malaka oshirish tinglovchilarining jismoniy va psixofiziologik tayyorgarligini kompleks
rivojlantirishning integratsiyalashgan modeli

Mazkur  jismoniy va  psixofiziologik
tayyorgarlikni integratsiyalashgan holda
rivojlantiruvchi  innovatsion o‘quv-mashg‘ulot

1. Jismoniy tayyorgarlik komponenti: tezlikni

rivojlantiruvchi mashglar, kuch mashglari (turnik,
og‘irliklar), chidamlilik mashqlari (yugurish,

dasturini ishlab chigish va eksperimental sinovdan
o‘tkazish vazifa doirasida Ichki ishlar vazirligi
malaka oshirish tinglovchilarining jismoniy va
psixofiziologik tayyorgarligini bir vaqtning o‘zida
rivojlantirishga  garatilgan integratsiyalashgan
o‘quv-mashg‘ulot dasturi ishlab chiqildi. Ushbu
dastur an’anaviy mashg‘ulotlardan farqli ravishda
jismoniy  yuklamalar  bilan  bir  gatorda
psixofiziologik trening elementlarini ham oz
ichiga oladi. Dasturda mashg‘ulotlar real xizmat
faoliyatiga yaginlashtirilgan holda tashkil etilib,
tinglovchilarda  stressga  chidamlilik, tezkor
fikrlash va qaror qgabul qilish qobiliyatini
shakllantirish asosiy e’tibor markazida bo‘ldi.

Integratsiyalashgan dastur quyidagi asosiy
yo‘nalishlardan iborat:
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intervallar), chaqgonlik mashqlari.

2. Psixofiziologik tayyorgarlik komponenti:
reaktsiya tezligini rivojlantirish mashglari, diggatni
boshgarish treninglari, sensor-motor koordinatsiya
mashglari, stressga chidamlilikni  oshiruvchi
mashg‘ulotlar.

3. Integratsiyalashgan mashg‘ulotlar: vaqt
bosimi ostida mashqglar bajarish, murakkab
vaziyatlarni modellashtirish, jismoniy yuklama
fonida qaror gabul qilish, kombinatsiyalangan
mashglar.

Olib  borilgan izlanish natijalari  shuni
ko‘rsatdiki,  jismoniy @ va  psixofiziologik
tayyorgarlikni integratsiyalashgan holda
rivojlantirishga  qaratilgan ~ 0°‘quv-mashg‘ulot
dasturi Ichki ishlar vazirligi malaka oshirish

' Sportda ilmiy tadqiqotlar  No 1 /2026 77



tinglovchilarining umumiy kasbiy tayyorgarligini
sezilarli darajada oshirishga xizmat qiladi.
An’anaviy yondashuvlardan farqli ravishda, ishlab
chigilgan  dastur  jismoniy  yuklama va
psixofiziologik omillarni uyg‘un holda qo‘llash
orgali tinglovchilarning funksional imkoniyatlarini
kompleks  rivojlantirish ~ imkonini  beradi.
Eksperimental tadgiqot natijalari
integratsiyalashgan mashg‘ulotlar tizimi reaktsiya
tezligi, diggat bargarorligi, stressga chidamlilik va
garor gabul qilish  gobiliyatini  samarali
yaxshilashini isbotladi. Aynigsa, real xizmat
sharoitlariga  yaqinlashtirilgan ~ mashg‘ulotlar
tinglovchilarning murakkab vaziyatlarga
moslashuv darajasini oshirib, ularning amaliy
faoliyatda yugori natijalarga erishishiga zamin
yaratadi. Shuningdek, mazkur dastur asosida
tashkil ~ etilgan = mashg‘ulotlar  individual
yondashuvni ta’minlash, yuklamani ilmiy asosda
boshgarish va tayyorgarlik jarayonini
optimallashtirish imkonini beradi. Bu esa nafagat
jismoniy sifatlarning  rivojlanishiga,  balki
psixologik bargarorlikning mustahkamlanishiga
ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Umuman olganda,
ishlab  chigilgan integratsiyalashgan o‘quv-
mashg‘ulot dasturi IV tizimida kadrlar tayyorlash
sifatini oshirishda samarali innovatsion yondashuv
sifatida namoyon bo‘lib, uni amaliyotga keng joriy
etish yuqori natijadorlikni ta’minlaydi. Kelgusida
mazkur yo‘nalishda olib boriladigan tadqiqotlar
ushbu modelni yanada takomillashtirish va
zamonaviy texnologiyalar bilan boyitish imkonini
beradi.

Xulosalar

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, Ichki
ishlar vazirligi malaka oshirish tinglovchilarining
jismoniy va psixofiziologik tayyorgarligini
kompleks rivojlantirish zamonaviy xizmat faoliyati
samaradorligini  ta’minlashda  muhim  omil
hisoblanadi. An’anaviy yondashuvlardan farqli
ravishda, jismoniy va psixofiziologik
tayyorgarlikni integratsiyalashgan holda tashkil
etish tinglovchilarning funksional imkoniyatlarini
yanada kengaytiradi hamda ularning real xizmat
sharoitlariga  moslashuv  darajasini  sezilarli
oshiradi.

Ishlab chigilgan integratsiyalashgan model
jismoniy sifatlar (kuch, tezlik, chidamlilik,
chaggonlik) bilan bir gatorda psixofiziologik
ko‘rsatkichlar (reaksiya tezligi, diqqat barqarorligi,
stressga chidamlilik)ni uyg‘un rivojlantirishga
yo‘naltirilgan bo‘lib, o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
tizimli, magsadga yo‘naltirilgan va ilmiy asosda
tashkil etish imkonini beradi. Modelning muhim
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jihati shundaki, unda mashg‘ulotlar real xizmat
vaziyatlariga yaqinlashtiriladi, stress omillari
modellashtiriladi hamda individual yondashuv
asosida yuklama berish tamoyili qo‘llaniladi.

Shuningdek, tadgigot doirasida taklif etilgan
diagnostika va monitoring tizimi tinglovchilarning
jismoniy va psixofiziologik holatini doimiy nazorat
gilish, olingan natijalar asosida mashg‘ulot
yuklamalarini optimallashtirish hamda individual
rivojlanish dinamikasini baholash imkonini beradi.
Bu esa tayyorgarlik jarayonining samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.

Umuman  olganda, integratsiyalashgan
modelni 11V malaka oshirish tizimiga joriy etish
tinglovchilarning  kasbiy  kompetensiyalarini
rivojlantirish, favqulodda va  murakkab
vaziyatlarda tezkor va to‘g‘ri qaror qabul qilish
qobiliyatini shakllantirish, shuningdek, ularning
jismoniy va psixologik bargarorligini
mustahkamlashda yuqori natijadorlikni
ta’minlaydi.

Kelgusida ushbu yo‘nalishda olib boriladigan
ilmiy tadqgigotlarda modelni takomillashtirish,
ragamli texnologiyalar va innovatsion diagnostika
vositalarini keng joriy etish orgali tayyorgarlik
jarayonini  yanada samarali tashkil etish
imkoniyatlari mavjud.
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TALABA-QIZLARNING JISMONIY FAOLLIGINI
OSHIRISH VA HARAKAT FAOLLIGINI TARBIYALASH

METODIKASI

AHHOTAIHSA Annotation

Magqola talaba-qizlarni jismoniy tarbiyalashni yanada takomillashtirish yo‘llariga

COBEPIICHCTBOBAHUS (PU3NUECKOr0 BOCIHUTAHMUS CTYACHTOK 1 MX  bag‘ishlangan bo‘lib, unda talaba-qizlarni jismoniy mashqglar va sevimli sport turlariga bo‘lgan
NPHOOIICHNST K O3/0POBUTEIBHBIM M CIIOPTHBHBIM 3aHsATHsM.  munosabatlari o‘rganilgan hamda jismoniy tarbiyani talaba-gizlarning ijtimoiy ehtiyojlari ekanligi

Take H3ydaeTCs OTHONIGHME CTYIGHTOK K QusndyecknM  ko‘rsatilgan.

Shuningdek, jismoniy tarbiyani talaba-qgizlarning sog‘lom turmush tarzini

YUpaKHEHHAM W WX  jroOumble  BHael  cnopra.  kechirishidagi va ijismoniy madaniyatidagi o‘rni masalalari turli pedagogik va psixologik shart-
TpenycmarpuBaroTesi 3aHsTHs (uU3nYeckuMu ynpaksenusmu  sharoitlar nugtai-nazaridan tahlil gilingan va ular bir butun shaxs jismoniy madaniyatini
Kak CoIMajbHas TOTPeOHOCTh JeBymeK-cTyneHTok. Kpome  shakllantirish vosinafari sifatida ta’kidlangan.

TOrO, B CTarb€ OTMEYACTCSA COLMAJIBHOC 3HAYECHUE U POJIb

Kalit so‘zlar: Jismoniy faollik, talaba-gizlar, jismoniy madaniyat, jimoniy tarbiya sport,

(usmueckoil KynsTypsl B (opMHpOBaHHHM 310poBOro obpasa  ommaviy sport, badan tarbiya, gimnastika, pedagogika, psixologiya.

KU3HA CTY/ACHTOK B PasIMYHBIX neaaroru4eCKux n

The article is devoted to ways to further improve the physical education of female students,

IICHXOJIOTHYECKHX  yCIoBHsX, (opmupyronmx Qusnueckyro  examines the attitudes of female students to exercise and favorite sports, and shows that physical

KyJbTYpY JIMYHOCTH B IIEJIOM.

education is a social need of female students. The role of physical education in the healthy lifestyle

Kirouesble croBa: jBurareibHas akTUBHOCTB, cryaeHtsl,  and physical culture of students is also analyzed in terms of various pedagogical and psychological

usmueckas KyJIbTYpa,
JIeATeNIbHOCTh, MAacCOBBI CIOPT, TMMHACTHKa, II€aroruka,
TICHXOJIOT L.

Kirish. Bugungi kunda respublikamiz oliy
o‘quv yurtlari talaba-yoshlarini jismoniy barkamol
qgilib tarbiyalash bo‘yicha yaratilayotgan shart-
sharoitlar har gachongidan ortib bormoqda.
Talaba-gizlarni jismoniy tarbiyalash masalalari
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi
fanining umumiy masalari tarkibiga kiradi va u
o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Shu o‘rinda
“Jismoniy tarbiya”, “Jismoniy madaniyat” degan
tushunchalarning mazmuniga e’tibor berib o‘tish
muhimdir, chunki hozirgacha mutaxassislar
o‘rtasida jismoniy tarbiyani pedagogika fanidan
ajratib qarash holati ko‘p uchraydi [1]. Jismoniy
tarbiya pedagogika fanining mutaxassislashtirilgan
muhim tarkibiy gismi hisoblanadi va quyidagi
ta’rifga ega: “Jismoniy tarbiya pedagogik jarayon
bo‘lib, u jismoniy mashqlar yordamida osib
kelayotgan yosh organizmlarning morfologik (tana
tuzilishi) va funksional(ichki hayotiy tizimlar ishi)
qobiliyatlarini ofstirishga qaratilgan tadbirlar
majmuidir” [2].

Shuning uchun jismoniy tarbiya pedagogika
fanining muhim hayotiy, tarkibiy gismi sifatida
tarbiyaning boshga turlari bilan chambarchas
alogada amalga oshirilib borilishi kerak. “Jismoniy
madaniyat” esa nisbatan keng tushuncha
hisoblanib, u “Umumiy madaniyatning muhim
tarkibiy qismi bo‘lib, inson salomatligi va jismoniy
kamolotining maxsus vositalarini yaratish va
foydalanish ishida jamiyat erishgan
muvaffagiyatlarning umumiy natijasidir”.
Jismoniy madaniyat jismoniy tarbiyaning keyingi
muhim bosqichi bo‘lib, u butun umr davom
etadigan muhim madaniy, tarbiyaviy va tibbiy-
biologik hamda ijtimoiy-siyosiy jarayondir.
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¢duskynsrypHO-criopruBHas  conditions, and they are emphasized as a means of shaping the physical culture of an individual.
Keywords: Physical activity, students, physical culture, physical education sports, mass
sports, physical education, gymnastics, pedagogy, psychology.

Chunki jismoniy madaniyatning shakllanishida
genetik va tabiiy iglim sharoiti bilan birgalikda
jismoniy madaniyatni oshirish uchun yaratilgan
ijtimoiy shart-sharoitlarning ham o‘rni beqiyosdir.
Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili.
Aholining turmush darajasi ganchalik yuqori
bo‘lsa ular jismoniy madaniyatining darajasi ham
shunchalik yuqori bo‘ladi va o‘rtacha uzoq umr
ko‘rish yanada ortib boradi. Talabalik yillari
jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyatni
oshirishning oxirgi majburiy bosgichi hisoblanadi.
Keyin esa ular bilan mustaqil va ixtiyoriy ravishda
shug‘ullanishga to‘g‘ri keladi. Respublikamiz oliy
o‘quv yurtlarida ta’lim olayotgan ikki yuz mingdan
ziyod talabalarning deyarli yarimini talaba-gizlar
tashkil etadi. Talaba-gizlar jismoniy tarbiyasini
oshirish masalalari bo‘yicha ko‘plab tadbirlar
amalga oshirilishiga garamasdan jismoniy faol
bo‘layotgan talaba-gizlarning soni juda kam,
ularning jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish
darajasi  qoniqarli emas. Jadval bo‘yicha
mashg‘ulotlarga talaba-gizlar nomigagina sport
kiyimi bilan chigadilar, mashgulotlarda ularning
faolligi juda past. Ma’lumotlarga ko‘ra butun
talabalarning 8 % dan 20 % bo‘lgan qismi to‘garak
mashg‘ulotlariga jalb etilgan (A.H.G‘ulomov,
Ye.Tixonova, G.F. Gulyamova va b, 2004) [3].
To‘garaklarga jalb etilgan talabalarning butun
sonining foiziga nisbatan, talaba-gizlarning soni
yanada past, u 7-8 %ni tashkil etadi. Buning bir
gancha obyektiv va subyektiv sabablari mavjud.
Masalan, talaba-gizlar jismoniy madaniyatiga
eskicha garashlarning hamon mavjudligi, o‘quv
yurti ma’muriyatining zarur darajada e’tiborsizligi
va Jismoniy tarbiya faniga ikkinchi darajali fan
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sifatida qarashi, o‘qituvchilarning kasb
tayyorgarligini yetishmasligi va o‘z fanining
mavgieni zarur darajada himoya qgilaolmasligi,
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to‘garaklarning yo‘qligi, shuningdek, talaba-
gizlarning jismoniy madaniyat ta’limidan uzoqligi,
milliy mentalitetga mos zamonaviylikning, shaxsiy

mashg‘ulotlarni  zamonaviy darajada tashkil
etilmasligi, shart-sharoitlar sifatining pastligi,
ijtimoiy talabalarning yetarli emasligi,
tashabbusning yo‘qligi yoki uni qo‘llab-
quvvatlamaslik, talaba-gizlar gizigishlariga mos

jismoniy  kamolat rejasining yo‘qligi va
boshqalarni ta’kidlab o‘tish mumkin. Bunga
jismoniy madaniyat faniga ajratilgan o‘quv
soatlarining kamligi, ularni 1-111-1VV bosgichlarda
davom ettirilmasligi ham asosiy sababdir.

Mashgqlarni bajarishda foydalaniladigan me’yoriy ko‘rsatmalar hamda organizmga foydasi

Ne Mashg nomi Me’yoriy ko‘rsatmalar Organizmga foydasi
1 Diggat mashqi Tik turgan holda qo‘llar yuqoriga ko‘tariladi, | Konsentratsiyani oshiradi, yelka va son
chap oyoq yengil ko‘tarilib yon tomonga mushaklarini harakatga keltiradi
egiladi
2 Suzuvchi Chap oyoq oldinga qo‘yiladi, o‘ng oyoq Gavda muvozanatini mustahkamlaydi, son
cho‘ziladi, yelka bilan oldinga egilib, qo‘llar | mushaklari va belni kuchaytiradi
cho‘ziladi
3 Velosiped Yotgan holda oyoqglar bilan galma-gal Pastki tanani, aynigsa son, gorindagi mushaklarni
velosiped aylantirish harakati bajariladi faollashtiradi
4 Aylanma Yotgan holda tizzani teskari yo‘nalishda Bel va umurtga mushaklarini harakatga keltiradi,
harakatlar bukib aylantirish orga ogrig‘ini kamaytiradi
5 Bagasimon Tik turgan holda chuqur o‘tirib, oyoqlar yelka | Son va dumba mushaklarini kuchaytiradi, oyoq
o‘tirish kengligida, gayta tik turiladi bo‘g‘imlarini faollashtiradi
6 Tiranishlar Yerga tirsak bilan tiranib, yuqoriga ko‘tarilib | Qo‘l, elka va ko‘krak mushaklarini
tushiladi mustahkamlaydi, yugori tana bargarorligini
oshiradi
7 Kiyik mashqi Har bir oyoq navbat bilan oldinga chiqgariladi, | Ritm, harakat koordinatsiyasini va yurak-gon
qo‘llar tepada chapak chalinadi tomir tizimini faollashtiradi
8 Yurish mashgi Tik holatda qo‘l barmogqlari ochiq, oyoqlar Yurish apparatini mustahkamlaydi, organizmni
bilan oldinga yurish harakati bajariladi harakatga keltiradi
9 Tik turib Tik turgan holda qo‘l va oyoqlar ritmik Qon aylanishini yaxshilaydi, mushaklarning
siltanish siltanadi tarangligini bartaraf etadi
10 Nafas mashglari | Chuqur nafas olinadi, og‘iz orgali chigariladi | Stressni kamaytiradi, organizmni kislorod bilan
boyitadi, ruhiy holatni yaxshilaydi

Tadgigot metodologiyasi. Talaba-qgizlar
jismoniy tarbiyasi bugungi kunda muhim
pedagogik, psixologik va jismoniy madaniyat fani
bilan bog‘lig, shuningdek, ko‘p omillarga va
baholarga asoslangan zamonaviy ilmiy-uslubiy
tadgiqotlarni talab etadi va bular muammoning
yanada dolzarbligini ko‘rsatadi. Shaxsni biror bir
faoliyat turiga yo‘naltirish va uni amalga
oshirishda shaxsiy qizigish va gizigtirishning
pedagogik-psixologik ahamiyati muhim
yo‘naltiruvchi kuchga ega. Bu jismoniy madaniyat
va sport mashg ulotlarini tashkil qilish va
o‘tkazishning onglilik va faollik tamoyili
mazmuniga singdirilgan bo‘lib, ma’lum tashkiliy-
pedagogik tadbirlarni amalga oshirishni talab
giladi. Bu birinchi navbatda talaba-gizlarning
jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlariga
qiziqish va intilishlarini o‘rganishni taqoza etadi.

Tahlil va natijalar. Ushbu metodika
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini an’anaviy
shakldan chigarib, musigali mashglar orqali
harakatlarni  gizigarli va samarali qilishga
garatilgan. Mashg‘ulotlar quyidagi bosgichlarga
bo‘lingan:

1-bosgich. Musiga bilan umumiy qizish
mashglari. Harakatlarni musiga  ritmiga
moslashtirish uchun yengil aerobika mashqglari
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qo‘llaniladi. Nafas olish texnikalari bilan
birgalikda mashqlar bajariladi.

2-bosgich. Asosiy harakatlar. Musiga bilan
sinxron harakatlar: yugurish, sakrash, muvozanatni
saglash  mashglari.  Jismoniy  tayyorgarlik
darajasiga mos ravishda intensivlik oshiriladi.

3-bosgich. O‘yin va rags elementlari bilan
bajariladigan mashglar. Mashg ulotlarga rags,
aerobika yoki boshqa kreativ harakatlar qo‘shilib,
jismoniy  yuklamalar oshiriladi.  Basketbol,
voleybol yoki boshga sport turlarining elementlari
musigaga moslashtiriladi.

4-bosgich. Yakuniy bosqich va
bo‘shashtiruvchi mashglar. Mashglar ohangdor
musiga bilan yakunlanadi. Charchogni kamaytirish
va mushaklarni bo‘shashtirish uchun stretching
mashqlari bajariladi.

Musiga asosida kreativ mashglar tizimining
afzalliklari va samaradorligi. Ushbu metodika
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
takomillashtirishga va talabalar motivatsiyasini
oshirishga quyidagi yo‘nalishlarda xizmat giladi:

1. Talabalarning darslarga  qgizigishini
oshiradi. Musiga bilan bajariladigan mashglar
o‘quv jarayoni zerikarli bo‘lishining oldini oladi va
talabalarni faol ishtirok etishga undaydi.

2. Jismoniy yuklamalar samaradorligini
oshiradi. Ritmli harakatlar jismoniy yuklamalar
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ta’sirini oshirib, mushaklarning yanada samarali
ishlashini ta’minlaydi.

3. Harakat koordinatsiyasi va reflekslarni
rivojlantiradi. Musiga bilan sinxron harakat gilish
muskullar uyg‘un ishlashini ta’minlaydi va
reflekslarni tezlashtiradi.

4. Stressni kamaytiradi va ruhiy holatni
yaxshilaydi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
musigqa yordamida bajarilgan mashglar stressni
kamaytirib, psixologik bargarorlikni
mustahkamlaydi.

5. Gamifikatsiya bilan integratsiya qilish
imkonini beradi. Ushbu metodika gamifikatsion
yondashuv bilan uyg‘unlashtirilishi mumkin, bu
esa mashglarni o‘yin tarzida tashkil etish va
talabalarni rag‘batlantirish imkonini beradi.

Xulosa va takliflar. Demak, talaba-gizlar
tomonidan taklif qilingan tadbirlar oliy ta’lim
muassasalarida amalga oshirilib borilsa, talaba-
gizlarning jismoniy tarbiyasi va sog‘lom turmush
tarzini kechirish darajasini hamda salomatligi
yanada yaxshilanadi. Bu hozirda tibbiyotdagi 15-
20 ming so‘mlik oddiy tashxisdan tortib, 350-400
ming so‘mgacha bo‘lgan murakkab elektron
tashxislarga sarflanadigan xarajatlarni tejab qgolish
imkoniyatini beradi va tejab golingan mablag‘lar
intellektual salohiyatni oshirishga yoki rang-
barang dunyoni ko‘rish uchun qilinadigan
sayohatlarga chigish imkoniyatini yaratadi.

Albatta, mamlakatimizda o‘sib kelayotgan
yoshlarni har tomonlama yetuk qilib tarbiyalashga
yaratilayotgan  sharoitlar boshga hech bir
mamlakatda yo‘qligini ishonch bilan ayta olamiz.
Lekin biz bu imkoniyatlardan zarur darajada
foydalana olayapmizmi, o‘z imkoniyatlarumizni
sportda, san’atda, bilimda sinab  ko‘ra
olayapmizmi? Albatta yo‘q, buni yuqoridagi
javoblardan ma’lum bo‘lgan xulosalar ko‘rsatib
turibdi. Jismoniy mashglar, shuningdek, ilmiy
asoslangan boshga sport-sog‘lomlashtirish
tadbirlari talaba-gizlar jismoniy madaniyatini
shakllantirishga ijobiy ta’sir etadi, ular talaba-
gizlarni o‘z jismoniy tarbiyasi bo‘yicha rejali ish
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olib borishga, o0‘z organizmi va
funksiyalarini o‘zgartirishga olib keladi.

Shuningdek, jismoniy madaniyat mashg‘u-
lotlari talaba-gizlar jismoniy tarbiyasini oshirib,
ular organizmini faol jismoniy mashq gilishga
moslashtiradi. Bundan tashgari, jismoniy tarbiya
yoki jismoniy mashglar bilan faol shug‘ullanish
talaba-gizlarning nafaqgat organizmi
funksiyalariga, balki ularning ruhiy-psixologik,
agliy-axlogiy va ijtimoiy faol shaxs bo‘lishiga ham
yordam beradi. Qolaversa jismoniy tarbiya talaba-
gizlarni jismoniy madaniyat va uning mazmuni,
vositalari va  shakllari to‘g‘risidagi  bilim,
malakalarini ham faol shakllanishiga olib keladi.
Talaba-qizlarning jismoniy madaniyat bo‘yicha
ta’lim va tarbiyasini yanada rivojlantiradi.
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AHHOTANMA Annotation

B  jaHHOM  craTbe  IPEACTaBJICHBI  PEe3YJbTAThI
HCCIIe/IOBAHMUSI, HAITPABJICHHOrO HA Pa3BUTHE JMHAMHYECKOTO
paBHoBecus y j3tojouctoB 10—12 ner. ITlonydeHHbIe JaHHbBIE
MO3BOJIIOT OCYIIECTBHTh KOMIUICKCHBIH aHAIU3 YPOBHS
BECTUOYIISIPHON yCTOHYNBOCTH, CEHCOMOTOPHO# HHTETPALNH,
YCTOIYMBOCTH BHUMAaHWMSi M  CTEINEHH aBTOMATHU3ALUH
TEXHHYECKHX JICHCTBHI CropTcMeHOB. Ui OnmpeneseHus: 1
aHaJIM3a YPOBHS IMHAMHYECKOTO PABHOBECHS NMPHMEHSIIOCH
pa3paboTaHHOE aBTOPOM HWHHOBALMOHHOEC HAIMOHAIBHOE
MHTEJUICKTYallbHOE  yCTPOiCcTBO. B Xoie Hccie 0BaHuUs
9KCIIEPUMEHTANbHAs W KOHTPOJIbHAs  TIPYMIbl  ObUIH
cOpMHpPOBaHBI C y4eTOM I0JIa, BO3pAcTa M CIIOPTHBHOIO
paspsina. I[Teuxodusnonornyeckue u GHU3NUECKUE MOKa3aTeIH
rpyIn GBI COIOCTABIICHBI u MOJIBEPTHYTBI
CTaTHCTHYECKOMY aHaim3y. Ha ocHOBE MOIy4eHHBIX TaHHBIX
copMyIMpOBaHbl  Hay4HBIE BBIBOIABI M  HPAKTHYECKUE
PEKOMEH ALK,

KnoueBbie  ciaoBa:  jrojouctel  10-12 ser,
JIMHAMHYECKOe DPABHOBECHE, BECTHOYISPHAS yCTOHYMBOCTD,
uHIeKC  9(G(EKTHBHOCTH  pPaBHOBECHS,  JAMArHOCTHKA,
KOHIIGHTpauusi BHUMaHMs, Tabmuua Ilynaere, TexHUYecKas
MOATOTOBJICHHOCTb.

Dolzarbligi. Hozirda sport sohasi boshga
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti “Sport psixologiyasi va pedagogikasi”
kafedrasi o‘qituvchisi

M.M.Akmuradov

Chirchiq, O‘zbekiston.

10-12 YOSHLI DZYUDOCHILARDA DINAMIK
MUVOZANATNI RIVOJLANTIRISHNING
METODOLOGIK ASOSINI TAKOMILLASHTIRISH

Ushbu magolada 10-12 yoshli dzyudochilarning dinamik muvozanatini rivojlantirish
magsadida sportchilarning vestibulyar barqgarorligi, sensor-motor integratsiyasi, diggatning
bargarorligi va texnik harakat avtomatizmi darajasini kompleks tahlil gilish imkonini beruvchi
natijalar aniglangan. Tadgiqotda sportchilarning dinamik muvozanat darajasini aniglash va tahlil
qilish uchun muallif tomonidan ishlab chiqilgan innovatsion milliy intellektual uskuna qo‘llanildi.
Tadgigot davomida tajriba va nazorat guruhlari jinsi, yoshi hamda sport razryadi jihatidan o‘zaro
mos holda shakllantirildi. Guruhlarning psixofiziologik va jismoniy ko‘rsatkichlari taqqoslanib,
natijalar statistik tahlil gilindi. Olingan ma’lumotlar asosida ilmiy xulosa va amaliy tavsiyalar ishlab
chiqildi.

Kalit so‘zlar: 10-12 yoshli dzyudochilar, dinamik muvozanat, vestibulyar bargarorlik,
muvozanat samaradorlik indeksi, diagnostika, diggat konsentratsiyasi, shulte jadvali, texnik
tayyorgarlik.

This article presents the results of a study investigating the development of dynamic balance
in 10-12-year-old judokas. The findings provide an opportunity for a comprehensive analysis of
vestibular stability, sensorumotor integration, attentional stability and the level of technical
movement automatisation in athletes. To determine and analyse the level of dynamic balance, an
innovative national intellectual device developed by the author was used. During the study,
experumental and control groups were formed according to gender, age, and sports qualification
level. The psychophysiological and physical indicators of these groups were then compared and
statistically analysed. Based on the results obtained, scientific conclusions and practical
recommendations were developed.

Keywords: 10-12-year-old judokas; dynamic balance; vestibular stability; balance efficiency
index; diagnostics; attention concentration; Schulte table; technical preparedness.

sohalar singari jadallik bilan rivojlanib borayotgan
sohalar gatoriga Kiradi. Sportda yuqori natijalarga
erishish sportchilar bilan yoshligidan boshlab
individual yondashuvlar amalga oshirishni va
ularning yosh xususiyatlarini inobatga olgan holda
tanlagan sport turida yugori natijalarga asos
bo‘ladigan xususiyatlarni rivojlantirish vazifasini
go‘yadi. Ushbu vazifani amalga oshirishda ilmiy
yondashuvlar muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti tomonidan
gabul gilingan gator garor va farmonlar sport
tizimini modernizatsiya qilish, ilmiy-tadgigot
ishlarini amaliyot bilan uyg‘unlashtirish va
innovatsion metodika hamda texnologiyalarni joriy
etish uchun mustahkam huquqiy asos bo‘lib xizmat
gilmogda. Jumladan, 03.11.2022-yildagi PQ-414-
son O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
garori sportchilar tayyorgarligini ilmiy asosda
baholash ~ va  monitoring  qilish  tizimini
rivojlantirish  zarurligini  belgilab bergan [1].
Qarorlarning ijrosini ta’minlash magsadida 10-12
yoshli dzyudochilarda tadgigot ishlarini olib
bordik. Shu bilan birga, amaliyotda yosh
dzyudochilarning muvozanat qobiliyatini baholash
va nazorat qilishda qo‘llanilayotgan usullar
ko‘pincha murakkab, statsionar yoki mashg‘ulot
jarayoniga to‘liq mos kelmasligi bilan ajralib

turadi. Holbuki, aynan ushbu yosh davri
muvozanat,  koordinatsiya va  vestibulyar
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barqgarorlikning  jadal shakllanish  bosgichi
hisoblanadi, sportchilarning muvozanat
gobiliyatini yetarli darajada rivojlantirmaslik,

mashg‘ulotlar jarayonida shikastlanish holatlarini
keltirib chigarishi, murakkab maxsus harakatlarni
o‘zlashtirishda ortigcha vaqgt sarfini  keltirib
chiqarishi, sportchilarning psixik salbiy holatini
kelib chigishiga va eng asosiylaridan biri sport
natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Ushbu
muammolarni oldini olish magsadida muvozanat
gobiliyatini rivojlantirish dolzarb muammo sifatida
tanlab olindi.

Tadqgiqot magsadi. 10-12 yoshli
dzyudochilarning ~ mashg‘ulotlar ~ jarayoniga
muvozanat qobiliyatini rivojlantirishning metodik
asoslarini ishlab chigish va ilmiy asoslash.

Tadqiqgot  vazifalari. 10-12  yoshli
dzyudochilardan tajriba va nazorat guruhlarini
ekvivalentlik tamoyili asosida shakllantirish.

Dinamik muvozanatni VESKORQ (frontal,
sagittal, transversal) testlari orqgali, statik
muvozanatni statometriya testlari orgali baholash.

Olingan natijalarni matematik-statistik usullar
yordamida tahlil gilib, guruhlarning boshlang‘ich
tengligini asoslash.

Tadqiqot usullari.

Tadgigotda sportchilarning statik
muvozanatini  aniglashda “STATOMETRIYA
testi’dan, dinamik muvozanat natijalarini
aniqlashda  “VESKORQ  testi”’dan, diqqat
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xususiyatini  aniqlashda  “Shulte  testi”dan,
sportchilarning texnik tayyorgarlik darajasini
aniglashda “Texnik harakatni takroriy maksimal
tezlikda bajarish testi”’dan foydalanildi.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.

Muvozanat saglash qobiliyatlari deganda
sportchining turli murakkablikdagi muvozanat
saglash harakat vazifalarini hal etish jarayonida
namoyon bo‘ladigan va harakatlarni optimal,
ogilona tarzda boshgarish va tartibga solish (tez,
to‘g‘ri, oqilona, topqirlik bilan) imkoniyatini
beruvchi gobiliyatlari tushuniladi [2]. Diqgat deb
ongning bir nugtaga to‘plab, muayyan bir obyektga
faol qaratilishiga aytamiz; biz o‘z faoliyatimiz
jarayonida idrok va tasavvur giladigan har bir
narsa, har bir hodisa, o‘zimizning gilgan
ishlarumiz, o‘y va fikrlarumiz diggatning obyekti
bo‘la oladi. Diggat paytida ongning bir nugtaga
to‘planishi ong doirasining torayishidan iboratdir;
bunda go‘yo ong doirasi anchagina tig‘izlanadi.
Aynan shunday torayish va tormizlanish tufayli
ong doirasi juda ham yugorilashadi. Ongning eng
tormozlangan va binobarin, eng yuqori nugtasi
diggatning fokusi (ya’ni markazi) deb ataladi.
Aynan shu fokusga tushgan barcha narsalar juda
to‘la va yuqori hamda juda aniq aks etiriladi [3].
Yugoridagilarga asoslangan holda shuni aytish
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mumkinki  sportchilarning digqatini, fokusini
o‘zining harakatlariga qaratilishi muvozanat
saglashida hamda texnik harakatlarni mukammal
o‘zlashtirishida muhim ahamiyatga egadir.
Tadgigotimizda diggat ko‘rsatkichlarini aniglash
magsadida “Shulte” testidan foydalandik. Shulte
jadvallari  periferik  ko‘rishni  yaxshilashga,
konsentratsiyani rivojlantirishga va vogelikni idrok
etish qgobiliyatini o‘stirishga xizmat qgiluvchi
texnikadir [5].

Tadgigotni amalga oshirishda sportchilarni
to‘g‘ri saralash muhim ahamiyat kasb etadi. Tanlab
olingan testlar sportchilarning jismoniy hamda
psixofiziologik xususiyatlariga mos bo‘lishi zarur.
Nazorat va tajriba guruhlari shakllantirilganda
sportchilarning  dastlab aniglangan  jismoniy
ko‘rsatkichlarining o‘zaro yaqinligi tadqiqotni
muammolarsiz  tashkil etish hamda ilmiy
tamoyillarga muvofigligini ta’minlaydi.
Tadgigotda jami 9 ta test saralab olindi. Shundan
1-, 2- va 3-testlar statik muvozanatni tahlil gilishga,
4, 5 va 6-testlar dinamik muvozanatni baholashga,
7-test  sportchilarning  diqqat  ko‘rsatkichini
aniglashga, 8- va 9-testlar esa texnik tayyorgarlik
darajasini tahlil qilishga yo‘naltirildi. Olingan
natijalar 1-jadvalda nazorat guruhi natijalari
2-jadvalda tajriba guruh natijalari keltirib o‘tilgan.

1-jadval

Nazorat guruhi 3 - razryadli boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi 10-12 yoshli dzyudochilar
sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gayd etilgan texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari va
ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=10)

NG 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 7,442 7,638 30,921 1,124 5612 1,436 60,35 17,95 18,22
5,748 5,134 6,022

2 8,753 9,562 27,624 71,22 18,33 2221
6,957 6,657 7,116

3 9,134 8,657 30,145 80,12 19,55 23,24
5,538 6,218 6,673

4 6,658 6,863 25,291 57,8 18,42 2213
6,436 6,057 7,075

5 7,973 7,237 26,156 65,22 20,22 19,87

6 6,167 6,638 25,607 5169 5384 5,446 68,3 23,36 23,52

7 7,328 7,245 28,556 6,487 5,116 6,538 70,33 19,18 18,42

8 6,436 6,857 26,355 5,556 5,267 5,437 78,45 21,15 22,06

9 7,257 6,638 28,586 5448 4,573 5672 67,52 23,12 2411

10 7,348 6,964 41,438 7,115 6658 | 7584 68,28 18,25 18,42

X 7,45 7,43 29,07 6,16 5,67 6,50 68,76 19,95 21,22

o 0,94 0,86 3,66 0,72 0,72 0,76 9,36 252 2,89

V,

% 12,62 11,60 12,59 11,61 12,60 11,62 13,61 12,62 13,63
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2-jadval

Tajriba guruhi 3 - razryadli boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi 10-12 yoshli dzyudochilar
sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gayd etilgan texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari va
ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=10)

TG 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 7,973 8,115 38,625 6,865 6,523 8,565 57,45 1556 | 18,73
2 9,685 9,758 35,836 7,124 7,125 7,943 61,37 13,88 | 16,35
3 10,446 10,627 41,348 6,582 6,962 8,358 68,32 14,85 | 1547
4 6,838 7,056 34,733 8,744 7,635 7,737 49,51 15,13 | 16,34
5 8,236 8,388 31,468 7,319 6,764 8,266 54,46 16,82 | 17,48
6 10,145 10,357 35,684 5,674 7,347 6,638 58,47 14,74 | 18,37
7 9,864 9,946 37,856 6,256 5,869 7,535 61,63 15,63 | 17,24
8 8,538 8,713 40,647 7,935 6,638 7,226 68,14 13,48 | 16,38
9 7,327 7,548 36,528 5,983 5,347 6,782 50,56 16,27 | 14,72
10 9,235 9,436 42,632 7,964 7,135 8,725 58,24 14,46 | 16,51
X 8,83 8,99 37,54 7,11 6,79 7,78 58,82 15,08 | 16,76
o 1,07 1,00 4,55 0,79 0,82 0,86 7,72 183 | 2720
3//0’ 12,12 11,15 12,13 11,11 12,13 11,10 13,13 12,13 | 1312

Aniglangan natijalar mashg‘ulotlar jarayonida ko‘rsatkichlari statistik jihatdan o‘zaro yaqin

teng sharoitda obyektiv yondashuvlar orqali bo‘lib, wularning qiyosiy tahlili 3-jadvalda
aniglandi va rasmiylashtirildi. Dastlabki natijalar keltirilgan.
shuni ko‘rsatdiki, tajriba va nazorat guruhlari

3-jadval

Nazorat (n=10) va tajriba (n=10) guruhlari 3 - razryadli boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi 10-12
yoshli dzyudochilarning pedagogik tajriba boshida gayd etilgan psixofiziologik va texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari asosiy statistik xarakteristikalarini solishtirish

Tajriba boshi
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Test
X G V, % X o V, % AF NF t P
1 7,35 0,95 12,97 7,45 0,94 12,62 0,10 1,37 0,24 | >0,8
2 7,67 0,92 11,98 7,43 0,86 11,60 0,24 3,15 0,61 | >05
3 29,59 3,84 12,99 29,07 3,66 12,59 0,52 1,76 0,31 | >0,7
4 6,01 0,72 11,98 6,16 0,72 11,61 0,15 2,46 0,46 | >0,6
5 5,76 0,75 12,99 5,67 0,72 12,60 0,09 1,58 0,28 | >0,7
6 6,66 0,80 11,97 6,50 0,76 11,62 0,16 2,36 0,45 | >0,6
7 71,17 9,95 13,98 68,76 9,36 13,61 2,41 3,39 0,56 | >0,5
8 19,52 2,53 12,96 19,95 2,52 12,62 0,43 2,22 0,38 | >0,7
9 20,56 2,88 13,99 21,22 2,89 13,63 0,66 3,21 0,51 | >0,6
O‘rtacha 0,53 2,39
Yugoridagi 3-jadvalda  1-test  ya’ni tashkil etadi, V% 12—-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha

(Statometriya test)da o‘ng oyoqda turib, chap oyoq
oldinda 90°ga bukulgan, qo‘llar yuqgorida, vizual
nazoratsiz muvozanat saqlash test natijasiga ko‘ra
tajriba guruhi sportchilarning o‘rtacha natijalari
7,35 soniyani, nazorat guruhi sportchilarining
o‘rtacha natijalari 7,45 soniyani tashkil etgan,.
Standart og‘ish natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba
guruhi 0,95 soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi
natijalari 0,94 soniyaga tengligi aniglangan.
Variatsiya  koeffitsienti  natijasiga  keladigan
bo‘Isak tajriba guruhi sportchilarning 12,97 % ligi,
nazorat guruhi sportchilarning natijalari 12,62%
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tarqoglik, guruh ichida natijalar nisbatan bir xil
ekanligini anglatadi. Guruhlar orasidagi AF = 0,10
soniyaga farglandi, NF 1,37% ga tengligi
aniglandi. Student t-mezoniga ko‘ra dastlabki
natijalarga ko‘ra t 0,24, p > 0,8 ekanligi
aniglandi. Bu esa guruhlar orasida o‘rtacha
giymatlar farglansa-da, statistik jihatdan ishonchli
farq aniglanmadi.

2-test (Statometriya test)da ikki oyoq uchida
turib, bosh orgaga tashlangan holda oyoqglar
birlashtirilgan, vizual nazoratsiz muvozanat
saglash test natijasiga ko‘ra tajriba guruhi
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sportchilarning o‘rtacha natijalari 7,67 soniyani,
nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha natijalari
7,43 soniyani tashkil etgan. Standart og‘ish
natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi 0,92
soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar 0,86
soniyaga  tengligi  aniglangan.  Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 11,98 % ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 11,60% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,24 soniyaga farglandi,
NF = 3,15% ga tengligi aniglandi. Student
t-mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘ra
t=0,61, p> 0,5 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar
orasida o‘rtacha qiymatlar farglansa-da, statistik
jinatdan ishonchli farg aniglanmadi.

3-test (Statometriya test)da O°ng oyoqda
“Qaldirg‘och” holatida turib, vizual nazorat orgali
muvozanatni saglash vaqti (soniya) tajriba guruhi
sportchilarning o‘rtacha natijalari 29,59 soniyani,
nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha natijalari
29,07 soniyani tashkil etgan. Standart og‘ish
natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi 3,84
soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar 3,66
soniyaga  tengligi  aniglangan.  Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 12,99 % ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 12,59% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,52 soniyaga farglandi,
NF = 1,76% ga tengligi aniglandi. Student
t-mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘ra
t=0,31, p > 0,7 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar
orasida o‘rtacha giymatlar farqlansa-da, statistik
jihatdan ishonchli farg aniglanmadi.

4-test. VESKORQ - frontal tekislikdagi
dinamik muvozanat testi natijalariga ko‘ra tajriba
guruhi sportchilarning o‘rtacha natijalari 6,01
soniyani, nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha
natijalari 6,16 soniyani tashkil etgan,. Standart
og‘ish natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi
0,72 soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar
0,72 soniyaga tengligi aniglangan. Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 11,98% ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 11,61% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,15 soniyaga farglandi,
NF = 2,46 % ga tengligi aniglandi. Student
t-mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘ra
t=0,46, p > 0,6 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar
orasida o‘rtacha giymatlar farqlansa-da, statistik
jihatdan ishonchli farg aniglanmadi.

5-test. VESKORQ - sagittal tekislikdagi
dinamik muvozanat testi natijalariga ko‘ra tajriba
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guruhi sportchilarning o‘rtacha natijalari 5,76
soniyani, nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha
natijalari 5,67 soniyani tashkil etgan,. Standart
og‘ish natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi
0,75 soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar
0,72 soniyaga tengligi aniglangan. Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 12,99% ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 12,60% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,09 soniyaga farglandi,
NF = 1,58% ga tengligi aniglandi. Student t-
mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘rat = 0,28,
p > 0,7 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar orasida
o‘rtacha giymatlar farglansa-da, statistik jihatdan
ishonchli farg aniglanmadi.

6-test. VESKORQ - transversal tekislikdagi
dinamik muvozanat testi natijalariga asosan tajriba
guruhi sportchilarning o‘rtacha natijalari 6,66
soniyani, nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha
natijalari 6,50 soniyani tashkil etgan. Standart
og‘ish natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi
0,80 soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar
0,76 soniyaga tengligi aniglangan. Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 11,97% ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 11,62% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,16 soniyaga farglandi,
NF = 2,36% ga tengligi aniglandi. Student t-
mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘rat = 0,45,
p > 0,6 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar orasida
o‘rtacha giymatlar farglansa-da, statistik jihatdan
ishonchli farq aniglanmadi.

7-test. SHULTE testi natijalariga ko‘ra tajriba
guruhi sportchilarning o‘rtacha natijalari 71,17
soniyani, nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha
natijalari 68,76 soniyani tashkil etgan,. Standart
og‘ish natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi
9,95 soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar
9,36 soniyaga tengligi aniglangan. Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 13,98% ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 13,61% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 2,41 soniyaga farglandi,
NF = 3,39% ga tengligi aniglandi. Student
t-mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘ra
t=0,56, p > 0,5 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar
orasida o‘rtacha giymatlar farqlansa-da, statistik
jihatdan ishonchli farg aniglanmadi.

8-test. Texnik harakatni takroriy maksimal
tezlikda bajarish (O-GOSHI texnikasi orgali) testi
natijalariga asoslangan holda tajriba guruhi
sportchilarning o‘rtacha natijalari 19,52 soniyani,
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nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha natijalari
19,95 soniyani tashkil etgan,. Standart og‘ish
natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi 2,53
soniyani teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar 2,52
soniyaga  tengligi  aniglangan.  Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 12,96 % ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 12,62 % tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,43 soniyaga farglandi,
NF 2,22% ga tengligi aniglandi. Student
t-mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘ra
t=0,38, p> 0,7 ekanligi aniglandi. Bu esa guruhlar
orasida o‘rtacha giymatlar farglansa-da, statistik
jinatdan ishonchli farg aniglanmadi.

O-test. Texnik harakatni takroriy maksimal
tezlikda bajarish (SEOI-NAGE texnikasi orgali)
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sportchilarning o‘rtacha natijalari 20,56 soniyani,
nazorat guruhi sportchilarining o‘rtacha natijalari
21,22 soniyani tashkil etgan. Standart og‘ish
natijasiga keladigan bo‘lsak tajriba guruhi 2,88
soniyaga teng bo‘lsa, nazorat guruhi natijalar 2,89
soniyaga  tengligi  aniglangan.  Variatsiya
koeffitsienti natijasiga keladiga bo‘lsak tajriba
guruhi sportchilarning 13,99 % ligi, nazorat guruhi
sportchilarning natijalari 13,63% tashkil etadi, V%
12-13% bo‘lgani uchun o‘rtacha tarqoqlik, guruh
ichida natijalar nisbatan bir xil ekanligini anglatadi.
Guruhlar orasidagi AF = 0,66 soniyaga farglandi,
NF 3,21%ga tengligi aniglandi. Student
t-mezoniga ko‘ra dastlabki natijalarga ko‘ra
t=0,51, p > 0,6 ekanligi aniglandi bu esa guruhlar
orasida o‘rtacha qiymatlar farglansa-da, statistik
jihatdan ishonchli farq aniglanmadi. Aniglangan

natijalar  1-rasmda diogramma  Ko‘rinishida
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tayyorlandi.

1 rasm. Nazorat (n=10) va tajriba (n=10) guruhlari 3 - razryadli boshlang‘ich tayyorgarlik guruhi
10-12 yoshli dzyudochilarning pedagogik tajriba boshida gayd etilgan psixofiziologik va texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari asosiy statistik xarakteristikalarini solishtirish diagrammasi

Xulosa. Olib borilgan tadgigot natijalari 10—
12 yoshli dzyudochilarda dinamik muvozanatni
rivojlantirish jarayonini ilmiy asosda tashkil etish
zarurligini tasdigladi. Tajriba boshida nazorat va
tajriba guruhlari ofrtasida statik muvozanat,
dinamik muvozanat, diqqat ko‘rsatkichlari hamda
texnik tayyorgarlik darajasi bo‘yicha statistik
jihatdan ishonchli farg aniglanmadi (p>0,05), bu
esa guruhlarning boshlang‘ich  tayyorgarlik
darajasi ekvivalent shakllantirilganligini ko‘rsatdi.
Variatsiya koeffitsientining 11-14% oralig‘ida
gayd etilishi guruh ichida ko‘rsatkichlarning
nishatan bargaror ekanligini hamda tanlangan
testlarning diagnostik jihatdan ishonchliligini
tasdiqlaydi. Tadqiqotda qo‘llanilgan statometriya,
VESKORQ va Shulte testlari sportchilarning
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vestibulyar bargarorligi, sensor-motor
integratsiyasi, diggatning bargarorligi hamda
texnik harakat avtomatizmini kompleks baholash
imkonini berdi. Muallif tomonidan ishlab chigilgan
innovatsion  milliy intellektual  uskuna
VESKORQ testi uch tekislik (frontal, sagittal va
transversal) bo‘yicha dinamik muvozanatni
differensial tahlil qilish imkonini berib, yosh
sportchilarda  muvozanatni  rivojlantirishning
metodik asoslarini takomillashtirish uchun ilmiy-
amaliy platforma yaratdi. Shunday qilib, tadgiqot
natijalari eksperumental metodikaning keyingi
bosgichda samaradorligini obyektiv baholash
uchun metodologik zamin yaratdi hamda 10-12
yoshli dzyudochilarning mashg‘ulot jarayoniga
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muvozanat qobiliyatini tizimli integratsiya gilish
zarurligini ilmiy jihatdan asoslab berdi.
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BADITY GIMNASTIKACHILARDA VOSITA
ASSIMETRIYASINI HISOBGA OLGAN HOLDA
EGILUVCHANLIKNI RIVOJLANTIRISH METODOLOGIYASI

So‘nggi yillarda gimnastika alohida elementlarning ishlashiga yuqori talablarni qo‘ydi. Ularning

BBICOKME TpeOOBaHMS K MCHOJHEHHMIO oTAenbHbIXx  ko‘pchiligi egiluvchanlikni rivojlantirishning yuqori darajasini talab giladi. Jahon gimnastika platformasida
aneMeHToB. MHorue M3 HuX TpeOyroT Bbicokoro  raqobatning kuchayishi egiluvchanlikning yuqori darajasiga ega bo‘lgan va uni boshqa jismoniy fazilatlar
ypoBHs pasButusi rubkoctu. Murencubukamus  bilan faol uyg‘unlashtira oladigan sportchilarda ustuvorlik saglanib golishidan dalolat beradi.Shu sababli,
COpPEBHOBAHHMII ~HAa  MHpOBOW  ruMHacTuueckoir  gimnastikachilarning doimiy o‘zgaruvchan sharoitlarida individuallashtirish va ilg‘or rivojlanish
iarhopMe CBHAETENLCTBYET O TOM, 4To mpuopurer  tamoyillariga asoslangan gimnastikachilarning maxsus tayyorgarligiga yanada sifatli yondashish talab

MO-TIPE)KHEMY OTAeTCsi CliopTcMeHam, obnanaromum  etiladi
BBICOKMM YPOBHEM I'MOKOCTH M CIIOCOOHBIM aKTHBHO

Kalit so‘zlar: simmetriya, assimetriya, dominant oyoq va qo‘l,yetakchi oyoq va qo‘l, vosita, nazorat

couerarh ee ¢ Apyrumu (usnyeckumu kadecrBamu.  guruh, tajriba guruh, element, sakrash, aylanish, muvozanat.

H03TOMy B [OCTOSIHHO MEHSAIOLIUXCA YCIIOBUAX

In recent years, gymnastics has placed high demands on the execution of individual elements. Many of

MOJrOTOBKH ~ THMHACTOK HeoOxoxum  Gomee  these elements require a high level of flexibility development. The increasing intensity of competition on
Ka4ueCTBEHHBIH MOAXOJ K crenuanbHoll nmoiaroroske,  the world gymnastics stage indicates that athletes who possess a high level of flexibility and are able to
ocHOBaHHBI Ha npuHuMnax uHauBuayanmsanuun u - effectively integrate it with other physical qualities continue to maintain a competitive advantage. Therefore,

MPOrPECCHBHOIO Pa3BUTHSL.

under constantly changing conditions, there is a growing need for a more qualitative approach to the special

KiroueBble crnoBa: cummerpusi, acummerpusi,  training of gymnasts, based on the principles of individualization and advanced development.

JIOMHMHHPYIOIIas HOTa M PyKa, BeAyllas HOTa U PyKa,

Key words: symmetry, asymmetry, dominant foot and hand, leading foot and hand, means of transport,

CpEeZICTBO, KOHTPOJIbHAS TPYIINA, SKCIepuMenTanbHas  control group, experumental group, element, glue, rotation, balance.

IpYNIa, SIEMEHT, MPBDKOK, BPALIEHHE, PABHOBECHE.

Dolzarbligi. Simmetriyani shaxsning uyg‘un
rivojlanishi deb hisoblash mumkin, bu elementlarni
bajarish ~ texnikasini  takomillashtirish  va
sportchilarning mahoratini oshirish uchun zarur
bo‘lgan yetakchi va yetakchi bo‘lmagan
tomonlardagi harakatlarni o‘rganish va bajarish
bilan chambarchas bog‘lig. Badiiy gimnastikada
simmetrik rivojlanish alohida o‘rin tutadi.
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Magsadi. Badiiy gimnastikada jismoniy
sifatlarning simmetrik rivojlanishini o‘rganish
shuni ko‘rsatdiki, simmetrik rivojlanishga bo‘lgan
ehtiyoj badiiy gimnastika bo‘yicha musobaga
mashg‘ulotlarida harakatlarni sifatli bajarish
natijasidir.

Tadqgiqot wusullari. Musobaga faoliyatida
dominant bo‘lmagan a’zolar elementlaridan
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foydalanish darajasini aniglash uchun O‘zbekiston
chempionati  musobagalarida  1-10-o‘rinlarni
egallagan gimnastikachilarning chigishlari video
yozuvlari tahlil gilindi.

Tadgigot vazifalari. Yuqori darajadagi
gimnastikachilarning ragobatbardosh
kompozitsiyalarida harakatlar, ularning
kombinatsiyalari va kombinatsiyalar
murakkabligining nihoyatda yuqori darajasi, ularni
bajarishning badiiy mahoratiga qo‘yiladigan
talablar sportchilarning dastlabki tayyorgarlik
bosgichida paydo bo‘ladi.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.
Yuqori darajadagi musobagalarda  1-o°rinni
egallagan  gimnastikachi ~ uchun  “Yetakchi
bo‘lmagan” tomonda bajariladigan elementlarning
maksimal soni belgilanadi - 25%. 2-o‘rinni
egallagan gimnastikachi uchun bu ko‘rsatkich
pastrog va 18% ni tashkil giladi. 3—4-o°rinlarni
egallagan gimnastikachilar dasturida bu 12% ga
teng, o‘z dasturlarida 5 dan 10 gacha o‘rinlarni
egallagan gimnastikachilar “Yetakchi bo‘lmagan”
tomondagi elementlardan fagat 2,8% hollarda
foydalanadi. 2025-yildan 2028-yilgacha badiiy
gimnastikaning yangi qoidalari kuchga kirdi.
O‘zgarishlar ushbu sportning ko‘p jihatlariga ta’sir
ko‘rsatdi: element balining o‘zgarishidan tortib,
gimnastikachilarni baholash tizimidagi
o‘zgarishlarni ham o‘z ichiga oladi. Hakamlar
brigadalarining tarkibi individual va guruh
mashglari qiyinligini (D) baholovchi hakamlar
jamoasidan iborat — 4 ta hakam 2 ta kichik guruhga
bo‘lingan: D1-D2 va D3-D4. ljro mahoratini
baholovchi hakamlar hay’ati (E) shuningdek,
individual va guruh uchun - 4 ta hakam 2 ta kichik
guruhga bo‘lingan: E1-E2 va E3-E4. Artistizmda
(A) 4 ta hakam: A1,A2,A3,A4. Qiyinchilik nafagat
mashgni tuzishda, balki har bir sudya apparatning,
tananing u yoki bu giyinchiliklarini, aylanishli
dinamik elementlarni, rags yo‘llarining
kombinatsiyasini, hamkorlikning texnik giymatini
(guruh mashglarida) ko‘rishi uchun emas, balki
ganday qilib  bajarishda hamdir. Barcha
elementlarni shu qadar “Sof” (sifat) bajarish,
shunda hakam gimnastikachi ganday harakatni
magsad gilganini tushunadi. Misol uchun: agar
gimnastikachi “Oldingi bo‘linishni yordamisiz
gorizontal holatga qaytargan holda” muvozanatlash
niyatida bo‘lsa (0,5 ball) va uni bajarayotganda
oyog‘i bo‘linish holatiga keltirilmasa, bu elementni
hisoblash mumkin. Gorizontal tekislikda gorizontal
erkin oyoqg va tana bilan muvozanat, lekin ballning
0,3 ga kamayishi bilan, shuningdek, predmetsiz
mashqda dominant bo‘lmagan tomonda 2 ta
elementni bajarish majburiy hisoblanadi. Har bir
tana guruhidan bittadan: 2 ta aylanish, 2 ta sakrash,
2 ta muvozanat. Aynan shu elementlarning amalga
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oshirilishi ayol sportchilarning  nosimmetrik
rivojlanishini aniq ko‘rsatishi mumkin. Shuning
uchun bu muammo badiiy gimnastikaning hozirgi
rivojlanish darajasida dolzarbdir. Sportchi uchun
nafagat tomonlarning muvozanatli rivojlanishi,
balki yetakchi bo‘lmagan tomonning
ragobatbardosh elementlarni bajarish
ko‘nikmalarini mustahkamlash muhim ahamiyatga
ega va simmetriyaning buzilishi bir gator texnik
mashglarni bajarishda va estetik vosita harakatlari
xato hisoblanadi. Tadgiqot muammosi shundan
iboratki, badiily  gimnastikaning  zamonaviy
yo‘nalishi bilan, yetakchi bo‘lmagan tomonda
obyekt  bo‘lmagan  strukturaviy = guruhlar
elementlarida harakatlar amplitudalariga
talablarning ortishi bilan sport nazariyasi va
amaliyotida bu borada ilmiy asoslangan
ma’lumotlar yo‘q. Vosita assimetriyasini hisobga
olgan holda yosh gimnastikachilarning
moslashuvchanligini rivojlantirish metodologiyasi
mashg‘ulotlar jarayonida qo‘llanildi. O‘rganish
davomida badiiy gimnastika bo‘yicha yosh
sportchilarni tayyorlash jarayonini tashkil etdi.
Yosh gimnastikachilarda motor assimetriyasining
xususiyatlarini hisobga olgan holda egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun mashglardan foydalanishning
samarali usulini ishlab chigish va eksperumental
asoslashdan iborat. Yosh gimnastikachilarda vosita
assimetriyasining individual Xususiyatlarini
aniglash, yosh  gimnastikachilarda  harakat
assimetriyasining individual xususiyatlarini hisobga
olgan holda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun
maxsus mashglar majmuasi va ulardan foydalanish
usullarini  ishlab  chiqgish,  egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun ishlab chigilgan mashglar
majmuasidan foydalanish samaradorligini va yosh
gimnastikachilarni tayyorlash jarayonida
foydalanish usullarini aniglash hamda motor
assimetriyasining individual xususiyatlarini hisobga
olgan holda, egiluvchanlikni rivojlantirish bo‘yicha
amaliy tavsiyalarni ishlab chigish hozirda muhim
hisoblanadi. Agar har bir mashg‘ulotda biz motor
assimetriyasining individual xususiyatlarini hisobga
olgan holda biz tanlagan dinamik va statik cho‘zish
mashqglari  to‘plamidan  foydalansak,  yosh
gimnastikachilarda egiluvchanlikni rivojlantirish
eng samarali bo‘ladi deb taxmin qgilinadi. Bu badiiy
gimnastika bo‘yicha musobaqa mashg‘ulotlarida
murakkab elementlarni bajarish texnikasiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi. Dinamik va statik xarakterdagi
cho‘zish mashqlarining yangi to‘plamlaridan iborat
bo‘lgan harakat assimetriyasining individual
xususiyatlarini  hisobga olgan holda yosh
gimnastikachilarda egiluvchanlikni rivojlantirish
usuli ishlab chigilgan va eksperumental asoslangan.
Ishlab chigilgan metodikadan sport maktablarida
badiiy gimnastikada yosh sportchilarda

. Sportda ilmiy tadqiqotlar  No 1/2026 [




egiluvchanlikni  samarali uchun
foydalanish mumkin.
Pedagogik eksperumentning boshida va

oxirida biz uchinchi o‘quv yilining boshlang‘ich

rivojlantirish
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tayyorgarligi yosh gimnastikachilarning yetakchi

va

yetakchi

bo‘lmagan

tomonlarini

moslashuvchanligini sinab ko‘rdik. Sinov natijalari
1-2 - jadvalda keltirilgan.

1-jadval

Tajriba guruhdagi yosh gimnastikachilarning egiluvchanligini tekshirish natijalari, ball

Tadgiqot boshida Tadqiqot yakunida
Egiluvchanlikni rivojlantirish ko‘rsatkichlari Yetakchi Yetakachi Yetakchi Yetakachi
bo‘lmagan bo‘lmagan
40 sm balandlikdagi tayanchdan shpagat, orgaga egilgan 4,2+0,79 2,9+0,99 4,8+0,42 4,2+0,75
Muvozanat saqlash. Vertikal tekislikda qo‘l, tana
yordamida oldinga bolinadi. 4,1+0,87 2,2+1,23 4,8+0,33 4,0+0,67
Muvozanat saqlash. Qo‘llar bilan yon tomonga bo‘linib, 4.6+0.68 2 2+0.92 4.8+0.33 4.0+0.67
tanani vertikal tekislikda egish. T T T T
Muvozanat saqlash. Vertikal tekislikda qo‘l, tanani
ishlatib, orqaga (“Sigilish™) bolinadi. 4,240,92 2,3¢1,05 458047 3,8+0,62
Oyoq bo‘ylab muvozanat. Gorizontal tekislikda qo‘l,
tana yordamida oldinga bo‘linadi. 3,6+0.50 2,120,74 4,6%0,50 3,610,44
Butun oyoq bo‘ylab muvozanat. Gorizontal tekislikda 3.7+0.47 1.7+0.47 4.8+0.25 3.4+0.39
qo‘lingiz, tanangiz yordamida yon tomonga ajrating. T T T T
Butun oyoq bo‘ylab muvozanat. Gorizontal tekislikda 3.4+0.50 1.7+0.67 4.0+0.62 3.8+0.63
qo‘l, tana yordamida orgaga bo‘linish. T T T T

1-jadvaldagi ma’lumotlardan ko‘rinib
turibdiki, eksperumental guruhda, pedagogik
tajriba davrida barcha o‘rganilgan ko‘rsatkichlar
bo‘yicha, dominant bo‘lmagan oyoq natijalarida
statistik jihatdan sezilarli o‘sish kuzatildi (P<0,05).
Shu bilan birga, natijaning eng katta o‘sishi tajriba
boshlanishiga nisbatan “Qo‘l bilan orqaga
bo‘linish, gorizontal tekislikdagi tana” testida
26,7% ni tashkil etdi. Shuni ta’kidlash kerakki,
tajriba guruhida yetakchi oyoq uchun mashqglarda

“Butun oyoqda muvozanat”, “Qo‘l yordamida
oldinga bo‘linish, gorizontal tekislikda tana” va
“Butun oyoqda muvozanat”, “Qo‘lning yordami
bilan yon tomonga bo‘linish, gorizontal
tekislikdagi tana” tekisligi - sezilarli o‘sish ham
kuzatiladi.Buning sababi, natijalarning eng yuqori
ishonchliligi ushbu mashglarda yetakchi oyoqda
kuzatiladi. Binobarin, bunday nazorat mashqlari
ma’lum bir yosh uchun eng oson bajariladi va
kelajakda ular murakkab bo‘lishi kerak.

2-jadval

Nazorat guruhdagi yosh gimnastikachilarning egiluvchanligini tekshirish natijalari, ball

Tadgigot boshida Tadgiqot yakunida
Egiluvchanlikni rivojlantirish ko‘rsatkichlari Yetakchi Ye‘takachl Yetakchi Ye‘takachl
bo‘lmagan bo‘lmagan

ggp;gmat?alandllkdagl tayanchdan orgaga egilgan holda 3,4+0.96 2,3+0,94 3,9+0,90 2.8+0,63
Muvozanat saqlash. Vertikal tekislikda qo‘l, tana
yordamida oldinga bo‘linadi. 4,2+0,63 2,1+0,99 4,5+0,41 2,8+0,63
Muvo_zanat_ saqlas_h. _Qo‘llar_ bilan yon tomonga bo‘linib, 444068 2.4+083 474041 314084
tanani vertikal tekislikda egish.
Muvozanat saqlash. Vertikal tekislikda qo‘l, tanani
ishlatib, orgaga (“Sigilish”) bo‘linadi. 4,240,92 2,1+0.87 4,420,81 2,610,46
Oyoq bo ylgb muyozanat‘. .Gor.lzontal tekislikda qo‘l, 3,7+0,67 210,99 4,1$0,31 2.0+0,74
tana yordamida oldinga bo‘linadi.
Bl{tun oyoq bo‘y.lab muvozanat. Gon;ontal tekislikda 3,9+0.74 21074 424042 3,1+074
go‘l, tana yordamida yon tomonga ajrating.
Bu‘tun oyoq bo ylab muvozan‘at.. .Gorlzontal tekislikda 3.9+0,57 2.0£0,82 4,3+0,34 274053
qo‘l, tana yordamida orgaga bo‘linish.

2-jadvalda eksperumental guruhdagi motor
assimetriyasining ko‘rsatkichi tajribadan oldin
87,5%, keyin esa 21% ni tashkil etganligini
ko‘rsatadi. Farqi kuzatuv jadvaliga ko‘ra muhim
ko‘rsatkichdir (t-mezoni <63 P<0,05) va nazorat

guruhida eksperumentdan oldin vosita
assimetriyasi ko‘rsatkichi 98,5%, keyin esa -
47,4%.  Eksperumental  guruhdagi  vosita

nosimmetrikligining umumiy darajasi yugoriroq va
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66,5% ni, nazorat guruhida esa 50,76% ni tashkil
qiladi. Jadvaldagi ma’lumotlardan 3.5 dan ko‘rinib
turibdiki, 2025-yilda muvozanat, sakrash, aylanish
elementlarning strukturaviy guruhlari ishlashi
uchun ball (tajribadan so‘ng) 2024- yilga nisbatan
ancha yuqori bo‘lgan tajriba boshlanishidan oldin.
Nazorat guruhida har bir tarkibiy guruhda
ko‘rsatkichlarning o‘sishi ham ko‘rinadi, ammo
unchalik katta emas.
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Xulosa. Yosh gimnastikachilarda vosita
assimetriyasining individual xususiyatlari maxsus
testlar yordamida aniglandi. Yetakchi oyoqgni
aniqlashda subyektlarning 92% o‘ng oyoqning
ustunligini ko‘rsatdi. Ulardan faqat 26% “Sof”
o‘ng qo‘llar va 66% asosan o‘ng qo‘llardir.
Shuningdek, asosan chap qo‘llar 4% ni tashkil
qiladi. Hech qanday “Sof” chap qo‘llar topilmadi.
Natijalarni  tahlil qgilganda, deyarli barcha
mavzularda turtuvchi oyoq chap oyoq, ishchi
(kuch) oyoq esa 0‘ng oyoq ekanligi aniglandi.
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Befit-Pro sog‘lomlashtirish kompleksi suzish
bo‘yicha treneri, Suv polosi bo‘yicha sport ustasi
Sh.M.Usmonjonov

Toshkent, Ozbekiston.

TO‘P UZATISH ANIQLIGINI TAKOMILLASHTIRISH
ORQALI SUV POLOCHILAR HUJUM SAMARADORLIGINI

OSHIRISH

Annotation

Ushbu magolada suv polochilarining hujum samaradorligini oshirishda uzatmalar anigligining roli

Ms4a B I0BbIeHHH 3 deKTHBHOCTH arakymoumx aeicrBuii  ko‘rib chigiladi. Unda hujumlarni tashkil qilish uchun bir qo‘l bilan uzatmalar va gabul qilish texnikasini
IOHBIX BareprosiucroB. [lokasano 3uaduenue Biuagenus  o‘zlashtirish muhimligi ko‘rsatilgan. Uzatmalarning har xil turlari va traektoriyalarining rivojlanishi,
TeXHUKOH Iepenadd M mpuéma Msua ofHoi pykoit st shuningdek, bilak kuchi, ko‘rish-harakat koordinatsiyasi va o‘yin vaziyatlarini oldindan bilish
OpraHM3alny araku. AHaIM3HpyeTcs OcBOeHHe pasnuuHbX  qobiliyatining rivojlanishi tahlil gilinadi. Faol himoya bosimi ostida aniq uzatmalar va taktik jamoaviy
BUJIOB M TPAaeKTOpWil mepejiad, a Tarke pasBuTHe cuibl  ishning hujum samaradorligiga ta’siri o‘rganiladi. Maxsus mashqlar majmuasidan foydalanish hujum
JIy4e3arsiCTHOr 0 cycrasa, 3puTenbHO-ABUraTenbHol  harakatlarining samaradorligini oshirishga yordam beradi va suv polochilarida individual va jamoaviy
KOOPMHALIMK U CIIOCOOHOCTH K IMPOrHO3WPOBAHUIO UTPOBBIX  jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga yordam beradi.

cn‘ryaunﬁ. PaCCManMBaeTCﬂ BJIMAAHUE BBINOJIHCHHUS TOYHBIX

Kalit so‘zlar: suv polosi, suv polochilar, to‘p uzatish aniqligi, hujum samaradorligi, uzatma

mepefad B YCIOBHSX ~ AKTHBHOTO  IIPOTHBOJCHCTBHUS exnikasi, koordinatsiya, maxsus mashglar, taktik tayyorgarlik, jamoaviy o‘yin.
texnikasi, koordinat: hqlar, taktik t lik. ¥

3aIUTHUKOB M TAKTMYECKOI'0 B3aUMOJCHCTBUS NApTHEPOB HA

This article examines the role of passing accuracy in improving the offensive effectiveness of young

pesy/IbTaTUBHOCTH — aTaku. llpumenenue —creunmansHoro — water polo players. It demonstrates the importance of mastering one-handed passing and receiving
KOMIUIEKCa  ymnpaxHeHHd  crocoOcrByer — mosbimenuto  techniques for organizing attacks. It analyzes the development of various types and trajectories of passes,
sbdexTuBHOCTH aTakyrommx jeiictBuii u  cmocoberByer  as well as the development of wrist strength, hand-eye coordination, and the ability to anticipate game
Pa3BUTHIO WHMBULYaIbHON u komangHoOi  Situations. The impact of accurate passing under active defensive pressure and tactical teamwork on attack

TIOArOTOBJICHHOCTH IOHBIX BATEPIIOJIMCTOB.

effectiveness is examined. The use of a specialized set of exercises helps improve the effectiveness of

KiroueBble coBa: BoAHOE 10710, IoHbIe Barepromucrsr,  offensive actions and promotes the development of individual and team fitness in young water polo

TOYHOCTH Hepead, 3G GpeKTHBHOCTL aTaku, TeXHHUKa repernad,  players.
KoopAuHaNus, CHCUHAIbHBIC YIPa)XHEHHUSA, TaKTH4YECKas
IIOArOTOBKA, KOMaH/IHAs Urpa..

Dolzarbligi. Suv polosida aniq va kuchli
uzatmalar o‘yin samaradorligini belgilaydigan
asosiy omil hisoblanadi. O‘yinchilar to‘pni ikki
qo‘li bilan ushlay olmaganliklari sababli, ular bir
qo‘li bilan uzatma va to‘pni ilish texnikasini
o‘zlashtirishlari kerak. Bu nafagat bilak kuchini,
balki ko‘rish va his qilish sezgisini
muvofiglashtirishini ham talab qiladi. Bundan
tashqari, ko‘krakdan uzatmalar, boshdan uzatmalar
va uzog uzatmalar kabi turli uzatma burchaklari va
tracktoriyalarini tushunish to‘pni ushlab turish va
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Keywords: water polo, young water polo players, passing accuracy, attacking effectiveness, passing
technique, coordination, special exercises, tactical training, team play.

jamoa uchun gol urish imkoniyatlarini yaratish
uchun juda muhimdir [3,4].

O‘zaro muloqot va oldindan sezish ham to‘p
bilan samarali harakatlanishda muhim rol
o‘ynaydi.  O‘yinchilar  to‘pni  so‘rashlari,
jamoadoshlarining niyatlarini oldindan bilishlari
va bu gayerda va ganday sodir bo‘lishini tezda
ilg‘ashi kerak. Turli uzatma vaziyatlarida va har xil
darajadagi himoya bosimi ostida o‘yinchilar uchun
suv polosida to‘pni aniq uzatish texnikasini
o‘zlashtirish uchun tuzilgan maxsus mashqlar juda
muhim omil hisoblanadi [1].
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Suvda harakatlanish va to‘pni boshgarish
ko‘nikmalaridan tashqari, suv polosi o‘yinchilari
sportda muvaffagiyat gozonish uchun har xil

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

yo‘nalishda mashq qilishlari kerak. Bularga taktik
xabardorlik, o‘yin strategiyasi, to‘p uzatish
anigligi, himoya texnikasi va basseynda umumiy
vaziyatni anglash kiradi. Ushbu ko‘nikmalarni
muntazam va magsadli ravishda, ham individual,
ham jamoaviy o‘rgatish, of‘yinchilar o‘z
jamoalarining muvaffagiyatiga samarali hissa
qo‘shish imkonini beradigan malakalarni har
tomonlama rivojlantiradi [2].

Tadgigotning magsadi. Suv polochilarida
to’p uzatish va to‘pni ilish aniqligini
takomillashtirishning  hujum  samaradorligiga
ta’sirini ilmiy asosda tadqiq etishdan iborat.

Tadgigot usullari va uni tashkil qilish.
Ilmiy adabiyotlarni manbalarni tahlil gilish,
pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba, nazariy
tahlil, test usullari, taggoslash va umumlashtirish,
matematik-statistika usullari.

Tadgiqotlarni tashkil qilish. Tadgiqotlar
Namangan suv sporti turlariga ixtisoslashgan sport
maktabi bazasida to‘rt oy davomida tashkil qilindi.
O‘quv-mashq bosgichi Il va Il yilidan ortig
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shug‘ullanuvchi suv polochilar tayyorgarlik
jarayoniga biz tavsiya gilgan maxsus mashglar
majmuasini tadbiq qilindi. Shug‘ullanuvchilar 12

To'pni afzalroq pozitsiyadagi o'yinchilarga gaytarish uchun
ishlatiladi. Texnika tez va aniq bo'lishi kerak

To'pni uzoq masofalarga uzatish uchun ishlatiladigan asosiy
uzatma turi. Yaxshi muvofiglik va kuch talab etiladi

Bu uzatma keskin harakatlarsiz bajariladi va ko'pincha
to'pni yo'qotmaslik uchun ishlatiladi

tadan nazorat va tajriba guruhiga ajratildi, tajriba
guruhi sinaluvchilari tayyorgarlik jarayoniga biz
tavsiya gilgan mashglar majmuasi tadbiqg gilindi.
Nazorat guruhi sinaluvchilari esa an’anaviy dastur
asosida mashg‘ulotlarda gatnashdi.

Tadgigot boshida va oxirida biz tavsiya gilgan
mashglar majmuasi samaradorligini giyosiy tahlil
gilish magsadida to‘pni 25 m masofaga nishonga
otish (10 ta imkoniyatdan aniq mo‘ljalga tushgan
urinishlar hisoblandi), 2 dagiga davomida 2 m
masofadagi devorga to‘pni otish, to‘pni uzoq
masofaga otish, to‘ldirma to‘pni bir qo‘lda otish

testlaridan ~ foydalandik.  Olingan  natijalar
matematik statistik tahlil gilindi.
Tadgigot natijalari va muhokamasi.

Samarali uzatmalar tana holati, kuch va aniglik
kabi ko‘plab omillarga bog‘liq. Har bir uzatma va
zarba turi o‘ziga xos xususiyatlarga ega ekanligini
va uni takomillashtirish uchun maxsus mashq talab
giladi. Suv polosi amaliyotida uzatmalarni shartli
ravishda uch turga ajratiladi (1-rasm).

1-rasm. Suv polosida uzatma turlari

Suv polosida to‘p uzatish jamoaning
hujumkor o‘yinini tashkil qilish va
rivojlantirishning asosiy usullaridan biridir. To‘p
uzatish texnikasini yuqori darajada egallash o‘yin
sur’atiga, hujumlarning samaradorligiga va
jamoaviy ishning barqarorligiga bevosita ta’sir
qiladi. Suv mubhiti sharoitida to‘p wuzatish
sportchining harakat koordinatsiyasi, yelka kamari
mushaklari kuchi, tana barqarorligi va ko‘rish-
harakat muvofiqligiga yuqori talablar qo‘yadi.

Samarali uzatmalar o‘yinchining to‘g‘ri
dastlabki holatni egallashidan boshlanadi. Sportchi
barqaror, tik holatda bo‘lishi kerak, bunga faol
oyoq harakatlari “Tuxumsimon” harakat orqali
erishiladi. Harakat va tana muvozanatining bu usuli
muvozanatni saqlash, yo‘nalishni tez o‘zgartirish
va texnik joy o‘zgartirish uchun yelka kamarini
bo‘shatish imkonini beradi.
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O‘yinchining tanasi oldinga biroz egilgan,
boshi suv ustida ko‘tarilgan va nigohi
jamoadoshiga yoki o‘yin maydoniga qaratilgan
bo‘ladi. Tananing yetarlicha barqaror emasligi,
aynigsa ragibga duch kelganda, aniglik va
uzatmalar kuchining pasayishiga olib keladi.

Suv polosining o‘ziga xos xususiyati - bu bir
qo‘l bilan uzatma hisoblanadi. To‘p kaft pastga
garatib ushlab turiladi, barmoglar keng yoyilgan va
to‘p yuzasini ushlaydi. Birlamchi kontakt barmoq
uchlari bilan amalga oshiriladi, bu esa to‘pni
ishonchli boshgarishni va uzatma yo‘nalishi va
tezligini o‘zgartirish imkoniyatini ta’minlaydi.
To‘pni to‘g‘ri ushlash o‘yinchiga standart va
yashirin uzatmalarni bajarish, shuningdek, to‘pni
gabul qilishdan otish yoki fintga tezda o‘tish
imkonini beradi.
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Suv polosida to‘p uzatish texnikasi uchta
asosiy bosgichdan iborat: tayyorgarlik, asosiy va
yakuniy bosqich. Tayyorgarlik bosqgichida to‘pni
ushlab turgan qo‘l orgaga va yon tomonga tortiladi,
tirsak suv sathidan yuqori ko‘tariladi. Bu vaqtda
kinetik energiya yelka kamari va gavda
mushaklarining faollashishi orgali to‘planadi.
Asosiy bosgich yelkaning aylanish harakati,
bilakning faol kengayishi va bilakning keskin
harakati bilan tavsiflanadi. To‘p uzatishning
aniqligi, traektoriyasi va tezligini to‘pni qo‘yib
yuborish paytidagi bilak harakati belgilaydi.
Yakuniy bosqichda qo‘l inertsiya bilan oldinga
siljishda davom etadi, bu esa harakatni
barqarorlashtirishga, to‘p uzatishning aniqligini
oshirishga va bo‘g‘imlar va bog‘lamlarga
tushadigan stressni kamaytirishga yordam beradi.

Samarali uzatma fagat tananing barcha
gismlaridan muvofiglashtirilgan ish bilan amalga
oshirilishi  mumkin.  Oyoglar  bargarorlikni
ta’minlaydi va tanani suv ustida ko‘taradi, gavda
kuchni pastki gismlardan yugori gismlarga
o‘tkazadi va qo‘l uzatmaning yo‘nalishi va
anigligini belgilaydi. Bu elementlar o‘rtasidagi
muvofiqglashtirishning yo‘qligi texnikaning
samaradorligini pasaytiradi. Suv polochilari uchun

bu muvofiglashtirish aynigsa qiyin bo‘lib,
magsadli mashg‘ulotlar va maxsus
muvofiglashtirish mashqlarini mashg‘ulotlarda

qo‘llashni talab giladi.

Suv polosi turli xil uzatma texnikalaridan
foydalanadi, ularning tanlovi o‘yin vaziyatiga
garab belgilanadi. Bularga gqisga va uzun
uzatmalar, ko‘krakdan uzatmalar, boshdan
uzatmalar va yashirin uzatmalar kiradi. Qisga
uzatmalar yuqori aniqlik va tezlikni talab giladi,
uzun uzatmalar esa sezilarli kuch va faol gavda
harakatini talab qiladi. Yashirin uzatmalar
sportchining texnik mahorati va o‘yin o‘ynash
gobiliyatiga yuqori talablar qo‘yadi. Har xil uzatma
texnikalarini  o‘zlashtirish  jamoaning taktik
imkoniyatlarini kengaytiradi va hujum
harakatlarining xilma-xilligini oshiradi.

To‘p uzatish texnikasining muhim tarkibiy
gismi o‘yinchining o‘yin muhitida harakatlana
olish gobiliyatidir. Sportchi jamoadoshlari va
ragiblarining pozitsiyasini tezda baholay olishi,
ularning harakatlarini oldindan ko‘ra bilishi va
cheklangan vaqt va makonda to‘p uzatish bo‘yicha
garorlar gabul gila olishi kerak. Ko‘rish-harakat
koordinatsiyasini rivojlantirish ragiblarning kuchli
bosimi ostida ham aniq to‘p uzatish imkonini
beradi.
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To‘pni aniq va o‘z vaqtida uzatish hujumning
rivojlanishini tezlashtiradi, son jihatidan ustunlikni
yaratadi va darvozaga so‘nggi zarba berish uchun
qulay sharoit vyaratadi. Aksincha, uzatish
texnikasidagi xatolar to‘pni yo‘qotishga va hujum
samaradorligining pasayishiga olib keladi. Shuning
uchun uzatish texnikasini takomillashtirish suv
polochilarini tayyorlashda ustuvor vazifa va
ularning ragobatbardoshligini  oshirishda hal
giluvchi omil hisoblanadi.

Tadqiqotimiz davomida suv polochilar to‘p
uzatish anigligini oshirishga va bu orgali hujum

samaradorligini  yaxshilashga  yo‘naltirilgan
maxsus mashglardan foydalandik.
Shug‘ullanuvchilar mashg‘ulot jarayoniga

quyidagi maxsus mashqlar tadbiq gilindi.

Quruglikda:

1. Skameykada o‘tirgan holda, qo‘Ini oldinga
cho‘zib to‘pni ushlash: tanani qgimirlatmasdan,
kuch golmaguncha qo‘lni chapga va o‘ngga olib
o‘tish;

2. Chalgancha yotgan holda 20 kg lik
shtangani ko‘tarish;

3. Qo‘llarga tayangan holda gavdatin ko‘tarib
tushirish;

4. Chalgancha yotgan holda oyoqglarni 90° ga
ko‘tarish;

5. Juftlikda 3 m masofada bir-biriga to‘p
uzatish;

6. Turgan joyda 360° aylanib to‘pni mo‘ljalga
otish;

7. Turgan joyda o‘z o‘qi atrofida aylanish
jarayonida signal bo‘yicha to‘pni mo‘ljalga otish;

Suvda:

8. 1 metrlik suzish yo‘lagida 20 metrdagi
nishonga to‘p otish;

9. Suvda juftlikda 3 m masofada bir-biriga
to‘p uzatish;

10. To*pni yon tomonlama 5 metr uzoqlikdagi
nishonga otish;

11. 25 m masofada to‘pni olib yurish;

12. Suvda qo‘zg‘aluvchan nishonga to‘p otish.

Tadbig gilingan maxsus mashglar va ularni
go‘llash samaradorligini tekshirish magsadida biz
tadgigotdan oldin va tadgigotdan keyin to‘pni 25 m
masofaga nishonga otish (10 ta imkoniyatdan aniq
mo‘ljalga tushgan urinishlar hisoblandi), 2 daqiqa
davomida 2 m masofadagi devorga to‘pni otish,
to‘pni uzoq masofaga otish, to‘ldirma to‘pni bir
qo‘lda otish testlarini sinaluvchilardan gabul qildik
(1-jadval).
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1-jadval
Suv polochilarning tajriba boshida va oxirida ko‘rsatkichlarining giyosiy tahlili
Tadgigot boshida Tadgiqgot oxirida
X 6 V, % X G V, % t P
To‘pni 20 m masofaga nishonga NG 5,8 0,75 13,11 6,4 0,67 10,42 0,84 p>0,05
otish (10 ta urinishdan
muvaffagiyatli) TG 5,7 0,78 13,74 8,1 0,90 11,14 | 2,86 | p<0,001
Bir dagiga davonida 2 m NG 67,8 2,76 2,6 74,4 2,54 3,41 2,49 | p<0,001
?slﬁf]‘i’)fadag‘ devorga topni otish T6 | 671 | 217 2,5 848 | 28 | 334 | 7,02 | p<0,001
To*pni uzoq masofaga ofish (m) NG 25,3 1,23 4,86 27,2 1,27 4,66 1,52 p<0,05
phtuzoq g TG | 255 1,78 7,00 31,7 2,06 6,50 | 3,23 | p<0,001
1 kg to‘ldirma to‘pni bir qo‘lda NG 7,9 0,79 10,02 8,9 0,67 7,50 1,37 p<0,05
otish (m) TG 7,8 0,76 9,73 12,2 1,53 12,56 3,64 | p<0,001
Tadgigot natijalarini tahlil gilish jarayonida Xulosa. Oc‘tkazilgan pedagogik tajriba

nazorat guruhi (NG) va tajriba guruhi (TG)
sportchilarining tadgiqgot boshidagi va oxiridagi
ko‘rsatkichlari,  shuningdek  o‘zgarishlarning
statistik ishonchliligi (t va p) yoritilgan.

20 m masofaga nishonga to‘p otish mashqida
NG sportchilarida dastlabki o‘rtacha natija 5,8 ta
muvaffaqiyatli urinishni tashkil etib, tadgigot
oxirida 6,4 taga yetgan. Biroq bu o‘sish statistik
jihatdan ishonchli emas (t=0,84; p>0,05). TGda esa
ko‘rsatkich 5,7 tadan 8,1 tagacha oshgan bo‘lib,
o‘zgarish juda yuqori ishonchlilikka ega (t=2,86;
p<0,001). Bu tajriba mashg‘ulotlari nishonga otish
aniqligini sezilarli yaxshilaganini ko‘rsatadi.

Bir dagiga davomida 2 m masofadagi devorga
to‘p otish mashqida NGda natijalar 67,8 martadan
74,4 martagacha oshgan va bu o‘zgarish ishonchli
(t=2,49; p<0,001). TGda esa o‘sish yanada yuqori
bo‘lib, dastlab 67,1 martani tashkil etgan
ko‘rsatkich tadqiqot oxirida 84,8 martaga yetgan
(t=7,02; p<0,001). Bu tajriba guruhi sportchilarida
tezkorlik va uzluksiz harakat samaradorligi
sezilarli darajada oshganini ko‘rsatadi.

To‘pni uzoq masofaga otish testida NG
sportchilarining natijasi 25,3 m dan 27,2 m gacha
yaxshilangan bo‘lib, o‘zgarish statistik jihatdan
ishonchli (t=1,52; p<0,05). TGda esa ushbu
ko‘rsatkich 25,5 m dan 31,7 m gacha oshgan va
juda yugori ishonchlilik darajasiga ega (t=3,23;
p<0,001). Bu tajriba mashglari kuch va texnikani
rivojlantirishda samaraliroq ekanini tasdiglaydi.

1 kg to‘ldirma to‘pni bir qo‘lda otish
mashgida NGda natijalar 7,9 m dan 8,9 m gacha
oshib, ishonchli o‘zgarish qayd etilgan (t=1,37;
p<0,05). TGda esa ko‘rsatkich 7,8 m dan 12,2 m
gacha keskin yaxshilangan bo‘lib, juda yugqori
statistik ishonchlilikka ega (t=3,64; p<0,001).

Umuman olganda, barcha testlar bo‘yicha
tajriba guruhi sportchilarida ijobiy o‘zgarishlar
nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori va statistik
jihatdan ishonchli ekani aniglandi. Bu qo‘llanilgan
maxsus mashg‘ulotlar hujum harakatlari, to‘p bilan
ishlash aniqligi va kuch ko‘rsatkichlarini samarali
rivojlantirganini ko‘rsatadi.
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natijalari shuni ko‘rsatdiki, suv polochilarda to‘pni
aniq uzatish va to‘pni ilish texnikasini
takomillashtirish hujum samaradorligini oshirishda
muhim omil hisoblanadi.  Tajriba  guruhi
sinaluvchilari tayyorgarlik jarayoniga Kkiritilgan
maxsus mashglar majmuasi ta’sirida barcha
nazorat testlari bo‘yicha ishonchli o°sish
ko‘rsatkichlarini namoyon etdi. Xususan, to‘pni
20-25 metr masofaga nishonga otish, devorga
uzatma soni, uzoq masofaga to‘p otish hamda
to‘ldirma to‘pni bir qo‘lda uloqtirish testlarida
tajriba guruhi natijalari nazorat guruhiga nisbatan
statistik jihatdan ishonchli darajada (P<0,01)
yaxshilandi.

Ikkinchi ~ tomondan, nazorat  guruhi
ko‘rsatkichlarida ham ijobiy siljishlar kuzatilgan
bo‘lsa-da, ularning o‘sish darajasi tajriba guruhi
bilan solishtirganda pastroq bo‘ldi va aksariyat
holatlarda ishonchlilik darajasi P<0,05 bilan
cheklandi. Bu holat an’anaviy mashg‘ulot dasturi
suv polochilarning to‘p uzatish kuchi va aniqligini
rivojlantirishda ma’lum natija berishini, biroq
maxsus yo‘naltirilgan mashqlar majmuasisiz
yugori  samaradorlikka  erishish  qiyinligini
ko‘rsatadi. Demak, uzatma texnikasini
rivojlantirishda quruglik va suv sharoitida
bajariladigan maxsus mashglarning uyg‘unligi
muhim ahamiyat kasb etadi.

Umuman olganda, tadgiqot natijalari ishlab
chigilgan maxsus mashglar majmuasining amaliy
samaradorligini  tasdigladi va uning suv
polochilarni tayyorlash jarayoniga joriy etilishi
hujum harakatlarining faolligi, o‘yin tezligi va
jamoaviy o‘zaro hamkorlikni sezilarli darajada
oshirishini ko‘rsatdi. Tadqiqot davomida olingan
ilmiy xulosalar suv polosi bo‘yicha sport
maktablari  va  o‘quv-mashq bosqgichida
shug‘ullanuvchi sportchilar  tayyorgarligini
takomillashtirishda metodik tavsiyalar sifatida
go‘llanishi mumkin.
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UMUMTA’LIM MAKTABLARI JISMONIY TARBIYA
DARSLARINING MAZMUNI, SHAKLI VA UNI TASHKIL
ETISH BO‘YICHA YONDASHUVLAR TAHLILI

AHHOTALMA Annotation

Dunyoda jismoniy tarbiyaning o‘rni va ahamiyati tobora ortib borayotgan sharoitda uni ta’lim tizimiga

(dusnyeckoro BocnuTaHWs B MHpe Bompoc ero integratsiya gilish, ilg‘or va samarador yondashuvlarni amaliyotga joriy etish masalasi o‘zining dolzarbligini
nHTerpaiuu B 00pasoBaHne, BHeApeHus mepeaosbix 1 oshirib bormogda. Jismoniy tarbiyani maktab ta’limi tizimiga tatbiq etish asosida aholi jismoniy faolligini
5 (HeKTUBHBIX MOAXO0J0B B MpakTHKY npuobperaer Bce  oshirish, ularning salomatligi va sog‘lom turmush tarziga amal qilish ko‘nikmalarini shakllantirish borasida
Gonpiryio  akryansHocTh. Ha ocoBe Bueapenmsi  izchil islohotlar yo‘lga qo‘yilgan. Birog, umumta’lim maktablari jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirishda
(usnyeckoro BOCIMTAaHHMS B IIKOJIBHYIO cucreMy  xalqaro tajribalarni tatbiq etish, jismoniy tarbiya bo‘yicha xorijiy tajribalarning ilg‘or jihatlarini mahalliy
obpasoBanusi OblIM IIPOBEACHBI IOCIEOBaTeNbHbIE  tizimga tatbiq etish muammosini ilmiy jihatdan o‘rganish dolzarb bo‘lib, magolada umumta’lim maktablari
pedopmbl, HanpaBiIeHHbIC Ha MOBbILICHHE (HU3MUecKoi  jismoniy tarbiya darslarining mazmuni, shakli va uni tashkil etish bo‘yicha yondashuvlar tahlil qilingan.

AKTUBHOCTHU HACCJICHU A, @opmnposanne Y HETO HaBbIKOB
3/0pOBOr0 00pasa KH3HH M IMOAACPIKAHHs 30pOBbs.  Shaxs.
OjiHaKo KpaifHe He00XOANMO HAYqHO H3Y4UTh POOIEMY

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya darslari, xorijiy tajribalar, PECAT, CSPAC, CAPL, jismoniy savodli

In the conditions of the increasing role and importance of physical education in the world, the issue of its

NPUMEHEHHS MEKIYHAPOIHOTO OIbITa B integration into education, the introduction of advanced and effective approaches into practice is becoming

COBCPIICHCTBOBAHUH CHUCTEMBbI

¢usnueckoro  increasingly urgent. Based on the introduction of physical education into the school education system,

BOCITUTAHHs B CPEJIHUX IIKONAX M BHEAPEHHs epeioBbix  consistent reforms have been implemented to increase the physical activity of the population, form their health
acrekToB 3apyOexHOro omnsira B obnacrtu ¢usuueckoro  and healthy lifestyle skills. However, it is urgent to scientifically study the problem of applying international
BOCIIMTAaHMS B MECTHYIO cucreMy. B craree  experiences in improving the physical education system of secondary schools, and implementing advanced
aHANMM3UPYIOTCs cozepxkanue, dopma u moaxombl k  aspects of foreign experiences in physical education into the local system. The article analyzes the content,
opraHusalMi ypokoB (usnyeckoro Bocnuranus B form and approaches to organizing physical education classes in secondary schools.

CpPEIHHX MIKONaX.
Kirouesbie cIioBa: YPOKHI (usryeckoro  person.

BocnuTanus, 3apyoexHsii onsir, PECAT, CSPAC,

CAPL, pusuyecku rpaMOTHbIN YEI0BEK.

Dolzarbligi. O‘zbekiston Respublikasida
aholining jismoniy faolligini oshirish, sog‘lom
turmush tarziga amal qilishga odatlantirish
borasida keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.
Bu borada  Ofzbekiston  Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonunida
mamlakatda jismoniy tarbiya va sport bilan erkin
shug‘ullanish, ushbu sohada kamsitish va
zo‘ravonlikka yo‘l qo‘ymaslik va jismoniy tarbiya
vositasida aholining salomatligini mustahkamlash
zarurligi belgilab qo‘yilgan [1].

Jahon tajribasida umumta’lim maktablari
jismoniy tarbiyasini takomillashtirish, o‘quvchilar
kun tartibida jismoniy tarbiyaning o‘rnini
mustahkamlash hamda sifatli ta’lim muhitini
yaratishga doir izchil amaliy ishlar olib
borilmoqda. Bir qgator xalgaro tashkilotlar,
xususan,  YUNESKO jismoniy tarbiyani
umumta’lim maktablarida asosiy o‘quv fani
sifatida o‘quvchilar faolligini oshirish, jismoniy
tarbiya vositasida ularning agliy va jismoniy
rivojlanishiga  erishish  masalasiga  alohida
ahamiyat garatmoqda [2]. Shunga garamasdan
jahon  amaliyotida umumta’lim maktablari
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jismoniy tarbiya darslariga ilg‘or  Xxorijiy
tajribalarni integratsiya gilish tizimini isloh etish,
o‘quvchilar jismoniy faolligini oshirishning
ta’sirchan va natijador usullarini ishlab chiqish 0z
dolzarbligini saglab golmoqda.

Tadgigot magsadi. Umumta’lim maktablari
jismoniy tarbiya darslarini tahlil etish Kkatta
ahamiyatga ega. Ushbu yondashuv ilg‘or
uslubiyatlar va ularning ijobiy jihatlarini aniglash,
taggoslash va ushbu ijobiy jihatlarni milliy tizimga
tatbiq etish imkonini beradi. Shu sababdan
umumta’lim  maktablari  jismoniy  tarbiya
darslarining mazmuni, ularni tashkil etishga
go‘yiladigan talablar va shu kabi boshqa muhim
ko‘rsatkichlarni  o‘rganish tadqiqot maqsadi
sifatida belgilandi.

Tadgigot usullari. Tadgiqotda  ilmiy
manbaalarni tahlil etish, pedagogik kuzatish,
nazariy tahlil va umumlashtirish kabi usullardan
foydalanildi.

Tadqiqot vazifalari. Maktablar jismoniy
tarbiyasining ilg‘or jihatlarini mahalliy sharoitga
moslashtirish muhim ahamiyatga ega. Buning
uchun awvalo xorijiy ilg‘or tajribalarning o‘ziga
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xos jihatlarini aniglash, ularni mahalliy sharoitga
tatbiq etish imkoniyatlarini baholash va muayyan
jinatlarni aniglashtirish zarur. Yuqoridagi omillar
hisobga olinib, jahon tajribasining maktablar
jismoniy tarbiyasi bo‘yicha yetakchi tomonlarini
o‘zlashtirishga harakat qilindi.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.
Jahon miqyosidagi bir gator amaliyotlar, tajribalar
va yondashuvlar tahlil etildi. Hususan, PECAT -
Physical Education Curriculum Analysis Tool
maktablar uchun maxsus ishlab chigilgan jismoniy
tarbiya dasturi bo‘lib, bu bir paytning o‘zida
maktabgacha ta’lim, umumiy o‘rta ta’lim va oliy
ta’limda jismoniy tarbiya dasturlarining sifati,
uning tuzilishi va magsadga muvofigligini belgilab
beruvchi standart sanaladi.
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Ushbu baholash tizimi, agar maktablar
misolida qaralsa, jismoniy tarbiya dasturining
mazmuniga bir qator talablar qo‘yadi. Ahamiyatlisi
shundaki, mazkur standartlar o‘quvchilar kun
tartibida jismoniy faollik bilan birga to‘g'ri
ovgatlanish, salomatlik va o‘quv faoliyatiga ta’sir
etuvchi boshga omillarni ham inobatga oladi.

PECAT jismoniy tarbiya standarti o‘z oldiga
o‘quvchilarning bir gqator jismoniy, harakat
qobiliyatlari va jismoniy faollik bilan bog‘liq o‘quv
faoliyatining boshga turlarini  rivojlantirish
magsadlarini belgilaydi. Quyidagi 1.1-jadvalda
PECAT milliy standartining muyyan yo‘nalishlari
keltirib o‘tilgan.

1.1-jadval
PECAT milliy standartining maqgsadlari va qo‘yiladigan talablar
Magsadlar Mazmuni

1 Jismoniy savodli shaxs turli sharoitlarda o‘z qobiliyati va harakat shakllarini namoyon etadi.

2 Jismoniy savodli shaxs turli harakatlar, tushunchalar, tamoyillar bilan bog‘liq faoliyat turlarini
tushunadi va amalga oshira oladi.

3 Jismoniy savodli shaxs salomatlikni yaxshilash va saglash magsadida jismoniy faollikni qo‘llash
doirasidagi bilim va ko‘nikmaga ega.

4 Jismoniy savodli shaxs shaxsiy va ijtimoiy jihatdan mas’uliyatli, o‘zini va boshqalarni hurmat qilish
darajasiga chigadi.

5 Jismoniy savodli shaxs salomatlik uchun jismoniy faollikning gadr-qimmati, quvonch, o‘zini namoyon
gilish va ijtimoiy munosabatlarni biladi.

O‘z navbatida mazkur standartlar va
belgilangan talablar ma’lum yo‘nalishlarga
ajratiladi. Bu talablar muayyan sinflar uchun
alohida-alohida bo‘lib, yuqoridagi umumiy
magsad va tamoyillarga asoslanadi. Ahamiyatlisi
shundaki, ushbu standartda “jismoniy savodli
shaxs” tushunchasi qo‘llanilgan bo‘lib, bu bevosita
shaxsning jismoniy tarbiyalanganlik yoki jismoniy
tarbiya bilan bog‘liq bilimlar bilan ta’minlanganlik
darajasini ko‘rsatadi.

Mazkur standart va mahalliy tizim o‘zaro
tagqoslanganda shuni ko‘rish mumkinki, PECAT
jismoniy tarbiya standartida nazarda tutilgan
muayyan jihatlar, xususan, “Jismoniy savodli
shaxs turli sharoitlarda o‘z qobiliyati va harakat

jismoniy tarbiyasida ushbu yo‘nalishni tatbiq etish
imkoniyati va zarurati mavjud.

Tahlillar natijasida ko‘rish mumkinki, jahon
tajribasida boshga standartlar ham alohida
ahamiyatga ega. Bu borada kuzatishlarumiz va
o‘rganishlar CSPAC — Comprehensive School
Physical Activity Programs standartlari alohida
ahamiyatga ega deb hisoblash mumkin.

CSPAC — Comprehensive School Physical
Activity Programs standarti mazmuniga ko‘ra bir
nechta gismlardan iborat bo‘lib, har bir yo‘nalish
uchun alohida magsadlar belgilangan. CSPAC —
Comprehensive  School  Physical  Activity
Programs standartining tuzilishi, mazmuni va
o‘quvchilar jismoniy tarbiyasiga qo‘yiladigan

shakllarini namoyon etadi” yo‘nalishi va unda muayyan  talablar  quyidagi  1.2-jadvalda
belgilangan vazifalar mahalliy sharoitda to‘lagonli tasvirlangan.
0‘z aksini topmagan. Shunga ko‘ra maktablar
1.2-jadval
CSPAC - Comprehensive School Physical Activity Programs standartining tuzilishi va mazmuni

Mazmuni
CSPAC — Comprehensive School Physical Activity Programs
standarti hagida ma’lumot

Yo¢‘nalishlar
Tushuntirish

Komponentlar
Komponent 1
Komponent 2
Komponent 3
Komponent 4
Komponent 5
Bilimlarni tekshirish

Jismoniy tarbiya

Maktab jismoniy tarbiyasi
Maktabdan tashqgari jismoniy tarbiya
Xodimlar jismoniy tarbiyasi

Oila va jamoa jismoniy tarbiyasi
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Yuqoridagi jadvalda tavsiflanganidek, ushbu
standart 5 ta komponentdan tashkil topgan bo‘lib,
barcha yo‘nalishlarda o‘zaro alogador bo‘lgan,
mazmunan tizimlashtirilgan gismlardan tashkil
topgan.

CSPAC — Comprehensive School Physical
Activity Programs standartining navbatdagi
bosgichida maktablar jismoniy tarbiyasi uchun
alohida ko‘rsatma ishlab chiqilgan bo‘lib, 7 ta
bosgichda amalga oshirish belgilangan.

Bu o‘rinda barcha bosqichlarda nazarda
tulilgan vazifalar, amalga oshirish, ijro etish va
baholash kabilar mavjud. Xususan, CSPAC -
Comprehensive  School  Physical  Activity
Programs  standartining 1-3-komponentlari
mazmunida jismoniy tarbiyaning mazmuni, uni
ijtimoiy hayotdagi roli, jamiyatda jismoniy
faollikning ahamiyatini oshirish zarurati masalari
borasida talablar belgilangan. Bundan tashgari
maktab jismoniy tarbiyasi bo‘limida jismoniy
tarbiyani boshga fanlar bilan uzviylashtirish, ular
o‘rtasidagi bog‘liglikni ta’minlash, o°‘quvchilar
jismoniy tarbiyasini gizigarli tashkil etish alohida
ko‘rsatilgan. Darsdan tashgari jismoniy tarbiya
komponenti  alohida ~ muhim  bo‘lib, bu
o‘quvchilarning jismoniy harakatga bo‘lgan
ehtiyojlarini to‘ldirish, ularning harakat faolligini
oshirish asosida harakat ko‘nikma va malakalarini
yaxshilashni nazarda tutadi.

Tahlillarumiz shuni ko‘rsatdiki, CSPAC —
Comprehensive  School  Physical  Activity
Programs standartida mavjud komponentlar
mazmunining muayyan jihatlarini o‘quvchilar
jismoniy tarbiyasiga joriy etish mumkin. Sababi,
ushbu standartda mavjud ayrim jihatlar mahalliy
tizimda uchramaydi. Xususan, jamiyat hayotida
jismoniy tarbiyaning rolini oshirish, uning zarurati

Jismoniy tarbiya kundalik ehtiyojga aylanishi zarur
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va insonlar hayotidagi dolzarbligi borasidagi
bilimlar bu borada muhim ahamiyatga ega.
Jismoniy tarbiyani ijtimoiy zarurat darajasida
o‘rganishga qaratilgan yondashuvlar maktab
jismoniy tarbiyasida uchramaydigan jihat sifatida
e’tirof etilishi mumkinligi bizning tadqiqotimizda
0°z aksini topdi.

Amaliy jihatdan qaralganda o‘quvchilardagi
ma’lum harakat ko‘nikmalarini shakllantirish
muhim ahamiyatga ega. Tadgigot davomida
jismoniy tarbiya bo‘yicha dasturlar va standartlarni
o‘rganish bilan birga bir qator amaliy tajribalar
ham tahlil etildi. Xususan, Yevropa lttifogining
“Maktablarda jismoniy tarbiya va sport dasturi”
[3], AQSHning Shape America nactypu [4; 106-
122-b.] jismoniy tarbiya borasidagi ilg*or jihatlarni
o‘zida jamlagan. Biroq, milliy xususiyatlar,
an’analar va o‘ziga xosliklarni hisobga olish nugtai
nazaridan garalganda istalgan xalgaro tajribalarni
joriy etish u qadar o‘rinli garor bo‘lmaydi..

Boshqa bir qator tajribalarni o‘rganish shuni
ko‘rsatdiki, —maktab  o‘quvchilari  jismoniy
tarbiyasida ko‘nikma va malakalarni yanada
rivojlantirish borasida Finlyandiya va Kanada
tajribalari o‘ziga xos hisoblanadi.

Masalan, Kanadaning CAPL jismoniy tarbiya
tizimida 4 ta asosiy omil shaxsning jismoniy
tarbiyaga oid bilim, ko‘nikma va malakalarini
tashkil etishi belgilangan [5; 177-186-b.]. Ushbu
yondashuvga ko‘ra jismoniy faollik kundalik
ehtiyojga aylanishi, motivatsiya va ishonch, bilim
va tushunish, jismoniy qobiliyat jismoniy tarbiyani
jamiyat hayotida targ‘ib etuvchi, xususan,
maktablarda jismoniy tarbiyani yo‘lga qo‘yishda
muhim ofringa ega. CAPL tizimi bo‘yicha
jismoniy tarbiyani tashkil etuvchi tomonlar
quyidagi rasmda tasvirlangan (1.1-rasm).

Motivatsiya va ishonch

Bilim va tushunchalar

Jismoniy qobiliyat

1.1-rasm. CAPL tizimi bo‘yicha jismoniy tarbiyani tashkil etuvchi tomonlar

Ushbu rasmdan ko‘rish mumkinki, CAPL
tizimi bo‘yicha jismoniy tarbiyani tashkil etuvchi
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tomonlar o‘zaro alogador bo‘lib, dastlabki

bosgichda jismoniy tarbiya kundalik turmush
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tarziga aylanishiga erishish lozim. Navbatdagi
bosgichda bu borada shaxsni ruhlantirish, unga
rag‘bat berish ishlari amalga oshiriladi. Loyihaning
uchinchi  bosgichida uni  amalga oshirish
magsadida bilim va ko‘nikmalar shakllantiriladi.
Tizimning oxirgi bosgichida jismoniy tarbiyaga
doir qobiliyatlar rivojlantiriladi. Har bir bosgich
yoki yo‘nalish uchun muayyan baholar ajratilgan
bo‘lib, bu bosgichning ahamiyatini belgilab beradi.

Tadgigot davomida shunday xulosaga
kelindiki, mazkur baholash tizimida mavjud ba’zi
ko‘rsatkichlar mahalliy sharoitda mavjud bo‘lmay,
ularni joriy etish mumkin. Bu o‘rinda maktab
jismoniy tarbiyasiga joriy etish mumkin bo‘lgan
ba’zi ko‘rsatkichlar muhim hisoblanadi.

Amaliy tajribalarni o‘rganish, ularning ilg‘or
jinatlarini mahalliy tizimga joriy etish borasidagi
tahlillarumiz natijasida mahalliy sharoitga tatbiq
etish imkoniyatlari mavjud bo‘lgan muayyan
xalgaro amaliyot mavjud degan xulosaga kelindi.
Bu borada Finlyandiya, Singapur, Malayziya,
Yaponiya, Janubiy Koreya va Xitoy kabi
mamlakatlarda jismoniy tarbiyaning tashkiliy
tuzilishi va uning mazmuni alohida e’tiborga
molik.

Finlyandiyada maktablar jismoniy tarbiyasi
asosan jamiyat ehtiyojlariga, inson salomatligiga,
shaxsni  yoshlikdan jismoniy tarbiyaga doir
bilimlar bilan qurollantirishga garatilgan [6; 468—
484-h.]. Maktablar jismoniy tarbiyasini muntazam
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ravishda reformatsiya qilish, takomillashtirish
natijasida o‘ziga xos tizim yo‘lga qo‘yilgan.

Finlyandiyalik mutaxassis professor
Haapalaning dissertatsiya ishida  maktablar
jismoniy tarbiyasi, xususan, bolalarni jismoniy
faollikka jalb etish masalasi tadqiq etilgan bo‘lib,
bu borada jismoniy tarbiya tabiiy -ehtiyojga
aylangan tagdirda uni yanada ommalashtirish,
o‘quvchilar kun tartibiga chuqur singdirish
mumkinligi gayd etilgan [7; 92-b.]. Hatto resurslar
va moddiy ta’minot chegaralangan sharoitda ham
jismoniy faollik darajasini oshirish, bolalarda
jismoniy faollikka munosabat darajasini yaxshilash
imkoniyati mavjudligi ko‘rsatib o‘tilgan.

Xorijiy tajribalarni tahlil etish, ularning o‘ziga
xos jihatlarini farglash va mahalliy tizimga joriy
etish istigbollarini prognozlash magsadida xorijlik
mutaxassislar ishtirokida so‘rovnoma tashkil etildi.
So‘rovnoma mazmuniga ko‘ra ishtirokchilardan
maktablar jismoniy tarbiyasining ilg‘or jihatlarini
ko‘rsatib  o‘tishlari  so‘raldi.  So‘rovnomaga
ishtirokchilari dunyoning turli universitetlarida
kamida 5 vyillik ilmiy va akademik faoliyat
ko‘rsatgan, jismoniy tarbiya va sport sohasida
ishlayotgan, ilmiy darajaga ega bo‘lgan
mutaxassislar jalb etildi. So‘rovnoma
ishtirokchilarining universitetlar kesimida
keltirilgan ma’lumotnoma quyidagi 1.3-jadvalda
keltirilgan.

1.3-jadval
Xorijiy mutaxassislarning universitetlar kesimida tagsimlanishi
TIr Universitet Davlat Ishtirokchi soni
1 Peks universiteti Vengriya 1
2 Koruna universiteti Ispaniya 2
3 Shargiy London universiteti Buyuk Britaniya 2
4 YUTA universiteti AQSH 1
5 Malaya universiteti Malayziya 2
6 Putra universiteti Malayziya 2
7 Surabaya universiteti Indoneziya 1
8 Bonducheri universiteti Hindiston 1
9 Klaipeda universiteti Litva 2
Jami - 15

Ishtirokchilar tomonidan bildirilgan fikrlar
shuni ko‘rsatdiki, jismoniy tarbiya bo‘yicha
ma’lum bir tizimning afzalliklari va ularni
ommalashtirish zarurati mavjud.

Olib borilgan tahlillar va xorijiy tajribalarni
o‘rganish natijalariga ko‘ra qayd etish joizki,
xalgaro tajribalarning  muayyan jihatlarini,
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xususan, ularning ilgor tomonlarini mahalliy
tizimga joriy etish mumkin.

Bu borada ilg‘or xorijiy tajribalarning ma’lum
bo‘lgan ijobiy tomonlarini aniq belgilash, tegishli
mashglar ~ kompleksini ~ tanlash va ularni
moslashtirish zarur deb hisoblanadi. Shu sababdan
tadqiqotning keyingi bosqichida o‘rganilgan
uslubiyatlar, xalqaro tajribalarning o‘ziga xos
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jinatlari asosida tanlab olingan mashglar
majmuidan magqgsadli  foydalanishga e’tibor
garatiladi.

Mazkur  holatda  mashglar  majmuini
to‘g‘ridan-to‘g‘ri qo‘llash emas, balki ularni
gisman  o‘zgartirish, takomillashtirish  yoki
moslashtirish evaziga amaliyotda qo‘llashga
harakat gilinadi. Buning uchun tanlab olingan
mashglar, ularning ta’sir etish xususiyatlari,
tadgigot magsadi va mazmuniga muvofigligiga
ko‘ra ma’lum bir tizimga solinadi. Xorijiy
tajribalarning ilg‘or jihatlari ma’lum bir dasturga
birlashtiriladi.

Xulosa. Amaliy tajribalarni  o‘rganish,
ularning ilg‘or jihatlarini mahalliy tizimga joriy
etish borasidagi tahlillarumiz natijasida mahalliy
sharoitga tatbiq etish imkoniyatlari mavjud bo‘lgan
muayyan xalgaro amaliyot mavjud degan xulosaga
kelindi. Bu borada Finlyandiya, Singapur,
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ZAMONAVIY VOLEYBOLDA TO‘P UZATISH
ANIQLIGI VA UNGA BURILMA-AYLANMA HARAKAT
YUKLAMALARINING SALBIY TA’SIR ETISHI

AHHOTAIMSA Annotation

B jganHOM crarbe Ha IpUMepe  IOHBIX Ushbu maqolada zamonaviy voleybolda ijro etiladigan to‘p uzatish aniqligi va unga aylanma-
BoseitbomcToB 13-14 net nzydanoch orpunarensioe  burilma harakat yuklarining salbiy ta’sir etishi 13-14 yoshli voleybolchilar misolida o‘rganilgan. Bu
BIMSHUE BpalaTelIbHbIX HArpy3ok Ha TouHOCTh  borada o‘tkazilgan tadqiqot natijalaridan ma’lum bo‘ldiki, mashg‘ulot va musobaqa o‘yinlarida
nepenad  ms4a. Ilo pesynbrarom uccienoBanus,  qo‘llaniladigan burilma-aylanma harakatlar, shu jumladan zonalar bo‘ylab siltanib yugurish yuklamalari
MIPOBEJICHHOI0 B 3TOM AaCIEKTe, CTajl0 M3BECTHO, 4To  to‘p uzatish texnikasiga ham, uning aniqligiga ham salbiy ta’sir etishi mumkin ekan.
BpallaTebHbIe JBHKEHUS, B TOM YHCIIC UHTEHCHBHBIE Kalit so‘zlar: Voleybol, to‘p uzatish aniqligi, texnika, aylanma harakat, vestibulyar analizatori,
GeroBble HAarpy3KH, IPUMEHIEMbIE B TPEHHUPOBKAX U B muvozanat.
COpEBHOBATENBHBIX HIPAX, MOT'YT OKa3aTh HEraTHBHOE This article explores the accuracy of ball passing played in modern volleyball and the negative
BO3JICHCTBUE KaK Ha TEXHUKY, TaK U Ha ToyHocth  impact of turn-and-turn loads on it using the example of 13-14-year-old volleyball players. From the
nepezayd Msa. results of a study on this, it became known that the deflection-circular motions used in training and
KitoueBbie  cimoBa:  Bomeitbon, rtounocts  competition games, including bouncing running loads along zones, can negatively affect the technique of
nepejady Ms4a, TeXHHKA, BpamuTenshble asmkenne,  ball transfer, Ham, its accuracy.
BeCTUOYIISIPHBII aHATN3aTODP, PABHOBECHSL. Key words: Volleyball, ball transfer accuracy, technique, Rotary character, vestibular analyzer,
balance.

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Tel:93 600 85 40

Bugungi voleybol musobaqalarida hujum uyg‘otmasligi ma’lumdir. Lekin amalda hatto
zarbalarining  natijadorligi  to‘p  uzatish to‘p uzatish funksiyasiga ixtisoslashgan
anigligiga bog‘ligligi hech ganday shubha “bog‘lovchi”  o‘yinchi  ham  aksariyat
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vaziyatlarda texnik yoki taktik xatoga yo‘l
qo‘yishi kuzatilib turadi. Bunday holatning
yuzaga Kkelishi deyarli barcha mutaxasislar
ragib tomonidan yo‘llangan (to‘p kiritish yoki
xujum zarbalari) to‘pni bog‘lovchi o‘yinchiga
aniq yetkazib berilmasligi, to‘p wuzatuvchi
o‘yinchining texnik-taktik mahorati yetarli
shakllanmaganligi yoki uning tezkorligi va
harakat koordinatsiyasi shiddatli yuklamalar
ta’sirida tushib ketganligi bilan asoslashga
urg‘u beradilar. Bunday muammolar hagigatan
ham o‘z o‘rniga egadir. Biroq bir qator

mutaxasis, olimlarning ma’lumotlariga
garaganda, favqulotli vaziyatlar bosimida
kechadigan sport ofyinlarida o‘ta keskin
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab kop
martalab takrorlanadigan burilma-aylanma
harakatlar  (mokisimon yugurish, siltanib

xatlash-sakrash, yiqilib to‘p gabul qilish va h.)
to‘g‘ridan-to‘g‘ri  vestibulyar analizatoriga
ta’sir etib, sirli chayqgalish reaksiyasini yuzaga
keltirar ekan, natijada muvozanat izdan chiqib,
har ganday magsadli harakatlar anigligi tushib
ketishi kuzatilar ekan [B.W.JIax, 2006, ¢.133-
142; JI.J.Hazapeuko, 2015, c¢. 99-101;
A.C.Hazapenko, A.C.Uunkun, 2015, c. 78-85;
A.A.Ilynaros, 2024, c. 60-63].

Tadgiqgotning magsadi. 13-14 yoshli
voleybolchilarda  qo‘llaniladigan  aylanma
harakatlarni muvozanat saqglash turg‘unligi va
to‘p uzatish aniqligiga ta’sir etishini
o‘rganishga bag‘ishlangan.

Tadgigotda turli holat va vestibulokinetik
rejimlarda dinamik muvozanatni  saglash
turg‘unligini baholashga mo‘ljallangan testlar
qo‘llanilgan. To‘p uzatish aniqligi quyidagi
testlar yordamida baholangan: 6-zonadan
tashlab berilgan to‘pni 2-zonadan 3- va 4-
zonalarda  gorizontal o‘rnatilgan  xalga-
nishonga uzatish anigligi — 10 imkoniyat. Qisga
muddatli aylanma harakat yuklamasi sifatida
90° oldinga egilib, tanani 10 martadan chap va
o‘ng tomonlarga aylantirish (alohida) mashqi
qo‘llanilgan. To‘p uzatish texnikasi 10 ballik
ekspert usuli yordamida baholangan.
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Tadqgiqgot natijalari va ularning qiyosiy
tahlili. Mavzu yuzasidan o‘tkazilgan tadqiqot
natijalarining  qiyosiy tahlilidan ma’lum
bo‘ldiki, mashg‘ulotlar  davomida ijro
etiladigan aylanma-burilma harakatlar
hagigatan ham vestibulyar analizatoriga ta’sir
etib, muvozanatni izdan chigishiga olib kelar
ekan. Bunday holat o‘z navbatida hujum
zarbalarining  texnikasiga ham, ularning
aniqligiga ham salbiy ta’sir etishi mumkin ekan.
Jumladan, modellashtirilgan tadgiqot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, shu tadgigotga jalb gilingan
o‘quv-mashg‘ulot guruhida shug‘ullanuvchi
13-14 yoshli voleybolchilarda bosh va tanani
turli tomonlarga aylantirish ta’sirida muvozanat
saglash turg‘unligi nihoyatda sust darajada
namoyish etilgan. Masalan, oyog-qo‘llarni
jipslashtirilgan holatda ko‘zni, boshni chap
tomonga aylantirish tasirida muvozanat saglash
ushbu voleybolchilarda O‘MY boshida 5,73 +
1,21 s. ni tashkil etgan, uning yakunida esa bu
ko‘rsatkich 6,27 + 1,15 s. ga ortgan xolos (1-
jadval). Shu holatda boshni o‘ng-noqulay
tomonga aylantirganda muvozanat 3,62 + 0,83
s. gacha, O‘MY yakunida 3,79 + 0,86 s. gacha
gisqarib ketgan yoki uning absolyut fargi 0,17
s. ga teng bo‘lgan.

Diametri 60 sm. aylana chiziq ichida 90°
oldinga egilib, ko‘z yumilgan holatda to‘pni
ushlab, tanani chap tomonga aylantirish
ta’sirida muvozanat saglash vaqti O‘MY
boshida 7,15 + 1,12 s. ni tashkil etgan, O‘'MY
yakuniga kelib bu ko‘rsatkich 8.27 + 1,18 s.
gacha uzaygan yoki uning absolyut uzayish
fargi 1,12 s. ga teng bo‘lgan. Shu test tanani
o‘ng tomonga aylantirish sharti bilan
bajarilganda muvozanat saglash vaqti O‘MY
boshida 4,03 + 0,78 s.gacha, O‘MY yakunida
5,19 + 0,89 s.gacha kamayib ketgan. Bunday
holat shu bilan asoslanishi  mumkinki,
birinchidan, joyda turib, fagat boshni u yoki bu
tomonga aylantirish yuklamasi tanani o‘z o‘qi
atrofida aylantirish yuklamasiga nisbatan
“yengilroq” bo‘lib, vestibulyar analizatoriga
kamroq ta’sir ko‘rsatadi
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1-jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda Yarotskiy testlari va ularning modifikatsiyalashtirilgan variantlari
bo‘yicha turli vestibulokinetik rejimlarda muvozanat saqlash turg‘unligining O‘MY davomida o‘sish

sur’ati

Testlar O‘MY boshida | O‘MY yakunida AO‘S
1.0yog-qo‘llar jipslashtirilgan holda ko‘zni yumib, boshni chap
tomonga aylantrish ta’sirida muvozanat saglash 573112 6,27£115 0,54
2. Shu test boshni o‘ng tomonga aylantirib bajariladi. 3,62 +0,83 3,79+0,86 0,17
3. Diametri 60 sm. aylana chiziq ichida 90° oldinga egilib, ko‘z
yumilgan holatda to‘pni ushlab, tanani chap tomonga aylantirish 7,15+1,12 8,27+1,18 1,12
ta’sirida muvozanat saqlash
4. Shu test tanani o‘ng tomonga aylantirib bajariladi. 4,03+0,78 5,19+0,89 1,16

(s.) n-36x2=72 (X#¢)
1zoh: O ‘MY-o0 ‘quv-mashg ‘ulot yili; AO'S - absolyut o ‘sish sur’ati.

Ikkinchidan, bosh va tanani chap tomonga
aylantirish, o‘nagay odamlar uchun fiziologik jihat
qulay hisoblanishi asoslab berilgan, chapagay
odamlar uchun esa aksincha [B.M.JIsx, 20006, c.
133-140; A.C.Hazapenko, A.C.YUunkun, 2015, c.
78-85; 3.BurkoBucku, B.M.JIax, 2008, c.34-39].
Lekin qayd etilgan tadqiqot natijalarining asosiy
muammoli jihatlari shundan iboratki, bosh va
tanani chap - qulay va o‘ng - noqulay tomonlarga
aylantirish ta’sirida kuzatilgan muvozanat saqlash
ko‘rsatkichlari ~ o‘rtasida  yaqqol  ko‘zga

”6 AB

2.48

24

2.2

2

1.8

tashlanuvchi asimmetrik farqlar yuzaga kelgan (1-
rasm). Bunday holat, masalan voleybolda o‘ng va
chap tomonlar bo‘ylab ijro etiladigan texnik
elementlar (chap va o‘ng tomonlarga “sho‘ng‘ib”
ko‘krak bilan yiqilib to‘p qabul gilish, chapga yoki
o‘ng tomonga burilib zarba berish va h.) tezligi,
koordinatsiyasi va aniqligiga salbiy ko‘rsatishi
mugarrar. Shunday ekan voleybolchilarda bosh va
tanani ikki tomonga ham mahorat bilan simmetrik
nisbatda erta yoshlikdan boshlab mashglantirib
borish o‘ta muhim amaliy ahamiyatga loyiqdir.

3.14 AB
3.12

3.12

3.1

3.08

3.06

1-rasm. 13-14 yoshli voleybolchilarda bosh va tanani chap-o‘ng tomonlarga aylantirish ta’sirida
qayd etilgan muvozanat saqlash vaqti o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqlarning O‘MY davomida

o‘zgarishini ifodalovchi diagrammalar

Izoh: A - O‘MY boshida qayd etilgan
ko‘rsatkichlar farqlari; B - O‘MY yakunida qayd
etilgan ko‘rsatkichlar farqlari; 1/ o- ko‘zni yumib,
boshni chap va o‘ng tomonga aylantirish ta’sirida
gayd etilgan muvozanat saglash vaqti o‘rtasida

yuzaga kelgan asimmetrik farglar (s.); 3 / 4 —kozni
yumib, tanani chap va o‘ng tomonga aylantirish
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ta’sirida qayd etilgan muvozanat saqglash vaqti
o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farqglar (s.)
Voleybol mashg‘ulotlarida, aynigsa
musobaqa o‘yinlarida anaerob rejimlarda ijro
etiladigan barcha harakatlar (zonalar bo‘ylab
yugurish, keskin burilish — aylanish, siltanib
xatlash-sakrash, yiqilib to‘pni qabul qilish va h.),
shu jumladan har partiyada ko‘p martalab
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takrorlanuvchi texnik-taktik kombinatsiyalarning
hajmi ham, ularning shiddati ham vyildan-yilga
ortib bormoqda. Ma’lumki, bunday yuklamalar
ta’sirida texnik-taktik mahoratni ham, o‘yin
natijadorligini ham saglab qolish imkoniyati
voleybolchilarning  funksional tayyorgarligiga
bog‘ligdir. Shu ham ayonki, anaerob yuklamalar
shiddati ortgan sari nafas olish giyinlashadi, uning
chastotasi ortib ketadi, yurakni gisqarish ritmi ham
tezlashib ketadi. Bunday oqibatning yuzaga kelishi
organizmda gipoksik-giperkopnik reaksiyalarning
kuchayishi bilan asoslanadi. Shuning uchun
voleybolda aerob imkoniyatlarga asoslangan
anaerob chidamkorlikni (koordinatsion
chidamkorlik,  tezkorlik-kuch  chidamkorligi,
sakrash chidamkorligi) erta yoshlikdan boshlab
me’yorlashtirilgan mashgqlar yordamida

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 1/2026

rivojlantirib  borish  funksional imkoniyatlarni
kengayib va kuchayib borishiga imkon yaratadi.
Bu borada o‘tkazilgan tadqiqot natijalaridan
ma’lum bo‘ldiki, uzoq davom etuvchi musobaga
o‘yinlarida o‘yin natijadorligini saqlash, shu
jumlada to‘p uzatish texnikasi va uning aniqligini
ta’minlashga zamin  yaratuvchi  funksional
imkoniyatlar 13-14 yoshli voleybolchilarda yetarli
rivojlantirilmagan  ekan.  Masalan,  mazkur
voleybolchilarda 10 kg tinch holatda O‘MY
boshida 76,7 = 2,78 zarba/dag.ni tashkil etgan
bo‘lsa, O‘MY yakuniga kelib bu ko‘rsatkich 79,9
43,27 zarba/daq.gacha ortib ketgan yoki yurakning
gisgarish  chastotasi 3,2  zarba/dag.gacha
ko‘tarilgan. Nafas olish ritmi esa muvoqif ravishda
16,6 + 1,65 marta/dag.dan 189 =+ 1,82
marta/daq.gacha ortgan (2-jadval).
2-jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda funksional imkoniyatlar ko‘rsatkichlarining bir O‘MY davomida
shakllanish sur’ati -n=36x2=72 (X+¢)

Testlar O‘MY boshida O‘MY yakunida AO‘S
YuQCh(zarba/dag.) 76,7 +2,78 79,9 + 3,27 -3,2
NOCh(marta/dag.) 16,6 £ 1,65 18,9+1,82 -2,3
Shtange sinovi(s.) 25,5+ 4,76 27,7+5,13 +2,2
Genchi sinovi (s.) 16,3 +3,93 17,9+ 4,26 +1,6

Bunday holat, birinchidan, tadgigotga jalb shiddatli anaerob yuklamalar ta’sirida O?2

qilingan yosh voleybolchilarda O‘MY yakuniga
kelib ma’lum darajada toligish alomatlari
kuchayganidan darak bersa, ikkinchidan, mazkur
bolalarda tinch holatda yurakni gisgarish va nafas
olish reaksiyalarining shu yoshli bolalar uchun
belgilangan me’yoriy ko‘rsatkichlardan ortigroq
darajada gayd etilganligi bilan bog‘ligdir. Yoki
ushbu voleybolchi bolalarda yurakning qisqarish
va nafas olish funksiyalari tejamli ishlash rejimiga
moslashmaganidan  dalolat beradi. Ehtimol
qilingan mazkur fikr nafasni saglash (Genchi
sinovi) ko‘rsatkichlari bilan ham tasdiglanishi
mumkin. Chuqur nafas olib, nafasni saglash
(shtange sinovi) va chuqur nafas chiqarib, nafasni
saglash. Bunday tadqiqotlardan ayon bo‘ldiki,
ularda chuqur nafas olib, nafasni saglash vaqti
O‘MY boshida 25,5 + 4,76 s.ni, uning yakunida
27,7 £ 5,13.ni tashkil etgan. Chuqur nafas chigarib,
nafasni saglash vagti esa muvofiq ravishda 16,3 +
3,93 va 17,9 £ 4,26 s.ga teng bo‘lgan. Mazkur
ko‘rsatkichlarga asoslangan holda ehtimol qilish
mumkinki, tadgiqotda ishtirok etgan 13-14 yoshli
voleybolchilarda  gipoksik  turg‘unlik  yoki
boshgacha qilib aytganda ular organizmda
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garzdorlik yuzaga kelsa, mashg‘ulotlar yoki
musobaga davomida ijro etiladigan texnik-taktik
harakatlar samaradorligi keskin tushib ketishiga
shubha uyg‘otmaydi. Shuning uchun gipoksik
turg‘unlikni yoki O? qarzdorligi yuzaga kelganda
va CO? ning hajmi ortganda harakatlar texnikasi va
anigligini tushirmaslik gobiliyatini erta yoshlikdan
boshlab muntazam shakllantirib borish o‘ta muhim
ahamiyatga egadir.

Sport tibbiyoti fanidan ma’lumki [8, 28-30 b],
chuqur nafas olib, nafasni saglash vaqgtida
ko‘krakning ichki bosimi ortib, o‘pkadan qonni
o‘tishini qiyinlashtirib qo‘yar ekan. Natijada
yurakning chap gorinchasiga qonning quyilishi
chegaralanishi, bu vaqtda o‘ng qorincha o‘pkaning
ichki bosimini yengish uchun yanada faol ish
bajarar ekan. Bunday holatda yurakni gisqgarish
ritmining izdan chigishi kuzatilib, uni chastotasi
ortib ketar ekan. Vena bosimining ortishi, sistomik
bosim dastlab ortib, keyin pasayishi yuzaga kelar
ekan.

O‘z — o‘zidan ma’lumki, agar sportchilarda
funksional ko‘rsatkichlar, aynigsa kardiorespirator
reaksiyalar zo‘riqish alomatlari bilan gayd etilsa,
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bunday holat shu fiziologik funksiyalarning tejamli
faoliyat ko‘rsatish rejimiga moslashmaganidan
darak beradi — deb ehtimol qilish mumkin. Shubha
yo‘qgki, sportchilarda shu yoki shunga o‘xshash
reaksiyalarning kuzatilishi, ular organizmining
katta, shiddatli yuklamalarga bardosh berishga
imkon bermaydi, natijada ijro etiladigan texnik —
taktik  harakatlar  anigligi  ham, ularning
natijadorligi ham tushib ketishi muqarrar. Mazkur
fikr shu yo‘nalishda o‘tkazilgan tadgiqot natijalari
bilan ham tasdiglangan. Masalan, ushbu
tadgigotlarga  jalb gilingan 13-14  yoshli
voleybolchilarda 2-zonadan 3-zonaga to‘p uzatish
anigligi tinch holatda O‘MY boshida 10
imkoniyatdan 4,5 + 0,67 martani, uning yakunida
5,7 £ 0,71 martani tashkil etgan yoki bir o‘quv —
mashg‘ulot yili davomida bunday to‘p uzatish
anigligining o‘sish sur’ati 1,2 martaga teng bo‘lgan
xolos. Top uzatish texnikasi esa muvofiq ravishda
4,1 +0,59va 4,9 +0,76 ball bilan gayd etilgan yoki
uning o‘sish farqi 0,8 ballni tashkil etgan (3-
jadval). 2-zonadan 4-zonaga to‘p uzatish aniqligi
O‘MY davomida 3,6 + 0,35 martadan 4,3 + 0,42
martagacha o‘sgan, o‘sish farqi 0,7 martagacha
teng bo‘lgan. To‘p uzatish texnikasi 3,8 + 0,37
balldan 4,7 + 0,45 ballgacha ko‘tarilgan yoki uning
o‘sish sur’ati 0,9 ballni tashkil etgan. Ko‘rinib
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turibdiki, voleybol ixtisosligiga chuqurlashtirilgan
o‘rgatish bosqichida (o‘quv-mashg‘ulot
bosgichining birinchi yili) shug‘ullanuvchi 13-14
yoshli voleybolchilarda 2-zonadan 3 va 4-
zonalarga to‘p uzatish texnikasi nihoyatda “zaif”
shakllanganligi tufayli to‘p uzatish aniqligi ham 10
imkoniyatdan hatto 50% ga yetmagan. Tinch
holatda gayd etilgan ana shu natijalar ham hatto
gisqa muddatli  vestibulokinetik  yuklamalar
ta’sirida keskin tushib ketgan, binobarin ushbu
natijalarning barqarorligi ham “zaif” bo‘lgan — deb
fikr yuritish mumkin. Chunki, 2-zonadan 3-zonaga
to‘p uzatish aniqligi tanani 10 marta chap — qulay
tomonga aylantirish yuklamasi ta’sirida keskin
tushib ketgan: O°‘MY boshida 2,1 + 0,15
martagacha, O‘MY vyakunida 2,5 + 0,16
martagacha: uning o‘sish sur’ati 0,4 martani tashkil
etgan xolos. To‘p uzatish texnikasi: O‘MY boshida
2,0 + 0,13 ballgacha, O‘MY yakunida 2,3 + 0,14
ballgacha kamaygan, bir O‘MY davomida uning
o‘sish farqi 0,3 ballni tashkil etgan. 2-zonadan 4-
zonaga to‘p uzatish aniqligi muvofiq ravishda 1,6
+ 0,10 va 1,9 = 0,11 martagacha tushgan, o‘sish
farqi 0,3 martaga teng bo‘lgan. 2 zonadan 4 zonaga
to‘p uzatish texnikasi 1,9 £ 0,14 va 2,1 + 0,13
ballgacha kamaygan va o‘sish sur’ati 0,4 ballni
tashkil etgan.

3-jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda to‘p uzatish ko‘rsatkichlarini aylanma harakat yuklamalari

ta’sirida o‘zgarishi va ularni O‘MY davomida o‘sish sur’ati (X+¢) n=36x2=72

oMY oMY .
Testlar boshida yakunida AO'S
Tinch holatda
2-zonadan 3-zonaga to‘p uzatish aniqligi (10 imkoniyat-marta) 4,5+0,67 57+0,71 +1,2
To‘p uzatish texnikasi (ball) 4,1+0,59 49+0,76 +0,8
2-zonadan 4-zonaga to‘p uzatish aniqligi (10 imkoniyat-marta) 3,6+0,35 4,3+0,42 +0,7
To‘p uzatish texnikasi (ball) 3,8+0,37 4,7 +0,45 +0,9
Tanani 10 marta chap tomonga aylantirish ta’sirida
1 2,1+£0,15 2,5+£0,16 +0,4
2 2,0+£0,13 2,3+£0,14 +0,3
3 1,6+0,10 19+0,11 +0,3
4 19+0,12 2,1+£0,13 +0,4
Tanani 10 marta o‘ng tomonga aylantirish ta’sirida
1 1,3+0,07 1509 +0,2
2 1,6+0,10 19+0,11 +0,3
3 0,9 £ 0,05 1,3+0,08 +0,4
4 1,7+0,10 2,0£0,11 +0,3
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Alohida e’tiborni  tortadigan muammo
shundaki, tanani 10 marta o‘ng-noqulay tomonga
aylantirish yuklamasi ta’sirida 2-zonadan 3-zonaga
to‘p uzatish aniqligi O‘MY boshida ham, uning
yakunida ham yanada kamayib ketgan va muvofiq
ravishda 1,3 £ 0,07 va 1,5 £ 0,09 martaga teng
bo‘lgan. Bir O‘MY davomida uning o‘sish farqi
0,2 martani tashkil etgan. To‘p uzatish texnikasi
1,6 £ 0,10 va 1,9 + 0,11 ballgacha kamaygan. 2
zonadan 4 zonaga to‘p uzatish aniqligi muvofiq
ravishda - 0,9 + 0,05 va 1,3 + 0,08 martagacha, to‘p
uzatish texnikasi — 1,7 = 0,10 va 2,0 = 0,11
ballgacha tushgan, O‘'MY yakuniga kelib uning

Ne 1/2026

o‘sish farqi 0,3 ballni tashkil etgan xolos. 2 rasmda
aks ettirilgan diagrammalardan ko‘rinib turibdiki,

tadgiqotga  jalb  gilingan  13-14  yoshli
voleybolchilarda O‘MI boshida tinch holatda 10
imkoniyatdan qayd etilgan to‘p uzatish

aniqligining ko‘rsatkichlari (4,5 va 3,6) hatto 50 %
yetmagan bo‘lsada, 2-zonadan 3-zonaga to‘p
uzatish aniqligi tanani 10 marta chap — qulay
tomonga aylantirish yuklamasi ta’sirida 2-zonadan
3-zonaga to‘p uzatish aniqligi 4,5 martadan 2,1
martagacha, shu zonadan 4-zonaga to‘p uzatish
anigligi 3,6 martadan 1,6 martagacha kamayib
ketgan.

4.5 1.5
2.1
3.6
1.6
I |

2-rasm. 13-14 yoshli voleybolchilarda tinch holatda, tanani chap va o‘ng tomonlarga aylantirish
yuklamalari ta’sirida to‘p uzatish aniqligining tushib ketishini aks ettiruvchi diagrammalar
(fagat O‘MY boshida olingan natijalar)

Izoh: a — 2-zonadan 3-zonaga to'p uzatish
anigligi; b — 2-zonadan 4-zonaga to‘p uzatish
anigligi; A - tinch holatda; B — tanani 10 marta
chap tomonga aylantirish ta’sirida; V — tanani 10
marta o ‘ng tomonga aylantirish ta’sirida;

Afsuslanarli joyi shundaki, tanani o°‘ng-
noqulay tomonga aylantirish yuklamasi ta’sirida
mazkur ko‘rsatkichlar yanada tushib ketgan va
muvofiq ravishda 1,5 va 0,9 martani tashkil etgan.
Shuni alohida ta’kidlash joizki, 2-zonadan 3- va 4-
zonalarga to‘p uzatish aniqligining tanani chap
hamda o‘ng tomonlarga aylantirish yuklamalari
ta’sirida  uning tinch holatda qayd etilgan
ko‘rsatkichlariga nibatan tushib ketishi to‘g‘ridan-
to‘g‘ri shunday to‘p uzatish turlarining texnikasi

M 1/2026

o‘ta sust darajada namoyish etilganligi tufayli
yuzaga kelganligi kuzatiladi (3-rasm.). Demak,
harakat (to‘p uzatish) texnikasi, shu harakat
aniqligini ta’minlovchi asosiy omil - deb ta’kidlash
mumkin. Bu borada yana bir muammo mohiyatini
eslatib o‘tish muhokama etilayotgan masala
bo‘yicha muhim g‘oyani ilgari surishga imkon
beradi. Gap shundaki, inson genetik jihatdan va
antogenetik taraqqiyot davrida (hayot davomida)
o‘naqaylikka ixtisoslashgan bo‘lsa, u nozik va
“ma’suliyatli” harakatlarni asosan o‘ng qo‘li yoki
o‘ng oyog‘i bilan ijro etishga ustunlik beradi.
O‘naqay inson chap tomonga oson va yengil
buriladi yoki aylanadi.
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1.9
2.3
| I I ]

3-rasm. 13-14 yoshli voleybolchilarda tinch holatda, tanani chap va o‘ng tomonlarga aylantirish
yuklamalari ta’sirida to‘p uzatish aniqligining tushib ketishini aks ettiruvchi diagrammalar (fagat

O‘MY boshida olingan natijalar)

Izoh: a — 2-zonadan 3-zonaga to ‘p uzatish texnikasi; b — 2-zonadan 4-zonaga to ‘p uzatish texnikasi; A —
tinch holatda; B — tanani 10 marta chap tomonga aylantirish ta’sirida; V — tanani 10 marta o ‘ng tomonga

aylantirish ta’sirida.

Chapagaylar esa aksincha. O‘ylaymizki,
aynan ana shu neyrofiziologik qonuniyatga asosan
tadgiqotimizda ishtirok etgan 13-14 yoshli
voleybolchilarda tanani chap va o‘ng tomonlarga

A

21
2 1.9
I I |

aylantirish yuklamalari ta’sirida to‘p wuzatish
aniqligi hamda uning texnikasi o‘rtasida yaqqol
ko‘zga tashlanuvchi asimmetrik farglar yuzaga
kelgan (4-rasm).

1.3
0.9

4-rasm. 13-14 yoshli voleybolchilarda tanani chap-o‘ng tomonlarga aylantirish ta’sirida ijro etilgan
to‘p uzatish aniqligi va uning texnikasi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farglarni ifodalovchi

diagrammalar (fagat O‘MY boshida olingan natijalar)

Izoh: A - tanani 10 marta chap tomonga
aylantirish ta’sirida; B - tanani 10 marta o‘ng
tomonga aylantirish ta’sirida; 1 — 2- zonadan 3-
zonaga to'p uzatish anigligi; 2- to'p uzatish
texnikasi; 3 — 2- zonadan 4- zonaga to‘p uzatish
aniqgligi; 4- to ‘p uzatish texnikasi.

Xulosa. Yuqorida qiyosiy tahlil gilingan
tadgigot natijalariga asosan shunday xulosaga
kelish mumkinki, birinchidan, tadgiqotga jalb
gilingan 13-14 yoshli voleybolchilarda turli holat
va vestibulokinetik rejimlarda namoyish etilgan
muvozanat saglash turg‘unligi o‘ta qisqa vaqt
ko‘rsatkichlari bilan farqlangan. Ikkinchidan, bosh
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va tanani chap-qulay hamda o‘ng-noqulay
tomonlarga aylantirish ta’sirida kuzatilgan vaqt
ko‘rsatkichlari o‘rtasida yaqqol ko‘zga
tashlanuvchi asimmetrik farg mavjud ekanligi
kuzatildi. Vaholanki, voleybol musobagalarida
o‘yinchilar chap tomonga ham, o‘ng tomonga ham
burilib yoki aylanib, muvozanatni saglagan holda
to‘pni 0°z vaqtida qabul qilish yoki uni aniq uzatish
usullarini ijro etishlari kerak bo‘ladi. Uchinchidan,
voleybolda ko‘p martalab takrorlanadigan zonalar
bo‘ylab siltanib yugurish elementlari shiddat
anaerob yuklama sifatida organizmda (aynigsa
mushak to‘qimalarida) gipoksik — giperkopnik (02
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garzdorligi va CO? ning ortib ketish) nafas olishni
qiyinlashtirib qo‘yadi. Qayd etilgan yuklamalar va
ularning oqibati to‘p uzatish texnikasiga ham,
anigligiga ham salbiy tasir ko‘rsatishi shubha
uyg‘otmaydi. Demak voleybolchilarda vestibulyar
analizatori tomonidan boshqariladigan muvozanat
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13-14 YOSHLI AKADEMIYA FUTBOLCHILARINING
) _ ZARBA KUCHINI ANIQLASH BO‘YICHA QAYTA
ualll oitan hos fanish uchun: OLINGAN (ADIDAS MI COACH SMART BALL)
Email: Saidbokhir@mail.ru NAT|JALAR| TAHL||_|

AHHOTALMSA Annotation

JlaHHOe HCClieI0BaHKHe HAIIPABJICHO HA OMPE/IEICHHE CUIIbI Ushbu tadgigot 13-14 yoshli futbolchilarda oyoq zarba kuchini aniglash, uni
yzapa Horoii y hyr6oimcroB 13—14 ner, eé coBepiuencrBoBanne  takomillashtirish va gayta testlash natijalarini tahlil gilishga garatilgan. Tadgiqot Toshkent
W aHauM3 pesyIbTaToB MOBTOpHOro TtecrupoBanus. B viloyati, Toshkent va Namangan futbol akademiyalari futbolchilari ishtirokida o‘tkazildi. Zarba
uccieoBanun  ydacrBoBand  Gyrbommcrsr  Tamkenrtckoit  kuchi Adidas miCoach Smart Ball to‘pi yordamida o‘Ichanib, dastlabki va qayta test natijalari
obnacru, Tamkenrckoii u Hamanranckoit dyr6ombubix  solishtirildi.
akazemuii. Cuna ygapa usamepsiiach ¢ nomousio Msaa Adidas Kalit so‘zlar: Futbolchilar, zarba kuchi, Adidas MiCoach Smart Ball, tajribaviy mashgulot,
miCoach Smart Ball, a nepsuunbie 1 MOBTOPHBIE pe3yiabTarbl  0‘ng oyoq, chap oyoq, jismoniy sifat, texnik harakat, kuch tayyorgarligi, o‘quv-mashg‘ulot
ObutH corocrasiensl. CrieluaibHas TPEHUPOBOYHast iporpamma  jarayoni, akademiya futbolchilari, nazorat testi, futbol texnikasi, zarba samaradorligi, yosh
3HAYUTEIBHO YIY4IIMIA TEXHHKY JBIKeHuid u cuiy sor  futbolchilar.
UTPOKOB. This study focuses on identifying and improving the kicking power of 13-14-year-old
KuoueBbie cioBa: ®yr6omucrsl, cuna yaapa, Adidas — football players and analyzing the results of retesting. The research involved players from the
MiCoach Smart Ball, skcniepumenTanbHas TpeHupoBka, npasas  Tashkent Region, Tashkent, and Namangan Football Academies. Kicking power was measured
Hora, JieBasi Hora, (mu3uyeckoe KkadecTBo, TexHuueckoe  Using the Adidas miCoach Smart Ball, and initial and retest results were compared. The special
JIeiicTBHe, CHJIOBas IOJATrOTOBKA, y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIM  training program significantly improved players’ technical movements and leg strength.
npouece, akagemudeckue (yrboimcrsl, KoHTpoibHbIA Tect,  Keywords: Football players, kick strength, Adidas MiCoach Smart Ball, experumental training,
Texunka Qyr6oma, sddexruBHocTs  ymapa, monoasie  right foot, left foot, physical quality, technical action, strength development, training process,
hyrOomucTsl. academy players, control test, football technique, shot efficiency, young players.
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Tadgigotning dolzarbligi. Zamonaviy futbol
o‘yinida zarba kuchi texnik va jismoniy
tayyorgarlikning muhim ko‘rsatkichlaridan biri
hisoblanadi. Aynigsa 13-14 yoshli futbolchilarda
oyoq mushaklarining rivojlanish bosgichi ularning
zarba aniqligi va kuchiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Shu sababli yosh futbolchilarning zarba kuchini
aniqlash, takomillashtirish va o‘ng hamda chap
oyoq o‘rtasidagi muvozanatni ta’minlash dolzarb
masala sanaladi. Futbolchilarning zarba kuchini
oshirishda innovatsion texnologiyalar, jumladan
Adidas miCoach Smart Ball kabi zamonaviy
o‘lchov vositalaridan foydalanish ilmiy-amaliy
jihatdan katta ahamiyat kasb etadi. Bu esa o‘quv-
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish,
individual yuklamalarni aniglash va mashg‘ulot
samaradorligini  oshirish  imkonini  beradi.
Tadgigotning dolzarbligi yosh futbolchilarda kuch
sifatlarini rivojlantirish orgali ularning texnik
harakatlari ~ barqarorligini  ta’minlash  va
musobagalardagi natijadorlikni oshirish zaruriyati
bilan belgilanadi.

Tadgiqot vazifalari.

- Yosh futbolchilarning kuch-jismoniy sifatini
rivojlantirish bo‘yicha uslubiy manbalarni tahlil
qilish.

- Anketa So‘rovnomasi bo‘yicha
mutaxassislarning fikr, mulohazalarini o‘rganish
asosida kuch-jismoniy sifatini takomillashtirish
bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigish.

- Innovatsion vositalardan ustuvor foydalanib,
futbol akademiyalari futbolchilarining zarba
kuchuni oshirishga garatilgan metodik tavsiyalar
ishlab chigish.

Tadqiqot obyekti. O‘zbekiston Respublikasi
futbol akademiyalari murabbiylarining faoliyat
jarayoni.

Tadqiqot wusullari. Anketa so‘rovnomasi,
pedagogik tahlil, matematik statistik usul.

Biz ushbu maqgolada Toshkent futbol
akademiyasi va Namangan futbol akademiyasi
hamda Toshkent viloyati futbol akademiyasi
futbolchilarining kuch  jismoniy  sifatini
rivojlantirish vosita va usullarining yoritilishi,
muammoli jihatlar, kuch jismoniy sifatini
takomillashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chiqishga qaratilgan anketa so‘rovnomasi
o‘tkazdik. Ushbu so‘rovnomada jami 50 nafar
futbol mutaxassislari ishtirok etib, ularning anketa
so‘rovnomasiga bergan javoblari asosida kuch
sifatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan taklif va
tavsiyalar ishlab chigildi. Ishlab chigilgan taklif va
tavsiyalar asosida “Adidas miCoach Smart Ball”
koptogi orqgali akademiya futbolchilarining zarba
kuchi aniglandi va quydagi natija va xulosalarga
erishilganini ko‘rishingiz mumkin.

Olingan natijalar tahlili. Ushbu tadgiqot 13—
14 yoshli futbolchilar o‘rtasida oyoq zarba kuchini
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aniglash, uni takomillashtirish va gayta testlash
natijalarini tahlil qgilishga bag‘ishlangan. Tadqiqot
jarayonida Toshkent viloyati futbol akademiyasi,
Toshkent futbol akademiyasi va Namangan futbol
akademiyasining futbolchilari ishtirok etishdi.
Tadgigotda Adidas miCoach Smart Ball maxsus
to‘pi yordamida zarba kuchi aniglanib, test va
gayta test natijalari solishtirildi. Dastlabki
natijalarda Toshkent futbol akademiyasi va
Namangan futbol akademiyasi futbolchilarining
zarba kuchi ko‘rsatkichlari yuqori bo‘lgani, ammo
ayrim hollarda oyoglar orasida assimetriya
kuzatilganligi aniglandi. Qayta testlash jarayonida
maxsus mashg‘ulot dasturi asosida o‘tkazilgan
tajribalar futbolchilarning texnik harakatlari va
oyoq kuchini sezilarli darajada oshirdi. 13 yoshli
futbolchilarda zarba kuchi 14 yoshli guruhga
nisbatan yuqoriroq ko‘rsatkichlarni gayd etdi, bu
yosh omili va mushak kuchi rivojlanish bosgichiga
bog‘liqg. Toshkent futbol akademiyasi
darvozabonlari qayta testda o‘ng oyoqda 93
km/soat, chap oyogda 88 km/soat natija ko‘rsatgan
bo‘lsa, himoyachilar 98,57 km/soatga erishgan.
Namangan futbol akademiyasi himoyachilarining
98,5 km/soat  natijasi esa  tajribaviy
mashg‘ulotlarning yuqori samaradorligini
isbotlaydi. 11 metrli jarima zarbalarida eng yuqori
ko‘rsatkichlar himoyachilar va hujumchilarda
kuzatildi. Tajriba davomida o‘ng va chap oyoq
orasidagi zarba kuchi fargi kamaygani, aynigsa
Namangan futbol akademiyasi futbolchilarida
muvozanat yaxshilangani gayd etildi. Qayta test
natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus innovatsion
vositalar asosida o‘tkazilgan mashg‘ulotlar
futbolchilarning kuch sifatini oshiradi va texnik
harakatlarni bargaror bajarishga yordam beradi.
Nazorat guruhi (Toshkent viloyati FA) sida ham
jjobiy o‘zgarishlar mavjud bo‘lsa-da, o°sish
ko‘lami tajriba guruhlariga nisbatan pastroq bo‘ldi.
Olingan ma’lumotlar yosh futbolchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirishda ilmiy
asoslangan yondashuv zarurligini ko‘rsatadi.
Tadqiqot natijalari o‘quv-trening  jarayonini
optimallashtirishda, mashg‘ulot vositalarini to‘g‘ri
tanlashda hamda zarba kuchi assimetriyasini
kamaytirishda amaliy ahamiyatga ega. Adidas
MiCoach Smartball maxsus to‘pi yordamida zarba
kuchini aniqglashda o‘tkazilgan tajribadan so‘ng
qayta testlash o‘tkazildi. Dastlab 13 yoshli futbol
akademiyasi yosh futbolchilarining natijalariga
to‘xtalib o‘tsak. Toshkent viloyati futbol
akademiyasi 13  yoshli  futbolchilarining
natijalariga to‘xtaladigan bo‘lsak, darvozadan
to‘pni o‘yinga kiritishda darvozabonlar 89,5
km/soat natijani qayd etgan bo‘lsa, chap oyoqdagi
natijasi 75,5 km/soatni tashkil etgan. Himoyachilar
ushbu ko‘rsatkich bo‘yicha 83,7 km/soat, chap
oyoqda 78,2. Yarim himoyachilar 88 o‘ng oyoqda,
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chap oyoqda 87. Hujumchilari 74, chap oyoqda 81
km/soat natijani gayd etishgan. Xuddi shu mashgni
bajarishda Toshkent shahar futbol akademiyasi
darvozabonlari 92,5 o‘ng oyoqda qayd etishgan
bo‘lsa, chap oyoqdagi natijasi 85,2 km/soatni
tashkil etdi. Himoyachilarda bu ko‘rsatkich 96,7
km/soat, chap oyoqda 79,5. Yarim himoyachilarda
94,6 km/soat, chap oyoqda 84,2. Hujumchilarda
90, chap oyoqda 73,5 km/soatni tashkil etgan.
Burchak zarbasi bo‘yicha gayta olingan natijalarda
himoyachilar chap oyoqda 80, o‘ng oyoqda 82
km/soatni gayd etishgan. Yarim himoyachilar 79,1
o‘ng oyoqda, chap oyoqda 87. Hujumchilar 72,5
o‘ng oyoqda, chap oyoqda bu ko‘rsatkich 75
km/soatni tashkil etgan. Toshkent shahar futbol
akademiyasi shug‘ullanuvchilarida ushbu
ko‘rsatkich himoyachilarda o‘ng oyoqda 92, chap
oyoqda 73,4. Yarim himoyachilarda 86, chap
oyoqda 82,4. Hujumchilarda 84,5 o‘ng oyoqda,
chap oyoqda 74,5 km/soat ko‘rinishida natijalar
gqayd etganini ko‘rishimiz mumkin. Namangan
futbol akademiyasi shug‘ullanuvchilarida aynan
burchak zarbalaridagi zarba kuchi, himoyachilarda
o‘ng oyoqda 89,8 km/soatni, chap oyoqda 79,8.
Yarim himoyachilarda 84,6 km/soatni, chap
oyoqda 84,3. Hujumchilarda o‘ng oyoqda 85, chap
oyoqda 75 km/soat ekanligi ma’lum bo‘ldi.
Nazorat guruhi sifatida gayd etilgan Toshkent
viloyati futbol akademiyasi
shug‘ullanuvchilarining uzoq masofadan zarba
berish mashgi bo‘yicha o‘ng oyoqdagi natijalari,
darvozabonlarda 82, chap oyogda ham 82,5.
Himoyachilarda 84,5 km/soat, chap oyoqda 87.
Yarim himoyachilarda 87,6 o‘ng oyoqda, 82,2
chap oyoqda. Hujumchilarda 88, demak, o‘ng
oyoqda, 88,5 chap oyogda kilometr/soat natija
ko‘rsatishgan. Toshkent futbol akademiyasi
futbolchilarining aynan ushbu test bo‘yicha o‘ng
oyoqdagi zarbalari darvozabonlarda 90, chap
oyoqda 88,5. Himoyachilarda 92,8, chap oyoqda
74,7. Yarim himoyachilarda 89,7, chap oyoqda
82,8. Hujumchilarda 83,5, chap oyoqda 75 km/soat
natija qayd etilganligini ko‘rishimiz mumkin.
Namangan futbol akademiyasi himoyachilari
ushbu testni bajarishda 85,5 km/soat o‘ng oyoqda
gayd etgan bo‘lsa, chap oyoqda 85,5. Yarim
himoyachilar 83,8 o‘ng oyoqda, 82,6 chap oyoqda
amalga oshirgan. Hujumchilarda esa bu ko‘rsatkich
92 va chap oyoqda 87 km/soat ekanligi ma’lum
bo‘lgan. 11 metrli jarima to‘pidagi zarba kuchi
tahlillarini kuzatadigan bo‘lsak, o‘ng oyoqda eng
yuqori ko‘rsatkichni darvozabon (97 km/soat) va
hujumchilar (95 km/soat) amalga oshirishgan.
Toshkent futbol akademiyasida bu ko‘rsatkich
bo‘yicha eng yaxshi natija, 90 km/soat ko‘rinishida
himoyachilar tomonidan gayd etilgan. Namangan
futbol akademiyasida esa, demak, himoyachilar
98,5 km/soat hajmida ushbu testni bajarganliklari
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aniglandi. Demak, 13 yoshli akademiya
futbolchilarida  gayta  testlash  natijalarini
kuzatganimizda, oyoq zarba kuchini o‘Ilchash
maxsus to‘pi bergan axborotga tayanib, Toshkent
futbol akademiyasi (TFA) va Namangan futbol
akademiyasi (NFA) futbolchilarining deyarli
barcha nazorat mashglarida natijalari sezilarli
o‘sganligini kuzatish mumkin. Faqatgina 11 metrli
jarima to‘pini tepish mashqida asosan texnik
harakatga e’tibor garatilganligi sababli, Namangan
futbol akademiyasining natijalarida o‘sish unchalik
yuqori bo‘lmadi. Nazorat guruhida esa o°sish
mavjud, lekin Toshkent futbol akademiyasi va
Namangan futbol akademiyasiga nisbatan kamrog.
Chunki o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga maxsus
vositalar, maxsus  tajribaviy  eksperiment
o‘tkazilganligi sababli TFA va NFA jamoalarining
ko‘rsatkichlarida sezilarli o°sish kuzatilgan. Biroq,
shu narsani alohida ta’kidlab o‘tish lozimki, 13
yoshli  futbolchilar 14 yoshli futbolchilarga
nisbatan zarba kuchi ko‘rsatkichlari yuqori
ekanligi tajribadan oldin ham, tajribadan keyin
ham o‘z tasdig‘ini topdi. Yugqoridagi testlar
ko‘rinishida 14 yoshli akademiya futbolchilarining
natijalari quyidagicha ko‘rinish oldi. Toshkent
viloyati futbol akademiyasi to‘pni darvoza yonidan
o‘yinga kiritish testida, darvozabonlar o‘'ng oyoqda
86,5 km/soat, chap oyoqda 81. Himoyachilar 85,1
o‘ng oyoqda, 84,6 chap oyoqda. Yarim
himoyachilar 90, chap oyoqda 72. Hujumchilar
86,5 km/soat, chap oyoqda 78 km/soat natijani
ko‘rsatishgan. Burchak zarbalarida o‘ng oyoqda
78,2 (darvozabonlar kesimida), chap oyoqda 77.
Himoyachilar 76,7 o‘ng oyoqda, 78,4 chap oyoqda.
Yarim himoyachilar 83,1 o‘ng oyoqda, 66,4 chap
oyoqda. Hujumchilar 83 o‘ng oyoqda, 72 km/soat
chap oyoqda amalga oshirilganliklari aniglandi.
Uzoq masofadan zarbalarda o‘ng oyoqda 96, chap
oyoqda 82. Himoyachilarda o‘ng oyoqda 86, chap
oyoqda 82,4. Yarim himoyachilarda 84,9 o‘ng
oyoqda, 78,9 chap oyoqgda va hujumchilarda 77 va
chap oyoqda 65,5 kilometr soat ko‘rinishida
natijalar  qayd etilgan.  Toshkent  futbol
akademiyasida darvozadan to‘pni o‘yinga kiritish
testida darvozabonlar o‘ng oyoqda 93 km/soat
natija qayd etgan bo‘lsa, chap oyoqda 88.
Himoyachilar 98,57 o‘ng oyoqda, 92,14 chap
oyoqda. Yarim himoyachilar 98,1 o‘ng oyoqda,
93,44 chap oyoqda. Hujumchilar 92 o‘ng oyoqda,
85 chap oyoqgda kilometr soat natija gayd etilgan.
Jarima zarbalarida darvozabonlar o‘ng oyoqda 90
km/soat, chap oyoqda 88,5. Himoyachilar 97, chap
oyoqda 91. Yarim himoyachilar 91,89 km/soat,
chap oyoqda 87,89. Hujumchilar 73,5 o‘ng oyoqda,
71,5 km/soat chap oyoqda natijalarni qayd
etganliklari ma’lum bo‘ldi. 11 metrli jarima
zarbalarida  Toshkent  futbol  akademiyasi
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darvozabonlari o‘ng oyoqda 90, chap oyoqda 88,5.
Himoyachilar 92,57 km/soat, chap oyoqda 89.
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13-yoshli akademiya futbolchilari (ADIDAS MICOACH SMART BALL) yordamida olingan zarba

kuchining o‘rtacha natijalari

Zarbalar
No Akademiyal Ambula E)e‘lr\:l(i)zad‘ann Burchak Jarima zarbasi Uzoq masofadan | 11 metrlik
Tl ar P k(;r%)tishow 8 | zarbasi zarbalar jarima zarbasi
o‘ng chap | o‘'ng | chap | o‘ng chap o‘ng chap | o‘ng chap
Darvozabo | 89.5/1 | 75.5/ | 90/1 22.52/ 835/2 | 8352 | gycs | 825/ | 97/12 | 91127
n 80 182 |82 | 755 | 215 266 | 1 05
Himovachi | 83772 ;?1;52/ 80/3 gé'el/ 86.7/1 | 81.8/2 | 84.5/193. 32'57’ 89.7/1 | 87.2/
Y 508 | 424 |52 |51 |301 |2 o | 517 | 165
1 | TVFAU-13
Yarim 88/24 21'44/ ;g.?u 87/2 | 84.912 | 88.8/2 | 87.6/212. 33'52/ 88.3/2 | 83.7/
himoyachi | 1.4 A 521 |7 57 | 454 | 2559
725/ 88.5/
| 7451 | 811 75/2 | 73.5/1 | 78.5/1 95/14 | 86.5/
Hujumchi 50 83 é78. 53 52 66 88/198.5 221. 35 2615
Darvozabo | 92.5/1 | 852 | 9412 22'55/ 88.5/2 | 89128 | oo 3365/ 86.5/4 | 79/45
n 93 35 | 025 | |15 2 £ |ots |9
Himoyachi | 9672 28'05/ 92/2 ;%"’/ 94.8/2 | 81.8/2 | 92.8/220. 22'67/ 90.7/2 | 74.7/
315 | 95.7 © 1195 |638 |2 | 327 | 4262
2 | TFAU-13 5 1 4
Yarim 94.6/2 22'22/ 86.6/ jgg” 90.9/1 | 82.7/2 | 89.7/206. ggf’ 88.3/2 | 83.7/
himoyachi | 06.7 | 2°~ 381 | 1> | 868 [449 |6 5 | 506 | 2678
735/ 705/
| 90/25 845/ | 745/ | 79/20 | 80/25 75,512 | 78/47
Hujumchi 55 206. 290 406 2 7 83.5/261 45181. 07 2
Darvozabo | 86.5/1 | 78.5/ | 78/3 | 8412 | 84.5/1 | 79.5/1 | 88.5/117. | 85.5/ | 87.5/1 | 89.52
n 885 |338 | 965 |25 |37 76 5 179 | 57 60.5
89.8/ | 79.8/
_ | o451 | 847 95.7/1 | 85.8/3 82.4/ | 98.5/1 | 88.2/
Himoyachi | 52" | 319 gsz. 226' 688 | 027 | 221648 | 357 1337 | 2554
3 | NFAU-13
Yarim 87.2/1 22'07/ 2‘7"26/ 2‘1"73/ 86.5/1 | 84.6/2 | 83.8/230. 33'36/ 91.5/1 | 89.8/
himoyachi | 86.2 | 3 | £ [ 37 | 66 %4 |8 2| ara | 2407
| 92/22 | 87/3 | 85/4 | 75/5 | 9352 | 93.512 87/3 | 96/20 | 93/19
Hujumchi—| 5 5 025 | 22 |365 | 685 |685 |20 |355 |6 3.5

Himoyachilar soni — 7 ta, yarim himoyachilar
soni — 9 ta.

Hujumchilar soni — 2 ta, darvozabonlar soni —
2 ta.

Yarim himoyachilar 91,67 km/soat, chap
oyoqda 85,11 va nihoyat hujumchilar o‘ng oyoqda
79,5, chap oyoqda 75,5 km/soat natijani gayd
etganliklari ma’lum bo‘ldi. Namangan futbol
akademiyasi 14 yoshli shug‘ullanuvchilarining
natijalarini kuzatsak, bu yerda burchak zarbalarida
himoyachilar o‘ng oyoqda 89, chap oyoqda 79,57.
Yarim himoyachilar 86,56 km/soat, chap oyoqda
85. Hujumchilar 85 va chap oyoqda 74 km/soat
natija gayd etishgan. Uzoq masofadan zarbalar
testida darvozabonlar o‘ng oyoqda 88, chap
oyoqda 87. Himoyachilar o‘ng oyoqda 98,14
km/soat, chap oyogda 91,29 va hujumchilar 90
o‘ng oyoqda va 88,2 km/soat chap oyoqda qayd
etganliklarini kuzatishimiz mumkin. 11 metrli
jarima zarbalarida ham eng yuqori ko‘rsatkichlar
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himoyachi tomonidan qayd etilgan, ya’ni 98,29.
Hujumchilar - 95, darvozabonda - 94,5 ko‘rinishida
o‘ng oyoqdagi natijalar qayd etilgan bo‘lsa, chap
oyoqda eng yuqori ko‘rsatkich yarim himoyachilar
tomonidan 89,44 km/soat namoyon bo‘lganligi
aniglandi. 14 yoshli futbolchilardan gayta olingan
natijalarda xulosa qilish mumkin-ki, umumiy
uchala jamoada ham, aynigsa, Toshkent futbol
akademiyasi va Namangan futbol akademiyalarida
13 yoshli futbolchilarga qaraganda ko‘rsatkichlar
pastligi. O‘zaro taqqoslaganda 14 yoshlilarda zarba
kuchini aniqlash testi bo‘yicha natijalar deyarli bir
xil ekanligi namoyon bo‘lgan edi. Qayta olingan
natijalarda tajriba guruhi sifatida olingan Toshkent
futbol akademiyasi va qo‘shimcha tarzda
Namangan futbol akademiyasi
shug‘ullanuvchilarining aynan o‘ng oyoq va chap
oyoqda belgilangan test me’yorlari bo‘yicha zarba
kuchi ko‘rsatkichlari sezilarli darajada
o‘zgarganligini  kuzatish mumkin. Nazorat
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guruhida ham ayrim jihatlarda o‘zgarish mavjud,
birog natijalar ishonchli emas. Tajriba guruhi
vakillarining natijalari matematik-statistik
tomondan ishonchli va zarba kuchi bo‘yicha o‘ng
oyoq va chap oyoq assimetriyasi bo‘yicha
o‘tkazilgan tajribaviy mashg‘ulotlarning samarasi
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yaqqol namoyon bo‘lganligi aniqlandi. Aynigsa,
Namangan futbol akademiyasi vakillarining o‘ng
oyoq va chap oyoq bo‘yicha aniglangan zarba kuch
ko‘rsatkichlarida, mutanosiblik darajasi yuqori
ekanligi ma’lum bo‘ldi.

14-yoshli akademiya futbolchilari (ADIDAS MICOACH SMART BALL) yordamida olingan zarba
kuchining o‘rtacha natijalari

Zarbalar
: Darvozadan .
Akademiyal e Burchak . . Uzoq masofadan | 11 metrlik
Ne Ampula ¢ ¢
ar P topni OYINGA | o, hasi Jarima zarbasi zarbalar jarima zarbasi
kiritish
o‘ng | chap | o‘ng | chap | o‘ng chap o‘ng chap | o‘ng chap
Darvozab | 86.5/ | 8L/3 | 782 | 77/5 | 79/28 | 74512 | geo s | 822 | 98.5/1 | 89/34
on 1955 | 985 | 815 | 085 |95 825 D g7 |52 95
Himoyach | 85.1/ | 84.6/ | 76.7/ | 78.4/ [ 85.3/1 | 808/1 | oo o | 824/ | 88.3/1 | 86/22
i 195 | 2916 | 425.1 | 4803 | 688 | 85.1 © 12677384 |94
L | TvEA
U-14 Yarim 90.1/ | 72/3 | 83.1/ | 66.4/ | 89.4/1 | 73.1/3 | 84.9/247. | 78.9/ | 94.8/1 | 83.3/
himoyachi | 183.1 | 16.8 | 364.1 | 446 | 97.9 |052 |8 2824 | 546 | 257.4
865/ | 782 | 8312 | 7214 | 8152 | 75.512 65.5/ | 81.5/2 | 73.5/
Hujumehi | 102" | 355 | 945 |14 |25 715 | (72465 | 4095 | 71 2505
Darvozab | 93/1 | 88/2 | 9572 | 89/3 | 90/17 | 88512 | o, | 892 | 90/20 | 885/
on 735 | 005 | 705 |42 |5 34 2 100 |05 196.5
Himoyach | 98.57 | 2204 | 9557 | o186 | 97/15 | 91.57/ | 94.20/15 26517/2 9257/ | 89/24
i 1207 ' | /544 | 6.86 | 220.57 | 0.57 “ 1 15186 | 5
29 | 29 9
, | TFA
U-14 yarim ggfﬁl /923(;;4 ?371'@4 84.22 | 91.89/ | 87.89/ | 90.89/17 f27£3 91.67/ ?253;%1
himoyachi | 5° " | gg~ | 7g | /415 | 248.44 | 29533 | 6 oo | 22133 | 52"
9219 | 853 | 872 |85/3 | 7353 | 7153 81/3 | 79511 | 75.5/
Hujumchi | 075 |26 |825 |005 |23 87/11L5 1 o4 | 52 3055
Darvozab | 911 | 85/3 | 80/3 | 79/2 | 85.5/1 | 825/1 | oo o | 87/1 | 94511 | 875/
on 885 |38 |95 |25 |76 76 179 |57 2605
Himoyach f’fé%"’ f272";’7 89/2 /?i? 95.43/ | 87.29/ | 98.14/18 ?21539 98.29/ ?273;527
i oo | as | 9271 | g | 279 | 30614914 | 23857 | g
5 | NFA
U-14 yarim fz%gg ?;436 %sége 85/4 | 86.22/ | 85.67/ | 90.22/18 | 83/3 | 93.44 f297'j4
himoyachi | ¢~ | & | 500 | 176 | 1926 | 2631 |13 o6 | 1862 | ™
| 955/ | 88/1 | 852 | 7414 | 94.5/8 | 90/20 88/1 | 95.5/18 | 87/16
Hujumchi | 5055 60 |51 |92 |75 |35 |95 |g57 |95 |55
Himoyachilar soni — 7 ta, yarim himoyachilar Namangan futbol akademiyasi futbolchilari

soni — 9 ta.

Hujumchilar soni — 2 ta, darvozabonlar soni —
2 ta.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari 13—14
yoshli  futbolchilarda oyoq zarba  kuchi
rivojlanishining yosh, jismoniy tayyorgarlik va
mashg‘ulot tizimi bilan bevosita bog‘ligligini
ko‘rsatdi. Tadqiqotda Toshkent viloyati futbol
akademiyasi, Toshkent futbol akademiyasi va
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ishtirok etishdi. Zarba kuchini o‘lchashda Adidas
miCoach Smart Ball maxsus to‘pining qo‘llanilishi
natijalarning aniqligini ta’minladi va zarba kuchi
dinamikasini obyektiv baholash imkonini berdi.
Dastlabki test natijalariga ko‘ra, Toshkent futbol
akademiyasi va Namangan futbol akademiyasi
futbolchilari yugoriroq zarba kuchi
ko‘rsatkichlarini namoyon etishgan. Shu bilan
birga, ayrim ishtirokchilarda o‘ng va chap oyoq
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zarba kuchi o‘rtasida assimetriya mavjudligi
aniglangan. Tajriba davrida ishlab chigilgan
maxsus mashgulot dasturi futbolchilarning
mushak kuchini rivojlantirish, zarba texnikasini
takomillashtirish va harakatlar muvozanatini
yaxshilashga yo‘naltirildi. Qayta testlash natijalari
shuni  ko‘rsatdiki, ~mazkur dastur asosida
mashg‘ulot olib borgan futbolchilarda zarba kuchi
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshdi. Aynigsa,
Namangan futbol akademiyasi futbolchilarida o‘ng
va chap oyoq orasidagi kuch fargi kamayib,
muvozanat  yaxshilandi.  Toshkent  futbol
akademiyasi darvozabonlari qayta testda o‘ng
oyoqda 93 km/soat, chap oyoqda 88 km/soat zarba
kuchi ko‘rsatishgan bo‘lsa, himoyachilar 98,57
km/soat natijaga erishgan. Namangan futbol
akademiyasi himoyachilarining 98,5 km/soat
ko‘rsatkichi tajriba mashg‘ulotlarining
samaradorligini tasdiglaydi. Natijalar tahliliga
ko‘ra, 13 yoshli futbolchilar 14 yoshli guruh
futbolchilariga nisbatan biroz yuqoriroq zarba
kuchi natijalarini gayd etishgan. Bu yosh omili,
mushak to‘qimalarining elastikligi va nerv-mushak
muvofigligining yuqoriligi bilan izohlanadi. Qayta
test natijalarida futbolchilarning texnik harakatlari
yanada bargarorlashgani va oyoq kuchi dinamikasi
yaxshilangani  kuzatildi. Shuningdek, tajriba
jarayonida o‘ng va chap oyoq zarbalari orasidagi
farg kamaygani, aynigsa Namangan futbol
akademiyasi futbolchilarida simmetrik rivojlanish
ta’minlangani aniglangan. Nazorat guruhi —
Toshkent viloyati futbol akademiyasi
futbolchilarida ham ijobiy o°zgarishlar qayd
etilgan bo‘lsa-da, ularning o‘sish sur’ati tajriba
guruhlariga nisbatan pastroq bo‘ldi. Bu holat
maxsus mashg‘ulot dasturlarida innovatsion
vositalar va individual yondashuvning ahamiyatini
ko‘rsatadi. Tadqiqot davomida olingan natijalar

futbolchilarning  zarba  kuchini  oshirishda
an’anaviy uslublarga qaraganda zamonaviy
texnologiyalarning  samaradorligi  yuqoriligini

isbotladi. Olingan ilmiy ma’lumotlar o‘quv-trening
jarayonini optimallashtirishda, mashg‘ulot
yuklamalarini to‘g‘ri tagsimlashda hamda zarba
kuchi  assimetriyasini  kamaytirishda amaliy
ahamiyatga  ega.  Shuningdek, tajribaviy
mashg‘ulotlar  yosh  futbolchilarning texnik
harakatlarini takomillashtirish, mushak
muvofigligini rivojlantirish va 0‘yin
samaradorligini oshirishda muhim rol o‘ynaydi.
Qayta testlash natijalarining ijobiy o‘zgarishi
futbolchilarning individual tayyorgarlik darajasi va
innovatsion vositalar o‘rtasidagi uzviy bog‘liglikni
tasdiqlaydi. Umuman olganda, o‘tkazilgan
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tadgiqot 13-14 yoshli futbolchilarda zarba kuchini
rivojlantirish uchun ilmiy asoslangan yondashuv
zarurligini  ko‘rsatdi. Innovatsion o‘lchov va
nazorat vositalarining qo‘llanilishi natijalarni aniq
baholash, mashg‘ulot samaradorligini oshirish va
sport zaxirasini tayyorlashda muhim omil bo‘lib
xizmat giladi. Mazkur xulosa yosh futbolchilarni
tayyorlash jarayonida kuch sifatlarini
shakllantirish, texnik mahoratni mustahkamlash va
0‘yin faoliyatining barqarorligini ta’minlash uchun
nazariy hamda amaliy asos bo‘lib xizmat qiladi.
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Toshkent, O‘zbekiston.

YUQORI MALAKALI TENNISCHILARNING MUSOBAQA
OLDI TAYYORGARLIGINI SHAKLLANTIRISH YO‘LLARI

AHHOTAIHSA Annotation

Ushbu maqolada yuqori malakali tennischilarning musobaga oldi tayyorgarligini shakllantirish

HCCIIe/IOBAHNUS, OCHOBAHHbIC Ha Tabiwuax pe3yiabraros, mis  yo‘llarini rivojlantirish uchun natijalar jadvallar asosida so‘rovnoma hamda tadqiqot usullari yortib
paspaborkn  crmocoGoB  QopmupoBanus  noaroroBku  berilgan. Tennischilarni musobaqaoldi tayyorgarligini shakllantirishda xulosalar yozilgan.

BLICOKOKBaﬂI/l(bl/ILU/IpOBaHHBIX TEHHUCHUCTOB K

Kalit so‘zlar: yuqori malakali tennischilar, musobaqaoldi tayyorgarlik, mikrosikl, sport

copesHoBanusM.  Cprenanbl  BbIBOAbl  orHocurensHo  mashguloti, yuklama, tezkorlik sifatlari, musobaga davri.

(hopMHpOBaHHS X TIPEICOPEBHOBATEIBHOMN MOTOTOBKH.

This article provides survey and research methods based on result tables to develop ways of

Kirouesbie cloBa: BhICOKOKBanmuuupoBanusie  shaping the competition preparation of highly qualified tennis players. Conclusions are written

TEHHMCHUCTBI,
MMKPOCKOII, CHOPTUBHBIE TPEHUPOBKH, HArpyska, KauecTBa
CKOPOCTH, COPEBHOBATEJILHBII MEPUOJT.

Mustaqillik ~ sharofati  tufayli millat
genofondini  shakllantirish, sog‘lom turmush
tarzini  kuchaytirish va barkamol avlodni
tarbiyalash vositasi bo‘lmish jismoniy tarbiya va
sport borgan sari milliy istiglol g‘oyasining
strategik quroliga aylanib bormoqda. O‘zbekiston
Respublikasining birinchi Prezidenti I.A.Karimov
tashabbusi va rahnamoligida ushbu soha gisqga vaqt
ichida davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlari
doirasida asrlarga teng o‘zgarishlar va ulkan
islohotlar yo‘lini bosib o‘tib, buyuk istigbol sari
ganot yozmoqda. Mamlakatimizda ko‘pdan-ko‘p
xalgaro standartlarga mos sport inshootlari barpo
etilishi, xalgaro miqyosdagi musobagalarning
muntazam o‘tkazilishi, o‘zbek sportchilarining
jahon, Olimpiya va Osiyo musobagalarida yuksak
natijalarga erishishi mustaqil yurtimiz shuhratini
jahon hamjamiyati oldida tarannum etmoqda.
Gfurur bilan e’tirof etish joizki, birinchi
Prezidentimizning yurtimiz taraqgiyoti; ozod va
obod Vatan, erkin va farovon hayot barpo etishdagi
buyuk xizmatlari tahsinga sazovor. Ularning ishini
davom ettirib ulkan islohatlar ko‘lamini yanada
kengaytirish ishlarini jadallashtirib kelayotgan
bugungi yo‘l boshchimiz Sh.M.Mirziyoyev barcha
sohalar kabi jismoniy tarbiya va sport sohasida
ham o‘ta samarali progressiv chora-tadbirlarni
hayotga joriy etilishiga alohida e’tibor garatmoqda.
“Kechagi”  sportchilarimiz ~ bugungi  kunda
Olimpiada va  Osiyo  o‘yinlari,  jahon
chempionatlari va boshga nufuzli musobagalarda
yuksak ofrinlarga erishib kelmoqda. Tennisning
aynan qayd etilgan bebaho jihatlarini chuqur
tushungan birinchi Prezidentimiz 2008-yil 27-
aprelda “Respublika olimpiya zaxiralari tennis
maktabini tashkil qilish to‘g‘risida” garor qabul
gildi va hozirgi kunda ushbu maktabda
mamlakatimiz bo‘yicha tanlab olingan yosh
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MPEICOPEBHOBATEIbHAS noaroroska,  regarding the formation of their pre-competition preparation.
Keywords: highly skilled tennis players, pre-competition preparation, microcycle, sports training,
load, agility qualities, competition period.

tennischilar o‘z bilimlari va sport mahoratlarini
oshirib kelmoqdalar. Shu bilan bir gatorda
ta’kidlash joizki, hali uzoq gishloq hududlarida,
hatto tuman va viloyatlarda ham tennis
to‘garaklarini tashkil qilish, ilmiy asoslangan
mashg‘ulotlar o‘tkazish choralari ko‘rilmay
kelyapti. Vaholanki, yuqgorida qgayd etilgan
garorlarda mamalakatimizda, aynigsa ta’lim
muassasalarida tennisni ilmiy asosda rivojlantirish,
mashg‘ulotlarda ilg‘or pedagogik
texnologiyalardan foydalanish zarurligiga alohida
urg‘u berilgan. Tennis bo‘yicha yuqori malakali

mutaxassis-o‘qituvchilar va murabbiylar
tayyorlash masalalari ham o‘ta dolzarb vazifalar
sifatida ta’kidlangan.

Tadqgigotning dolzarbligi. Tennisda maxsus
va musobaga oldi tayyorgarlik bosgichlari
mashg‘ulotlarida tennischilar organizmiga turli
kattalikdagi va yo‘nalishdagi yuklamalar bilan olib
boriladigan mashg‘ulotlar ta’siriga yetarli darajada
e’tibor berilmagan bo‘lib, kuniga bir yoki ikki
marta o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar mikrosikllari
asosiy uslubiy tamoyillarini rejalashtirish usullari
va tuzilishi yetarlicha aniglanmagan. limiy-uslubiy
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, hatto, ilg‘or
tajribalarga suyangan holda boshga sport turlarini
o‘rganish bo‘yicha ham ushbu muammoning
yechimi hal etilmagan va tennis bo‘yicha ham
malakali tennischilar tayyorlash borasida shu
singari tadqiqotlarning dolzarbligi ta’kidlanadi.

Tadqgigot magsadi.  Yugori  malakali
tennischilarning maxsus va musobaga oldi
tayyorgarligi bosgichlari jarayonida
tennischilarning maxsus ish  qgobiliyati va
malakalarini oshirishda mashg‘ulotlar jarayoni
samaradorligi dasturini ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari.
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1. Tennischilarning maxsus va musobaga oldi o‘rganib chiqildi. Amaliyotda ilg‘or murabbiylar
tayyorgarligi bosgichlarida organizmiga turlicha va tennischilar ish tajribalarini tahlil gilish jarayoni
kattalikdagi yuklamali va har xil yo‘nalishli mutaxassislarning fikrlarini o‘rganish magsadida
mashg‘ulotlarning ta’siri xususiyatlarini o‘rganish. olib borildi, natijada so‘rovnomalarga javoblar

2. Yugori malakali tennischilar guruhlarida olindi va tahlil gilib chigildi. Jami 28 ta mutaxassis,
maxsus va musobaga oldi tayyorgarligi shu jumladan, 1 ta xizmat ko‘rsatgan sport ustasi, 2
bosgichlarini rejalashtirishda mashg‘ulot ta xalgaro toifadagi sport ustasi, 20 ta sport ustasi,
jarayonida turli Kkattalikdagi va yo‘nalishdagi 5 ta sport ustaligiga nomzod bilan savol — javob
yuklamalarni almashinib berish xususiyatlariga o‘tkazildi.
bog‘liq samaradorlikni aniqlash. Bularning ish staji 5 yildan 10 vyilgacha,

3. Tennischilarning maxsus va musobaga oldi so‘rovnoma asosidagi savol-javob gatnashchilarini
tayyorgarligi bosqichlarini tuzishda mashgulot 60%i oliy ma’lumotli, 25%i tugallanmagan oliy
jarayonida turli kattalikdagi va yo‘nalishdagi ma’lumotli, 15%i o‘rta maxsus ma’lumotga ega
yuklamalarni almashinib o‘tish xususiyatlariga tennischilardir.
bog‘liq samaradorlikni aniqlash. So‘rovnomaga javob berganlar tarkibini yosh

Tadgiqot natijalari va ularning xususiyati bo‘yicha tahlil qilganda, ma’lum
muhokamasi. Asosiy e’tibor turli Kkattalik va bo‘ldiki, 25 yoshgacha 31%, 30 yoshgacha 24%,
yo‘nalishdagi yuklamalardan foydalanib, 35 yoshgacha 19%, 55 va undan yuqori yoshlar
mikrosikl mashg‘ulotlarini tuzish tajribalariga 26%ni tashkil giladi. Natijada, so‘rovnomada
garatildi. Shu bilan bir gatorda, sport berilgan mikrosikl mashg‘ulotlarining bir kunda
mashg‘ulotlari ~ yuklamalarining  tennischilar necha marotaba o‘tkazilishi mumkinligi haqida
organizmiga ta’siri samaradorligi amaliyotda, sport savolga quyidagi tartibda javob olindi.
faoliyatidagi fiziologik va tibbiy asoslarga bog‘lab

1-jadval

Mikrosikldagi bir kunlik mashg‘ulotlar miqdori
(% hisobida)

Ng Mashs%‘r:lilotlar Tayyorgarlik bosgichlari
Dastlabki Bevosita
1 Bir marotaba 31% 27%
2 Ikki marotaba 56% 59%
3 Uch marotaba 13% 14%
So‘rovnoma (l-jadval) natijasiga ko‘ra, Bir kunda 2 marta mashg‘ulot o‘tkazish

zarurligi  so‘ralganlarning 57,7%i1 ta’kidlagan

bo‘lsa, 3 martalik mashg‘ulot uchun 13,5%i va bir

martalik mashg‘ulot uchun 27%i ovoz bergan.
2-jadval

mikrosikl mashg‘ulotlari soni va bir kundagi
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar soniga nisbatan turli
fikrlar va farazlar aniglandi.

Sport mashg‘ulotlarining davomiyligi (% hisobida)

No Mashg‘ulotlar davomiyligi Tayyorgarlik bosgichlari

) (soat tagsimoti) Dastlabki Bevosita
1 Bir soat — 11%

2 Ikki soat 68% 61%
3 Uch soat 23% 27%
4 Uch yarim soat 9% 1%

ogibatda haddan ziyod charchashga olib kelishi
mumkin. Mutaxassislar mashg‘ulotlarning eng
optimal davomiyligini (so‘rovnomada
gatnashganlar umumiy soniga nisbatan 64,5%i) 2
soat deb hisoblaydilar (2-jadval).

Haftada 5-6 marta mashg‘ulot o‘tkazish eng
past samara berishi aniglandi. Mashg‘ulotlarni
bunday rejalashtirish yugori sport natijalariga
erishishga yordam bermaydi. Undan tashgari,
kuniga 3 martadan mashg‘ulot o‘tkazish
tennischilar organizmining tez toligishiga va
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3-jadval
Sport mashg‘ulotlarining davomiyligi (% hisobida)
No Mashg-ulotlar soni Tayyorgarlik bosgichlari
Dastlabki Bevosita
1 Uch kun 13% 10%
2 To‘rt kun 7% 4%
3 Besh kun 5% 9%
4 Olti kun 71% 70%
5 Yetti kun 4% 7%
4-jadval
Makrosikl davomida katta yuklamali mashg‘ulotlar soni (% hisobida)
No Mashg ulotlar soni Tayyorgarlik bosgichlari
Dastlabki Bevosita
1 Bir marotaba 11% %
2 Ikki marotaba 14% 27%
3 Uch marotaba 43% 41%
4 To‘rt marotaba 24% 27%
5 Besh marotaba 8% 8%
5-jadval
Dastlabki tayyorgarlik bosgichida bir kunda katta yuklamali mashg‘ulotlar soni (% hisobida)
No Mashg'ulotlar soni) : Tayyorgarlik bosgichlari _
Dastlabki Bevosita
1 Bir marotaba 34% 25%
2 Ikki marotaba 66% 75%

6-jadval

Sport natijalariga erishishda maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishning ahamiyati (% hisobida)

No Jismoniy sifatlar - Jismoniy2 sifatlarning ;)’rni % y
1. Uzoq ish faoliyati davomidagi chidamlilik 61% 34% 5% -
2. Tezkorlik 15% 51% 24% 10%
3. Kuch 13% 8% 47% 32%
4. Qisga muddatli va shiddat bilan bajariladigan maxsus chidamlilik 4% 6% 27% 63%

Tennis mashg‘ulotlari jarayonida yuqori sport
natijalariga erishishga katta yordam beruvchi
jismoniy  sifatlarini  rivojlantirish  borasida
so‘rovnoma  o‘tkazilganda, = mutaxassislardan
61,0%i birinchi o‘ringa uzoq ish faoliyati
davomidagi chidamlilikni, 51,0%i tezkorlik kuch
sifatlarini va 47,0%i gisga muddatli va shiddat
bilan bajariladigan maxsus chidamlilikni qo‘ydilar
(6-jadval).

Tadgiqgot usullari.

Pedagogik kuzatish. Pedagogika kuzatuvi olib
borish uchun bayonnoma usuli qo‘llanildi. Unda
mashg‘ulot yuklamalarining organizmga ta’sirini
ifodalovchi turli ko‘rsatkichlar hisobga olib borildi.
Shu bilan birgalikda, biz tomonimizdan ishlab
chigilgan tennischilar kundaligi joriy etildi, bu
uslub tennischilarning o°z-o0°‘zini nazorat qilishi va
ularning ish qobiliyati hagida aniq axborotlar
olishga yordam berdi.
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Tibbiy nazorat. Tibbiy nazorat usullari orgali
tennischilarning sog‘ligi, antropometrik
ko‘rsatkichlari baholandi, mashg‘ulot
yuklamalarining organizmga ta’siri o‘rganildi va
nazorat qilindi. Yurak qisqarish sur’ati (YuQS)
organizmni quvvat bilan ta’minlashda funksional
tizimlarning  ishtiroki  darajasini  aniglash
magsadida organizmning tinch holatida yurak
gisgarishlari sur’ati aniglandi, belgilangan ish
tugaganidan 3 daqgiqadan so‘ng davomida 30
soniyada o‘lchandi. Yuklamalar shiddati esa ishdan
so‘ng dastlabki 10 soniyada aniqlandi. Arterial qon
bosimi (AB) o‘sishi, Korotkov uslubida maksimal
va minimal qon bosimini e’tiborga oldik.
Dinamometriya. Qo‘l va gavda kuchlarini
aniglashda  dinamometrlardan  foydalanildi.
Maxsus ish qobiliyatini sinash. Organizmning
maxsus ish qobiliyati rivojlanish darajasini
o‘lchash uchun yuqori malakali tennischilarning
tezkorlik va kuchlilik sifatlari belgilab borildi. Bu
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tennischilarning yuqoridan to‘pni o‘yinga kiritish tizimlashtirildi. Ikkinchi bosgichda bir kunlik
texnik-taktik  ish  faoliyatini  bajarishlarini mashg‘ulot kunida katta yuklamali mashg‘ulotlar
o‘Ichashga asoslangan. va qo‘shimcha mashg‘ulotlarni tennischilar
Pedagogik tajribada tennis bo‘yicha mikrosikl organizmiga ta’siri o‘rganildi. Uchinchi bosqichda
mashg‘ulotlarining  tuzilishi samaradorligi, pedagogik tadqiqot o‘tkazilib, tennis bo‘yicha
mashg‘ulot yuklamalari va yo‘nalishini farq mikrosikl mashg‘ulotlarining tuzilish
qiluvchi  mashg‘ulotlarni  almashlab  o‘tishni samaradorligi, mashg‘ulot yuklamalari va
ratsional asosini aniqlash magsadida o‘tkazildi. yo‘nalishini farq qiluvchi  mashg‘ulotlarni
Ushbu ilmiy-tadgigot ishi uch bosgichda 2023- almashlab o‘tishning ratsional asosi aniqglandi.
yildan  2024-yilgacha  o‘tkazildi.  Birinchi Barcha tadqiqot ishlari mashg‘ulot jarayonining
bosgichda  tennischilar  organizmiga  Katta maxsus tayyorgarlik va musobaga bosgichida olib
yuklamali ~ turli  yo‘nalishdagi  mikrosikl borildi. Tadgigotda gatnashgan tennischilar orasida
mashg‘ulotlarining ta’sirini o‘rganish bo‘yicha O‘zbekiston terma jamoasi a’zolari, O‘zbekiston
ilmiy tadgiqot olib borildi. Bu tadgiqot natijasida Davlat jismoniy tarbiya universiteti talabalari bor
yuklamalarning yo‘nalishi va Xkattaligiga qarab (7-jadval).
mikrosikl mashg‘ulotlarining turlari
7-jadval
Tadqgigot tuzilmasi
- - Sport tasnifi Sport tasnifi
A A N c S T ca - @ -
Ne Mikrosikl bosglchlarl Tadqlqotnlng . 2g g EE‘ ] En% g e |lem| e g'g gé—__)
va davri o‘tkazilgan vagti ES?l o g g2 S8 bl = 21 8= g [« £.2
= % E < = n 3 n 2o S <
5 n X 2 (g_] X g g_) g < 8 §
Tayyorgarlik davri,
1. Lnaxs_us-_pedagogik 29_53);:'[::?(?22_)/“ 32 A;I? 2 8 10 12
osgichi.
Tayyorgarlik davri,
maxs_us-_pedagogik 21-mart- 4-9
2. | bosgichi. Musobagalar 1-aprel 30 - - 2 8 10 10
davri, musobaga oldi 2024-yil yil
bosgichi.
Tayyorgarlik davri,
maxsus-pedagogik
3. bosq_ichiPMugogaqal_ar 15_5;;/61;52'4_)/“ 30 E;/I? 1 4 11 14 -
davri, musobaga oldi
bosgichi.

Turli kattalikdagi bir xil yo‘nalishli ikki mashg‘ulotning tennischilar organizmiga ta’siri
Ushbu bo‘limda katta yuklamali va turli yo‘nalishdagi mashg‘ulotlardan so‘ng qattiq toligish holati, shu
singari o‘rtacha yuklamali qo‘shimcha mashg‘ulotlarni tennischilar organizmiga ta’sirini o‘rganish bo‘yicha
aniq dalillar keltirilgan.
Uzoq davom etuvchi ish qobiliyatini oshirishga yo‘naltirilgan ikkita mashg‘ulotning organizmga ta’siri
uyg‘unligi to‘g‘risidagi ma’lumotlar 8-jadvalda ko‘rsatilgan.
8-jadval
Katta va o‘rtacha yuklamadagi ikkita mashg‘ulot ta’sirida maxsus ish qobiliyati
ko‘rsatkichlarining o‘sishi

. . Dastlabki ko‘rsatkichlar o‘zgarishi, (%)
Maxsus sifatlar va ish Ish qobiliyati ko‘rsatkichlari 72 soatdan
qobiliyati ooty 24 soatdan keyin 48 soatdan keyin keyin
.. L Kompleks testda orga chiziqda 85,17 0,84 91,62 0,69 105,19 1,36
Uzoq muddatli ish bajarish | 2 12 mi bajarish sifati (ball) P<0,001 P <0,001 P <0,05
Shiddat bilan bajariladigan 0?9?§1§ﬁtﬁlﬁré§?;r;§h§glm 87,54 2,16 98,38 2,10 112,031,75
gisga muddatli ishlar ymng (ball) J P <0,001 P >0,05 P >0,05
. . Yugori gavda mushaklari kuchi 93,18 1,36 98,34 1,24 101,11 1,38
Kuch sifatlari (kg) P <0,05 P >0,05 P >0,05
94,32 1,87 102,18 1,86 100,01 1,93
Faoliyatning latent vaqti (s) P >0,05 P <0,05 P >0,05
L . Faoliyat vaqti (s) 91,84 0,99 107,75 2,11 101,84 2,01
Tezkorlik sifatlari Tezkorlik testida to‘r oldida P <0,05 P <0,001 P >0,05
hujumkor zarbalar sifati (ball) 83,27 1,32 104,13 1,75 102,16 2,15
P >0,05 P >0,05 P >0,05
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Birinchi mashg‘ulot tugagandan 24 soatdan
keyin organizmning funksional holati, deyarli
barcha  ko‘rsatkichlari  dastlabki  olingan
ma’lumotlar darajasiga nishatan pastdir (P<0,001).

48 soatdan keyin tezkorlik  sifatlari
ko‘rsatkichlari dastlabki holat darajasidan sezilarli
darajada past (P<0,05), gisga muddatli shiddat
bilan bajariladigan ishlarni bajarish qobiliyati esa

dastlabki  ko‘rsatkichlaridan yuqori darajada
(P>0,05). Uzoq muddatli ishlarni bajarish
qobiliyati bo‘yicha kompleks nazorat
ko‘rsatkichlari dastlabki darajasidan ancha past
(P<0,001).

72 soatdan keyin esa tennischilar ish
qobiliyatining to‘la qayta tiklanishi kuzatiladi. 8-
jadvalda ikkita garama-qarshi yo‘nalishdagi katta
yuklamali mashg‘ulotlarning organizmga ta’siri
ko‘rsatilgan bo‘lib, birinchi mashg‘ulot yuklamasi
uzoq muddatli ishlarni bajarish qobiliyatlarini
rivojlantirishga, ikkinchisi - tezkorlik sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan.

Ikkinchi mashg‘ulotdan 6 soat o‘tgandan
so‘ng tennischilar organizmi funksional tizim
holatini ko‘rsatuvchi ko‘rsatkichlarning pasayishi
kuzatildi (P <0,001).
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24 soat o‘tgandan keyin esa tezkorlik sifatlari
birmuncha pasaygan (P <0,001), boshga
ko‘rsatkichlar esa dastlabki holatga yaqin bo‘lib,
mushak kuchi darajasi to‘la tiklangan (P <0,001 va
P >0,05).

48 soat o‘tgandan so‘ng organizmning barcha
funksional holatlari ko‘rsatkichi to‘la tiklanib,
dastlabki holatdan yuqori, fagat bundan tezkorlik
gobiliyatlarigina mustasno bo‘lib, u 72 soatdan
keyingina to‘la qayta tiklanadi. Shunday qilib,
ikkita katta yuklamali, uzogq muddatli va tezkor
ishlarni  bajarish  qobiliyatini  rivojlantirishga
yo‘naltirilgan ~ mashg‘ulotlarning  birin-ketin
o‘tkazilishi tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga
ta’sir qiladi (8-jadval). Jumladan, bir vagtda
tennischilar 24 soatdan keyin uzoq muddatli va
kuch talab qiluvchi mashglarni muvaffagiyatli
bajarishlari mumkin.

24 soat oraligda birin-ketin o‘tkazilgan katta
yuklamali  va  turli  yo‘nalishdagi ikkita
mashg‘ulotning tennischilar organizmiga ta‘sirini

tahlil  gilish natijasida shunday yuklamali
mashg‘ulot dasturi tennischilarning
mashglanganlik darajasini oshirishiga ishonch
hosil gildik.

9-jadval

24 soatli oralig‘da o‘tkazilgan tennischilarni maxsus ish qobiliyatini rivojlantirishga katta yuklamali
ikki mashg‘ulotning ta’sirida uzoq muddatli ishlarni bajarish qobiliyatini oshiruvchi va tezkorlik
gobiliyatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan ko‘rsatkichlarining o‘zgarishlari

Maxsus sifatlar va

Dastlabki ko‘rsatkichlar o‘zgarishi, (%)

m ish Ish gobiliyati
orgatr;_llz_m IS ko‘rsatkichlari 6 soatdan 24 soatdan | 48 soatdan | 72 soatdan
qobiliyati keyin keyin keyin keyin
. Kompleks testda orga 105,86 100,17
Uzoqbrgg ?ids?]t“ Ish chizigda zarbalarni bajarish 83 <18 80615 9}%?;20%; 1 0,23 0,39
! sifati (ball) ! ! P<0,001 | P >0,05
Shiddat bilan bajarila- | Kompleks yuqoridan to‘pni 102,06 100,85
digan gisga muddatli | o‘yinga kiritishni bajarish 95 Zg 30118 108 Sg 3’512 0,35 1,35
ishlar soni (ball) ' ' P >0,05 P >0,05
Kuch sifatlari Yugori gavda mushaklari 98,17 1,02 100,49 0,74 93 9869 1805’20
kuchi (kg) P <0,05 P >0,05 P 50,05 P 50,05
100,17 1202’20
Faoliyatning latent vaqti (s) 931%1024 95;4;46%24 Pig,gs P>0,05
Faoliyat vaqti (s) ’ ’ ' 100,00
Tezkorlik sifatlari | Tezkorlik testida to‘r oldida 9F2)l ’jg 8(’)716 95 ’23 8(’)%1 1203154 0,98
huJumkor(tz)erlt;alar sifati 78.84 0,84 81.39 0,65 P>0,05 I;;g(?)g
P <0,001 P<0,001 |87,341,10 i
P<0,001 0,71
' P<0,001
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Xulosa. Maxsus va musobaga oldi
tayyorgarligi  bosqichlaridagi ~ mashg‘ulotlar
jarayonida  tennischilar  organizmiga  Katta

yuklamali va miqdoriy yo‘nalishdagi
mashg‘ulotlarning ta’sirini farq qilish zarur.
Tennischilar amaliyotida katta, o‘rtacha va kichik
yuklamali mashg‘ulotlar ko‘p qo‘llaniladi. Shu
nugtai nazardan, ko‘proq yuklamalarni yo‘nalishi
bo‘yicha maxsus chidamlilikni (uzoq va qisqa
muddatli shiddatli ishlarni bajarish imkoniyati),

tezkorlik va  kuch qobiliyatini  oshiruvchi
mashg‘ulotlarni  qo‘llash  tavsiya  qilinadi.
Mashg‘ulotlar ~ jarayonida  katta  yuklamali
mashg‘ulotlardan samarali foydalanish, ayni

vaqtda shu mashg‘ulotda mumkin bo‘lgan u yoki
bu sifatlarning rivojlanishini takomillashirish
mazkur mashg‘ulot vazifasiga kirtilmagan. Bunday
mashg‘ulotlardan keyin organizmning toligish
darajasi, organizmning to‘la tizimlari va
mexanizmlarining ishtirok etish darajasiga bog‘liq
bo‘lgan har bir mashg‘ulot, maxsus va musobaqa
oldi tayyorgarligi bosqichlarida mashg‘ulot
vazifalariga mos ish qobiliyatini ta’minlovchi tizim
va mexanizmlar faoliyati ishlab chiqilib,
takomillashtirish guruhlari tennischilariga tavsiya
qilinmoqda. Bir kunda o‘tkazilgan turli
yo‘nalishdagi ikkita mashg‘ulotning tennischilar
organizmiga ta’sir darajasini inobatga olish va shu
bilan birgalikda, o‘rtacha yuklamali
mashg‘ulotlardan organizmning gqayta tiklanish
jarayonlarida foydalanish magsadga muvofiqdir.

Bu katta yuklamali mashg‘ulotlardan so‘ng
organizmning gayta tiklanish  jarayonlarini
boshgarishdagi samaradorlik vositasi sifatida

o‘rtacha va kichik yuklamali mashg‘ulotlarning
muvaffaqiyat bilan qo‘llanilishidan dalolat beradi.
24 soatlik oraliq bilan o‘tkazilgan katta yuklamali
bir xil yo‘nalishdagi ikkita mashg‘ulotning doimiy
shaklda qo‘llanilishi toligishga olib keladi. Bu
ikkinchi mashg‘ulotda tennischilar ish
gobiliyatining pasayishi natijasida sodir bo‘lib,
birinchi  mashg‘ulot  vazifalarini  bajarish
jarayonida yuzaga keladi. Boshqa yo‘nalishdagi
katta yuklamali 2 ta mashg‘ulotni qo‘llash birinchi
mashg‘ulotdan  keyingi  toliqish  darajasini
chuqurlashtiradi  va  organizmning ikkinchi
mashg‘ulot dasturini bajarishga mas’ul bo‘lgan
mexanizm va tizimlariga ta’sir qiladi. Malakali
tennischilarning  ish  qobiliyatini  oshirish,
pedagogik vositalar va uslublar majmuasida
mashg‘ulot  jarayonini  boshqgarish  sifatini
ko‘tarishda mikrosikl mashg‘ulotlarini oqilona
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almashlab o‘tishning amaliy ko‘nikmalari katta rol
o‘ynaydi. Tennischilar mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini  oshirish mikrosikllarda katta
yuklamali mashg‘ulotlar sonini orttirib borish bilan
bog‘lig bo’lib, bu mashglanganlik darajasini
oshirishning shartidir. Malakali tennischilarni
tayyorlash jarayonlaridan yana biri ish hajmini
oshirib borish, uni bajarish sifatini yaxshilash
bo‘lib, bunga tennis bilan shug‘ullanishning turli
bosgichlarida har xil kattalik va yo‘nalishdagi
mashg‘ulotlarni  almashlab  o‘tish  asosida
erishiladi.
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XYAOXECTBEHHASI TMMHACTHUKA B ) KU3HU

NETEN

AHHOTAIHSA Annotation

Mazkur magqola bolalarda badily gimnastikaning ta’sirini o‘rganishga bag‘ishlangan. Unda bolalar

Xy/IOKECTBCHHOH ruMmHacTuku Ha gereit. Crares  gimnastikasining mazmuni va xususiyatlari yoritilgan, shuningdek, badiiy gimnastikaning afzalliklari hamda

ONHMCHIBaCT  JETCKYl0  TMMHacTMky. A raoke  kamchiliklari tahlil gilingan.
Kalit so‘zlar: sport, badiiy gimnastika, bolalar, gimnastikachilar.
The article is devoted to the study of the influence of rhythmic gymnastics on children. The article

JOCTOMHCTBa u HEI0CTaTKHU XyLlO)I(eCTBCHHOﬁ
TUMHACTUKH.

KimoueBble cnoBa:  cnopr,  xynoxecrBenHas  describes children's gymnastics. As well as the advantages and disadvantages of rhythmic gymnastics.

TUMHACTUKa, 1€TH, THMHACTKH.

AKTyalbHOCTb. B Mupe XynoxecTBeHHas
TUMHACTHKA SIBJIICTCS OJHUM W3 BEAYIIUX BUIOB
cropra, KOTOopasi Hapsyly ¢ (GOpMHUPOBaHHEM
KU3HEHHO HEOOX OJTUMBIX JIBUTATENBHBIX (PYHKITHN
W OCaHK{, pa3BUTHEM  KOODAWHALUU H
3TaCTUYHOCTH JIBUKEHNH, BOCTIUTAaHUEM
XYZ0XKECTBEHHOCTH u BBIPA3UTENbHOCTH
WCIOTHUTENBCKOTO  MAacTepCcTBa  YKPEIUIIeT
3I0pOBBE JIEBYIIIEK. CopeBHoOBaTenbHAs
KOMIIO3HWIIMOHHAST TIporpamMma JIJepOB MHPOBON
TMMHACTHKH OOBEIMHSET DJIEMEHThI MaCTEPCKOTO

BJIAaJICHUS IpeIMeTaMy, OTJINYAIONTHECS
pas3InyHON CTPYKTYPHOMH CIIOKHOCTBIO,
CBOCOOpa3HOW HCIIONHUTENBCKOH  (GopMoll U
CTPYKTYpOH. OnanM u3 YHUKAJIbHBIX,
MOTEHIIMAJIbHO  TPAaBMOOMACHBIX  TIPEAMETOB

SIBJIIIOTCA OyJ1aBbl - €AMHCTBEHHBIN B IPEAMETA,
MO3BOJISIIOLIMH CIIOPTCMEHAM  YIIPABIATH IBYMS
npeaMeraMyu opHoBpeMeHHO. CopeBHOBATENbHBIE
yhnpakxHeHus ¢ OyJaBaMH OTJIMYAIOTCS OT APYIHX
BUJIOB MHOTO0O0DPBS cBoei JMHAMUKOH,
pa3HoOOpa3ueM [BIDKEHUM, MAaHUIYIALUSAMH C

IBYMS peaMeTaMH, crienu(pUIeCKUMH
3JIeMEHTaMH. JTOT BUA  CIOOpTa  TpedyeT
BBITTOJTHEHHUS JKOHTJINPOBAHMUS, MEJbHUII,

ACHMMETPHYHBIX IBWKEHUH U CKOPOCTH PEaKLHH,
KOHLIGHTPALM¥ BHUMAHHs, TOYHONH KOOpAMHAIMU
PYK, IOABMKHOCTH B CyCTaBax, TOYHOCTH U
PUTMUYHOCTH.

B nHacrosmee Bpems B Hamed CTpaHe
pEaNn3yIOTCsl MEPHI MO PAa3BUTHIO U AANbHENUIIEH
MOIMYJISIPU3aUY TMMHACTUYECKMX BHJIOB CIOpTA.
OmnpeneneHsl Takue 3aiayd, Kak «3PQeKTuBHas

OpraHu3aIus " peanm3anus y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOIO  Mpolecca IO  IOArOTOBKE
CIIOPTHUBHOTO pesepBa u

BBICOKOKBAJTU(DUITUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB JIJISI
COOpHBIX KOMaHJ pecnyOlIMKH Ha OCHOBE
HOBEHIINX HAYYHO-METOANYECKUX PEKOMEHIaui
U JIOCTHKEHWH B OOJACTH XYI0KECTBEHHOU
TUMHACTUKH,  CIIOPTUBHOW  THMHACTUKU H
Tpamnonuaay  (1).  Ynaensercs — BHMMaHUeE
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Pa3BUTHIO COTPYJHHYECTBA C 3apyOEKHBIMH
THMMHAaCTHYCCKMMHU IIKOJaMH, akKaacMHsIMHU U
KIyO0aMu IIyTeM OpraHu3alud PeryJisipHOro
oOMeHa OmBITOM B  00JAcTH  NOBBIIICHHS
1po(heCcCHOHATBPHOTO MacTepPCTBA CIOPTCMEHOB H
TpeHepcKoro cocraBa. OKHIaeT CBOETO PELICHUs
0TOOp (CeneKIHs) TATAHTINBBIX U TIEPCIIEKTUBHBIX
JEBYIIIEK, 00J1a 120X HEO0O0X OJTUMBIMH
CIIOPTUBHBIMH BO3MOXKHOCTSIMM Ul 3aHSITHUH
XYyJI0’)KECTBEHHOM T'MMHACTUKOW, Pa3BUTHE y HHUX
CIIOCOOHOCTEH, CIIOPTHUBHOT'O [OTEHLIHaa,
npo(ecCHOHANBHBIX HABBIKOB M MacTepcTBA B
n30panHoM Buzae cropta. CoBeplIeHCTBOBaHHE
TEXHUYECKOI'O0 MacTepcTBa B YIPAKHEHUAX C
OynaBaMH B IIOATOTOBUTENBHOM IIE€PUOJIE FOHBIX
XYAO)KECTBEHHBIX I'MMHACTOK OCTA€TCsl OJHOM U3
aKTyaJbHBIX TPOOIEM.

XynoxKecTBEHHass THUMHACTHKa 10 IIpaBy
CUMTAETCS] ONHUM M3 JYyYIIMX BHAOB CIOPTa,
Pa3BUBAIOIINX THOKOCTh, W3ALIECTBO IBIKECHHI,
IIJTACTUYHOCTb. PoanTeny neBouex 0XOTHO OTHAIOT
Jloyepeil B THMHAcTU4YecKue cekuuu. Krto-To
MIPOCTO  HAajeercs, 4YTO [JEeBOYKAa HAaydUTCs
VIIPaBISATH COOCTBEHHBIM TEIOM, CTaHET THOKOM,
JIOBKOW W YBEpPEHHOW B cebe, Ipyrue BTaifHe
MEUTAIOT O M00eax Ha COPEBHOBAHMSX U 30JI0THIX
MeAasIX.

Heob6xoaumo OTMETHUTD, YTO
XYAO)KECTBEHHAas! T'MMHACTHKAa - OTHOCHUTEIBHO
MOJIOIOM BHJ CIIOPTA AJIS IEBOYEK U JIEBYIIIEK.

Bospacm ona  eumnacmox. Hawmmydmmm
BO3PACTOM JUIsl CTapTa CYMTAETCS BO3PACT OT TpeX
ner. Jleth wMulagmero BO3pacTa HEpPENKO He
CIPABJISIIOTCS. C MOBBILICHHBIMH (U3HMUECKUMHU U
SMOLMOHAJIHBIME Harpyskamu. He wuckiroueHo,
4YTO peOEHOK OyAeT OOSTHCSI HEYFOTHOT'O HEMAJIOTro
CIIOPTUBHOI'O 3ajia, HAUHET MJIaKaTh Ha 3aHATHAX U
MPOCUTHCS IOMOH. A B CeMb — BOCEMb JIET YK€
CKa3bIBAETCS OTCYTCTBHE MOATOTOBKHU, ITOYTH BCE
HAYMHAIOIIME  MCIBITHIBAIOT  TPYAHOCTH  C
pactsokkoii. Ho 3TO He O3Hadaer, 4To peOeHOK
JOJDKEH OTKa3aTbCsl OT JKENaHUs 3aHUMAaThCs

Sportda ilmiy tadqiqotlar No 1 /2026




XYI0XKECTBEHHON TUMHACTHKOH. MoxHo
3amucaTtbCsi B CEKIMIO W 3aHUMAThCS IS
COOCTBEHHOTO Y/IOBOJNBCTBHS U Pa3BUTHS (2).

Ombop eumnacmox. Ecnu TOBOPUTH O
OONBIIOM  CIOPTE, TO B  XYyJOKECTBEHHOU
TUMHACTHKE JJOOBIOTCS ycIleXa CTPOMHbIE BBICOKUE
JIEBOYKH C XOpOIIEeW KOOpAMHALUUEW ABUKEHUN U
OTMEHHOW MaMAThI0 (TUMHACTKAM IPUXOAUTCS
3allOMUHATh ~ MHOXKECTBO  CBSI30K  MEXKAY
Pa3pO3HEHHBIMH aKPOOATHUECKUMH 3JICMEHTAMH ).

Hepenku ciy4au, Korja JICBOYKH,
COOTBETCTBYIOIIME OONBIIMHCTBY TPeOOBaHHMIA, HE
MOKAa3bIBAIOT JIOJDKHBIX PE3YJbTATOB, TaK KaK HE
obmamaroT THOKOCTBIO WIM  ycepaueM. Kax
IOKa3bIBACT IIPAaKTUKaA, IIOHATD, JIO6I>€TC$I JIN FOHas
CIOPTCMEHKA YCIIEXOB, MOXHO YK€ CITyCTs
HECKOJIBKO HEAeNnb II0CNIe Hadana 3aHsATud. B
OONBIIMHCTBE CIy4aeB TUMHACTKH YXOAAT W3
cropra B Bo3pacte 16-17 mer, ycrymas MecTo
Ooee IOHBIM TIPEEMHUIIAM.

Eciu peusb ujer o JIIOOUTENBCKUX 3aHATHSAX,
TO B TpyHIy NPUHAMAIOT JIOOBIX JIEBOYEK:
XYACHBKHX, ITOJTHCHbKHNX, HU3CHBKHUX, BBICOKHUX,
rUOKUX W «HErHyImuxcs». HekoTopble poauTenu
OTAAOT O04Yb B XYHOXCECTBCHHYIO THMHACTUKY,
HaIACAChb, 4YTO PCrYJIAPHBIC 3aHATHUA HWCIIPaBAT
OCaHKYy JCBOYKH, ITOMOTYT € COPOCHTH JTUTITHUI
BeC M CHenmaloT ee Ooiee  yTOHUEHHOH,
JKeHCTBEHHOM (3).

Ilooeomoska TOHBIX CUMHACTOK.
XynoxXecTBeHHass THUMHACTHKAa - HECOMHEHHO,
CaMBIM CTCTHYHBIN, U3SIIHBIN 1 BIIOXHOBJISIOMMN
BUJ cropTa. JIeBOUKM M [EBYIIKM B KPaCOYHBIX
KyNaJbHUKAX ¢ COOpaHHBIMH Ha 3aThUIKE IIyYKaMHU
BOJIOC, B COBEPILEHCTBE BIAACIOILUE CBOUM
rMOKMM TEJIOM M HCIIOJHSIOIINE BHUPTYO3HbBIE
akpoOaTHUECKHe HOMEpa, HE MOTYT HE BBI3bIBAThH
BOCTOpra y CTOpoHHHX HaOmromareneii. Ho Tombko
CaMM TMMHACTKH M UX CTPOrHE€ TPEHEpPhI 3HAIOT,
YTO Ha CaMOM JIeJie CTOUT 3a 3TOW BO3IYLIHOMN
JIETKOCTBIO U KPacoToi.

Jrobo#t cnopt mpenmonaraeT IMOCTOSHHOE
MPEONOCHUE  TPYOHOCTEH, HENpUSATHBIE U
Oone3HEHHbIE OLIYIICHUS, OrpaHUYCHUS,
Harpy3kd, U 0e3 CHIIBHOW MOTHBAIUU JOOHUTHCS
ycriexa IpakTU9ecKH HEBO3MOXKHO.

IOHBIE TMMHACTKHN TPEHUPYIOTCA 110 4-5 yacoB
B JIeHb, C BO3PACTOM TPEHUPOBKU CTAHOBSTCS €Il
nHTeHcuBHee. [IpodeccuoHanbHble CIIOPTCMEHKH
MOT'YT TPEHUPOBAThCsl 0 14 yacoB B cyTku. TeMm,
KTO HE TMOMBIIUILET O OONBIIOM CIOpTE U
3aHUMAETCSl MCKIIOUUTEIbHO paiud KpacoThl U
3I0POBBS, CTONb JJIUTENbHbIE TPEHHUPOBKH HE
TpeOYIOTCS, OIHAKO T'MMHACTHKAa 3aHUMAaeT B
JKU3HU peOeHKa BaXKHeiIee MecTo (4).

Iarochbl Xya0:KeCTBEHHOH TMMHACTUKH.

Xopowan ¢usuueckan ¢opma. Pazputue
rHOKOCTH, TEIECHOW HMHTYWLIUH M YKpEIJeHue
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BECTUOYISIPHOTO anmnapara. A TaKxe
dopMmupyercs TpaBUibHAS OCaHKA, IOXOJKA,
IpalMo3HOCTh, BBIHOCIWBOCTb, MJIACTHUYHOCTh. Y
JE€BOYEK- THMHACTOK PAa3BUTO YYBCTBO PUTMa, OHH
NPEKPacHO JBUTAIOTCS MPAKTHUECKH TOJ JH00YI0
My3bIKy. bBonplime  cOpTHUBHBIE — Harpyskw,
HECOMHEHHO, CKa)XyTCsl HE TOJBKO Ha XOpOIIeM
(hu3nIecKoM pa3BUTUH PeOCHKA.

300poeve. CriopT rapaHTUpyeT rapMOHUYHOE
pa3BUTHE pacTyllero Jerckoro opranusma. Ilo
MHEHUIO Bpadel, peryisipHble  (U3NYECKUe
Harpy3Kd YKpeIULSIFOT — OMOPHO-/JBUTATEIbHBIN
anmapat 1 MeImipsl. C TOMOIIBIO Xy 0KECTBEHHOM
TUMHACTHKH MOXXHO HW30aBUTH JIEBOYKY OT
KOCOJIAIOCTH ¥ HAYMHAIOIIETOCs CKOJINO03a.

3axanka xapaxkmepa. I'mMHacTrka
o0ecrieunBaeT SMOLMOHAIBHYIO YCTOMYMBOCTb,
Jenaer pebenka JTMCHUTUTAHHPOBAHHBIM,
HeNneyCTpeMiIeHHbIM. JIeBYIIKM ©  KEHIIWHBI,
KOTOpBIE B JIETCTBE 3aHUMAITUCh THMHACTHKOM, B
OTMH TOJIOC TBEPIAT, YTO CIOPT 3aKaWI HX
XapakTep, Hay4wI pelaTh TPYIHOCTH 0e3 JTUITHIX
SMOIIHH, nobuBaThCs nenen "
CaMOCOBEPIIEHCTBOBATHCSI.

Humepecnoe xo066u. 3aHATHS CIIOPTOM -
OMH W3 JIy4IUX ¥ CaMbIX JIOCTYITHBIX
aHTUJenpeccanToB. J[eno B TOM, 4TO BO BpeMs
TPEHHPOBOK B OpraHU3MeE BHIPaOaTHIBAIOTCA TaK
Ha3bIBAEMBIC TOPMOHBI CUYACTbS - SHIOP(HUHEL.

Ponutenu UCIBITHIBAIOT YYBCTBO
CIIOKOMCTBHS, KOIZa 3HAIOT, YTO HX peOCHOK
IIOCBSIAET CBOOOAHOE BPEMSI JOCTOHHOMY JI€Ny, a
HE CJIOHsAETCsl 0e3 Lenu BO OBOpE, MOJBEPrasch
OYPHOMY BJIMSHUIO CBEPCTHHKOB M CTapLIMX
peosIT.

MuHychl Xy10:KeCTBEHHO TMMHACTUKH.

bonbvwiue cuzuueckue nacpysku. Jlern
MJIAJIIIEr0 BO3pacTa TPEHUPYIOTCS B TEUCHHUE Taphl
yacoB B JeHb. Ho Komu4ecTBOo BpeMeHH,
MIOCBAIIEHHOI'O TPEHUPOBKAaM, YBEIWYHMBAETCS B
COOTBETCTBUHM C BO3pacToM. Tak, IEBOYKH-
MTOJPOCTKH, KOTOpBIE TOTOBSTCS K
COpPEBHOBaHUSM, 3aHUMaroTcs o 10-14 yacos B
JICHb.

Tpaemamuunocms. Kax Obl akKypaTHO HH
3aHUMAJIICh CTIOPTCMEHBI, PaHO MJIM MO3IHO Yy HUX
00s13aTeIbHO BO3HUKHYT MPOOJIEMBI CO 30POBBEM.
BonpHOE MecTO BceX TMMHACTOB — ITO3BOHOYHUK,
MMEHHO OH Ooibllle Bcero crpamaer. Passutue
npod)eCCHOHANBHBIX ~ 3a00JjeBaHHMid  (Takke ¥y
MHOTMX TMMHACTOK HOpOOJIEMBI C KOJEHSIMH U
roneHocTonamu). lloBbilIeHHBIE TpeOOBaHUS K
peOeHKy, HENOCHJIbHBIE HArpy3KH W HEIOCTaTOK
CHa U3-32 HEOOXOJUMOCTH NOCTOSIHHO 3aHUMAThCS
MOTYT IPHUBECTH K OSMOLMOHAIBHBIM CpPBIBAM.
PonutensiMm HyXHO monnepkuBaTh pedOEHKa U
peryaupoBaTh Harpy3kd, 4ToObl OHM He ObuIH
HEIOMEPHBIMH.
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Bonv 6 mbrumuax. [Tpubiv3uTenbHO 0 cCeMH
JIET TUMHACTKU 3aHUMAIOTCs 00IIel (u3nieckon
MONrOTOBKOM  Tela, a yXKe BIIOCICACTBUU
pa3yuumBalOT HOMepa IS BBICTYIUICHUH Ha
COpPEBHOBaHMSX. B 3TOT mepuoj akieHT aenaercs
Ha pacTspkke. OIyIIeHUs TpU 3TOM JIOBOJBHO
0O0JIC3HCHHEIE.

Juemvt u z2onoonvie oo6mopoxu. Jlns
MoJIep KaHusl  Xopolied  (U3nYecKol  (hopMbl
TUMHACTKH, OCOOCHHO CKJIOHHBIE K TIOJHOTE,
BBIHYXICHBI ype3aTh ©KEIHEBHO MOTpeOsieMbIe
KaJopuH. JIMeThl OYCeHb pPACIpPOCTPaHEHBI CpPeau
TEX, KTO 'OTOBUTCA K OUCPCAHBIM COPECBHOBAHUAM
WM K€ HaOpaJl JMIIHKE KHJIOTPAMMBI 33 BpeMs
KaHMKYIL.

O10 Hamboinee SBHBIE MHUHYCHl 3aHSITHH
XyJI0KECTBEHHON TUMHAacTHKONW. OCHOBHAS 3a/1a4a
poauTeneil - KOHTPOJIMPOBATH CHUTYaIlMI0 U
nmoMoraTtb CBOMM JI€TAM COBETOM M APYKECCKUM
ydacTHEM.

Pexomenpanun. Xyn0KECTBEHHON
TMMHAcCTUKOM HE PEKOMCHAYCTCA 3aHUMATLCA
JICTSIM, Y KOTOPBIX IUIOXO BOCCTaHABJIMBAKOTCS
MHKPOTpPaBMbl MBIIIII. BCHC}ICTBI/IC IIOCTOSTHHBIX
pacTsbkeHWil  BOJOKHA He OyayT — ycreBarth
BOCCTAaHOBUTBLCSA, M TPEHUPOBKU IIPEBPATATCSA B
mBITKY. Taxke He PeKOMEHAYIOTCS 3aHATHS AETIAM
C YyBCTBUTEIbHON IMCUXUKOM.

B mepBbie TOABI TPEHHUPOBOK HYKHO
BHUMATEIFHO CIEAUTh 3a PEOEHKOM, YTOOBI
CBOEBPEMEHHO 3aMETUTH BO3MOXKHBIC YXYIIICHUS
CaMOYyBCTBUS. Ecmu XyIOKECTBEHHAS
TUMHACTHKA, OYEBHAHO, BPEIUT  3IOPOBBIO
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JOYepH, TO MOXHO  TEPEKIIOYUTHCS — Ha
aNbTEPHATHBHBIA BHJ CIIOPTA - OICTETHYECCKYIO
TMMHACTHKY, Harpy3ka B KOTOpPOH MeHee
uHTeHCUBHA (5).

TToaBOISI UTOT MOYKHO CKA3aTh, YTO TAKOH BUI
criopta, Kak XyJAOKeCTBEHHAs TIMMHACTHKA,
BKIIOYaeT B ceOs CBOEOOpa3Hyl KOMOWHAIUIO
aTJIETH3Ma C aPUCTOKPATUYHOCTHIO M MY3BIKOH.

Cnucok JiuTepaTypbl:

1. ITocTanoBnenue IIpe3unenra
PecnyOnuku Y36ekucran, ot 14.03.2022 r. Ne [1I1-
1630 mepax Mo CO3aHUIO CHENHATU3UPOBAHHON
CHOpTI/IBHOI\/'I IIKOJIBI TUMHACTUKH UMeHU OKCaHBI
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FUTBOL SPORT TURI ORQALI 11-12 YOSHLI MAKTAB
O‘QUVCHILARNI JISMONIY TAYYORGARLIGINI

OSHIRISH MEXANIZMI
Annotation

AHHOTAIIUA

B pannoii crarbe paccMarpuBaeTCs BONPOC IOBBIMIECHUS

Mazkur maqolada futbol sport turi texnik elementlaridan foydalanish orgali maktab

YPOBHsI (husnyeckoii [OJr OTOBJICHHOCTH wKonbHUKOB  o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini oshirish masalasi yoritilgan. Futbol texnikasi asosidagi
[OCPEJICTBOM MCIONb30BaHHs TEXHUYECKUX odieMeHTOoB Buaa  pedagogik mashg ulotlar dars jarayonining samaradorligini oshirishi, koordinatsion, tezkor va
cropra ¢yrbon. Anamsupyercs, urto mexarorndeckue samsitus,  chidamlilik sifatlarini kompleks ravishda rivojlantirishi ilmiy-nazariy asoslar bilan tahlil gilinadi.

OCHOBaHHBIE Ha TexHHKe (yrOona, COCOOCTBYIOT MOBBILICHUIO

Kalit so‘zlar: Jismoniy tayyorgalik, jismoniy qobiliyat, jismoniy sifat, kuch, tezkorlik,

sddexTuBHOCTH ydeOHOro mpomecca, a tawke kommiekcHomy  chidamkorlik, chaggonlik, egiluvchanlik, matematik-statik tahlil, pedagogik kuzatuv.

Pa3sBUTHIO KOOPAMHALMOHHBIX, CKOPOCTHBIX W BBIHOCIUBOCTHBIX
Ka4yeCTB Ha OCHOBE HAYYHO-TCOPETUYECKUX ITOAXOA0B.

This article examines the issue of improving the physical fitness of school students through
the use of technical elements of football. It analyzes that pedagogical training based on football

KiroueBble  crmoBa:  (usuueckas — IOArOTOBIEHHOCTh,  techniques increases the effectiveness of the educational process and contributes to the
(dusnueckne crmocobuocrn, (usnmueckme kauecrBa, cuima, comprehensive development of coordination, speed, and endurance qualities based on scientific
OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, JIOBKOCTh, TMOKOCTh, Maremaruko-  and theoretical approaches.

CTaTHCTUYECKUN aHalin3, Ieaaroru4yecKkoe Hﬁ6J'HOI[CHI/IC4

Keywords: physical fitness, physical ability, physical qualities, strength, speed, endurance,

agility, flexibility, mathematical-statistical analysis, pedagogical observation.

Kirish. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va
sportga katta e’tibor berilmoqda va sportchilarimiz
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jahon arenalarida bayrog‘imizni  yuqorilarga
ko‘tarib bormoqgda. Shu bilan birga jismoniy
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tarbiya va sportni maktab tizimda ham keng
rivojlantrish nazarda tutilmogda. So‘ngi yillarda
futbolimizda ham Kkatta rivojlanishlar  bo‘ldi
O‘zbekiston milliy terma jamoasi ham Jahon
chempionatiga yo°l olishdi. Bularni barchasi
prezidentimizning sportimizga beriyotgan
e’tiborlar tufayli. Prezidentimiz Sh.Mirziyoyev
tomonidan chigarilgan 2019-yil 4-dekabr PF-5887
“O‘zbekistonda futbolni rivojlantirish mutloga
yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”, shu bilan birga, 2024- yil 15- noyabr,
PQ-392 son garorlari “Umumiy o‘rta ta’lim
maktablarida jismoniy tarbiya fani o‘qgitilishini
tubdan takomillashtirish hamda ushbu fan
o‘qtuvchilarining kasbiy faoliyatni rivojlatrish
chora-tadbirlari to‘g‘risida” kabi qarorlar va
farmonlar ishlab chigilmogda. Biz ham bu
beriliyotgan e’tibordan to‘g‘ri foydalangan holda
maktablarda futbol sport turini rivojlantrish bilan
birga o‘quvchilarni jismoniy tayyorgarligini
oshirish va ularni futbol sport turiga gizigtirish
yolida ilmiy- tadgigot ishlarini olib bormogdaman.

Tadgigot magsadi.

1. Maktab o‘quvchilarini sog‘lomlashtirish va
sportga bo‘lgan dunyogarashini yaxshi tomonga
o‘zgartirish.
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2. O‘quvchi-yoshlarni  futbol sport turi
elementlari  orgali  jismoniy tayyorgarligini
oshirish.

3. Maktab tizimida futbol sport turiga
bo‘lgan gizigishni oshirish va keng ko‘lamda ish
olib borish.

4. Maktabda sport to‘garaklarini tashkil etish
va tizimlashtirish.

Tadqgigotni  tashkil  qilish  uslublari.
Magolamizni tashkil gilish uchun foydalanilgan
ilmiy tadgiqotlar metodlari keltirilgan. Tadgigot
jarayonida ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish
va umumlashtirish, pedagogik  kuzatuvlar,
pedagogik nazorat testlar, pedagogik nazorat
mashglar, pedagogik tajriba va matematik -statistik
tahlil uslubidan foydalanildi.

Tadgigot natijalari va muhokamasi.
Oc‘rganilgan olimlarning fikrlarni va tajribalaridan
kelib chigib, futbol to‘garaklarida go‘llaniladigan
vositalarni tasniflash mashg‘ulotni samarali tashkil
etish va shugullantirish magsadini amalga
oshirishda yagindan yordam berishni anglash
mumkin. Shu magsadda tadgiqot davomida futbol
to‘garaklarida go‘llanilgan vositalar tasnifi ishlab
chiqildi. Biz berayotgan metodimizda maktab
o‘quvchilarini futbol sport turi orgali jismoniy
sifatlarni  rivojlantirish  bosgichlarni  keltirib
o‘tamiz.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish
bosqichlari

1-bosqgich
rivojlanishning
boshlang‘ich o'sish
bosqichi.

Jismoniy sifatlarni
rivojlantirish jarayoni bir xil
yukiamalarni uzoq muddat

va takroriy qo‘llash

natijasida shartli ravishda
uch bosqgichga bo'linadi

2-bosqgich
maksimal natijaga
erishish bosqichi.

Bir xil yuklama endi
rivojlantiruvchi ta'sir
ko'‘rsatmaydi. Natijalarni
saqlash yoki oshirish uchun
mashg‘ulot tizimini
o‘zgartirish zarur.

3-bosqgich
barqaroriashuv

Moslashuv

Jjarayoni
bargaroriashadi. Oldingi
yukiama organizmda kamroq
o‘zgarish keltirib chigaradi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishning bosgichlari

Yosh o‘quvchilar bilan ishlashda dastlabki
tayyorgarlik bosgichida ularning har tomonlama
jismoniy tayyorgarligini egallashiga, sog‘lig‘ini
mustahkamlash va mutanosib rivojlanishga, xilma-
xil ko‘nikma va malakalarni egallab olishiga, futbol
o‘yini texnikasi va taktikasining boshlang‘ich
asoslarini  o‘rganishiga  qaratilgan  vositalar
kompleksidan foydalanish magsadga muvofiqdir.

O‘quvchilarda  jismoniy  tayyorgarlikni
oshirish uchun URM, jismoniy sifatlarni,
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koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga e’tibor
garatishimiz lozim.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar
mashg‘ulotning dastlabki jarayonida bajarilandi, u
tananing qizdirish yaniboshga mashglar uchun
tayyorlov hisoblanadi bu jarayonda biz tanamizni
kerakliyn joylarni gizdirib olamiz. Jismoniy sifatlar
bular; kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik va
egiluvchanlik. Bu sifatlar rivojlantirish uchun biz
maxsus mashglar beramamiz.
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Kuch-  mushak kuchi orqgaliy tashqi
garshiliklarni yengish yoki ularga garshi tura olish
demakdir. Kuch sifatini rivojlantrish uchun
takroriy mashg metodidan foydalanildi.Kuch,
tezkor -kuch, portlovchi kuch sifatini rivojlantirish
uchun mashglar:

-to‘pni uzogq masofaga tepish

-uzunlika sakrash mashqlari

-balandlika sakrash bashqglari

-cho‘qgayib sakrab yurishlar (qurvogasimon)

Tezkorlik- juda gisga vaqgt ichida muayyan
harakani amalga oshirish gobiliyati ko‘zda tutiladi,
chaqggonlilik- bu murakkab hrrakatlarni tez bajarish
demakdir.biz bu sifatlarni rivojlantrish uchun
intervallar, o‘yin va musobaga metodlaridan
foydalanildi. Tezkorlik va chaqqonlilik sifatlari
rivojlantiruvchi mashglar;

-30,40, 60, mertlarga yugurish

-Estafeta mashglari

-fishklara orasdan topni olib o‘tish (sek baj)

-siklik mashglar (fishka,arqon va boshga
jihozlar bilan bajariladi)

Chidamlilik—  Insonning  biron  harakat
faoliyatini uzoq vaqt davomida uning samarasini
pasaytirmasdan bajarish qobiliyati hisoblanadi.
Chidamlilikni rivojlantrish uchun Uzliksiz va
takroriy ~ mashq metodidan  foydalanildi.
Chidamlilik, tezlika chidamlilik rivojlantiruvchi
mashglar:

-piramida uslubida yugurish (20,30,60,80 dam
oraligi 10-15 sek)

-200 metrga yugurish (20-30 m shiddat)

- 6-8 minut yugurish

Eiluvchanlik- Tayanch-harakat apparatining
majmuaviy morfologik Xxususiyati bo'lib, inson
gavdasining alohida bo'g‘imlaridagi bir-biriga
nisbatan bo'lgan harakatdir. "Egiluvchanlik"
atamasini gavdani yoki umumiy harakat zanjirini
ulovchi deb tavsiflash mumkin, Bu sifatni
rivojlantiruvchi mashglar.
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Futbol sport turi 11-12 yoshli maktab
o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini kompleks
ravishda  rivojlantirishda ~ samarali ~ vosita
hisoblanadi. To‘g‘ri tanlangan metod va mashqglar
tizimi orqali:

1. kuch, tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik va
egiluvchanlik rivojlanadi;

2. organizmning funksional imkoniyatlari
kengayadi;

3. sog‘lom turmush tarzi shakllanadi;

4. jamoaviylik va intizom kuchayadi.

Matematik-statistik tahlil

Tadgiqot natijalarini aniglashda quyidagi
usullardan foydalanildi:

1. O‘rtacha arifmetik qiymat (M):

>x

M ===
n

2. O‘rtacha kvadratik og‘ish (o):

’Z(X—M)2
o= |2~~~
n

3. Styudentning t-mezoni:
M1 — M2
vm1? + m2?

Natijalar shuni ko‘rsatdiki:

e 30 metrga yugurish natijalari sezilarli
yaxshilandi (p<0.01);

e 6 daqgigalik yugurishda chidamlilik
ko‘rsatkichi 14.2% ga oshdi;

e Sakrash va tezkorlik ko‘rsatkichlarida
statistik ishonchli o‘sish kuzatildi (p<0.05;
p<0.01).

Quyida 20 nafar o‘quvchining (n=20)
natijalari asosida umumlashtirilgan matematik-
statistik tahlil 3 ta jadval ko‘rinishida berildi.
Hisoblashda o‘rtacha arifmetik (M), standart og‘ish
(o) va variatsiya koeffitsienti (V%) aniqlandi.

1-jadval
11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining tezkorlik va chaggonlik ke‘rsatkichlari (n=20), tajriba guruh
Test Holat M+m c V (%) t p
30 m yugurish (sek) Oldin 5.66 £ 0.03 0.14 2,47 11,9 <0.01
Keyin 5.16 £ 0.03 0.14 2,71
Top bilan estafeta (sek) Oldin 15.01 +£0.07 0.30 2.00 16.7 <0.01
Keyin 13.36 £ 0.07 0.31 2,32

Tajriba guruhida tezkorlik va chaggonlik
sifatlarini aniglash magsadida 30 metrga yugurish
hamda to‘p bilan estafeta testlari o‘tkazildi.
Olingan natijalar matematik-statistik  usullar
yordamida gayta ishlandi.

30 metrga yugurish bo‘yicha tajriba oldi
natijasi 5,66+0,03 sek, tajribadan so‘ng esa
5,16+£0,03 sek ni tashkil etdi. Ko‘rsatkichlar
o‘rtasidagi farq 0,50 sekundga teng bo‘lib,
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Studentning t-mezoni bo‘yicha t=11,9 (p<0,01)
natija gayd etildi. Bu fargning yuqori darajada
ishonchli ekanligini ko‘rsatadi

To‘p bilan estafeta testida tajriba oldi
ko‘rsatkichi 15,01+0,07 sek, tajribadan keyin esa
13,36+0,07 sek ni tashkil etdi. O‘rtacha farq 1,65
sekundga teng bo‘ldi. Matematik-statistik tahlil
natijasida t=16,7 (p<0,01) ko‘rsatkich olindi.
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Variatsiya koeffitsientlari (V<10%) guruhning
nisbatan bir xil tayyorgarlik darajasiga ega
ekanligini ko‘rsatadi. Bu esa olingan natijalarning
ishonchliligini yanada mustahkamlaydi.

Shunday qilib, olib borilgan pedagogik tajriba
natijasida tezkorlik va chaqgqonlik sifatlarining
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sezilarli darajada yaxshilangani ham statistik, ham
amaliy jihatdan isbotlandi Natijalar tezkorlik va
chaqgonlik sifatlarida sezilarli yaxshilanishni
ko‘rsatadi.

2-jadval
11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining kuch ko‘rsatkichi (n=20), tajriba guruh
Test Holat M+ m o V (%) p
. Oldin 165.1 +0.90 4.03 2.44 10.19 <0.01
Uzunlikka sakrash (sm) Keyin 178,55 £ 0.97 433 | 2.42
Uzunlikka sakrash testi natijalari tajriba oldi Shunday qilib, qo‘llanilgan mashg‘ulot

bosgichida 165,14+0,90 sm ni, tajribadan so‘ng esa
178,55+0,97 sm ni tashkil etdi. O‘rtacha o‘sish
13,45 sm (8,15 %) ga teng bo‘ldi. Matematik-
statistik tahlil natijasida Student t-mezoni bo‘yicha
t=10,19 (p<0,01) ko‘rsatkich aniglandi. Bu tajriba
oldi va keyingi natijalar o‘rtasidagi farqning yuqori
darajada ishonchli ekanligini ko‘rsatadi.

metodikasi kuch sifatini rivojlantirishda yugori
samaradorlikka ega ekanligi ilmiy jihatdan
isbotlandi.

Sakrash natijalari o‘rtacha 8-9 % ga oshgan.
Variatsiya koeffitsienti past (V<10%) bo‘lgani
sababli guruh bir xil tayyorgarlik darajasiga ega
ekanligi ko‘rinadi.

3-jadval
11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining chidamlilikko ‘rsatkichi(n=20), tajriba guruh
Test Holat M+m o V (%) p
6 dagiqalik yugurish (m) Oldin 968+7.2 32.3 3.33 14.13 ;00
Keyin 1115+ 7.5 33.6 3.01

Chidamlilik ko‘rsatkichi o‘rtacha 14-15 % ga
oshgan. Variatsiya koeffitsienti past bo‘lib,
natijalar barqaror ekanligini ko‘rsatadi. 6 dagigalik
yugurish testi natijalari tajriba oldi bosgichida
968+7,2 m ni, tajribadan so‘ng esa 1115+7,5 m ni
tashkil etdi. O‘rtacha o°sish 147 metrga teng bo‘lib,
bu 15,19 % lik ijobiy o‘zgarishni ko‘rsatadi.

Matematik-statistik tahlil natijasida Student t-
mezoni bo‘yicha t=14,13 (p<0,01) ko‘rsatkich qayd
etildi. Bu tajriba oldi va keyingi natijalar o‘rtasidagi
fargning yugori darajada ishonchli ekanligini
tasdiglaydi.

Shunday qilib, qo‘llanilgan mashg‘ulot
metodikasi chidamlilik sifatini rivojlantirishda
yugori samaradorlikka ega ekanligi ilmiy jihatdan
asoslandi.

Xulosa.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport
sohasiga qaratilayotgan yuksak e’tibor, xususan,
Shavkat Mirziyoyev tashabbusi bilan gabul
gilinayotgan garor va farmonlar asosida sport
tizimi izchil rivojlanib bormogda. Aynigsa,
umumiy o‘rta ta’lim maktablarida jismoniy tarbiya
fanini takomillashtirish va futbol sport turini
rivojlantirishga  garatilgan  islohotlar ~ yosh
avlodning sog‘lom va barkamol bo‘lib voyaga
yetishiga xizmat gilmoqda.

Olib  borilgan tadgigot natijalari  shuni
ko‘rsatdiki, futbol sport turi 11-12 yoshli
o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini kompleks
rivojlantirishda samarali vosita hisoblanadi. Tajriba
jarayonida tezkorlik, chaqgonlik, kuch va
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chidamlilik ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar
kuzatildi hamda ularning statistik jihatdan
ishonchli ekani aniglandi (p<0,05; p<0,01).

Jumladan, 30 metrga yugurish natijalari 0,50
sekundga yaxshilandi, to‘p bilan estafeta bajarish
vaqti sezilarli darajada gisgardi. Uzunlikka sakrash
ko‘rsatkichi o‘rtacha 13,45 sm (8-9 %) ga oshdi. 6
dagigalik yugurish natijalari esa 147 metrga (14-15
%) yaxshilandi. Variatsiya koeffitsientining
pastligi (V<10%) tajriba guruhidagi
o‘quvchilarning tayyorgarlik darajasi nisbatan bir
xil bo‘lganini va natijalarning barqarorligini
ko‘rsatdi.

Matematik-statistik tahlillar, xususan o‘rtacha
arifmetik giymat, standart og‘ish va Styudent t-

mezoni  natijalari  qo‘llanilgan  mashg‘ulot
metodikasining samaradorligini ilmiy jihatdan
tasdiqgladi.

Xulosa qilib aytganda, maktab sharoitida
futbol to‘garaklarini tashkil etish va maxsus ishlab
chigilgan  mashglar  tizimidan  foydalanish
o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish,
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, jamoaviylik
va intizom sifatlarini rivojlantirishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Tadgiqgot natijalari futbol sport
turi orgali jismoniy sifatlarni rivojlantirish
metodikasini maktab amaliyotida keng joriy etish
magsadga muvofiq ekanligini ko‘rsatdi.
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SPORT GIMNASTIKASI ERKIN MASHQLARINI
O‘RGATISH USLUBIYATINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotation

maqolada sport gimnastikasida erkin mashqlami o‘rgatish jarayonini

COBEpIICHCTBOBaHMs ~ mpouecca  oOyuennst  BosbHeiM  takomillashtirishning ilmiy-uslubiy asoslari tahlil gilinadi. Tadgigot gimnastikachilarning
yIpaXHeHHsM B CIOPTHBHOHW rumHactuke. Mccnenosanme — koordinatsion tayyorgarligi, harakat anigligi va ijro bargarorligini oshirishga qaratilgan. Ish
HaIIPaBJICHO Ha HOBBILICHHE KoOpAMHAUMOHHOH  jarayonida pedagogik kuzatuv, biomexanik tahlil, videoanaliz va tajriba mashg ulotlari
[OATOTOBJICHHOCTH T'MMHACTOB, TOo4YHOcTH aBwxkennii u  metodlaridan foydalanildi. Tajriba natijalari takomillashtirilgan uslubiyat harakat anigligini 14—
YCTOWYMBOCTH BBINOJNHEHHST 3JeMeHTOB. B xome paborsl  18% ga, ijro bargarorligini 12—15% ga oshirishini ko‘rsatdi.

HCIIOJIB30BAJIMCh  METO/IbI  I€JIaroru4ecKoro Ha6ﬂ}0}1€HVI5{,
OHOMEXaHUIECKOT0 aHalin3a,
SKCIIEPUMEHTAIBHBIX TPEHHUPOBOK. PCSyJTBTaTH OKCIIEPUMEHTa

Kalit so‘zlar. Sport gimnastikasi, erkin mashqlar, texnik tayyorgarlik, koordinatsiya,
BH/ICOAHATN3a u  biomekanik tahlil, pedagogik nazorat
This article analyzes the scientific and methodological foundations for improving the teaching

MOKa3aJIi, 4TO YCOBEPIICHCTBOBAHHAs METO/IMKa criocobcTByer  process of floor exercises in artistic gymnastics. The study focuses on enhancing gymnasts’
MOBBILICHAIO TOYHOCTH JBHKeHuH Ha 14-18% u yeroitumsoct  coordination abilities, movement accuracy, and execution stability. Pedagogical observation,

BbITIONHEHUS Ha 12—15%.

biomechanical analysis, video analysis, and experumental training methods were applied in the

Kimouesble cioBa. CriopTBHas I'MMHAcTHKa, BoJbHble  research process. The experumental results demonstrated that the improved methodology increased
YIPaXHEHHs, TEXHMYECKas IOJArOTOBKA, KOOpAMHAUMs,  Mmovement accuracy by 14-18% and execution stability by 12—-15%.

OGUOMEXaHHYCCKUI aHaIN3, IeJ1ar OrHYCCKU KOHTPOIb. Keywords.

Artistic gymnastics, floor exercises, technical training, coordination,

biomechanical analysis, pedagogical control

Kirish. Sport gimnastikasi zamonaviy sport
tizimida murakkab koordinatsion harakatlar
majmuasini o‘z ichiga oluvchi sport turi
hisoblanadi. Erkin mashglar gimnastik ko‘pkurash
dasturining asosiy tarkibiy qismi bo‘lib, ular
sportchining texnik mahorati, estetik ifodasi va
jismoniy  tayyorgarlik  darajasini  kompleks
namoyon etadi.

lImiy manbalarda qgayd etilishicha, yuqori
natijalarga erishishda harakatlarning fazoviy
anigligi, vaqgt jihatdan mosligi va dinamik
muvofigligi hal giluvchi ahamiyatga ega [1]. Birog
amaliy mashg‘ulotlarda o‘quvchilarning
harakatlarni mexanik takrorlashga asoslangan
o‘qitilishi texnik barqarorlikning yetarli darajada
shakllanmasligiga olib kelmoqda.

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport
tizimini rivojlantirish, yosh avlodni har tomonlama
barkamol etib tarbiyalash, ularning jismoniy
tayyorgarligini  mustahkamlash hamda sport
turlarida yugori natijalarga erishishga
yo‘naltirilgan samarali metodik tizimlarni ishlab
chigish muhim ilmiy-amaliy axamiyat kasb
etmogda.  Aynigsa,  sportning  murakkab
koordinatsion turlaridan biri bo‘lgan sport
gimnastikasi zamonaviy sport pedagogikasi,
nazariyasi va metodikasi doirasida alohida e’tibor
talab etadi. Chunki ushbu sport turi
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shug‘ullanuvchilardan yuqori darajadagi jismoniy
sifatlar,  texnik  tayyorgarlik,  harakatlarni
boshqarish anigligi, fazoviy tasavvur, muvozanatni
saglash, ritmni his etish hamda estetik ijro
mahoratini bir vagtda namoyon etishni talab giladi.

Sport gimnastikasining tarkibiy gismlaridan
biri hisoblangan erkin mashqglar o‘zining mazmun-
mobhiyati, texnik murakkabligi va ijro xususiyatlari
bilan alohida ajralib turadi. Erkin mashglar
sportchining umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligi, koordinatsion gobiliyati,
egiluvchanligi, tezkor-kuch imkoniyatlari,
harakatlar uyg‘unligi va ifodaviyligini kompleks
tarzda namoyon giluvchi mashglar tizimini tashkil
etadi. Mazkur mashqlarning to‘g‘ri va mukammal
bajarilishi nafagat sportchining texnik mahoratini
belgilaydi, balki uning musobagadagi natijadorligi,
ijro madaniyati va umumiy sport tayyorgarligi
darajasiga ham bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu
sababli erkin mashqlarni o‘rgatish jarayonini ilmiy
asosda tashkil etish, samarali metod va vositalarni
tanlash, o‘quv-trenirovka jarayonini pedagogik
nugtayi nazardan to‘g‘ri yo‘lga qo‘yish muhim
masalalardan biri hisoblanadi.

Hozirgi davrda sport gimnastikasi bo‘yicha
mashg‘ulotlar mazmuni va ularga qo‘yilayotgan
talablar  tobora  murakkablashib  bormoqda.
Musobaga faoliyatining intensivlashuvi, yangi
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texnik elementlarning paydo bo‘lishi, ijro sifatiga
beriladigan baholash mezonlarining
takomillashuvi trener va pedagoglardan yanada
mukammal uslubiy tayyorgarlikni talab etmoqda.
Shu bilan birga, amaliyotda erkin mashglarni
o‘rgatishda ayrim muammolar ham kuzatilmogda.

Xususan, boshlang‘ich o‘rgatish  bosqichida
harakat elementlarining noto‘g‘ri shakllanishi,
individual yondashuvning yetarlicha
qo‘llanmasligi, yuklamalarning to‘g‘ri

tagsimlanmasligi, texnik xatolarni o‘z vaqtida
aniglash va tuzatish mexanizmlarining sustligi
o‘quv-trenirovka jarayoni samaradorligiga salbiy
ta’sir  ko‘rsatmoqda. Bunday holatlar esa
sportchilarning  keyingi texnik rivojlanishiga,
murakkab  elementlarni  o‘zlashtirishiga  va
musobagadagi bargaror natijalariga salbiy ta’sir
etishi mumkin.

Erkin mashqlarni o‘rgatish jarayoni ko‘p
qirrali pedagogik hodisa bo‘lib, unda jismoniy,
funksional, psixologik va metodik omillar o‘zaro
chambarchas bog‘liq holda namoyon bo‘ladi. Shu
jihatdan olib garaganda, o‘rgatish uslubiyatini
takomillashtirish fagatgina yangi mashglar yoki
topshiriglarni tanlash bilan cheklanmaydi, balki
butun o‘quv-trenirovka tizimini qayta ko‘rib
chigishni, harakatlarni bosgichma-bosgich
shakllantirishni, sportchilarning yosh va individual
xususiyatlarini  hisobga olishni, zamonaviy
pedagogik texnologiyalar va nazorat vositalaridan
samarali foydalanishni ham talab giladi. Aynigsa,
sportchining jismoniy tayyorgarligi bilan texnik
mahorati o‘rtasidagi uzviy bog‘liglikni hisobga
olgan holda maxsus mashglar tizimini ishlab
chigish va ularni o‘rgatish jarayoniga oqilona
tatbig etish muhim ahamiyatga ega.

Mazkur mavzuning tanlanishi ham aynan shu
ehtiyojlar  bilan izohlanadi. Chunki sport
gimnastikasi  erkin  mashqlarini  o‘rgatish
uslubiyatini takomillashtirish orgali
shug‘ullanuvchilarda harakatlarni  tezrog va
sifatliroq ~ o‘zlashtirish, texnik  xatolarni
kamaytirish,  jismoniy  va koordinatsion
tayyorgarlikni magsadli rivojlantirish,
mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish hamda
musobaga natijalarini  yaxshilash imkoniyati
yuzaga keladi. Shu bilan birga, ilmiy asoslangan
metodik yondashuv sportchilarning funksional
imkoniyatlaridan to‘liq foydalanish, ortigcha
zo‘riqish va jarohatlanish xavfini kamaytirish,
ularda mashg‘ulotlarga nisbatan ijobiy
motivatsiyani shakllantirishga ham xizmat giladi.

Tadgigotning ilmiy ahamiyati shundaki, unda
sport gimnastikasida erkin mashglarni
o‘rgatishning nazariy-metodologik asoslari tahlil
qilinadi, mazkur jarayon samaradorligiga ta’sir
etuvchi asosiy pedagogik va tashkiliy omillar
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aniqlanadi  hamda  o‘rgatish  uslubiyatini
takomillashtirishga garatilgan yondashuvlar ishlab
chigiladi. Amaliy ahamiyati esa taklif etilayotgan
metodik tavsiyalar sport maktablari,
ixtisoslashtirilgan sport ta’lim muassasalari,
trenerlik amaliyoti hamda jismoniy tarbiya
yo‘nalishidagi o‘quv jarayonlarida qo‘llanishi
mumkinligi bilan belgilanadi. Bu esa sport
gimnastikasi bilan shug‘ullanuvchi yoshlarning
texnik tayyorgarligini oshirish, ularning sport
mahoratini bosgichma-bosqgich rivojlantirish va
yugqori natijalarga erishishida muhim omil bo‘lib
xizmat giladi.

Shunday qilib, sport gimnastikasi erkin
mashglarini o‘rgatish uslubiyatini takomillashtirish
masalasi bugungi sport pedagogikasi va metodikasi
oldida turgan dolzarb ilmiy-amaliy vazifalardan
biridir. Ushbu mavzu doirasida olib boriladigan
tadqiqotlar erkin mashqlarni o‘rgatish jarayonining
mazmunini boyitish, samarali metodik vositalarni
aniglash, o‘quv-trenirovka jarayonini
optimallashtirish hamda sportchilarning texnik va
jismoniy tayyorgarligini yanada yuksaltirishga
xizmat giladi.

Mavzuning dolzarbligi. So‘nggi yillarda
sport  gimnastikasida  baholash  tizimining
murakkablashuvi  ijro anigligi va texnik
mukammallikka qo‘yiladigan talablarni oshirdi.
Xalgaro musobagalarda hatto kichik texnik xatolar
ham umumiy natijaga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda.

Erkin mashglarda uchish fazalari, aylanishlar
va qo‘nish jarayonidagi nomuvofigliklar sport
natijalarining  pasayishiga hamda jarohatlar
xavfining ortishiga sabab bo‘ladi [2]. Shu bois
ilmiy asoslangan o‘qitish metodikasini ishlab
chiqish dolzarb masala hisoblanadi.

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport
tizimini modernizatsiya qilish, sport turlarida
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish
hamda yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
masalalari ustuvor yo‘nalishlardan biri
hisoblanadi. Aynigsa, sport gimnastikasi kabi
murakkab koordinatsion sport turlarida texnik
tayyorgarlikni takomillashtirish, harakat faoliyatini
samarali o‘rgatish va o‘quv-trenirovka jarayoniga
zamonaviy pedagogik yondashuvlarni joriy etish
alohida ahamiyat kasb etmoqda. Shu jihatdan sport
gimnastikasi  erkin  mashqlarini  o‘rgatish
uslubiyatini takomillashtirish masalasi nazariy va
amaliy jihatdan dolzarb hisoblanadi.

Zamonaviy sport talablarining ortib borishi,
musobaga qoidalarining murakkablashuvi va
sportchilarning tayyorgarlik darajasiga
go‘yilayotgan yuqori talablar erkin mashqlarni
o‘rgatish metodikasini qayta ko‘rib chiqishni
tagozo etadi. Aynigsa, boshlang‘ich tayyorgarlik
bosgichida to‘g‘ri metodik yondashuvni gqo‘llash
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keyingi bosgichlarda texnik mahoratning puxta
shakllanishi, murakkab elementlarni xavfsiz
o‘zlashtirish va yuqori sport natijalariga
erishishning muhim omili hisoblanadi. Shu sababli
sport gimnastikasi erkin mashqlarini o‘rgatish
uslubiyatini  takomillashtirish, o‘quv-trenirovka
jarayoniga innovatsion vositalar va ilmiy
asoslangan metodlarni joriy etish bugungi kun

sport pedagogikasi oldida turgan muhim
vazifalardan biridir.
Mazkur  mavzuning  dolzarbligi  yana

shundaki, erkin mashqlarni o‘rgatishda har bir
sportchining  yosh  xususiyatlari,  jismoniy
rivojlanish darajasi, funksional imkoniyatlari va
psixologik tayyorgarligini inobatga olish zarurati
tobora ortib bormogda. Chunki individual
imkoniyatlarga moslashmagan yuklama va bir xil
metodik  yondashuv ~ o‘quv  jarayonining
samaradorligini pasaytiradi, ortigcha zo‘riqgish va
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jarohatlanish ~ xavfini  kuchaytiradi. Demak,
takomillashtirilgan  uslubiyat  sportchilarning
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda

ularning  texnik  tayyorgarligini  samarali
rivojlantirishga  xizmat  qilishi ~ bilan  ham
dolzarbdir.

Tadgigot metodologiyasi. Tadgiqot 2024—
2025-yillar davomida 16-18 vyoshli 24 nafar
gimnastikachi ishtirokida o‘tkazildi. Ishtirokchilar
12 nafardan nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi.

Quyidagi metodlardan foydalanildi:

1. Pedagogik kuzatuv

2. Biomekanik tahlil

3. Videoanaliz

4. Tajriba mashg‘ulotlari

5. Matematik-statistik tahlil

Tajriba guruhi bilan 12 hafta davomida
takomillashtirilgan uslubiyat asosida mashg‘ulot
olib borildi

vGRF=0.52BWV

vGRF=0.49BWW

1|v

1-rasm. Erkin mashqlar texnik fazalari

Erkin mashglar quyidagi asosiy fazalardan iborat:

1. Tayyorlov bosgichi

2. Kuchli depsinish

3. Uchish va aylanish

4. Qo‘nish va barqarorlashuv

Tadqgiqot natijalari. Tajriba yakunida quyidagi ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi: Harakat anigligi:
+17% Muvozanat bargarorligi: +14% Uchish fazasida tana nazorati: +16%

Texnik xatolar soni: —21%
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Natijalar statistik jihatdan ishonchli (p < 0,05) deb topildi

Broad Jump Test

Double Legs circle Test

Active Shoulder Flexibility Test

Diagramma tajriba guruhi ko‘rsatkichlarining
nazorat guruhiga nisbatan sezilarli ustunligini
ko‘rsatdi.

IImiy yangilik.

e Erkin mashqlarni o‘rgatishda biomekanik
fazalarga asoslangan modellashtirilgan uslubiyat
ishlab chiqildi;

o Koordinatsion tayyorgarlik va texnik
barqarorlik o‘rtasidagi bog‘liglik statistik jihatdan
asoslandi;

e Oc‘qitish jarayoniga videoanaliz asosida
tezkor teskari aloga mexanizmi joriy etildi.

Xulosa. Tadgigot natijalari sport
gimnastikasida  erkin  mashqlarni  o‘rgatish
jarayonini ilmiy asosda tashkil etish texnik
bargarorlik va sport natijalarining sezilarli
o‘sishiga olib kelishini ko‘rsatdi.
Takomillashtirilgan  uslubiyat  qo‘llanilganda
sportchilarning  umumiy ijro  samaradorligi
o‘rtacha 15% ga oshdi.

Sport gimnastikasi tizimida erkin mashqglar
texnik, jismoniy, koordinatsion hamda estetik
tayyorgarlikning o‘zaro uyg‘unlashgan holda
namoyon bo‘ladigan muhim yo‘nalishlaridan biri
hisoblanadi. Mazkur mashq turi gimnastikachidan
nafagat yuqori darajadagi jismoniy sifatlarni, balki
harakatlarning aniqgligi, ritm, fazoviy idrok,
muvozanat, chaggonlik va harakatlar ketma-
ketligini mukammal boshqarish ko‘nikmalarini
ham talab etadi. Shu bois sport gimnastikasida
erkin mashqlarni o‘rgatish uslubiyatini ilmiy
asosda takomillashtirish bugungi kunda dolzarb
pedagogik va metodik masalalardan biri sifatida
namoyon bo‘lmoqda.

Tadgigot mavzusi doirasida sport
gimnastikasida  erkin  mashqglarni  o‘rgatish
jarayonining mazmuni, tashkiliy shakllari hamda
samaradorligini belgilovchi omillar tahlil gilindi.
Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, erkin mashqlarni
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nle

Back Hang Scale Test

Sit and Reach Test
2-rasm. Texnik ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi

Straddle lift to handstand Test

Dips on parallel Bars Test

o‘rgatishda an’anaviy yondashuvlar ko‘pincha
umumiy  jismoniy  tayyorgarlik, alohida
elementlarni  takroriy bajarish va standart
ko‘rsatmalar bilan cheklanib qolmoqda. Bunday
yondashuv esa shug‘ullanuvchilarning individual
xususiyatlari, yoshi, funksional imkoniyatlari,
texnik tayyorgarlik darajasi va psixologik holatini
yetarli darajada hisobga olmaydi. Natijada
harakatlarni o‘zlashtirish sur’ati pasayadi, texnik
xatolar  barqgarorlashadi  hamda  mashg‘ulot
samaradorligi kutilgan natijani bermaydi.

Erkin mashglarni o‘rgatish  uslubiyatini
takomillashtirishda, avvalo, o‘quv-trenirovka
jarayonini bosgichma-bosgich rejalashtirish, har
bir elementning tarkibiy tuzilishini chuqur tahlil
qilish, murakkab harakatlarni soddadan
murakkabga tamoyili asosida o‘rgatish hamda
individual yondashuvni kuchaytirish muhim
ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, tayanch-harakat
apparatini  rivojlantiruvchi  maxsus mashglar,
koordinatsion  tayyorgarlikni  kuchaytiruvchi
topshiriglar, moslashuvchanlik va tezkor-kuch
sifatlarini  uyg‘un rivojlantirishga garatilgan
metodik vositalar erkin mashglarni samarali
o‘zlashtirishda asosiy omillardan biri bo‘lib xizmat
giladi. Shu bilan birga, mashqglarni o‘rgatishda
ko‘rgazmalilik, og‘zaki tushuntirish, takroriy
mashq qildirish, xatolarni tezkor aniglash va
tuzatish, videoanaliz hamda zamonaviy pedagogik
texnologiyalardan foydalanish o‘quv jarayoni
sifatini sezilarli oshiradi.

Tadgiqot  natijalari  erkin ~ mashglarni
o‘rgatishda maxsus metodik yondashuvni qo‘llash
shug‘ullanuvchilarning  texnik  tayyorgarligi,
harakat anigligi, elementlarni ketma-ket va ritmik
bajarish qobiliyati, shuningdek, ijro madaniyati
ko‘rsatkichlarining yaxshilanishiga Xizmat
qilishini ko‘rsatadi. Takomillashtirilgan uslubiyat
asosida  tashkil etilgan mashg‘ulotlarda
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o‘quvchilarning harakatlarni o‘zlashtirish tezligi
oshadi, texnik xatolar soni kamayadi, mashglarni
bajarishda ishonch va bargarorlik kuchayadi. Bu
esa, ©0‘z navbatida, sport natijalarining
yaxshilanishi, musobaga faoliyatiga tayyorgarlik
darajasining ortishi va mashg‘ulot jarayonining
umumiy samaradorligini ta’minlaydi.

Umuman olganda, sport gimnastikasi erkin
mashglarini o‘rgatish uslubiyatini takomillashtirish
nazariy va amaliy jihatdan muhim ahamiyatga ega
bo‘lib, u mashg‘ulotlar tizimini yanada ilmiy
asosda tashkil etish, sportchilarning individual
imkoniyatlarini samarali ro‘yobga chigarish va
yugori sport natijalariga erishish uchun zarur shart-
sharoit yaratadi. Takomillashtirilgan metodik
yondashuvlar asosida olib borilgan o‘quv-
trenirovka jarayoni sport gimnastikasida erkin
mashglarni o°zlashtirish samaradorligini oshiradi,
texnik mahoratning bargaror  shakllanishini
ta’minlaydi va ushbu yo‘nalishda kelgusidagi ilmiy
tadqiqotlar uchun metodologik asos bo‘lib xizmat
giladi.
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YUQORI MALAKALI AMPUTANT

FUTBOLCHILARNI TEXNIK TAYYORGARLIGINI

TAKOMILLASHTIRISH

AHHOTALIUA

B nauHOli cTaThe HAYYHO-TEOPETHYECKH U IPAKTHYECKH
MPOAHAIM3MPOBAH BOIPOC COBEPLICHCTBOBAHHS TEXHUYECKOH
MOATOTOBKH  BBICOKOKBATU(UIMPOBAHHBIX  (HyTOOIHCTOB-
aMIyTaHToB. B mpouecce uccneoBaHMs MCHONIb30BAINCH
MEeJaroru4eckuii  SKCIEPHUMEHT,  TECTOBBIE  HCIbITaHMUS,
OMOMEXaHMYECKUH aHalM3 M MaTeMaTHKO-CTaTHCTHYECKHE
MeTozipl. PaspaboranHas METOJMKA CHENHATbHOW TPEHUPOBKH
Oblla  HampaBleHa  HA  PasBUTHE  KOOPAMHAI[MOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH,  CTAOMIM3AlMI0O  PABHOBECHS, IOBBIIICHHE
TOYHOCTH y/1apOB U Iepe/ad.

Kirouesble cnoBa: AMIyTanTHbli HyT00I1, TEXHUYECKAs
MOJIrOTOBKA, KOOPJMHALMOHHbIE CHOCOOHOCTH, paBHOBECHE,
OroMexaHu4eckuil aHanus, aupdepeHnnpoBaHHoe 00ydeHHE,
CIIOPTUBHAS TPEHHPOBKA, UTPOBOE MOJIEJIPOBAHHE,
BBICOKOKBAIH (D HIIMPOBAHHbIE CITOPTCMEHBI, aJanTHBHAS
(dusnueckas KyabTypa.

Dolzarbligi. Jismoniy imkoniyati cheklangan
shaxslarni sport faoliyatiga keng jalb etish
zamonaviy jamiyatning ustuvor yo‘nalishlaridan
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Annotation

Mazkur magolada yugori malakali amputant futbolchilarning texnik tayyorgarligini
takomillashtirish masalasi ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil gilingan. Tadgigot jarayonida
pedagogik tajriba, test sinovlari, biomekanik tahlil hamda matematik-statistik usullardan
foydalanildi. Ishlab chigilgan maxsus mashg‘ulot metodikasi koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish, muvozanatni barqarorlashtirish, zarba va uzatma aniqligini oshirishga yo ‘naltirildi.

Kalit so‘zlar: Amputant futbol, texnik tayyorgarlik, koordinatsion qobiliyat, muvozanat,
biomekanik tahlil, differensial o‘gitish, sport mashg‘uloti, o‘yin modellashtirish, yuqgori malakali
sportchilar, adaptiv jismoniy tarbiya.

This article analyzes the issue of improving the technical training of highly qualified amputee
football players from a scientific-theoretical and practical point of view. In the research process,
pedagogical experiment, testing, biomechanical analysis, and mathematical -statistical methods were
used. The developed special training methodology is aimed at developing coordination abilities,
stabilizing balance, and increasing the accuracy of strikes and passes.

Keywords: Amputee football, technical training, coordination ability, balance, biomechanical
analysis, differentiated training, sports training, game modeling, highly qualified athletes, adaptive
physical education.

biri hisoblanadi. Xususan, amputantlar futboli
so‘nggi yillarda nafaqat reabilitatsiya vositasi,
balki yuqori natijalar sporti sifatida ham jadal



mailto:allambergenovtrend66@mail.com

rivojlanib bormoqgda. Bugungi kunda ushbu sport
turi xalgaro miqgyosda tizimli ravishda tashkil
etilib, jumladan World Amputee Football
Federation tomonidan  boshgariladi  hamda
muntazam ravishda Amputee Football World Cup
musobagalari o‘tkazib kelinmoqda. Bu esa

amputant futbolchilarning texnik, taktik va
funksional  tayyorgarligini  ilmiy  asosda
takomillashtirish zaruratini yanada
kuchaytirmogda.

Amputantlar futboli o‘zining harakat tuzilishi,
biomekanik xususiyatlari va o‘yin dinamikasi
jihatidan an’anaviy futboldan sezilarli darajada
farq qiladi. Pastki oyoq amputatsiyasiga ega
maydon o‘yinchilari qo‘ltigtayoqlar yordamida
harakatlanadi va to‘pni fagat sog‘lom oyog‘i bilan
boshqgaradi, darvozabonlar esa yuqori qo‘l
amputatsiyasiga ega bo‘ladi. Mazkur o‘ziga
xosliklar texnik harakatlarni bajarish mexanizmini,
muvozanatni saglashni, tezlikni rivojlantirishni
hamda koordinatsion gobiliyatlarni shakllantirishni
murakkablashtiradi. Shu sababli yugori malakali
amputant futbolchilarning texnik tayyorgarligi
umumiy futbol metodikasidan fargli ravishda
maxsus yondashuvni talab etadi.

Texnik  tayyorgarlik  sport  natijasini
belgilovchi asosiy omillardan biri bo‘lib, u to‘pni
gabul qilish, olib yurish, uzatish, zarba berish,
aldab o‘tish kabi harakatlarning samaradorligi va
bargarorligi bilan tavsiflanadi. Amputant futbolida
esa ushbu elementlar go‘ltigtayoqlarda
harakatlanish, tayanch yuzasining cheklanganligi
va Yyuklamaning asimmetrik  tagsimlanishi
sharoitida bajariladi. Natijada markaziy asab
tizimi, vestibulyar apparat va mushaklararo
koordinatsiya yuqori darajada moslashgan bo‘lishi
lozim. Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, harakat
stereotiplarini takomillashtirish uchun maxsus
muvozanat mashglari, proprioseptiv tayyorgarlik,
differensial ~o‘qitish usullari hamda o‘yin
vaziyatiga yaqinlashtirilgan mashg‘ulot
modellaridan foydalanish yuqori samaradorlik
beradi.

Yugori malakali amputant futbolchilarda
texnik tayyorgarlikni takomillashtirish masalasi
aynigsa dolzarbdir, chunki sport mahorati oshgani
sari oddiy mashg‘ulot vositalari yetarli natija
bermay qoladi. Shu bois mashg‘ulot jarayonini
individuallashtirish, biomekanik tahlil asosida
texnik xatolarni aniglash, funksional holat
monitoringi va yuklamalarni ilmiy rejalashtirish
zarur hisoblanadi. Zamonaviy sport nazariyasida
texnik mahoratni rivojlantirish ko‘p omilli jarayon
sifatida talgin etilib, unda jismoniy sifatlar,
psixologik barqgarorlik va taktik fikrlash uzviy
bog‘liq holda qaraladi.
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Mazkur magolada yugori malakali amputant
futbolchilarning texnik tayyorgarligini
takomillashtirishning  nazariy-metodik asoslari
tahlil qilinadi, mashg‘ulot jarayonini
optimallashtirishga garatilgan ilmiy yondashuvlar
yoritiladi hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigiladi.
Tadgigotning dolzarbligi amputantlar futbolining
jadal rivojlanishi, ragobat darajasining ortib borishi
va yuqori sport natijalariga erishishda texnik
tayyorgarlikning hal giluvchi ahamiyati bilan
belgilanadi.

Tadqgigot metodologiyasi. Mazkur tadgigot
yugori malakali amputant futbolchilarning texnik
tayyorgarligini  takomillashtirishga  garatilgan
bo‘lib,  eksperimental-pedagogik  yo‘nalishda
tashkil etildi. Tadgiqot jarayoni nazariy tahlil,
pedagogik kuzatuv, test sinovlari, biomekanik
baholash va statistik tahlil usullarini o‘z ichiga
olgan kompleks metodologik yondashuv asosida
olib borildi.

Tadgiqot dizayni parallel guruhli nazorat-
eksperimental shaklda tashkil etilib, unda amaldagi
an’anaviy mashg‘ulot metodikasi bilan maxsus
ishlab  chigilgan  takomillashtirilgan  texnik
tayyorgarlik dasturi samaradorligi qgiyosiy tahlil
gilindi.

Test sinovlari. Texnik tayyorgarlik darajasini
aniglash uchun quyidagi testlar qo‘llanildi:

30 metrga qo‘ltiqtayoqda yugurish va to‘p
bilan yugurish testi;

Belgilangan nishonga zarba aniqgligi (foiz
hisobida);

Slalom usulida to‘p olib yurish vaqti;

Qisga masofada uzatma anigligi;

Statik va dinamik muvozanat testlari.

Testlar amputant futbolchilarning funksional
imkoniyatlariga moslashtirildi hamda ishonchlilik
(reliability) va haqiqiylik (validity) ko‘rsatkichlari
tekshirildi.

Tadqiqotning ilmiy
metodologik ahamiyati.

Mazkur metodologiya amputant
futbolchilarning texnik tayyorgarligini kompleks
baholash, biomekanik va pedagogik
yondashuvlarni integratsiyalash hamda mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda optimallashtirish imkonini
beradi. Taklif etilgan eksperimental dastur yuqori
malakali sportchilarda texnik harakatlar anigligi,
barqgarorligi va tezkorligini oshirishga xizmat
giladi.

Shu  tariga, tadgigot  metodologiyasi
zamonaviy sport nazariyasi, adaptiv jismoniy
tarbiya va funksional tayyorgarlik tamoyillariga
tayangan holda ishlab chigildi hamda amputant
futbolchilarning musobaga faoliyatida yuqori
natijalarga erishishiga ilmiy-amaliy asos yaratadi.

yangiligi va
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Tadgigot natijalari. Tadgiqot davomida
yugori malakali amputant futbolchilarning texnik
tayyorgarligini  takomillashtirishga  garatilgan
eksperimental metodikaning samaradorligi tajriba
yo‘li bilan tekshirildi. Olingan natijalar nazorat
(NG) va  eksperimental (EG) guruhlar
ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlil qilish asosida
baholandi.

Dastlabki natijalari. Tadgigotning
boshlang‘ich  bosqichida har ikki  guruh
futbolchilarining texnik tayyorgarlik darajasi
o‘rtasida  statistik  jihatdan ishonchli farq
aniglanmadi  (p>0,05). Bu holat guruhlarning
tajriba  boshlanishidagi  tayyorgarlik darajasi
deyarli bir xil ekanligini ko‘rsatdi va keyingi
natijalarni obyektiv baholash imkonini berdi.

Dastlabki test natijalari shuni ko‘rsatdiki,
yugori malakali amputant futbolchilarda:

To‘p bilan tezkor harakatlanish jarayonida
muvozanat yo‘qotilishi;

Zarba aniqligining o‘yin oxiriga kelib
pasayishi;

Murakkab koordinatsion vaziyatlarda uzatma
sifati kamayishi kuzatildi.

Bu esa maxsus koordinatsion va biomekanik
yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar zarurligini tasdiqladi.
Eksperimental dasturdan keyingi o‘zgarishlar. 12—
16 haftalik mashg‘ulotlardan so‘ng eksperimental
guruh ko‘rsatkichlarida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar
kuzatildi.

Tezkorlik va to‘p bilan harakatlanish. 30
metrga qo‘ltiqtayoqda yugurish vaqti o‘rtacha 68
% ga yaxshilandi.

To‘p bilan slalom yugurish testi natijalari 8—
12 % ga samaraliroq bajarildi (p<0,05).

Nazorat guruhida esa o°sish ko‘rsatkichlari 2—
3 % atrofida bo‘lib, statistik jihatdan ahamiyatli
emasligi gayd etildi (p>0,05).

Zarba anigligi. Belgilangan nishonga zarba
berish aniqligi eksperimental guruhda o‘rtacha 10—
15 % ga oshdi. Aynigsa, o‘yin vaziyatiga
yaqinlashtirilgan mashqglardan so‘ng dinamik
zarbalarning aniqligi sezilarli darajada
yaxshilangani kuzatildi. Bu natijalar amputant
futboli  xalgaro  musobagalarida, jumladan
Amputee Football World Cup kabi yuqori
darajadagi turnirlarda muvaffagiyat qozonish
uchun muhim omil hisoblanadi.

Uzatma anigligi va koordinatsiya. Qisga va
o‘rta masofaga uzatmalar anigligi 9-13 % ga oshdi.
Muvozanat va proprioseptiv mashglar natijasida:

Statik muvozanat ko‘rsatkichi o‘rtacha 14 %,

Dinamik muvozanat ko‘rsatkichi 11 % ga
yaxshilandi (p<0,05).

Nazorat guruhida esa bu ko‘rsatkichlar 3-5 %
oralig‘ida qayd etildi.
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Xulosa.  Olib  borilgan  ilmiy-tajriba
tadgiqotlari natijasida yugori malakali amputant
futbolchilarning texnik tayyorgarligini
takomillashtirish masalasi kompleks yondashuv
asosida samarali hal etilishi mumkinligi aniglandi.
Tadgiqot jarayonida nazariy tahlil, pedagogik
kuzatuv, test sinovlari, biomekanik baholash va
matematik-statistik tahlil usullaridan foydalanish
olingan natijalarning ishonchliligini ta’minladi.

Tadgiqot natijalariga tayangan holda quyidagi
xulosalar chigarildi:

Amputant futbolida texnik tayyorgarlikning
o‘ziga xosligi — pastki oyoq amputatsiyasi
sharoitida harakatlanish mexanikasi, muvozanatni
saglash va zarba berish texnikasi an’anaviy
futbolga nisbatan sezilarli farg giladi. Shu bois
mashg‘ulot jarayoni maxsus biomekanik va
koordinatsion yondashuv asosida tashkil etilishi
lozim.

Maxsus ishlab chigilgan eksperimental
metodikaning samaradorligi — 12-16 haftalik
tajriba davomida eksperimental guruh
futbolchilarida to‘p bilan harakatlanish tezligi,
zarba anigligi, uzatma sifati va muvozanat
ko‘rsatkichlari statistik jihatdan ishonchli darajada
yaxshilandi (p<0,05). Bu metodikaning amaliy
samaradorligini tasdiglaydi.

Koordinatsion mashglarning ustuvor
ahamiyati - muvozanat va proprioseptiv
tayyorgarlikka  garatilgan ~ mashglar  texnik

harakatlarning anigligi va barqgarorligini sezilarli
darajada oshirdi. Korrelyatsion tahlil natijalari
muvozanat ko‘rsatkichlari bilan zarba aniqligi
o‘rtasida ijobiy bog‘liglik mavjudligini ko‘rsatdi.

Biomekanik optimallashtirishning roli —
harakat trayektoriyasi va tana og‘irlik markazini
boshgarishni takomillashtirish texnik
elementlarning energetik tejamkorligini oshirdi
hamda o‘yin davomida charchash omilining
ta’sirini kamaytirdi.

Mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish
zarurati — yugori malakali amputant futbolchilarda
sport natijasini oshirish uchun yuklamalarni
funksional imkoniyat, amputatsiya darajasi va
musobaga tajribasidan kelib chigib rejalashtirish
muhimdir.

Amaliy ahamiyati — ishlab chigilgan metodika
amputant futbol jamoalari mashg‘ulot jarayoniga
joriy etilishi mumkin bo‘lib, xalqaro darajadagi
musobagalarda, jumladan Amputee Football
World Cup kabi turnirlarda ragobatbardoshlikni
oshirishga xizmat giladi.
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Teopun u METOANKN OOEBBIX EMHOOOPCTB Y30EKCKOro

TOCYAapCTBEHHOT'O YHUBEpPCHUTETA (huzrueckon
KYJBTYPBI M CIIOpTA JOLEHT Kadeapsr
Jlioauna E

Uupuuk, ¥Y30eKucTaH.

IOPEKTUBHOCTDb HUHTEI'PUPOBAHUS CPEJICTB
CROSSFIT B PA3BUTHE CUJIOBO 1 CKOPOCTHO-
CHUJIOBOM MOJATOTOBJIEHHOCTH

KBAJIM®UIINPOBAHHBIX JI3IOIOUCTOB 15-17 JIET

AHHOTALUA Annotation

Ilens ncce0BaHUs - SKCIEPUMEHTAIBHO 000CHOBATh
5h{eKTUBHOCTE ~ BKIIOYCHUS  CHCIHAIN3HPOBAHHBIX
komiuiekcoB CrossFit B ydeGHO-TPEHHPOBOYHBIN TPOLIECC
KBaTM(DUIUPOBAHHBIX  A3t0JoucToB  15-17  ner s
HOBBIIICHUSI CHIIOBOIA, CKOPOCTHO-CHJIOBOH
MOJrOTOBICHHOCTH M CHJIOBOH  BBIHOCIMBOCTH. B
[eIarOrMYecKOM  SKCIepuMeHTe  ydactBoBaimu 40
ciopremenoB (I paspsn, KMC), paspenéHHbIX Ha
KOHTposbHYI0 (n=20) M »sKcrepumeHTainbHyio (n=20)
TPYIIIIbL. DKcrnepuMeHTaIbHAsS nporpaMmma
peanu3oBbiBaachk 12 Hejelb ¢ YaCTOTOH 2 pa3a B HEEIIO B
OCHOBHOM 4acTu TPEHMPOBOYHOro 3aHATHs. OleHka
IIpOBOAMIIACH I10 IIOKAa3aTesAM IPbLDKKaA B JUIMHY C MECTa,
BEPTUKAIBHOIO IPbDKKA, OT)KUMAHMHM, HOATSAIMBAHUHA W
cuiabl  xBara. Ilocne 3aBepuieHus 12-  HejenbHOU
SKCIIEPUMEHTAIIbHOH ~ [POrpamMMbl Yy  CIHOPTCMEHOB
3KCHepMMeHTaJ’IbH0]7[ TpYIIbl BBISABJICHBI CTAaTHCTUYECKH
3HAQYMMBbIC YIIYYILICHUSA I10 BCEM YKa3aHHbIM TECTaM, a
MEKIPYIIIOBOE  CPaBHEHHME  IOKA3aJI0  JOCTOBEPHOE
NIPEUMYIIECTBO  OKCIEPUMEHTAIbHOM  TpyNIbl  Haj
KOHTPOJIbHOI (p<0,05).

KiwoueBbie caoBa: a3iono, CrossFi, cumnoBas
IIOArOTOBJICHHOCTb, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIE Ka4ye€cCTBa, Cuia

Tadgigotning magsadi 15-17 yoshli malakali dzyudochilarni tayyorlashning o‘quv-mashg‘ulot
jarayoniga ixtisoslashtirilgan CrossFit komplekslarini integratsiya gilishning kuch, tezkor-kuch
tayyorgarligi hamda kuch chidamliligini oshirishdagi samaradorligini eksperimental jihatdan asoslashdan
iborat. Pedagogik eksperimentda 40 nafar sportchi (I razryad, sport ustaligiga nomzod) ishtirok etdi va
ular nazorat (n=20) hamda tajriba (n=20) guruhlariga ajratildi. Tajriba dasturi 12 hafta davomida,
haftasiga 2 marta mashg‘ulotning asosiy qismida amalga oshirildi. Samaradorlikni baholash joydan
uzunlikka sakrash, vertikal sakrash, tortilish, qo‘l bukib-yozish va qo‘l panjasi kuchi ko‘rsatkichlari
asosida olib borildi. O‘n ikki haftalik tajriba dasturi yakunida tajriba guruhi sportchilarida barcha
ko‘rsatkichlar bo‘yicha statistik jihatdan ishonchli ijobiy o‘zgarishlar aniglangan bo‘lib, guruhlararo
taqqoslash natijalari tajriba guruhining nazorat guruhiga nisbatan ishonchli ustunligini ko‘rsatdi (p<0,05).

Kalit so‘zlar: dzyudo, CrossFit, kuch tayyorgarligi, tezkor-kuch sifatlari, qo‘l panjasi kuchi, kuch
chidamliligi, pedagogik eksperiment.

The purpose of the study was to experimentally substantiate the effectiveness of integrating specialized
CrossFit complexes into the training process of 15-17-year-old qualified judo athletes in improving
strength, speed-strength abilities, and strength endurance. A total of 40 athletes (First category, Candidate
for Master of Sport) participated in the pedagogical experiment and were divided into a control group
(n=20) and an experimental group (n=20). The experimental program was implemented for 12 weeks,
twice a week during the main part of the training session. The effectiveness was assessed using indicators
such as the standing long jump, vertical jump, pull-ups, push-ups, and handgrip strength. At the end of
the 12-week experimental program, statistically significant positive changes were observed in all
indicators among the athletes of the experimental group. The results of the intergroup comparison
demonstrated a significant advantage of the experimental group over the control group (p<0.05).

Keywords: judo, CrossFit, strength training, speed-strength abilities, handgrip strength, strength

XBara,  CWIIOBas  BBIHOCIMBOCTH,  mejarormdeckuii  endurance, pedagogical experiment.
OKCIIEPUMEHT.

BBenenune.  CoBpeMeHHas  IOATOTOBKA CBUJICTEIECTBYIOT O BO3MOXHOCTH TIOBBHIIICHUS
IBI0JIONCTOB ~ BO3pacTa  TpeOyeT  CpeiCTB, (hm3mueckol W CHENHUaIbHON IMOATOTOBIEHHOCTH
00€eCITeunBarOIINX KOMIIJIEKCHOE pa3BUTHE npu  wucnonb3oBaHun  CrossFit-mogxomoB B
(hm3HuecKmx Ka4ecTB npu COXpaHEHUU eanHOOOpCTBaX, BKIOUas 13100 [1]. CunoBas u
cnenu(puIHOCTH  JBUTATENBFHOW  JIESITETHHOCTH CKOPOCTHO-CUJIOBasl ITOATOTOBIICHHOCTH SIBIISIETCS
[2,6]. B ychnoBuAX  BBICOKOH  IUIOTHOCTH OJTHUM M3 KIIOYEBBIX (PaKTOpoB 3¢ (HEKTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHBIX HArPY30K OCOOYI0 aKTyalbHOCTH COPEBHOBATENBHON  JIEATENFHOCTH B  JI3KOJIO,
MIPUOOPETAIOT METOIbI (hYHKIIMOHAIBHOTO ITOCKOJIBKY orpenensier pe3yIbTaTUBHOCTh
TPEHWHra, K KOTOPBIM OTHOCHTCS CHCTEMa OpOCKOBBIX JCHCTBUH, yCTOWYMBOCTh B 3axBaTe,

CrossFit, xapakrepusyromiasics BapHaTUBHOCTHIO,
BBICOKOH HMHTEHCHBHOCTBIO M  KOMIIIEKCHBIM
BO3JICHCTBUEM HA  OpraHU3M  CHOPTCMEHA.
PesynbraTet pana HCCIIeTOBaHUHN
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CIOCOOHOCTh K aKTHUBHOH Oopn0e M peanuzaunuu
aTaKylomuX JAeHCTBUH B YCIOBUAX AeduIuTa
BpEMEHH U HapacTaloulero yTomiaeHus [5].
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BMecte ¢ TeM ans MpakTUKA CHOPTUBHOU Meronp! ucceOBaHUs: aHAIN3 JIUTEPATYPHL,
MOJATOTOBKH Ba>KHBI SKCIIEPUMEHTAIbHBIC TaHHEIC, NEearOTHYeCKUil IKCIIEPUMEHT, IMEAarornyeckoe
OTpaXkarollieé HE TOJBKO  CTaTUCTUYECKYIO TECTUPOBAHHE, MaTeMaTHKO-CTaTHCTHUECKAs
3HaYMMOCTb, HO U TPaKTHYECKYIO BBIPAKEHHOCTD 00paboTKa TaHHBIX.
s¢exra wmHTerpamymu CrossFit B THIIOBOM MarepuaJsbl HCCJIeI0BAHMS. B
TPEHUPOBOYHBIA TIpollecC KBaJIU(UIIMPOBAHHBIX UCCTIeIOBaHUU y4acTBOBAIN 40
n3tooucToB 15-17 mer. KBaNM(pUIIUPOBaHHBIX I3togoucToB 15-17 ner (I

Heas wucciaenoBanusi. Paszpaborate w paspsan, KMC), pactipenenéHHbIX Ha KOHTPOJIBHYIO
9KCIIEPUMEHTANILHO 000CHOBaTh 3()()EKTUBHOCTH rpymnmy (K[, n=20) 1 sxcriepuMeHTaIbHYIO TPYIIILY
mporpaMMbl (PU3MYECKOI MOJATOTOBKH Ha OCHOBE (O, n=20). I'pynmel, COOTBETCTBEHHO OBLIH
CrossFit y kBanmupuuupoBaHHBIX JA3F0IOUCTOB 15- COIOCTaBUMBI o BO3paCTy u
17 mer. OOBEKT HUCCINENOBAaHUSA:  Y4eOHO- aHTporioMeTpuueckuM mapamerpam (Tabm. 1).
TPEHUPOBOYHBIA TIpollecC KBaIU(UIIMPOBAHHBIX Ilemaroruueckoe TECTUPOBAHHUE BBIIOIHSIOCH JI0
m3onouctos 15-17 mer. [lpenMer uccnemnoBaHmus: u mocie 12-HenenpHOro IIAKJIa
BhusiHME WHTerpupoBanHol CrossFit-nmporpaMmer JKCIIEPUMEHTAIbHON
Ha JIMHAMUKY MTOKa3aTelnedl CHIOBOH M CKOPOCTHO- pOrpaMMBbL. JKCIIEpUMEHTATIbHAS nporpaMma
CUJIOBOM  TIOATOTOBIEHHOCTH W  CHUJIOBOU peanu30BBIBANach 2 pa3a B HEMAETI0 B OCHOBHOMU
BBIHOCJINBOCTH. I'mmoresa: CHUCTEMATHYCCKOC YacCTH 3aHATUA U BKIIIOYaJia ClICUaJIM3UPOBAaHHBIC
BrumtoueHKe CrossFit-koMIriekcoB 2 pa3a B HEIEIIO (dyukironanbpHbie kKoMiuiekesl CrossFit (WOD -
B TeueHue 12 Hemenb 00ECHEUUT BBIPAKEHHOE Workout of the Day, «rpeHupoBka mHS»),
yIIydIIeHHe BEeIyIIMX I[OKa3aTenell CHUIIOBOW M HaIpaBJICHHBIE Ha pPAa3BUTHE B3PBIBHOW CHIIBL,
CKOPOCTHO-CHJIOBOM  TIOATOTOBJIEHHOCTH IO CHJIOBOW BBIHOCIIMBOCTH W CHITBI XBaTa.

CpPaBHEHMIO C TPAJUIIMOHHON TPOrpaMMOH.
Ta6aununa 1

Bo3pacTHble H aHTPONIOMETPUYECKHE XaPAKTEPUCTUKHU YUacTHUKOB (M£SD)
ITokasarenb KI' (n=20) OI' (n=20) Bceero (n=40)
Bospacr (rer) | 16.68 £0.51 | 16.82+0.46 | 16.75+0.49
Pocr (cm) 168.55+3.70 | 169.72 +4.15 | 169.13 +3.93
Bec (xr) 67.12+7.10 | 66.41+6.45 | 66.76 +6.77

Conepxxanne komruiekcoB CrossFit 6pu10 ceayrommm:

Kommueke 1: PazBuTie B3pbIBHOM CHIIBI U CKOPOCTH

YnpaxxueHue Harpy3ska / 006éM
Crpunrepckuii 6er Ha 60 M 6 OBTOPEHUH
Bpocku Mmeaununabona srepen (3-5 kr) 4 nonxona no 10 noBTOpeHuUt
bépnu 5 nmoaxon0B 1o 15 noBropeHuit
Ipepkku Ha TyMOY (BbIcoTa 60 cMm) 4 nonxona no 12 noBTOpEeHU
Maxu rupeii (12—24 kr) 4 nmonxona no 15 noBTopeHui Kax1oi pykoi
Buc Ha nonoreHue (pa3BUTHE CUJIbI XBaTa) 3 noaxona 10 OTKaza
Kommuteke 2: Pa3zuTie aspoOHOM 1 CKOPOCTHOM BHIHOCIHBOCTH
VYnpaxxaeHue Harpy3ka / 00bém
Ber na nucranmu 800 M 1 orpe3ok
[onrsiruBanus cymmapHo 100 nmoBropeHuit
OmxuMaHus cymmapHo 200 nmoBTopeHHH
[Ipucenanus cymmapHo 300 moBTopeHu
bBer na nucranimu 800 m 1 orpe3ok
Buc Ha nepeknaiiHe (CTaTHYECKOe yiepiKaHue) 5 NOAXOJ0B JIO OTKa3a
Kommuteke 3: Pa3zsuTie cuibl 1 QyHKITMOHATHHON MTOATOTOBIEHHOCTH
YnpaxxaeHue Harpy3ka / 00péM
Bbépnu ¢ nmepenprIrnBaHueM NPENSITCTBUS 4 monxona mo 15 noBTOpeHuit
Kommiexe «Cindy» MaKCUMYM EIOBTOpeHI/If/'I 3a %O MUH: 5 noaTrsruBanuid, 10
oTXHUMaHuH, 15 npucenanuit
WurepBanbhbiii Oer 4x400 M ¢ yckopeHneM Ha nocieanux 100 m
[peoxku Ha TYyMOY (BbIcoTa 60 cMm) 4 monxona mo 12 NoBTOpeHUit
[lonTsiruBaHus Ha MONIOTEHIIE (AKIIEHT Ha CHITy XBaTa) 3 moaxoja 10 OTKasa
CrubaHue KHCTH C ICTIaHASPOM 4 monxona mo 15 noBTOpeHuit

Pe3yabTaTthl nccieoBaHus U UX 00CYKAeHHE.

I/ICXOILHI:IG 3HAYCHHUS 110 TeCTaM CUJIOBOM H BBISIBJICHBI BbIPA’XXCHHBIC ITOJIOXUTCIBHBIC
CKOpOCTHO-CI/IJIOBOﬁ IIOATOTOBJICHHOCTHU B HU3MCHCHU ! YBCIMYCHUC PE3YJIbTATOB
rpymnmnax CTaTUCTUYCCKU HE pa3jandyalinCb, YTO HOPBDKKOBBIX TECTOB, POCT CHJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH
obOecreurBaer KOPPCKTHOCTDb CpaBHCHUA (OT)KI/IMaHI/ISI, HO,HTSIFI/IBaHI/IH) n 3HA4YMUMOC

nunamuku. [locne 12 Henens y cnoptecmenos O
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IOBBIIICHNE CHIIBI XBaTa. B KOHTpOJ'IBHOfI rpymie
HN3MCHCHU HOCHIIN OrpaHHqCHHBIﬁ XapakTep.
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Tabauna 2

JAuHamMuka nokasareJieii CHI0BOH M CKOPOCTHO-CHJIOBOM moArorosJjennoctu (M£SD)
[Tokasarenp KT - Jlo KT - IMocne or'- lo OrI'- Tlocne
IpbDKOK B JUIMHY (CM) 230.39 +4.52 229.83 £5.51 230.67 +£4.80 238.73 £5.38
Omxumanus (pa3) 28.74+£2.01 28.74+£2.01 29.09 £ 2.09 34.01+4.19
IMonrarusanus (pas) 11.41+2.07 11.51+1.85 11.89+1.89 14.05+2.13
Cta xBara (Kr) 58.05£5.51 59.65 £ 5.06 57.45+4.77 66.19 + 3.89
BeprukanbHblii nppokok (eM) | 41.19 +4.19 45.16 +£5.08 42.89 +4.00 49.43+3.12

[IpeacraBieHHbIe TaHHBIE CBUACTEIHCTBYIOT
0 TOM, YTO B IKCIEPUMEHTAILHON TPYIINE MOCIE

st yTouHeHusT XapakTepa BbISBJICHHBIX
WU3MEHEHHUM U OLEHKH Pas3jInuuil MEXly TPyNIamMu

12-nenenvHol nporpammel CrossFit HaGmogaercs nocie 3aBEpPUICHUS T1€1aroru4ecKoro
BBIP@KEHHOE YJIyUllIEHHE TTOKa3aTeNnell CUIIOBON U 3KCIIEPUMEHTa OBLIO BBIMOJIHEHO MEXIPYIIIOBOE
CKOpOCTHO-CHJIOBOﬁ IOATrOTOBJICHHOCTH, TOorjaa CpaBHCHHUEC MoKa3aTeJe C  HCIOJIb30BaHUEM
Kak B KOHTPOJIbHOW TpyIIie HU3MEHEHUS HOCAT JIBYXBBIOOPOUHOTO t-KpUTEPHUS
OFpaHUYEHHBIM XapaKTep U MO psAly TECTOB HE
JIOCTUTAIOT CTATUCTUYECKON 3HAUMMOCTH.
Ta0auna 3

MexrpynnoBslie pazanuns nocjie ykcnepumenta (KI'-3IN)

ITokasarenb Pasnnna cpepnnx (KI'-0T) p

IIpbDKOK B IuTHHY (CM) —8.90 <0.001

Omxumanus (pa3) —5.27 <0.001

[oarsruBanmst (pa3) —2.54 0.0003

Cuia xBata (Kr) —6.54 <0.001

BeprukainbHbIi NPBIKOK (CM) —4.27 0.003

Ilocne BbIsBIIEHUS CTATUCTHUECKU 3HAUUMBIX
MEKIPYIIIOBBIX Pa3IMuuil 110 BCEM HCCIIEAYEMbIM
CWJIOBBIM M CKOPOCTHO-CHJIOBBIM I10Ka3aTelsiM

(Tabm. 3) muenmecooOpa3HbBIM SBISICTCS  aHATN3
MPaKTHYECKOI 3HAYUMOCTH HOJTyIeHHBIX
a¢pdexroB. CratncTHdeckas 3HAYUMOCTH (p-

YpOBEHB) TO3BOJSIET YCTAHOBUTH (DAKT pa3iIHyunit
MEXKAY IPYIIIaMH, OHAKO HE OTPaXKaeT BEIUYNHY
U NOPUKIAIHYI0 BBIPAKEHHOCTh  BBISIBICHHBIX
HM3MEHEHUH B YCIOBHSIX CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU.

Pa3zmep 3¢ dexrta (Cohen’s d) mo cujioBbIM U CKO

B sT0M CBSI3M 171 KOJIMYECTBEHHOM OIIEHKH CHJIBI
BO3JCHCTBUS HKCIEPUMEHTAIIBHON MPOTrpaMMBbl

Obul  paccuuTaH  pasmep  dddekTa 1O
ko3¢ durmenty Cohen’s d.
Onenka pasMepoB d(QeKTa MO3BOISET

HMHTEPIPETUPOBATH, HACKOIBKO CYIIECTBEHHBIMHU
SBJIIOTCS BBISBICHHBIC DPa3MUuus. Pe3ynabraTh
pacuéra  koddpdummenta Cohen’s d mo
HCCIEAYeMBbIM TOKa3aTeNsiM TIPEJCTaBICHBl B
tabnure 4.

Ta6auuna 4
OCTHO-CHJIOBBIM MOKA3aTeIAM

TTokazaTenn

Cohen’s d

IpbDKOK B uIHHY (CM)

—1.636

Omxumanusi (pa3)

—1.602

HoarsiruBanust (pa3)

-1.277

Cuna xBata (Kr)

—1.450

BeprukaibHblil IPHIKOK (CM)

—-1.013

Ipumeuanne. OTpunaTeIbHbIC 3HAYCHUS
kodpduruenta  Cohen’s d  oOycioBieHBI
HampaBneHneM pacuéra (K[-OI') m otpaxkaror
MPEUMYIIIECTBO KCIIEPUMEHTANBHONW TPYIIbI 110

MOKa3aTessim, rue Oonbiee 3HaYeHHE
COOTBETCTBYET JTyqIemMy pe3yibTaTy.
WnTepnperanus BEITMYNHBI addekra

OCYLIECTBIISIACh N0 aOCONIOTHOMY 3HauYeHuto |d|:
|d = 0,2 - manstii 3¢gdekr; |[d = 0,5 - cpemuuit
addexr; |d| > 0,8 - Gonpoii 3¢ dexr.
[IpakTuyeckass 3HAYMMOCTH IOATBEPKICHA
ouenkoii Cohen’s d: 3¢¢exTbl Mo KIIOYEBHIM
MOKa3aTeliiM  COOTBETCTBOBAJIM  OOJBIIOMY
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adpdexry (Tabm. 4), uro ykKa3piBaeT Ha
NPUKIaIHYI0 3Ha4MMOcTh BHenpenus CrossFit-
KOMILIEKCOB B CTPYKTYpPY MO OTOBKU
KBAJTN(UITUPOBAHHBIX J[3I0JIONCTOB.

BrIBOIBI.

12-nenenbHas UHTErpauus
CHeUaIN3UPOBaHHBIX KoMIuiekcoB CrossFit (2
paza B Hexmemoo) o0O0ecreyrBaeT BBIPAKEHHOE
yAy4lIEeHWE CHJIOBOM W  CKOPOCTHO-CHUJIOBOU
MTOJArOTOBJIEHHOCTH KBTN(DUITUPOBAHHBIX
J3rogouctoB 15-17 ner.
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OkcnepuMeHTalbHasl Tpylmna JIOCTOBEPHO
MPEB30IILTa KOHTPOIBHYIO 110 PBIKKOBBIM TECTaM,
CHJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH U cuiie xBata (p<0,05).

[IpakTudeckass 3HAYMMOCTH  PE3YNbTATOB
MOATBEPXKAACTCS MPEUMYILECTBEHHO OONBIINMHU
pa3mepamu 3¢ dekta Cohen’s d.
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QADDI-QOMATI BUZILGAN BOLALAR BILAN
JISMONIY TARBIYA MASHG‘ULOTLARIDA ADAPTIV
FITNES TEXNOLOGIYALARINI JORIY ETISH

AHHOTALMSA Annotation

B nanHO# cTarbhe pacKphIBAlOTCS OCHOBHbIE

Ushbu magqolada hozirgi kunda sog‘ligiida nugsoni bo‘lgan bolalar bilan jismoniy tarbiya

npobJieMbl COBPEeMEHHBIX 3aHsTHH (usuueckoir  mashgulotlarining asosiy muammolari ochib berilgan. Turli nozologik guruhdagi shug‘ullanuvchilar bilan
KYJIBTYpOil ¢ Ie€TbMU ¢ HapyuieHusMu 3710poBbsi. ishlashda fitnes vositalarini qo‘llash masalalari bo‘yicha ilmiy tadgiqotlar tahlili ma’lumotlari keltirilgan. Bolalar
IIpuBeneHbt JlaHHbIE aHaIM3a HayyHblx  fitnesini jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari jarayoniga joriy etish, jismoniy tarbiya mashqlari bilan birgalikda
HCCIIeI0BAHMUIT 110 Bompocam npuMeHenust puraec-  musiga jo‘rligi va raqs shug‘ullanuvchilarning jismoniy va ruhiy holatiga ijobiy ta’sir imkoniyatlari ochib
cpeactB  npu  pabore ¢ 3aHMMaomumuca  berilgan. Shuningdek, maktab o‘quvchilarida qomat buzilishlarini oldini olish va korreksiyalashning dolzarb
pasiM4HBIX Ho3ojoruueckux rpymi. O6ocHoBano  zaruriyati aniglanganligi bois adaptiv fitnes-raqs dasturini qo‘llash taklif etilgan.

BHEJIPEHHUE JETCKOro (pUTHEeca B MPOLECC 3aHSATUH

Kalit so‘zlar: fitnes, fitbol koptogi, fitnes dasturlar, individual texnologiyalar, bolalar va o‘smirlar,

no  ¢usuyeckomy BocnuTanuio. Packpeirel  salomatlik holatini mustahkamlash, adaptiv jismoniy tarbiya.

BO3MOKHOCTA  O3/10POBUTEIILHOI'O BO3ﬂeﬁCTBHﬂ

This article reveals the main problems of physical education classes with children with disabilities today.

My3bIKAJIbHOIO  CONpOBOXKAeHHss u TanueB Ha  Data from the analysis of scientific research on the use of fitness tools in working with participants of various
(dusnueckoe u [ICHXUYECKOe cocrosiune  nosological groups are presented. The introduction of children's fitness into the process of physical education
3aHMMalolMXcsi B coderaHud ¢ Gusmyeckumu  classes is substantiated. Along with physical education exercises, the possibilities of the health-improving

YIPOKHEHUSIMH.

influence of musical accompaniment and dance on the physical and mental state of those engaged in dance are

Kirouesbie cnosa: ¢urhec, durbonbubii  revealed. Also, the urgent need for the prevention and correction of postural disorders in schoolchildren has been
ms4,  QurHec-mporpammMel,  uHauBuayansHeie  identified, in connection with which the use of a therapeutic and prophylactic dance program is proposed

TEXHOJIOTUM, J€TH W TOAPOCTKH, YKPEIJICHUE
310pOBbs, aalITUBHOE (pl/ISH'-ICCKOC BOCIIUTAHUE.

Tadgigotning dolzarbligi. Fitnes
mashg‘ulotlari jinsi, yoshi yoki salomatlik
holatidan qat’ily mnazar, turli xil ijtimoiy
guruhlarning eng keng doirasiga gizigish
uyg‘otadi. Unda ilgari surilgan ruhiy va jismoniy
salomatlik, yoshlik, go‘zallik, muvaffaqgiyat
g‘oyalari sog‘lom va sog‘lig‘ida turli nuqgsonlari
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Keywords: fitness, fitness ball, fitness programs, individual technologies, children and adolescents, health
improvement, adaptive physical education..

bo‘lgan bolalar hamda o‘smirlarning
dunyoqarashiga o‘z ta’sirini ko‘rsatadi.

Maxsus (korreksion) muassasalardagi
jismoniy  tarbiya  mashg‘ulotlarida  fitnes
dasturlarini va individual texnologiyalarni joriy
etilishi shug‘ullanuvchi bolalarning bir gator
muammolarini hal gilish uchun juda samarali
bo‘lishi mumkin.
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So‘nggi yillarda turli mualliflarning ilmiy
nashrlarida sog‘lig‘ida nuqgsoni bo‘lgan bolalar
bilan ishlashda turli fitnes texnologiyalarini
qo‘llash  muammolari  ko‘rib  chiqilmoqda.
Tayanch-harakat tizimida funksional o‘zgarishlari
bo‘lgan bolalarni fitbol koptogi yordamida
jismoniy reabilitatsiya gilish 1.M.Stepanova; T.V.
Levchenkova; G.G. Lukina; A.A. Potapchuk; S.V.
Kuzmina va boshqalar tomonidan ko‘rib chiqilgan.

Ushbu maqgolalar bolalar va o‘smirlarning
adaptiv  jismoniy tarbiya sohasida fitnes
texnologiyalarini qo‘llashda, shu bilan birgalikda
uning magsad va vazifalarini hal gilishga
muvaffaqiyatli hissa qo‘shadi, deb aytishga imkon

beradi. Fitnes mashg‘ulotlari nafaqat
sog‘lomlashtirish,  balki davolash  jismoniy
tarbiyada shu bilan bir gatorda

shug‘ullanuvchilarga o‘z-0°zini faollashtirish, o°z-
o‘zini anglash, ijtimoiylashuv uchun keng
imkoniyatlar berishi mumkin, bu aynigsa ushbu
kontingent uchun muhimdir.

Bolalar fitnesi jismoniy holatni yaxshilash,
kasalliklarning oldini olish va salomatlik holatini
mustahkamlash, bolalar va o‘smirlarning jismoniy

rivojlanishini ixtiyoriy asosda
shug‘ullanuvchilarning  qiziqishlaridan  kelib
chiggan holda turli yo‘nalishdagi magsadli

sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining ommaviy,
yuqori samarali, hissiy tizimi sifatida ko‘rib
chigish mumkin.

Bularning barchasi, aynigsa, bolalar va
o‘smirlar muhitida fitnesning dasturiy-magsadli
rivojlanishini  boshgarishga  yangi  uslubiy
yondashuvni talab qiladi. Turli kasalliklar,
gipodinamiyaning oldini olishda fitnesning ulkan
ijtimoiy-sog‘lomlashtirish ~ salohiyatidan to‘liq
foydalangan holda, biz maktabgacha va maktab
yoshidagi bolalarni tezkor sog‘lomlashtirishning
eng kam xarajatli va eng samarali vositasiga ega
bo‘lamiz.

Jismoniy tarbiya dasturlari o‘z mafkurasiga
ko‘ra bolalar fitnesining maqgsadli ko‘rsatmalari va
xususan, korreksion yo‘naltirilgan fitnes dasturlari
bilan chambarchas bog‘ligligi alohida e’tiborga
loyiqdir.

Adaptiv  jismoniy  tarbiyada  fitnes-
texnologiyalar tayanch-harakat tizimining turli xil
buzilishlarini, xususan, gomat buzilishlari, yassi
oyoqgliklarni tuzatish va oldini olish uchun tashkiliy
shakllarida muvaffaqiyatli qo‘llanilishi mumkin:

Ma’lumki, bolalar va o‘smirlarda eng ko‘p
uchraydigan va uzoq davom etadigan
kasalliklardan biri qomatning buzilishidir. So‘nggi
30 yil ichida ushbu nugsonli bolalar soni 3 baravar
ko‘paygan. O‘rtacha olganda, har beshta boladan
to‘rttasida qomat buzilishlari mavjud. Ko‘pgina
mualliflarning  tadgiqot  natijalariga  ko‘ra,
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skoliozning og‘ir shakllarini aniqlash chastotasi
oshgan, tayanch-harakat tizimining distrofik
o‘zgarishlari, shu jumladan erta osteoxondrozning
namoyon bo‘lishi jadal o‘sib bormoqda, yassi
oyoglikning targalishi bugungi kunda 40% ni
tashkil etmoqda.

Ushbu muammolarni samarali hal gilishga
godir bo‘lgan zamonaviy texnologiyalarni izlash
jarayonida maktabgacha va kichik maktab
yoshidagi bolalar uchun dastur ishlab chigilgan
bo‘lib, uning asosini rags, musiga Vva
korreksiyalovchi gimnastika tashkil etadi.

Qaddi-gqomat ko‘p jihatdan organizmning eng
muhim a’zolari va tizimlarining normal ishlashini
belgilaydi va bola salomatligining asosiy tarkibiy
gismlaridan biridir. Uning buzilishi organizmning
yurak-qon tomir, nafas olish va asab tizimlari
ishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu munosabat bilan
to‘g‘ri qomatni shakllantirish, uning kasalliklarini
tuzatish va oldini olish, bolaning intellektual, hissiy
va jismoniy rivojlanishining muhim omili sifatida
harakat faolligini oshirishning samarali vosita va
usullarini  izlash muammosining dolzarbligi
shubhasizdir.

Tadqgigot magsadi. So‘nggi paytlarda musiga
jo‘rligida bajarilgan jismoniy mashqlarni va rags
orqali ijro etiladigan mashqlarni o‘z ichiga olgan
bolalar fitnesini tuzatish dasturlari jismoniy tarbiya
va fitnes mutaxassislari orasida talabgir bo‘lib
bormoqda. Shuni ta’kidlash kerakki, bunday
dasturlar shug‘ullanuvchilarga keng gamrovli va
juda samarali ta’sir ko‘rsatadi hamda ushbu
kontingentni tibbiy, psixomotor, psixologik va
ijtimoiy jihatdan reabilitatsiya gilish uchun muhim
bo‘lgan bir qator yo‘nalishlarni takomillashtirish
imkonini beradi.

Tadqiqot vazifalari. Bolalar fitnesi va
musiqa jo‘rligida bajariladigan mashqlarning
nazariy asoslarini, ularning jismoniy tarbiya
tizimidagi o‘rni va ahamiyatini ilmiy manbalarini,
shu bilan birgalikda rags elementlari asosida
tashkil etilgan jismoniy mashglarning bolalar
organizmiga ta’sirini, xususan ularning yurak-gqon
tomir, nafas olish tizimiga ta’sir ko‘rsatishini,
ritmni, his qilish gobiliyatini, rivojlantirish
darajasini aniqlash asosida o‘rganishdan iboratdir.

Tadgigot usullari. Mashg‘ulot jarayonida
pedagogik kuzatuv, tajriba, shu bilan birgalikda
jismoniy va funksional holatini aniglash magsadida
antropometrik va funksional o‘lchovlar kabi
metodlardan foydalanildi.

Shu munosabat hilan, bolalar fitnesi
shug‘ullanuvchilarga sog‘lomlashtirish va
profilaktik-korreksion ta’sir ko‘rsatishning katta
salohiyatiga ega bo‘lib, nogiron bolalar uchun
mutaxassislar tomonidan ishlab chigilgan, ilmiy
asoslangan usullar va texnologiyalar bilan
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to‘ldirilishi kerak, bu esa adaptiv jismoniy tarbiya
tizimiga samarali ixtisoslashtirilgan dasturlar va
reabilitatsiya fitnes texnologiyalarini joriy etish
imkonini beradi.

Shuni ta’kidlash kerakki, bunday
muassasalarda bolalar fitnesi ~ bo‘yicha
mutaxassisning ishi standartlardan tashqari, bola
salomatligidagi  buzilishlarning  tabiati  va
mutaxassis ~ tomonidan  tanlangan  fitnes
texnologiyalarini qo‘llash samaradorligi uchun
katta mas’uliyat bilan bog‘liq o‘ziga xos
Xususiyatlarga ham ega bo‘ladi. Shuni aytib o‘tish
joizki, so‘nggi paytlarda bolalar bilan jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlarini o‘tkazishda turli xil
muammolar kuzatilmogda.

Birinchidan, adaptiv  jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini asosan maxsus jismoniy tarbiya
ma’lumotiga ega bo‘lmagan va afsuski, o‘qitish
metodikasini bilmaydigan tibbiyot xodimlari olib
boradilar. Ularda harakat zaxirasi yetarli emas,
maxsus mashglar esa juda kam. Shu munosabat
bilan mashglarni tanlash va ularni o‘tkazishda
ma’lum bir qolip kuzatiladi, bularning barchasi
mashg‘ulotlarning  bir  xilligiga, bolalarda
mashglarni bajarishga qgizigishning pasayishiga
olib keladi, bu esa ularning samaradorligiga ta’sir
giladi.

Ikkinchidan, mashg‘ulotlarda musiqa jo‘rligi,
innovatsion  jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish
texnologiyalari, o‘yin lahzalari, zamonaviy
inventar va jihozlarning yo‘qligi qo‘yilgan
muammolarni yanada chuqurlashtirmoqda.

Uchinchidan, korreksion = muassasalarda
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining aksariyati
mualliflik, ilmiy asoslanmagan dasturlar bo‘yicha
o‘tkazilib, ularda mashg‘ulotlar tizimi mavjud
emas. Shuning uchun maxsus (korreksion) ta’lim
tizimida ilmiy asoslangan, shug‘ullanuvchilarning
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ko‘rib chiqib, bolalar fitnesi bo‘yicha mutaxassisni
ushbu soha uchun tayyorlashda ham tegishli
talablar paydo bo‘lishini aniglash mumkin.

Tadqgigotning natijalari va muhokamasi.
Pedagogik vazifalarga garab, gomat buzilishlarini
shakllantirish va oldini olishga garatilgan barcha
mashglar to‘rtta asosiy guruhga bo‘lingan:

Tasavvur hosil qilish va to‘g‘ri qaddi-qgomatni
shakllantirishga garatilgan mashglar.

Mushaklarni mustahkamlash, kuchni
rivojlantirish va mushak korsetini shakllantirishga
garatilgan mashglar.

Qaddi-qomatni to‘g‘ri tutish ko‘nikmasini
mustahkamlash va takomillashtirishga garatilgan
mashgqlar.

Turli  gomat  buzilishlarini
garatilgan korreksion mashglar kiradi.

Yugoridagi uchala mashqglar guruhi bir-biriga
bog‘liq bo‘lib, to‘g‘ri qomat ko‘nikmasini
shakllantiradi. To‘rtinchi guruhga esa muayyan
pedagogik vazifani hal gilish uchun dasturning u
yoki bu mashglar guruhiga Kkiradigan zarur
mashglarni tanlash kerak. Ularga quyidagilar
kiradi: muvozanat saglash mashqglari; buyumlar
bilan  bajariladigan  mashglar, snaryadlarda
bajariladigan mashqglar, xoreografiya va rags
mashgqlari, saf mashqlari, fitbol mashqglari; nafas
olish mashqlari (qovurg‘alararo mushaklarni
mustahkamlash), cho‘zilish mashglari, qaddi-
gomatni shakllantirishga qaratilgan harakatli
o‘yinlar va amaliy mashqglar (yugurish, yurish,
tirmashib chigish, osilib turish va boshg.),
bo‘shashish va 0°z-o0‘zini ugalash mashgqlari kiradi.

Shuni ta’kidlash kerakki, taqdim etilgan
barcha mashq guruhlari to‘g‘ri qaddi-gomatni
shakllantirish uchun katta ahamiyatga ega. Ular
turli kombinatsiyalarda ham va dasturdagi ma’lum
vazifalarni hal gilish uchun tagdim etilgan maxsus

tuzatishga

ushbu kontingentiga  moslashtirilgan  fitnes raqs mashqlar majmualarida ham qo‘llanilishi
dasturlari va texnologiyalarini qo‘llash yo‘llarini mumkin.
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o‘zgarishlarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari
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Maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar
bilan turli muassasalarda o‘tkazilgan pedagogik
tajribalar ijobiy natijalarni ko‘rsatmoqda. Bel
mushaklari kuchi, qorin pressi, egiluvchanlik,
tezlik-kuch sifatlari, statik ~ chidamlilik
ko‘rsatkichlarida  statistik  ishonchli  o‘sish
kuzatildi. Natijada, tajriba guruhlarida (yil
davomida shug‘ullanadigan va turli xil qomat
buzilishlari bo‘lgan) o‘rtacha ko‘rsatkichlar
bo‘yicha 54% shug‘ullanuvchilarda buzilishlar
aniglanmaganligi, 31% bolalarda tashxis gisman
olib tashlangan va fagat 15% shug‘ullanuvchilarda
tashxis o‘zgarishsiz qolgan, aftidan, yil davomida
ikki martalik mashg‘ulotlar ushbu kontingent
uchun yetarli emas.

Ushbu dasturga maxsus yo‘nalishga ega
bo‘lgan va muayyan davolash-profilaktika
vazifalarini hal giladigan, shu jumladan, tayanch-
harakat  tizimini  mustahkamlashga,  bola
organizmining turli funksiyalari va tizimlarini
sog‘lomlashtirishga  qaratilgan obrazli rags
mashglari majmualari kiradi. Dasturiy materiallar
asosan salomatlik holatiga ko‘ra tayyorlov va
maxsus guruhga kiritilgan katta maktabgacha va
kichik maktab yoshidagi bolalarga mo‘ljallangan.
Shu bilan birga, davolash jismoniy tarbiya
mashglar majmualarini adaptiv jismoniy tarbiyada
nogiron bolalar bilan ishlashda qo‘llash mumkin.

Umumiy yo‘nalishdagi mashqglarga: saf
mashglari, turgan joyda yurish, yugurish, sakrash,
gimnastika mashgqlari, mushaklarni cho‘zish va
bo‘shashtirish, raqs mashqlari kiradi. Umumiy
yo‘nalishdagi jismoniy mashqlar majmualari
mushak kuchini, chidamlilikni, turli
bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni va boshqga harakat
gobiliyatlarini rivojlantirishga yordam beradi,
ya’ni shug‘ullanuvchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligi vazifalari hal gilinadi.

Maxsus yo‘nalishdagi mashqlar esa qomatni
shakllantirish va mustahkamlash, yassi oyoqlikni
oldini olish, ko‘z gimnastikasi, nafas olish
gimnastikasi mashglari, fitbol mashqglari adaptive
jismoniy tarbiya jarayonini individuallashtirish va
mavjud gomat buzilishlarini tuzatish imkonini
beradi.

Ma’lumki, musiqa va rags
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyatga ega bo‘lib, ularni
maktabgacha va maktab yoshidagi bolalarda turli
kasalliklarni tuzatish va oldini olishda qo‘llash
mumkin.

Shuni alohida ta’kidlash kerakki, barcha
zamonaviy fitnes texnologiyalari musiga bilan
uzviy bog‘lig. Musiqa jo‘rligining o°zi inson
organizmiga psixofiziologik ta’sir ko‘rsatishi ko‘p
girrali va nozik vositasidir. Ushbu vositani
noto‘g‘ri qo‘llash nafaqat uning ta’sirini keskin
pasaytiradi, balki ko‘pincha uni ma’nosiz va hatto
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zararli giladi. Musiga inson tanasiga turlicha ta’sir
ko‘rsatadi, bu sur’at, ritm, dinamik ranglar,
urg‘ular, tembr va boshqa musiqiy ifoda vositalari
orgali gabul gilinadigan musiga asarining tabiatiga,
shuningdek, shug‘ullanuvchilarning yoshi va
temperamentiga bog‘liq.

Qaddi-gomat va tayanch-harakat apparati
buzilishlarining o‘ziga xosligi shundaki, ushbu
kasalliklarning paydo bo‘lishiga salbiy his-
tuyg‘ular, mushak siqilishiga olib keladigan ruhiy
zo‘riqish, shu jumladan umurtqa pog‘onasiga
korset bo‘lib xizmat qiladigan mushaklar sezilarli
ta’sir ko‘rsatadi. Bu qiyinchiliklarni bartaraf
etishda to‘g‘ri tanlangan musiqiy jo‘rlik ayni
muddao desak, mubolag‘a bo‘lmaydi.

Ragsning sog‘lomlashtiruvchi va tarbiyaviy
ahamiyati ham kattadir. Rags mashglari maxsus
jihozlarni, wuzoq tayyorgarlikni, ma’lum bir
maydonni talab gilmaydi, ular
shug‘ullanuvchilarga harakat madaniyatini
singdiradi: qo‘llar, oyoqlar, gavdani to‘g‘ri
qo‘yish, ya’ni to‘g‘ri, chiroyli qomatni
shakllantirish, turli tekisliklarda, turli
amplitudalarda harakatlarni birlashtirish qobiliyati
hamda tana bo‘g‘imlari holatlarining aniqligini,
harakatlarning  muvofiglashtirilgan  magsadga
uyg‘unligini aniglashdan iboratdir.

Xulosa. Magolada sog‘ligiida nugsoni
bo‘lgan  bolalar  bilan  jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini tashkil etishda uchraydigan
dolzarb muammolar tizimli tahlil gilingan bo‘lib,
mavjud pedagogik va  sog‘lomlashtiruvchi
yondashuvlarning yetarlicha samarador emasligi
aniglangan. Turli nozologik guruhga mansub
bolalar  uchun  jismoniy = mashg‘ulotlarni
moslashtirishda fitnes vositalaridan foydalanish
bo‘yicha o‘tkazilgan ilmiy tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, zamonaviy bolalar fitnesini jismoniy
tarbiya jarayoniga ogilona integratsiya qilish
mashg‘ulotlarning motivatsion, jismoniy va
psixologik samaradorligini sezilarli darajada
oshiradi.

Musiga jo‘rligi va ritmik-rags elementlarining
go‘llanilishi ~ bolalar ~ organizmida  motor
koordinatsiya, harakat madaniyati, emotsional
bargarorlik va umumiy sog‘lomlashtiruvchi
ko‘rsatkichlarning yaxshilanishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi ilmiy jihatdan asoslangan. Aynigsa,
funksional imkoniyatlari cheklangan o‘quvchilarda
bunday kompleks yondashuv psixologik qulaylik,
o‘ziga ishonch va ijtimoiy faollikning oshishiga
xizmat giladi.

Shuningdek, maqolada maktab o‘quvchilari
orasida qomat buzilishlarining keng targalganligi

va ularni erta diagnostika gilish hamda
korreksiyalash  zarurligi  ta’kidlanadi.  Shu
munosabat  bilan  davolash-profilaktik  rags
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dasturlarini jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga joriy

etish  bolalarda  tayanch-harakat  apparati
funksiyalarini mustahkamlash, umurtga
pog‘onasining to‘g‘ri rivojlanishini  qo‘llab-
quvvatlash  hamda jismoniy rivojlanishdagi
nomutanosibliklarni  kamaytirishning  samarali

vositasi sifatida taklif etiladi.

Umuman olganda, maqgola natijalari shuni
ko‘rsatadiki, sog‘lig‘ida nugsoni bo‘lgan bolalar
bilan olib boriladigan jismoniy tarbiya jarayoni
individual yondashuv, fitnes tehnologiyalari,
musiqgali-ritmik mashglar va profilaktik rags
elementlarini  uyg‘unlashtirgan holda tashkil
etilganda yuqori pedagogik va sog‘lomlashtiruvchi
samaraga  erishiladi.  Bunday = kompleks,
innovatsion va integrativ yondashuv zamonaviy
adaptiv jismoniy tarbiyaning dolzarb yo‘nalishi
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sportning dolzarb muammolari”. III Xalgaro ilmiy-
amaliy anjuman ILMIY ISHLARI TO‘PLAMI
2025-yil 3-4-iyun, O‘zbekiston, Chirchiq.

Toshkent irrigatsiya va qgishloq xo‘jaligini mexanizatsiyalash
muhandislari instituti milliy tadgigot universiteti “Jismoniy
tarbiya va sport” kafedrasi dotsenti

Toshkent, O‘zbekiston.
VOLEYBOLDA HUJUM ZARBASI SAKROVCHANLIK

MAHSULI BO‘LSA, UNING NATIJADORLIGI DINAMIK
MUVOZANATGA BOG‘LIQMI? (MUAMMONING MANBALARDA

O‘RGANILGANLIGI)

AHHOTAUA Annotation

Mazkur maqolada malakali yosh voleybolchilarda sakrovchanlik ko‘rsatkichlariga
asoslangan hujum zarbalarining aniqligi va ularni vestibulokinetik mashglar yordamida
barqarorlashtirish imkoniyatlari chop etilgan manbalar tahlili yordamida o‘rganilgan.
Aniglanganki, sakrovchanlik, sakrash chidamkorligi, sakrash fazalari va koordinatsiyasi
zarbalar aniqligi, hatto natijadorligiga ham uzviy bog‘liq ekan. Musobaqalar davomida ushbu
harakat qobiliyatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin bo‘lgan muvozanat saglash
turg‘unligi anaerob imkoniyatlar vestibulokinetik va gipoksik mashqlar yordamida samarali
shakllantirilishi manbalar tahlili ostida ilmiy asoslab berilgan. Lekin voleybol misolida
bunday imkoniyatlar o‘rganilmagan ekan.

Kalit so‘zlar: voleybolda, sakrovchanlik, sakrash chidamkorligi, sakrash fazalari,
sakrash koordinatsiyasi, zarbalar anigligi, muvozanat, vestibulyar analizatori, gipoksiya,
giperkopniya.

In this article, the accuracy of attack shots based on sacrificial performance in skilled
young volleyball players and the possibilities of stabilizing them using vestibulokinetic
exercises were studied using the analysis of published sources. It has been found that jumping
ability, jumping endurance, jumping phases, and coordination are closely related to the
accuracy and even effectiveness of strikes. Analyzing the sources, it has been scientifically
proven that anaerobic balance stability, which can negatively affect these motor skills during
competitions, can be effectively developed through vestibulokinetic and hypoxic exercises.
However, in the case of volleyball, such opportunities have not been studied.

Key words: volleyball, jumping ability, jumping endurance, jumping phases, jumping
coordination, hitting accuracy, balance, vestibular analyzer, hypoxia, hypercopnia.

Muammoning dolzarbligi. O‘ta keskin
raqobat ostida va o‘zgaruvchan vaziyatlar
bosimida  kechayotgan  bugungi  voleybol
musobaqalarida g‘alabaga olib keluvchi asosiy
ochkolar “shodasi’ni to‘plashga zamin yaratadigan
o‘yin usuli — turli zonalardan ijro etiladigan hujum
zarbalari ekanligi statistik manbalardan ham,
tadqiqotlar natijalaridan ham ma’lumdir. Bunday
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zarbalar aniqligi yoki natijadorligi sakrovchanlik,
sakrash chikamkorligi, aynigsa sakrash fazalari va
koordinatsiyasining ijro etiladigan zarba usuliga
mos kelishi bilan bog‘ligligi ham ayondir.

Ammo, agar voleybolchida muvozanat
saglash  turg‘unligi va  shiddatli anaerob
yuklamalaro ta’sirida gipoksik imkoniyatlarning
tushib ketishi zarbalar anigligi va natijadorligini

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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barbod bo‘lishiga olib kelishi keng qamrovli
tadgigotlar asosida o‘rganilmagan ekan.

Taqdim etilayotgan ilmiy magolaning
magsadi.

Voleybolda hujum zarbalari va ularning
natijadorligini ta’minlovchi sakrash
elementlarining muvozanat saqlash turgunligi
bilan uzviy bog‘ligligini shu yo‘nalishda chop
etilgan manbalar tahlili ostida o‘rganishga
bag‘ishlangan.

Mazkur yo‘nalishda chop etilgan qator
manbalardan ma’lumki, bugungi voleybolda ijro
etiladigan hujum zarbalarining natijadorligi
nafagat sakrovchanlik va sakrash chidamkorligiga
bog‘liq ekan, balki uzatilgan to‘pning
trayektoriyasi, uning uchish tezligi va vagt-oraligni
his qilish, to‘pga o‘z vaqtida chiqish uchun
gadamlab yugurish, depsinish vagtida oyoglarni
bukish-yozish burchagi, qo‘llarning faol harakati
(inertsion  kuchni  yaratish uchun), sakrash
koordinatsiyasining zarba texnikasiga mos kelishi
bilan ham belgilanar ekan [FO.J].2Kene3usik, 2013,
c.108-112; B.N.lexanuH, JI.A.lBaHoBa,
0.A.Ka3zaxkoga, 2016, ¢.216-220; KO.B.Kynunoga,
10.B.1lIuxoBres, 2016, ¢.62-65].

Aksariyat mualliflar o‘z tadqiqotlariga
asoslangan holda shuni ta’kidlaydilarki, bugungi
voleybol musobagalarida orga zonalardan amalga
oshiriladigan hujum zarbalarining natijadorligi
oldingi zonalardan ijro etiladigan zarbalar
natijadorligiga nisbatan ustunligi bilan farglanar
ekan. Lekin himoya zonalaridan beriladigan
zarbalarni yugori natijadorlik bilan ijro etish uchun
to‘pga o‘z vaqtida chiqish, depsinish va yoysimon
yoki diagonal trayektoriyada sakrash
koordinatsiyasiga urg‘u berish lozim ekan
[B.I'amanuit, O.lllnenckas, 2016, c.58-69; C-
M.Porfiteanu, C.Ristea, F.Popescu, 2014, pp.84-
90; N.Soboleva, 2015, pp.2654-2662;
G.Stanculescu, |.Melenco, C.Popa, 2014, pp.63-
67].

A.V.Suxanov, Ye.V.Fomin, L.V.Bulikinalar
[2012, c.4-13] shunday ma’lumotlarni
keltirganlarki, voleybol bo‘yicha o‘tkazilayotgan
musobaga o‘yinlarida deyarli barcha texnik-taktik
harakatlarning mantiqiy qismi “havoda”, ya’ni
sakrab ijro etilar ekan. Har bir o‘yinda
to‘planadigan ochkolarning 90-95% faqat to‘r
oldida yuz berishi kuzatilar ekan. Demak, bunday
ochkolarni to‘plash uchun har bir hujum zarbasi va
to‘siq  qo‘yish  wusullariga  xo0s  sakrash
koordinatsiyasiga asoslangan sakrovchanlik talab
qilinishi lozim deb e’tirof etish mumkin. Mazkur
mualliflarning ta’kidlashicha, har bir sakrash
texnikasi ikki fazadan iborat bo‘lib, birinchisi — bu
amartizatsiya fazasi yoki oyoglarni bukish
burchagi (amplitudasi), ikkinchisi — depsinish
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fazasini tashkil etar ekan. Hujum zarbasini ijro
etish uchun oyoqlarni bukish burchagi 90°-110°
oraligida bo‘lib, bunday harakat ekstsentrik
rejimda kechishi — 1 fazaga taallugli bo‘lib, ushbu
fazada  ogirlik  markazi  “pastga-oldinga”
siljitilishi, qo‘llar “pastga-orqaga” o‘tkazilishi,
bosh-gavda esa oldinga egilishi zarur ekan. Faol
depsinish fazasi kontsentrik rejimda amalga
oshirilib, bosh-gavda va qo‘llar pastdan keskin
yugoriga siltab ko‘tarilib, oyoqglar sinxron
prinsipda yozilishi lozim ekan.

L.P.Sergiyenko, A.V.Ablikovalar [2012,
€.87-98] o‘z kuzatuvlari va tadqiqot natijalariga
asoslangan holda shunday ma’lumotlarni ham
keltirganki, voleybolda sakrab ijro etiladigan
texnik-taktik ~ usullar va  xususan  hujum
zarbalarining natijadorligi har bir o‘yinchining
antropometrik ko‘rsatkichlari (tana uzunligi, vazni,
go‘l-oyoq uzunligi va h.)ga ham to‘g‘ridan-to‘g‘ri
bog‘liq bo‘lishi mumkin ekan. O.V.Osadchiyning
[2008, c.122-126] ta’kidlashicha, voleybol bilan
muntazam shug‘ullanib boruvchi 15-16 yoshli
o‘yinchilarda tana uzunligi 182,07+7,03 sm.ni,
vazni 69,16+10,8 kg.ni, 17-18 yoshlilarda mazkur
ko‘rsatkichlar muvofiq ravishda 186,84+7,01 sm
va 74,77+9,41 Kkg.ni, 19-20 yoshlilarda -
194,44+5,94 sm va 81,64+6,76 kg.ni, 21 yosh va
undan katta yoshlilarda — 192,28+5,60 sm va
84,72+8,18 kg.ni tashkil etishi lozim ekan.
S.V.Garkushaning [2005, €.5-23] 0z
dissertatsiyasida gayd etilgan tadgiqot natijalariga
ko‘ra, zarba berish samaradorligi fagatgina tana
uzunligi  bilan belgilanmaydi, balki ustuvor
jihatdan sakrash ko‘rsatkichlari bilan ham
belgilanar ekan. Uning ta’kidlashicha, joydan
vertikal sakrash balandligi 17-18 yosh, 19-20 yosh,
21 yosh va undan katta yoshli malakali
voleybolchilarda 62,05+5,56, 65,25+9,58,
66,81+7,15 sm.ni tashkil etishi kerak ekan. Yoki
L.P.Sergiyenko, A.V.Ablikovalarning [2016, ¢.87-
98] ma’lumotlariga muvofiq yosh voleybolchilarni
professional klublarga tanlashda joydan vertikal
sakrash balandligi 80-86 sm.ni, yugurib Kkelib
sakrash — 84-96 sm.ni tashkil etishi muhim ekan.

Shu bilan bir gatorda shuni ham e’tirof etish
joizki, voleybol musobaqgalarida o‘ta keskin
o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab ko‘p martalab
takrorlanadigan burilish-aylanish harakatlari, turli
tomonlarga sapchib xatlash-sakrash, yiqilib to‘pni
gabul qilish  yuklamalari to‘g‘ridan-to‘g‘ri
vestibulyar analizatoriga ta’sir etib, chayqalish
alomatlarini yuzaga keltiradi. Natijada standart-
statik rejimda ham, dinamik rejimda ham
muvozanat saqlash turg‘unligi “yo‘qoladi”, harakat
(texnik usul) koordinatsiyasi izdan chigib, uning
anigligi tushib ketadi va magsadli texnik-taktik
usullar natijadorligi barbod bo‘ladi [B.W.JIsx,
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2006, ¢.133-142; JL.JI.Hazapenko, 2015, ¢.99-101;
A.C.Hazapenko, A.C.Uunkun, 2015, c¢.19-23;
E.B.BrikoB, 2012, ¢.22-25; T.Pillard, R.Montoya,
P.Dupyi, 2007, pp.241-244]. V.l.Lyaxning
ta’kidlashicha, sport bilan shug‘ullanuvchi, lekin
vestibulyar analizatori yetarli mashglanmagan
bolalar keskin burilma-aylanma harakatlarni ijro
etganda, shu harakat koordinatsiyasi 35%gacha
tushib ketishi va ular o‘z muvozanatini yo‘qotishi
kuzatilar ekan. L.D.Nazarenkoning fikriga
qaraganda, turli masofalardan basketbol to‘pini
savatga otish aniqligi mushaklarning o‘zaro
muvofiqlashgan kuchi, oraligni ko‘z bilan faqrlash
reaktsiyasiga bog‘liq bo‘lsada, agar o‘yinchida
muvozanat saglash turg‘unligi yetarli
shakllanmagan bo‘lsa, harakat aniqligi izdan
chigishi mumkin  ekan.  A.S.Nazarenko,
A.S.Chinkinlar oz tadgiqotlariga asoslangan holda
shuni e'tirof etadilarki, sportchilarda, shu jumladan
vaziyatli sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarda
ko‘z nazoratida gayd etiladigan muvozanat saqlash
turg‘unligi ko‘z nazoratisiz holatda tushib ketishi
mumkin ekan. Ammo aylanma harakatlar ta’sirida
har ganday holatda ham muvozanat “qolipdan”
chigib ketishi kuzatilar ekan.

TV Totolina, D.D.Djanibekov,
V.R.lvanovlarning [2014, ¢.19-20] ma’lumotlariga
ko‘ra, bugungi voleybolda siltanib xatlash-sakrash,
keskin  o‘zgaruvchan  yo‘nalishlar  bo‘ylab
yugurish, aynigsa burilish-aylanish harakatlarining
ko‘plab  takrorlanishi ~ muvozanat  saqlash
koordinatsiyasini izdan chigishiga olib kelar ekan.
Shuning  uchun  mashg‘ulotlarda  mazkur
gobiliyatni shakllantirishga jiddiy e'tibor garatish
lozim ekan.

Sport amalliyotida, aynigsa musobaga
jarayoni keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab
shiddatli yugurish, sakrash, siltanib xatlash,
burilish-aylanish harakatlari ustunligida
kechadigan vaziyatli sport turlarida usullar
texnikasi, koordinatsiyasi va anigligini saglab
golish hamda ularni foydali natija bilan ijro etish
ko‘p jihatdan muvozanat saqlash turgunligiga

bog‘liqligi  yirik  fundamental tadqgiqotlar
mualliflari va  yetakchi  mutaxassis-olimlar
tomonidan ham e’tirof etilgan
[FO.B.Bepxomanckuit, 2021, c.111-123;

JI.LIT.MatBeeB, 2021, ¢.260-279; B.H.IlnatoHOB,
2019, ¢.358-379; B.M.3anmopckuii, 2019, c.151-
156; A.W.Spoukwmii, 2001, ¢.229-234]. Mazkur
olimlarning ta’kidlashicha, sportchi gisqa vaqt
ichida bir harakat turidan o‘zga harakat turiga
o‘tishda shu harakatlarning “prosessual” aniqligini
(texnikasi va koordinatsiyasi) ham, ularning “final”
anigligini (to‘pni ma’lum nishonga aniq yo‘llash
yoki boksda gavdaning ma’lum qismiga aniq zarba
berish va h.) ham saglab golish ustuvor jihatdan
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statik va dinamik rejimlarda muvozanat saglash
qobiliyatiga bog‘liq ekan.

Z.Vitkovski, V.l.Lyaxlarning [2008, c.34-
39] tadgiqotlarida shunday natijalar gayd etilganki,
15-18 yoshli futbolchilarda gator ustunchalarni
qulay tomondan aylanib yugurib o‘tish (0‘naqgaylar
uchun chap tomonlama, chapaqaylar uchun o‘ng
tomonlama) vaqgti ularni noqulay tomondan aylanib
yugurib o‘tish vaqtidan qisqaroq bo‘lar ekan.
Demak, mazkur yoshli futbolchilarda o‘ng -
noqulay tomon bo‘ylab aylanib yugurish
yuklamasi ta’sirida dinamik muvozanatni saqlash
turg‘unligi yetarli rivojlanmagan deb tasavvur
qgilish mumkin.

Ye.Kozlova, A.Klimashevskiy [2017, ¢.29-
39], V.Boloban, I.Tereshenko, S.Krupenya [2016,
€.85-94], L.Sigreyv, R.Muchbaxani,
K.O’Donenelllarning [2009, ¢.19-27] fikriga
garaganda, dinamik rejimlarda muvozanat saglash
gobiliyati deyarli barcha sport turlarida va aynigsa
asiklik sport turlarida to‘g‘ridan-to‘g‘ri murakkab
koordinatsiyali harakatlar texnikasi va aniqligini
0z “qolipida” ijro etishga zamin yaratar ekan.

Mukammal o‘zlashtirilgan har bir harakatni,
shu jumladan bir texnik-taktik usuldan boshga
texnik-taktik usulga o‘tish reaktsiyasini namoyish
etishda ushbu harakatlar koordinatsiyasini saglab
golgan holda ularni yuksak aniglik bilan ijro etish
imkoniyati  dinamik  muvozanatni  saglash
turg‘unligi bilan bog‘liq ekan.

Shuning uchun voleybolchilarda bunday
gobiliyatni muntazam shakllantirib borish va
mazkur jarayonda har bir texnik usulni turli
aylanma, keskin burilma harakat, akrobatik
mashgqlar, o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab
mokkisimon tartibda ijro etiladigan shiddatli
yugurish yuklamalari ta’sirida sayqgal toptirib
borish o‘ta muhim amaliy ahamiyatga ega ekan
[FO.4.Kenesnsax, M.X.Xaymmes, 2014 c.32-34,
E.B.®omun, JL.B.Bymbikuna, 2015, ¢.63-75;
W.B.MonnoBanosa, JI.H.Ponenep, 2018, ¢.83-93;
A.B.bensieB, 2009, c.145-160; B.ILI'y6a, 2017,
¢.21-24; B.ILJIykbpsuenko, 2018, c¢.43-45].

Bir qator mualliflar o‘z tadqiqotlariga
asoslangan holda shunga wurg‘u beradilarki,
voleybol bo‘yicha o‘tkazilayotgan bugungi
musobaqga o‘yinlari shunday keskin o‘zgaruvchan
vaziyatlar ta’sirida kechadiki, ular o‘yinchilardan
zukkolik, chaqgonlik, diggatni jamlash yoki uni
maksimal tezlikda harakatlanuvchi bir obyektdan
boshgasiga ko‘chirish, vaqt-oraliqda
harakatlanayotgan ob'ektni o‘z vaqtida farglash va
zarur harakatni amalga oshirishda ularni kerak
bo‘lgan koordinatsion doiradan chiqarmaslik kabi
qobiliyatlarni yuksak rivojlangan bo‘lishini talab
giladi. Lekin bunday murakkab texnik-taktik
harakatlarni aniq va yuqori natijadorlik bilan ijro
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etish statik hamda dinamik rejimlarda namoyish
etilishi ~zarur bo‘lgan muvozanat saqlash
turgunligi uzviy bog‘liq ekanligi e’tirof etiladi
[K.C.MoxoBa, M.IO.Burman, /[I.A.JloOpoBckwuii,
2020, ¢.280-287, H.M.Kypkuna, 2016, ¢.29-31;
A.B.Unnapuonona, A.B.Kanmunesuu, 2017, c.188-

192; A.A.PxaHoB, E.H.Matpocosna,
C.A.Turynues, 2020, c.6-8]. Mazkur mualliflar
ichida aynigsa A.V.lllarionova va

L.V.Kapilevichlar tomonidan bildirilgan fikr-
mulohazalar e’tiborlidir. Ularning e’tirofiga ko‘ra,
murakkab va o‘zgaruvchan harakatlar
koordinatsiyasini muntazam mashglantirib borish
nafagat mushaklar to‘qimalari va tolalarida yuzaga
keladigan “harakat xotirasini” mustahkamlab borar
ekan, balki vestibulyar va “nerv-mushaklar”
(proprioretseptorlar) analizatorlarining o‘ziga xos
retseptorlarini ham samarali rivojlantirish bilan bir
gqatorda  “muvozanatni saqlashda” “ko‘ruv”
analizatoriga bo‘lgan ehtiyojni kamaytirishi ham
mumkin ekan.

Yuqorida gayd etilganidek, o‘ta keskin
ragobat ostida va favqulodli vaziyatlar bosimida
kechayotgan bugungi voleybol musobagalarida 5
partiyali ~ o‘yinning har  bir  partiyasida
voleybolchilar ~ tomonidan  gayd etiladigan
maksimal tezlikda harakat gilish fazalari soni
o‘rtacha erkaklarda 70,1 marta, ayol o‘yinchilarda
63,2 martani, 3 partiyali o‘yinda mazkur
ko‘rsatkichlar muvofiq ravishda 193,2 va 184,7
martani, 5 partiyali o‘yinda — 324,3 va 316,3
martani tashkil etishi mumkin ekan. Passiv harakat
fazalari erkak o‘yinchilarda 7,1 martaga, ayol
voleybolchilarda 7,9 martaga teng bo‘lishi
kuzatilgan. Har bir partiyaning davom etish vaqti
o‘rtacha 20,1 daq.ni, 3 partiya - 60,2 dag.ni, 5
partiya — 128,8 dag.ni tashkil etishi mumkin ekan
[A.B.bemses, 2009, c.29-30]. Bir o‘yin davomida
voleybolchilar kamida 500 tadan ortig texnik
usullarni ijro etishi aniglangan bo‘lib, ularning
ichida 200-250 tasi sakrab ijro etiladigan usullar
bo‘lishi e’tirof etiladi [H.M.Cumonoa, 2021,
c.288-292].

Jahon ligasi musobaqalarida 5 partiyali o‘yin
davomida voleybolchilar 51 marta hujum zarbalari
uchun (min-max: 29-57), 46 marta to‘siq qo‘yish
uchun (min-max: 30-59) sakrashlari aniglangan.

Bundan tashqari o‘yinchilar yana 81-137
martagacha  nospetsifik  yoki  chalg‘ituvchi
sakrashlarni bajarishlar kuzatilishi mumkin ekan
[A.B.Cyxanos, E.B.®omun, JI.B.bynsikuna, 2012,
c.5-13].

Ayrim manbalarda e’tirof etilishicha, 5
partiyali o‘yin davomida voleybolchilar hujum
zarbalari uchun 343 marta, to‘siq qo‘yish uchun
284  marta  sakrashlari  mumkin  ekan
[JI.P.Aitpanerbsni, 2012, ¢.187-191].
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Agar bugungi voleybol musobadalarida har
bir o‘yin davomida o‘ta keskin o‘zgaruvchan
yo‘nalishlar bo‘ylab mokkisimon tartib ko‘p
martalab  takrorlanadigan shiddatli ~ yugurish
(to‘pga oz vaqtida chiqish yoki unga yetib olish
uchun yiqilib to‘pni gabul qilish), siltanib xatlash-
sakrash, aynigsa burilish-aylanish kabi elementlar
e'tiborga olinsa, mazkur o‘yinda texnik-taktik
usullar va o‘yin kombinatsiyalar natijadorligini
ta’minlash uchun voleybolchilarga aerob ish
gobiliyatiga asoslangan anaerob chidamkorlik,
yanada aniqrog‘i yuksak shakllangan
koordinatsion chidamkorlik talab gilinadi.

“Koordinatsion chidamkorlik” voleybolda —
bu barcha jismoniy sifatlar, funktsional
imkoniyatlar va texnik-taktik usullarni oz
tarkibida mujassam qgilgan integral harakat
gobiliyatidir. Bunday qobiliyat va imkoniyatlar
butun o‘yin davomida ijro etiladigan barcha
harakatlar, shu jumladan texnik-taktik usullar va
kombinatsiyalar samaradorligini saqglab qolish,
ularning texnikasi va koordinatsion mazmunini
belgilangan “etalon qolipidan” chigarmaslik, shu
bilan bir gatorda shiddatli anaerob yuklamalar
ta'sirida ham gipoksik turg‘unlikni tushirmaslik
uchun xizmat qiladi [A.A.Pxanos, O.A.lllBauyH,
O.A . IlInnissHHUKOBA, 9.5.bonbxuHuMaeB,
H.B.Cwmeranuna-Kpymercku, 2020, ¢.304-308;
A.AKputocoB va b., 2018, ¢.85-90]. Mazkur
mualliflarning ta’kidlashicha, voleybolchilarda
keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishlar bo‘ylab ijro
etiladigan harakatlar anigligini ta'minlash uchun
muvozanat saglash turg‘unligi 30,1+1,3 —34,9£1,2
sek.dan kam bo‘lmasligi, murakkab tanlov
reaktsiyasi 296-252 sek oralig‘ida bo‘lishi, Shtange
testi bo‘yicha chuqur nafas olib, nafasni saqlash
kamida 44-54 sek.ga, genchi testi bo‘yicha chuqur
nafas chiqarib, nafasni saglash vaqti 21 sek atrofida
yoki undan davomliroq bo‘lishi sportchilarda
anaerob rejimga asoslangan maxsus
chidamkorlikni ma'lum darajada
shakllanganligidan darak berar ekan.

Mashg‘ulotlar jarayoni shiddatli anaerob
yuklamalar ta’sirida kechadigan sport turlarida, shu
jumladan voleybolda ham, sportchilar organizmida
ertami-kechmi, ularning funktsional imkoniyatiga
garab, gipoksik-giperkopnik reaksiyalar (O:
garzdorligi va SO:zning ortishi) yuzaga kela
boshlaydi. Natijada umumiy ish gobiliyati ham,
texnik-taktik harakatlar samaradorligi tushib ketadi
yoki boshgacha qilib aytganda sportchilarda
koordinatsion chidamkorlik bunday shiddatli
yuklamalarga bardosh “bera olmaydi”. Bu borada
ijjodiy izlanishlar olib borayotgan aksariyat
mutaxassis-olimlarning  fikrlariga  garaganda,
mashg‘ulot va musobaqalar jarayoni aerob-
anaerob rejimda kechadigan sport turlarida
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koordinatsion chidamkorlikka asoslangan texnik-
taktik harakatlar samaradorligini uzoq muddat
davomida saglab qolish yoki uni oshirish uchun
turli intervallarda qo‘llaniladigan giperkopnik-
gipoksik mashglardan foydalanib borish muhim
ahamiyatga ega ekan. Masalan, Ye.F.Myasnikova,
Ye.V.Golovixin, T.B.Zorinalar [2009, ¢.59-63]
basketbol, karate, dzyudo bilan shug‘ullanuvchi
sportchilar ustida o‘tkazilgan tadqiqot natijalariga
asoslangan holda shunday xulosaga gilishganki,
mazkur sportchilar mashg‘ulotlari davomida, shu
jumladan ularning tayyorgarlik va yakuniy
gismlarida nafas olishni chegaralovchi maskalarni
taqgib, chuqur nafas olib va chuqur nafas chigarib
nafas olishni maksimal vaqt ichida to‘xtatish
(sun’iy ravishda organizmda O; garzdorligini
yuzaga keltirish) mashglarini muntazam qo‘llab
borish,  birinchidan, organizmda  gipoksik-
giperkopnik reaktsiyalar yuzaga kelganda ham
harakat faolligini saglab golish gobiliyati sayqal
topishi kuzatilar ekan. Ikkinchidan, mashg‘ulot va
musobagalar davomida ijro etiladigan texnik-taktik
harakatlar tejamli sarflanadigan bioenergetik
moddalar (O, ogsil, uglevod, yog‘, glyukoza,
fruktoza, ATF, KrF, ADF va h.) evaziga ijro etilishi
mumkin ekan. Uchinchidan, bunday gipoksik-
giperkopnik mashglar harakat texnikasi, taktikasi,
koordinatsiyasi, anigligi va natijadorligini davomli
vaqt ichida saglab qolishga zamin vyaratishi
mumkin ekan.

Ma’lumki, sun’iy ravishda tashkil etilgan
gipoksik-giperkopnik mashg‘ulotlar nafagat ish
vagtida O2ni tejamli sarflash, uning tangisligida ish
gobiliyatini saglash imkoniyatini yaratadi, balki
jismoniy potentsialni ham, texnik-taktik harakatlar
faolligini ham uzoq vaqt davomida tushirmaslik
gobiliyatini shakllantirishga turtki beradi. Bunday
fikr-mulohaza va xulosalar boshga qator
tadqiqotlar davomida ham o‘z ifodasini topgan
Lekin afsuski, musobaqalar jarayoni o‘ta shiddatli
anaerob yuklamalar ta’sirida kechadigan bugungi
voleybolda gipoksik-giperkopnik imkoniyatlarga
asoslangan maxsus yoki koordinatsion qgobiliyatni
oshirish muammolariga bag‘ishlangan tadqiqotlar
so‘nggi 15-20 yillar davomida o‘tkazilmagan ekan
[’K.A.CaBuenko, H.B.IOrait, 1993, ¢.31-33;
M.H.3anycuno, 1992, c.10-13; JL.I'.IllaxnuHa Ba
0., 1992, ¢.30-33; JI.A.JlaTteimukesuy, 1994, ¢.58-
59]. Shuni ham alohida ta’kidlab o‘tish joizki,
jismoniy  va  funktsional imkoniyatlarni
kuchaytirish, shu jumladan  koordinatsion
chidamkorlikni va sakrovchanlikka asoslangan
hujum zarbalari anigligini bargarorlashtirish —
zamin yaratuvchi gipoksik turg‘unlikni oshirishga
bag‘ishlangan muammolar tadqgiqot predmeti
sifatida o‘rganilmagan ekan.
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Xulosa. Qayd etilgan manbalar tahlilidan

ko‘rinib  turibdiki, voleybolchilar tayyorlash
muammolari doirasida sakrovchanlik, sakrash
chidamkorligi, sakrash fazalari hamda

koordinatsiyasiga asoslangan hujum zarbalarining
anigligi va ularning barqgarorlashtirishga zamin
yaratuvchi muvozanat saqlash turg‘unligini
shakllantirish mavzusi o‘ta dolzarb ahamiyatga ega
ekan. Lekin shunday bo‘lsada, ana shu harakat
gobiliyatlarini uzoq muddatli mashg‘ulot hamda
musobagalar davomida saglab golishga poydevor
sifatida xizmat qgiluvchi vestibulokinetik va aerob
imkoniyatlar, shu jumladan gipoksik turg‘unlikni
oshirish masalalari keng qamrovli tadgigotlar
ostiga olinmagan ekan.
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TALABALARNING JISMONIY TAYYORGARLIK
KO‘RSATKICHLARINI KROSSFIT VOSITA VA USULLARI
YORDAMIDA YAXSHILASH BO‘YICHA TAJRIBA BOSHIDAGI

NATIJALAR TAHLILI

AHHOTaNUS

B }Z[aHHOﬁ crarbe TIpEACTaBIICHBI Ppe3ysIbTaThl,
Saq)I/IKCI/lp()BaHHBIC B KOHTpOJ’lBHOﬁ %4 3KCHCpHMCHTaHbHOI7I
rpymmax B Hayaje Teaaroru4eckoro OKCIIEPUMEHTA,
HarpaBJICHHOI'O Ha TIIOBBIIICHHE  YPOBHS rokasaresnen
Cl)I/l3I/llICCKOI‘/‘l TIOATOTOBJICHHOCTH CTYJICHTOB IIEPBOrO Kypca
YHUBEPCUTETa C MCIIONB30BAHMEM CPEJICTB M METOJOB,
IIAPOKO IPUMEHSAEMBIX B CHCTEME TPEHHPOBOK CrossFit. B
pa6OTC HM3JI0KEHBI OCHOBHBIC XAPAaKTECPHUCTHKH ITOJTYYE€HHBIX
Pe3yNnbTaToB, abCOMOTHBIC M OTHOCHTEIBHBIC —pa3JIMUUs
CpeIHHUX ap”(i)MCTH‘ICCKHX 3Ha‘ICHHﬁ, PacyeT TEOPETHIECKUX
KPUTHUYECKUX 3HAYCHUIH pacrpeaeieHus CTBFO}ICHT& JUIA
JAHHBIX a0 CONFOTHBIX pa3nwml7|, a TakKXe OLEHKa HuX
CTATHCTHYECKOMH JIOCTOBEPHOCTH HA OCHOBE YCTAHOBJICHHOTO
4KcIa cTeneHei cBo0o/bl M ypOBHs 3HaunMocTh. Kpome Toro,
TIPEJICTABJICH aHAJIN3 ITOJITYYE€HHBIX JIaHHBIX.

Knouesbie clioBa: KOHTPOJIbHAs rpymnna,
SKCIIEpUMEHTaIbHAsA rpymia, (i)l/lSl/lquKaH
HOJIrOTOBIGHHOCTh, Kpoccdut, pacnpesesneane CThioJEHTa,
KPUTHYECKOE 3HAYCHHE, YHCIIO CTETICHEH CBOOOJIBI, YPOBEHD
3HAYMMOCTH, CTaTHCTHYCCKAs JOCTOBEPHOCTh, abCOMOTHAs

Annotation

Mazkur maqolada Krossfit tizimi trenirovka va mashg‘ulotlarida keng qo‘llanadigan vosita va
usullar yordamida 1-bosqich talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari darajasini yaxshilash
magsadlari yo‘lida rejalashtirilgan pedagogik tajribaning boshida nazorat va tajriba guruhlarida gayd
etilgan natijalar, ularning asosiy xarakteristikalari, olingan natijalar o‘rtacha arifmetik qiymatlarining
absolyut va nisbiy farglari, mazkur absolyut farglarning Styudent tagsimoti nazariy kritik giymatlarini
hisoblash, belgilangan erkinlik darajasi soni va ahamiyatlilik darajasi asosida statistik ishonchliligini
baholash, shuningdek ularni tahlili bo‘yicha ma’lumotlar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: nazorat gurihi, tajriba guruhi, jismoniy tayyorgarlik, krossfit, Styudent tagsimoti,
kritik giymat, erkinlik darajasi soni, ahamiyatlilik darajasi, statistik ishonchlilik, absolyut, nisbiy farq.

This article presents the results recorded in the control and experimental groups at the beginning of
a pedagogical experiment aimed at improving the level of physical fitness indicators of first-year
university students through the use of tools and methods widely applied in CrossFit training sessions.
The paper describes the main characteristics of the obtained results, the absolute and relative differences
of the mean arithmetic values, the calculation of the theoretical critical values of the Student’s
distribution for these absolute differences, and the assessment of their statistical reliability based on the
determined number of degrees of freedom and the level of significance. In addition, the study provides
an analysis of the obtained data.

Keywords: control group, experimental group, physical fitness, CrossFit, Student’s distribution,
critical value, degrees of freedom, significance level, statistical reliability, absolute difference, relative
difference.

PpasHHIla, OTHOCUTEIIbHAA pasHUIIA.

Kirish. Go‘zal diyorimizning kelajagi va vorislari
bo‘lgan yosh avlod vakillarida, shu jumladan talaba
yoshlarni ta’lim olish - tarbiyalash jarayonida, aynigsa,
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida ustuvor vazifalaridan
biri talaba yoshlarning salomatligini  saglash.
Sog‘lomlashtirish vositalaridan samarali va unumli
foydalangan holda yanada mustahkamlab borish, ularni
sog‘lom turmush tarzi qadriyatlarini bilish va hurmat
gilish, undagi mavjud asosiy tamoyillarga, tartib-
goidalarga izchil va muntazam rioya gilishga yuqori
motivatsiyalarini  shakllantirishdir. Bugungi kunda
jismoniy tarbiya, sport va sog‘ligni saqlashning yangi-
yangi  innovasion  texnologiyalari,  shuningdek,
ta’limning shaxsga va wuning har tomonlama
rivojlanishiga yo‘naltirilgan jismoniy tayyorgarlikni
shakllantirish usullarining dolzarbligi yanada oshib
bormoqda. Funksional ko‘pkurash —  krossfit
mashg‘ulotlarida  muntazam  shug‘ullanib  borish
insonning tana mushaklarini rivojlantirish bilan birga 1-
bosgich talaba yoshlar o‘rtasila sog‘lom turmush tarziga
rioya gilish darajasini va sportga bo‘lgan qizigishlarini
yanada oshiradi.

Aytilgan salomatlik uchun o‘ta muhim va
dolzarb vazifalarni muvaffagiyatli hal gilishda
hozirgi kunda butun dunyo bo‘ylab tobora
ommalashib borayotgan zamonaviy vosita va
usullardan foydalangan holda o‘tib kelinayotgan

yo‘nalishlardan biri funksional ko‘pkurash—
Krossfit hisoblanadi. Uni 1-bosgich talaba
yoshlarning trenirovka va  mashg‘ulotlarida
M 1/2026

qo‘llash orgali jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini ganchalik yaxshilashga erishish
masalasi juda dolzarb muammoligini ko‘rsatib
turibdi.

Pedagogik tajriba Toshkent davlat agrar
universitetining 1-bosqich talabalari ishtirokida
o‘tkazildi. Tajribaning boshlanish bosqichida
jismoniy rivojlanish va tayyorgarlik darajalari bir-
birlariga yaqin bo‘lgan talaba yoshlardan nazorat
va tajriba guruhlari (har bir guruhga 27 nafardan
talaba yoshlar o‘smirlar Kiritildi) tashkil gilindi.
Pedagogik tajribaning boshida mavjud ilmiy-
uslubiy adabiyotlar materiallarini tahlil qgilish va
shaxsiy  amaliy  tajribamiz =~ ma’lumotlarini
umumlashtirish asosida tanlab olingan talaba
yoshlarning jismoniy tayyorgarlik darajalarini
tavsiflaydigan yettita sinov testlari bo‘yicha natijalari
gayd etildi.

Pedagogik tajriba boshida nazorat guruhiga
mansub 1-bosgich talaba yoshlarning jismoniy
tayyorgarlik darajalarini testlash natijalari va
ularning asosiy statistik xarakteristikalari, ya’ni

o‘rtacha arifmetik gqiymat X , o‘rtacha kvadratik
chetlanish yoki standart og‘ish ¢ va variatsiya
koeffitsienti VV ma’lumotlari quyidagi 1-jadvalda
keltirilgan.
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Pedagogik tajriba boshida nazorat guruhi 1-bosqgich talaba yoshlari tomonidan gayd etilgan
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari va ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=27)

1-jadval

Talabatr. Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1- 2 3 4- 5 6- 7
1 7,66 239,5 48 10,6 10 1,24 7
2 9,73 226,6 59 12,5 12 1,29 6
3 9,37 2473 57 11,4 9 1,27 9
4 8,28 234,8 52 10,3 13 1,26 6
5 10,33 2189 45 8,9 10 1,31 6
6 8,36 224.6 46 8,1 9 1,21 9
7 7,64 2457 55 8,5 11 1,18 8
8 6,97 234,5 45 8,2 9 1,17 7
9 7,34 238,7 49 9,3 11 1,26 8
10 7,03 226,4 46 8,5 10 1,25 7
11 8,32 242,8 58 9,6 10 1,18 10
12 7,21 236,4 53 12,5 11 1,25 8
13 8,04 246,8 51 10,7 11 1,29 9
14 10,13 227,6 54 7,8 11 1,31 8
15 9,14 239,2 47 8,9 10 1,18 7
16 6,85 2448 48 8,1 11 1,27 8
17 9,36 238,7 50 7,9 11 1,22 9
18 7,47 229,5 46 8,2 10 1,18 6
19 7,45 249,4 49 10,7 12 1,19 8
20 6,22 229,5 59 8,6 9 1,22 7
21 7,84 245,3 57 8,8 11 1,27 8
22 7,75 227,8 61 12,3 12 1,18 10
23 9,53 236,9 54 10,9 9 1,24 9
24 8,44 246,6 55 9,6 10,2 1,28 7
25 7,57 237,5 51 9,3 13 1,26 6
26 10,72 229,7 57 8,5 12 1,18 7
27 9,36 248,2 60 7,9 10 1,27 10
X 8,30 236,80 52,30 9,50 10,64 1,24 7,78
o 1,21 36,87 7,64 1,48 1,55 0,19 1,52
V, % 14,58 15,57 14,61 15,57 14,60 15,58 19,59

Mazkur jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni
tahlil gilish nazorat guruhi 1-bosgich talabalarining
tajriba boshida ko‘rsatgan jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari asosida hisoblangan variatsiya
koeffitsienti son giymatlari bir-birlariga yetarli
darajada yaqinligini aniglash imkonini berdi.
Jumladan, aniglangan variatsiya koeffitsienti son
giymatlari V=14,58 % va V=19,59 % oraliq
intervalida joylashganligini ko‘rish mumkin.
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Pedagogik tajriba boshida tajriba guruhiga
mansub 1-bosgich talaba yoshlarning jismoniy
tayyorgarlik darajalarini testlash natijalari va
ularning asosiy statistik xarakteristikalari, ya’ni

o‘rtacha arifmetik gqiymat X , o‘rtacha kvadratik
chetlanish yoki standart og‘ish ¢ va variatsiya
koeffitsienti V ma’lumotlari quyidagi 1-jadvalda
keltirilgan.
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2-jadval

Pedagogik tajriba boshida tajriba guruhi 1-bosgich talaba yoshlari tomonidan gayd etilgan
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari va ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=27)

Talabatr. Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1- 2 3 4- 5 6- 7
1 8,26 2357 57 10,3 10 1,26 6
2 10,45 218,8 61 12,4 12 1,31 8
3 9,82 248,3 54 10,6 9 1,28 11
4 8,74 229,5 55 9,8 12 1,25 8
5 10,85 216,6 51 8,7 11 1,29 7
6 8,03 2213 49 8,2 9 1,23 6
7 7,26 246,8 48 7,8 12 1,19 10
8 6,85 2294 53 79 9 1,17 8
9 7,73 2357 52 9,5 11 1,24 9
10 7,48 224,6 47 8,4 10 13 8
11 8,83 248,3 57 9,7 10 1,19 9
12 7,95 2295 61 12,4 10 1,26 8
13 8,32 2158 54 10,6 12 1,31 6
14 10,07 2213 55 7,5 12 1,28 8
15 9,82 238,6 51 8,7 9 1,25 10
16 7,36 2425 49 8,2 11 1,29 8
17 10,14 2357 48 78 11 1,23 7
18 8,03 228,2 53 79 9 1,19 6
19 7,26 248,3 49 10,6 10 1,17 8
20 6,85 2295 59 8,9 9 1,24 7
21 7,73 216,8 57 8,5 11 1,31 8
22 7,48 221,3 61 12,4 13 1,18 8
23 9,14 238,6 54 10,6 10 1,26 9
24 8,37 240,8 55 9,8 9 1,31 7
25 6,58 2357 51 8,7 10 1,28 6
26 9,37 226,4 57 8,2 11 1,25 7
27 8,83 248,3 61 78 9 1,29 10
X 8,43 232,31 54,04 9,33 10,41 1,25 7,89
c 1,26 37,09 8,08 1,49 1,56 0,20 1,58
V, % 14,98 15,97 14,96 15,98 14,99 15,97 19,99

Ushbu jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni tahlil
gilish tajriba guruhi 1-bosgich talabalarining tajriba
boshida  ko‘rsatgan  jismoniy  tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari asosida hisoblangan variatsiya
koeffitsienti son qgiymatlari, huddi nazorat
guruhidagi singari, bir-birlariga yetarli darajada
yaginligini aniglash imkonini berdi. Jumladan,
aniglangan variatsiya koeffitsienti son giymatlari

M 1/2026

V=14,96 % va V=19,99 % oraliq intervalida
joylashganligini kuzatish mumkin.

Pedagogik tajriba boshida nazorat (n=27) va
tajriba (n=27) guruhlariga mansub 1-bosgich talaba
yoshlarning jismoniy tayyorgarlik darajalarini
testlash natijalarining asosily statistik
xarakteristikalarini  solishtirish ~ ma’lumotlari
quyidagi 3-jadvalda keltirilgan.
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3-jadval
Nazorat (n=27) va tajriba (n=27) guruhlariga mansub 1-bosqich talaba yoshlarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini tavsiflaydigan testlar bo‘yicha pedagogik tajriba boshida qayd etilgan
natijalarning asosiy statistik xarakteristikalarini solishtirish

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

Nazorat guruhi Tajriba guruhi Farq
Test t.r. — — t P
X o V, % X o V% |AF | NF
1 8,43 1,26 14,98 | 8,30 1,21 14,58 0,13 1,53 0,38 >0,7
2 232,31 37,09 15,97 | 236,80 36,87 15,57 4,50 1,94 0,45 >0,6
3 54,04 8,08 14,96 | 52,30 7,64 14,61 1,74 3,22 0,81 >0,4
4 9,33 1,49 15,98 | 9,50 1,48 15,57 0,17 1,87 0,43 >0,6
5 10,41 1,56 14,99 | 10,64 1,55 14,60 0,23 2,21 0,54 >0,5
6- 1,25 0,20 15,97 | 1,24 0,19 15,58 0,01 1,18 0,28 >0,7
7 7,89 1,58 19,99 | 7,78 1,52 19,59 0,11 1,36 0,25 >0,8
i(i?:‘hr; 0,98 1,90
Izoh: AF-absolyut farg, NF-nisbiy farq tajriba boshida jismoniy tayyorgarligi

(foizlarda). Qulaylik uchun va shartli ravishda
jadvallarda va rasmda idodalangan diagrammada
1-bosqich talaba yoshlarning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari quyidagi tartibda belgilangan: 1 -
jangovar stoykada 15 m. masofaga qadamlab
oldinga harakatlanish vaqti (s.); 2- jangovar
stoykada 15 m. masofaga qadamlab orqaga
harakatlanish vaqti (s.); 3- 10 s. davomida oyoqlar
bilan zarbani taqlid qilish bilan hujumlar soni
(marta); 4- 10 s. davomida sakrab qo‘llar bilan
zarbani taqlid qilish bilan hujumlar soni (marta); 5-
10 s. davomida sakrab oyoqlar bilan zarbani taqlid
gilish bilan hujumlar soni (marta); 6- qopga 10 s.
davomida dolleo chagi zarbalari seriyasi bilan
hujumlar soni (marta); 7- 10 s. davomida joyida
turib yuqoriga tizzalarni ko‘krakka tegizib
sakrashlar soni (marta).

ko‘rsatkichlarining o‘rtacha arifmetik qiymatlarini
nisbiy farqlari ahamiyatga molik darajada farq
qilmasligi ko‘rinib turibdi. Jumladan, o‘rganilgan
yettita  jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
o‘rtacha arifmetik qiymatlarini nisbiy farglarining
eng kattasi 3,22 foizni (3-test natijalarida), eng
kichigi esa 1,18 foizni (6-test natijalarida) tashkil
qilgan holda, ularning o‘rtachasi 1,90 foizni tashkil
etdi (1-rasmda ifodalangan diagramma).

Mazkur  natijalar  o‘rtacha  arifmetik
giymatlarining  absolyut farglarini ~ Styudent
tagsimoti nazariy kritik giymatlarini hisoblash,
belgilangan erkinlik darajasi soni va ahamiyatlilik
darajasi asosida statistik ishonchliligi baholarining
hammasi turli juda yomon (t=0,25 va t=0,84
oralig'ida hamda P>0,8 va P>0,4 intervalida
joylashgan) ahamiyatlilik darajalarida ishonchsiz

Yuqorida keltirilgan jadval ma’lumotlarini farq  qilganligi, ya’ni nulinchi  gipoteza
umumlashtirish va tahlil qilish, tajriba va nazorat tasdiglanganligi aniglandi.
guruhlari 1-bosgich talabalari - sinaluvchilarini
3,22
3 Tajriba boshi
2,5
= 2,21
S 2 1,94 1,87 1,9
ol
: 1,53
=15 1,36
el 1,18
P
1
) l
1]
1 2 3 4 5 6 7 o'rtacha
Jismoniy tayyorgarlik testlari t.r.
1-rasm

Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 1-bosqich talaba yoshlar tomonidan pedagogik tajriba
boshida qayd etilgan jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘rtacha arifmetik qiymatlari nisbiy
farglari diagrammasi
(foizlarda)
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Ushbu zikr etilgan faktlar 1-bosgich talaba
yoshlar bilan boshlangan pedagogik tajribani
uslubiy jihatdan to‘g‘ri tashkil etilganligining
ishoti hisoblanadi va pedagogik tajribani davom
etish magsadga muvofiq ekanligini tasdiglaydi.
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AHHOTALIUA

Lesns maHHO# cTaThi — OOOCHOBATh BO3MOKHOCTH H
NyTd  BHEAPEHHS  METOJAMKH,  pa3pabOTaHHOH B
JIUCCEPTALMOHHOM ~ MCCIEJ0BAHUH, HANPABJICHHOH Ha
COBEpILIEHCTBOBAHUE ~ATAKYIOIUMX M KOHTPATaKyIOLIHX
JieiicTBUIA OOpIIOB 10sicHON 6OpLOBI, B yueOHBIH Ipolece
BBICIIMX Y4eOHBIX 3aBEACHUIl (PU3MUECKOW KyJIbTYpbl U
cropra. B craree paccMaTrpuBarOTCS OpraHH3alMOHHO-
[e/1arorMYecKue yCcIoBUs afalTallii METOUKHI K y4eOHbIM
porpamMMamM, OCOOCHHOCTH €€ HPUMEHEHHs B y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM IIpoLecce, a Takxke (GOPMBI KOHTPOIS U
OLICHKHU JOCTHXKEHHUI CTYyIeHTOB-criopTecMeHoB. [Tokazano,
YTO MHTErpalusi SKCHEPUMEHTAIBHO arpoOMPOBAHHBIX
YIOpaKHEHHH M [OporpaMM B CHCTEMY HOATOTOBKU
CTYACHTOB CHOCO6CTB)’€T TIOBBIMICHUKD KadyeCcTBa MX
TEXHUKO-TAKTHYECKOM u CKOPOCTHO-CHJIOBOM
MOATOTOBJICHHOCTH, a TaKKe pPa3sBUTHIO y OyayIiux
TPEHEPOB KOMIIETCHLIUI 1o TPOEKTUPOBAHUIO
COBPEMEHHBIX TPEHUPOBOYHBIX ITPOrPaMM.

KioueBbie cioBa: mnosicHas Oopb0a, yHMBEpCUTET
(usuyeckolt KynbTypbl, y4eOHBIH MpPOLECC, MHTErpanus
HayKd ¥ TPAKTHKH, METOAWKA TPEHUPOBKH, Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUSA.

Introduction.  Analysis of

international

Annotation

Ushbu magqolaning magsadi dissertatsiya tadgiqotida ishlab chigilgan belbog‘li kurashchilarning
hujum va garshi hujum harakatlarini takomillashtirish metodikasini jismoniy tarbiya va sport oliy ta’lim
muassasalarining o‘quv jarayoniga joriy etish imkoniyatlari hamda yo‘llarini asoslab berishdan iborat.
Magqolada metodikani o‘quv dasturlariga moslashtirishning tashkiliy-pedagogik shart-sharoitlari, uni
o‘quv-mashg‘ulot jarayonida qo‘llash xususiyatlari, shuningdek talaba-sportchilarning yutuglarini
nazorat qilish va baholash shakllari ko‘rib chigilgan. Eksperimental ravishda tasdiglangan mashglar va
dasturlarni talabalar tayyorgarligi tizimiga integratsiya gilish ularning texnik-taktik hamda tezkor-kuch
tayyorgarligi sifatini oshirishga, shuningdek bo‘lajak murabbiylarda zamonaviy mashg‘ulot dasturlarini
loyihalash kompetensiyalarini rivojlantirishga xizmat gilishi isbotlangan.

Kalit so‘zlar: belbog‘li kurash, jismoniy tarbiya oliy ta’lim muassasasi, o‘quv jarayoni, ilm va
amaliyot integratsiyasi, mashg‘ulot metodikasi, 0‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotlari.

The aim of this article is to substantiate the possibilities and ways of implementing the methodology
developed in dissertation research for improving the attacking and counter-attacking actions of belt
wrestlers in the educational process of physical education and sports universities. The article examines
the organizational and pedagogical conditions for adapting the methodology to curricula, the specifics of
its application in educational and training sessions, and the forms of monitoring and evaluating student-
athletes' achievements. It has been demonstrated that integrating experimentally validated exercises and
programs into the student training system contributes to improving the quality of their technical -tactical
and speed-strength preparedness, as well as developing competencies in designing modern training
programs among future coaches.

Keywords: belt wrestling, physical education university, educational process, integration of science
and practice, training methodology, training sessions.

Garcia-Pallarés and colleagues has proven the

research on wrestling shows that most authors
focus on the interrelationships between special
physical preparedness, competitive activity
structure, and performance success. In a
comprehensive review, H. Chaabene et al.
demonstrate that the combination of strength,
speed-strength, aerobic, and anaerobic
characteristics defines the model profile of elite
wrestlers and serves as the basis for developing
highly targeted training programs. The work of J.
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prognostic significance of individual physical
fitness components (maximum strength, power,
special endurance) for Olympic-level performance,
emphasizing the need for precise pedagogical
monitoring of these indicators in long-term training
systems. Comparative studies by E. Demirkan et al.
show that freestyle and Greco-Roman wrestlers
differ in their strength and speed-strength
preparedness profiles, necessitating a differentiated
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approach to training program design even within
the same sport .

The physiological profile of elite wrestlers is
detailed in research by B. Mirzaei et al,
highlighting high demands for anaerobic power
and capacity, as well as specific cardiorespiratory
system responses under competitive load
conditions [4]. The development and validation of
special field tests for wrestlers (A. Utter et al.) have
brought assessment closer to real competitive
activity and complemented laboratory methods for
evaluating functional state [5]. J. Nilsson and
colleagues' study on the temporal structure of
matches at the World Greco-Roman Wrestling
Championships revealed a characteristic ratio of
work and rest periods and high lactate load levels,
providing an important basis for modeling training
tasks .

A separate area of international research
involves using video recording and notation
analysis to study the technical and tactical structure
of matches. D. E. Lopez-Gonzalez and B. Miarka
proposed and tested a reliable time-motion analysis
model based on technical and tactical interactions
in wrestling, enabling quantitative description of
the activity, effectiveness, and structure of
offensive and defensive actions. Further
development of this approach in subsequent works
by D. E. Lopez-Gonzalez provided a detailed
characterization of the competitive activity model
for wrestlers of various styles and qualification
levels, using the obtained data to substantiate
training programs. A study by H. Kajmovi¢ et al.,
conducted on young female wrestlers, revealed
significant differences in technical and tactical
activity indicators between winners and losers,
underscoring the importance of objective notation
analysis for assessing the effectiveness of offensive
and defensive actions and planning preparation.
Although most of these studies were conducted on
freestyle and Greco-Roman wrestling, the resulting
models of physical and technical-tactical
preparedness are of considerable interest for
adaptation to belt wrestling (belbogli kurash)
conditions and for use in developing training
programs for future coaches.

Organizational and pedagogical conditions for
implementing the methodology. Adapting the
author's methodology for improving the attacking
and counter-attacking actions of belbogly kurash
wrestlers to the conditions of the university
educational process requires adherence to several
organizational and pedagogical conditions. First
and foremost, the curriculum must include
disciplines focused on the theory and methodology
of wrestling, sports training, and national and
international martial arts. The presence of such
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disciplines creates a substantive basis for
incorporating the theoretical and practical elements
of the developed methodology into them.

An important condition is the readiness of the
department's teaching staff (instructors and
coaches) to integrate the experimentally
substantiated provisions of the methodology into
the working curricula of disciplines, as well as to
use it in educational and training work with
student-athletes. This involves preliminary
familiarization with the dissertation research
materials, discussion of possible adaptation forms,
and agreement on unified approaches to its
implementation.

Implementation of the methodology is
impossible without the appropriate material and
technical base: a specialized wrestling hall,
necessary sports equipment, and video recording
and playback devices that allow for the analysis of
technical and tactical actions. Support from the
university administration, interested in developing
national sports, improving the quality of student
sports training, and strengthening the research
component of the educational process, is also of
significant importance.

Structure of implementing the methodology in
the educational process. The introduction of the
methodology into the higher education system can
be organized in several interconnected areas.

Training sessions on the disciplines “Theory
and Methodology of Wrestling” and “National
Wrestling Types.”

Within the framework of these disciplines, it
seems appropriate to:

include lecture blocks that reveal the
theoretical ~ foundations of the author's
methodology and its place in the system of training
belt wrestlers;

conduct an analysis of sample training
microcycles built on the principles of the
methodology;

use video materials demonstrating the
specifics of attacking and counter-attacking actions
developed based on this methodology, with
subsequent analytical discussion.

Practical and training sessions.

At the practical level, the methodology can be
implemented through:

purposeful training in special speed-strength
exercises and technical-tactical tasks provided for
in the author's program;

modeling of competitive situations with the
inclusion of typical attacking and counter-attacking
actions practiced within the framework of the
methodology;

fulfillment by student-athletes of
individualized training programs developed based

. Sportda ilmiy tadgiqotlar  No 1/2026 [PV




on the author's recommendations, taking into
account their level of preparedness and sports
specialization.

Students' research work.

An effective direction for implementing the
methodology is the inclusion of its elements in the
system of students' research work:

completion of course papers and final
qualifying works devoted to the issues of training
belbogly kurash wrestlers and the testing of
individual aspects of the methodology;

participation of students in scientific and
scientific-practical conferences with reports based
on experimental data obtained during the use of the
methodology in the training process;

conducting small experimental studies under
the guidance of instructors using individual
exercises and program modules of the
methodology, which contributes to the formation
of research competencies in future coaches.

Expected results from the implementation of
the methodology. The experience of testing the
methodology in the context of a specialized
university presented in the dissertation research has
shown that its purposeful implementation in the
educational process contributes to a number of
positive changes. Firstly, an increase in the level of
technical-tactical and speed-strength preparedness
of student-athletes specializing in belt wrestling is
noted, which is expressed in an increase in the
effectiveness of offensive and counter-attacking
actions and the overall performance in competitive
activity.

Secondly, the use of the methodology in the
training process contributes to the development of
practical skills in future coaches for developing,
implementing, and analyzing modern training
programs tailored to the requirements of a specific
type of martial art. Students master the algorithms
for planning microcycles, selecting preparation
tools and methods, and evaluating their
effectiveness based on pedagogical monitoring.

Discussion.  The  implementation  of
dissertation developments in the educational
process of physical culture and sports universities
allows for the simultaneous solution of several
strategically important tasks. Updating the content
of academic disciplines by incorporating relevant
scientifically grounded methodologies makes the
training of future coaches more aligned with the
modern requirements of competitive practice and
the development trends of specific sports.

The formation of a "vertical link™ between
bachelor's, master's, and postgraduate studies based
on a unified research focus creates conditions for
the continuity of scientific research, allowing
students at different levels of education to deepen
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and develop the same direction, moving from
mastering  ready-made methods to their
modification and independent development.

It is of particular importance that within the
framework of the educational process, students not
only master the proposed exercises, complexes,
and programs but also learn to critically evaluate
their effectiveness, analyze experimental data, and
conduct small-scale research. This approach
contributes to the formation of key professional
competencies for coaches: the ability to connect
theoretical knowledge with practice, justify their
methodological  decisions,  evaluate  their
effectiveness, and make adjustments when
necessary.

Conclusion. The analysis undertaken in this
study indicates that the author’s methodology for
improving attacking and counterattacking actions
in belbogli kurash wrestlers, based on the targeted
development of speed-strength qualities, has
substantial potential for implementation within the
educational process of higher institutions of
physical education and sport. The methodology is
consistent with contemporary requirements for
practice-oriented professional training, is grounded
in experimentally validated material, and allows
the learning process to be brought closer to the real
conditions of training and competitive activity.

Successful adaptation of the methodology to
the context of higher education is feasible provided
that a set of organisational and pedagogical
conditions is ensured. These include its formal
integration into course syllabi and working
programmes, systematic use of its elements in
practical and training sessions, and incorporation
of its components into student research activities.
Such a comprehensive approach creates a coherent
educational environment in which theory, practice
and scientific inquiry mutually reinforce one
another.

The implementation of the methodology
contributes to an improvement in the quality of
preparation of student-athletes specialising in belt
wrestling, which is reflected in higher levels of
their  technical-tactical and speed-strength
preparedness. At the same time, key professional
competencies of future coaches are developed,
particularly those related to the design,
implementation and evaluation of modern training
programmes tailored to the specific demands of a
given combat sport. The experience of integrating
the results of the dissertation research into the
educational process may be regarded as a model
both for other styles of wrestling and, more
broadly, for applied research in the field of theory
and methodology of physical education, thereby
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opening up prospects for further enhancement of
university-level training of sport specialists.
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MILLIY O‘YINLAR ORQALI MAKTAB O‘QUVCHILARIDA
JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISHNING NAZARIY

ASOSLARI

AHHOTAIMSA Annotation

B nanHoO#I cTaThe aHAIM3UPYIOTCS TEOPETUYESCKHE

Ushbu maqolada maktab o‘quvchilarida milliy o‘yinlar orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirishning

M IeJarornyeckue OCHOBBI pasBuTHs (usmdeckux  nazariy va pedagogik asoslari tahlil gilingan. Jismoniy sifatlar tushunchasi, ularning turlari hamda maktab
KauecTB y IIKOJIBHMKOB MOCPEACTBOM HapoiaHbix urp.  yoshidagi bolalarning rivojlanish xususiyatlari yoritib berilgan. Shuningdek, milliy harakatli o‘yinlarning
IMoxguepkuBaercs mousithe (u3nyeckux Kadects, ux  o‘quvchilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaggonlik va egiluvchanlik sifatlarini shakllantirishdagi
THIBI M OCOOCHHOCTM pa3BUTHs JAeTed ImkoiabHOro  ahamiyati ilmiy jihatdan asoslangan. Ta’lim jarayonida milliy o‘yinlardan samarali foydalanish bo‘yicha
Bospacra. Tawke HaydyHo oOocHoBbiBaercs Baknocts — metodik tavsiyalar ishlab chigilgan.

HApOAHBIX TIOABMXKHBIX HIp B (OPMHPOBAHHH Y

Kalit so‘zlar: Milliy o‘yinlar, jismoniy sifatlar, jismoniy tarbiya, sog‘lom turmush tarzi, maktab

ydaliuxcs TaKMX KadyecrB, Kak CHila, CKopocth,  o‘quvchilari, chaqqonlik, chidamlilik, tezkorlik, kuch, egiluvchanlik, pedagogik yondashuv.

BBIHOCJIMBOCTh, JIOBKOCTH M T'MOKOCTh. Paspaborans

This article analyzes the theoretical and pedagogical foundations of the development of physical

Metoauueckue pekomengaumu no sbdexrusaomy  qualities in schoolchildren through national games. The concept of physical qualities, their types, and the
HCIIOJIb30BAHNIO HAPOAHBIX Wrp B obpaszoBarensHom  development characteristics of school-age children are highlighted. Also, the importance of national
nporecce. movement games in the formation of students' qualities of strength, speed, endurance, agility, and

KumoueBbie caoBa: Haumonansusie wurpss,  flexibility is scientifically substantiated. Methodological recommendations for the effective use of
¢dusnueckne kavecrBa, (Qusuueckoe BocnuTanue, national games in the educational process are developed.

3[I0pOBBIA  00pa3 JKM3HH, IIKOJbHUKH, JIOBKOCTb,

Key words: National games, physical qualities, physical education, healthy lifestyle, schoolchildren,

BBIHOCJINBOCTb, CKOPOCTB, cuia, rubkoctb,  agility, endurance, speed, strength, flexibility, pedagogical approach.

neaarorutd4eCKruM moaxoma.

Mavzuning dolzarbligi. Milliy o‘yinlar — bu
har bir xalgqning an’anaviy o‘yinlari bo‘lib, ular
nafagat madaniyatni saglash, balki bolalarning
jismoniy, agliy va ijtimoiy rivojlanishiga ham
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yordam beradi. Maktab yoshidagi bolalar (7-17
yosh) jismoniy rivojlanishning eng faol davrida
bo‘lib, ularning kuch, chidamlilik, tezlik,
moslashuvchanlik va koordinatsiya kabi jismoniy
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sifati shakllanadi. Shu sababli, milliy o‘yinlar orqali
maktab dasturida jismoniy tarbiya sifatini oshirish
zamonaviy ta’lim metodikasi uchun muhim deb
hisoblanadi. Jismoniy sifatlar — bu insonning
harakat faoliyatini samarali bajarishini ta’'minlovchi
morfo-funksional xususiyatlar majmui hisoblanadi.
Pedagogika va sport nazariyasida asosiy jismoniy
sifatlar quyidagilardan iborat: Kuch, tezkorlik,
chidamlilik, chaqggonlik, egiluvchanlik. Maktab
yoshidagi bolalarda ushbu sifatlarning rivojlanishi
organizmning tabiiy o°sish va rivojlanish jarayonlari
bilan uzviy bog‘lig. Aynigsa, 13—15 yosh oraligi
jismoniy sifatlarni shakllantirish uchun eng qulay
davr hisoblanadi.

Jismoniy  sifatlarning  yetarli  darajada
rivojlanmaganligi bolalarning sog‘lig‘iga, o‘quv
faoliyatiga hamda umumiy harakat faolligiga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli jismoniy tarbiya
jarayonida yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda
maxsus mashglar va o‘yinlardan foydalanish zarur.

Boshlang‘ich va o‘rta maktab yoshidagi
bolalarda harakat apparati faol rivojlanadi, asab
tizimi nisbatan moslashuvchan bo‘ladi. Bu davrda
bolalar harakatli faoliyatga qiziqadi, o‘yin shaklidagi
mashg‘ulotlarni tez qabul giladi.

Shu bois jismoniy tarbiya jarayonida o‘yin
metodidan  foydalanish samarali  hisoblanadi.
O‘yinlar bolalarda:

- harakat koordinatsiyasini yaxshilaydi;

- tezkor qaror qgabul qilish qobiliyatini
rivojlantiradi;

- jamoada harakat qilish ko‘nikmasini
shakllantiradi;

- emotsional holatni bargarorlashtiradi.

Demak, jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayoni tizimli, magsadli va yosh xususiyatlariga
mos ravishda tashkil etilishi lozim.

Mavzuning o‘rganilganlik darajasi. Nazariy
asoslar — yaxshi o‘rganilgan, mavjud adabiyotlar
yetarli (o‘yinlar, pedagogik yondashuv, motorniy
rivojlanish nazariyasi). Jismoniy tarbiya va sport
pedagogikasi sohasida O¢zbekiston va MDH
davlatlarida milliy o‘yinlar bolalarning jismoniy
rivojlanishida samarali vosita sifatida tan olingan.
Masalan, “kurash”, “buzkashi” yoki ‘“baxshi
o‘yinlari” orqali kuch, chidamlilik va koordinatsiya
rivojlantiriladi. Psixomotor va kognitiv rivojlanish
Milliy o‘yinlar bolalarning tezkor qaror qabul qilish,
refleks va koordinatsiya ko‘nikmalarini oshiradi.
Tadqiqotlarda aniqlanishicha, o‘yin jarayonida bola
moslashuvchanlik  va strategik  fikrlashni
rivojlantiradi. Pedagogik va metodik asoslar milliy
o‘yinlarni maktab darslarida qo‘llash o‘quv
dasturidagi  jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
diversifikatsiya qilish imkonini beradi. llmiy
maqolalarda [Masalan: Nurmuhammadov, 2019;
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Raxmatova, 2021] milliy o‘yinlar o‘quvchilarni
nafagat jismonan, balki ijtimoiy jihatdan ham
rivojlantirishi ta’kidlangan: jamoaviy ish, rahbarlik
va hamkorlik ko‘nikmalari shakllanadi.
Tadgigotlarning mavjudligi O‘zbekistonning turli
oliy ta’lim muassasalari (Toshkent davlat jismoniy
tarbiya instituti, Samargand va Buxoro pedagogika
universitetlari) milliy o‘yinlar asosida jismoniy
tarbiya metodikasi bo‘yicha ilmiy ishlar olib borgan.
Ko‘pchilik ishlar nazariy asoslarni o‘rganishga
garatilgan.

Tadgigotning magsadi. Milliy harakatli
o‘yinlar xalq pedagogikasining muhim tarkibiy
qismi bo‘lib, ular bolalarning jismoniy va ma’naviy
kamolotini ta’minlashga xizmat qiladi. Bunday
o‘yinlarga turli yugurish, quvlashmachoq, tortishish,
sakrash va muvozanatni saglashga garatilgan
harakatlar kiradi.

Milliy o‘yinlarning asosiy xususiyatlari:

-tabiiy harakatlarga asoslanganligi;

-qiziqarli va raqobat ruhida o‘tishi;

-jamoaviylik va hamkorlikni talab etishi;

-maxsus jihozlarni talab gilmasligi.

Ular bolalarda tabiiy ravishda kuch, chaggonlik,
tezkorlik va chidamlilikni rivojlantiradi.

Milliy o‘yinlar orqali jismoniy sifatlar
quyidagicha rivojlanadi:

Kuch — tortishish, qarshilik ko‘rsatish
elementlari mavjud o‘yinlar orqali.

Tezkorlik — quvlashmachoq va tez yugurishga
asoslangan o‘yinlar orqali.

Chidamlilik — uzoqg davom etadigan harakatli
o‘yinlar orqali.

Chaqgonlik — yo‘nalishni tez o‘zgartirish va
to‘siglardan o‘tish elementlari orgali.

Egiluvchanlik — sakrash va egilish harakatlari
orgali.

Milliy of‘yinlardan muntazam va tizimli
foydalanish o‘quvchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini  oshiradi, darslarga gizigishini
kuchaytiradi hamda sog‘lom turmush tarziga ijobiy
munosabatni shakllantiradi.

Tadgigotning vazifalari. Milliy o‘yinlarni
go‘llashda quyidagi metodik tamoyillarga rioya
gilish magsadga muvofiq:

- yosh va jins xususiyatlarini hisobga olish;

- yuklama me’yorini bosqichma-bosgich
oshirish;

- Xavfsizlik qoidalariga amal gilish;

- o‘yin mazmunini dars magsadiga mos
tanlash;

- natijalarni muntazam nazorat gilish.

Shuningdek, o‘yinlar darsning kirish, asosiy va
yakuniy gismlarida magsadga muvofiq ravishda
go‘llanishi lozim.

1-jadval
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13-15 yoshli maktab o‘quvchilarining umumiy jismoniy tayyorgarik bo‘yicha tadqiqotdan keyingi
natijalar (n=10)

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

. .. . To‘ldirma Bronxa

% | IS | I | ooy | 1% T | wpimi gt | yuoireh 120

(sm, 3 kg) m (dagiqa)
1 ABF 2,15 10,74 15,06 7,90sm 5,46,73
2 BDT 2,10 10,60 15,75 6,50 6.18,65
3 FG‘A 1,65 10,59 16,64 7,25 5.34,69
4 HMN 1,75 10,30 16,20 7,45 5.31,52
5 KBF 1,90 10,47 16,45 7,20 6.26,81
6 JUY 1,72 11,87 20,09 7,00 7.05,06
7 PLM 1,85 10,60 16,25 6,40 6.55,07
8 KNB 1,85 11,12 16,50 5,90 6.16,07
9 HYT 1,92 11,02 15,93 6,10 6.13,35
10 PXL 2,00 10,27 15,56 6,00 6.19,20

- Mg <o)

1. Chidamlilikni  rivojlantirish ~ uchun

rh, férﬁlék, jbyda alandlik va uzunlikka sakrash,

yo‘naltirilgan mashqlar (bronxa, uzoq masofaga va
giyalikka yugurish, korss yugurish, harakatdagi
bajariladigan fitnis mashglari va boshqalar)

2. Kuchni rivojlantirishga garatilgan mashqglar
(rezinka, to‘ldirma to‘p, girya, shtanga va boshqalar
yordamida juftlikda va yakkalikda qo‘llaniladigan
mashglar)

3. Tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan
mashiglar (gisqa masofaga yugurish 30, 60, 100, 200

harakatli o‘yinlar)

4. Egiluvchanlikni rivojlanbtirishga garatilgan
mashglar (buyumlar yordamida va buyumlarsiz
bajariladigan mashglar)

5. Chaqggonlik rivojlantirishga qaratilgan
mashglar  (10x4 m, fishkalar  yordamida
bajariladigan mashqlar, juftlikda va yakkalikda
bajariladigan mashglar)

2-jadval

13-15 yoshli maktab o‘quvchilarining umumiy jismoniy tayyorgarik bo‘yicha tadqiqotdan keyingi
natijalar (n=10)

No FISH Turgan joydan 10x4 mokisimon 100 m yugurish 1;0' Olg:irrrir;?]t((;nl;lgl Bronxa yugirish

- o uzunlikka sakrash (sm) | yugurish (metr) (metr) kg) 1200 m (daqgiqa)
1 ABF 2,16 sm 9,77 14,58 8,10sm 5.19,05
2 BDT 2,15sm 9,86 15,41 6,65sm 5.33,65
3 FG‘A 1,75 sm 10,46 15,92 7,50sm 5.15,36
4 HMN 1,85sm 10,08 15,64 7,80sm 5.19,69
5 KBF 1,92 sm 10,21 16,05 7,50sm 5.58,81
6 JUY 1,78 sm 10,78 19,85 7,15sm 6.55,02
7 PLM 2,05sm 10,96 14,65 6,60sm 6.35,06
8 KNB 1,85sm 10,60 16,36 6,00sm 6.09,07
9 HYT 1,95sm 10,82 15,10 6,30sm 6.05,15
10 PXL 2,02sm 10,05 15,19 6,20sm 6.07,25
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Tadgigot natijalari va ularning tahlili.
Mazkur tadgigot 13—15 yoshli maktab o‘quvchilari
(n=10) ishtirokida olib borildi.

Tadgigotning asosiy magsadi — milliy
harakatli o‘yinlar asosida o‘quvchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarini oshirish
samaradorligini aniglashdan iborat bo‘ldi.

Tadgigot jarayoni 12 hafta davom etdi.
Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marotaba tashkil etildi.
Tajriba dasturiga chidamlilik, kuch, tezkorlik,
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ko‘rsatkichlarda farqlar ishonchli darajada ekanligi
aniglandi  (p<0,05). Bu esa qo‘llanilgan
metodikaning samaradorligini tasdiglaydi.

Natijalar muhokamasi

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, milliy
harakatli o‘yinlar o‘quvchilarning jismoniy
faolligini oshirishda muhim vosita hisoblanadi.
Mashg‘ulotlarning o‘yin shaklida tashkil etilishi
bolalarda yuqgori motivatsiya va faol ishtirokni
ta’'minladi. Aynigsa chidamlilik ko‘rsatkichining

(0) (0) (o) (0) (o)
R 21704 . 3.77% I 3.46% - 3.1% - 5.11%

Turgan joydan  10x4 moksimon
saoniikka Sk gl agiaot Bodhia

chaqggonlik va egiluvchanlik sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar hamda
milliy harakatli o‘yinlar kiritildi. Tadqiqotda
quyidagi test mashgqlari qo‘llanildi:

- turgan joydan uzunlikka sakrash (tezkor-
kuch sifati); - 10x4 m mokisimon yugurish
(chagqonlik); - 100 m yugurish (tezkorlik); - 3 kg
to‘ldirma to‘p uloqtirish (kuch); - 1200 m yugurish
(chidamlilik); Olingan natijalar matematik-statistik
usullar yordamida, xususan, juftlangan t-test orgali
tahlil gilindi (p<0,05).

Tajriba natijalarining statistik tahlili. Tajriba
boshidagi va tajriba oxiridagi ko‘rsatkichlar
giyosiy ravishda tahlil qilindi. Natijalar shuni
ko‘rsatdiki, barcha test mashqglarida ijobiy o‘sish
kuzatildi. Turgan joydan uzunlikka sakrash
bo‘yicha o‘rtacha natija 1,89 m. dan 1,95 m. ga
oshdi (3,17%). 10x4 m mokisimon yugurish
natijalari 10,76 sek. dan 10,36 sek. ga yaxshilandi
(3,77%). 100 m yugurish natijasi 16,44 sek. dan
15,87 sek. ga kamaydi (3,46%). 3 kg. li to‘ldirma
to‘p uloqtirish natijalari 6,77 m. dan 6,98 m. ga
oshdi (3,10%). 1200 m yugurish natijalari 6,06
dagigadan 5,75 dagigaga yaxshilandi (5,11%).
Statistik  tahlil natijalariga ko‘ra, barcha

100m yugurish  To‘ldirma to‘pini Bronxa yugurish
Tadqgiqot oxiridaUIOGtKl'lss%ﬂ/B%ggish % 12000

5,11% ga oshgani shuni anglatadiki, mashg‘ulotlar
yurak-qon tomir tizimi faoliyatiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatgan. Chaqgonlik va tezkorlik
ko‘rsatkichlarining yaxshilanishi 0‘yin
jarayonidagi tezkor harakatlar, yo‘nalish almashish
va musobaqgaviy elementlar bilan bog‘liq. Kuch
sifatining oshishi esa to‘ldirma to‘p, rezinka va
juftlikda bajarilgan mashglar samaradorligi bilan
izohlanadi.

Amaliy tavsiyalar.

Tadgigot natijalariga asoslanib  quyidagi
amaliy tavsiyalar ishlab chigildi:

1. Jismoniy tarbiya darslarida milliy harakatli
o‘yinlardan tizimli foydalanish tavsiya etiladi.

2. Mashg‘ulotlarni yosh xususiyatlariga mos
ravishda rejalashtirish zarur.

3. Har bir mashg‘ulotda kuch, chidamlilik,
tezkorlik va chaqqonlik sifatlari  kompleks
rivojlantirilishi lozim.

4. Natijalarni muntazam monitoring gilish va
statistik tahlil asosida baholash tavsiya etiladi.

Mazkur metodika umumta’lim maktablarida
jismoniy tarbiya jarayonini samarali tashkil etishda
go‘llanishi mumkin.

13-15 yoshli maktab o‘quvchilarining umumiy jismoniy tayyorgarik bo‘yicha qiyosiy tahlili

amsi

Mashglar nomi Tadgigot boshida Tadgiqot oxirida Nisbiy osish, %
Turgan joydan uzunlikka sakrash (sm) 1,89 sm 1,95 sm 3,17%
10x4 mokisimon yugurish 10,76 10,36 3,77%
100 m yugurish 16,44 15,87 3,46%
To‘ldirma to‘pini ulogtirish (3 kg) 6,77 sm 6,98 sm 3,10%
Bronxa yugirish 1200 m 6,06 5,75 5,11%
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Umumiy xulosa. O‘tkazilgan tadgigot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, milliy harakatli o‘yinlar
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar 13—15 yoshli
o‘quvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
sezilarli darajada oshirdi. Barcha test mashglarida
ijjobiy o‘sish kuzatildi va statistik jihatdan ishonchli
farglar aniglandi (p<0,05). Bu esa ishlab chigilgan
metodikaning samaradorligini tasdiglaydi. Shunday
qilib, milliy harakatli o‘yinlar nafagat jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, balki sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishda ham muhim pedagogik
vosita  sifatida  tavsiya  etiladi.  Maktab
o‘quvchilarining jismoniy faolligini oshirishda
aynan milliy o‘yinlarning yoshga doir turlarini
saralagan holda o‘tkazish ijobiy o‘zgarishlarga
sabab bo‘ladi.
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GANDBOLCHILARDA INDIVIDUAL TEXNIK MAHORATNI

RIVOJLANTIRISH

AHHOTAIMSA Annotation

B naHHO# cTaThe H3y4eHO PAa3BUTHE HHAMBUIYAILHOIO
TEXHMYECKOro  MacrepcrBa  raujgbonucroB. B xoxe
HCCIICI0BaHUA ObUTH IpoaHAIM3UPOBaHbl TEXHUKA II€peiay,
OPOCKOB 110 BOPOTaM, BEACHUS Ms4a U OOMaHHBIX BHKEHUI
y rauabomucroB 15-16 ner. B mpouecce TpeHHPOBKH ObLT
pa3paboTaH M BHEAPEH  KOMIUIEKC  CHELHaIbHBIX
yHpaKHEHHH, HallpaBIeHHbIX Ha PAa3BUTHE UHIMBHyaIbHON
TEXHUYECKOU TIOATOTOBKH. PC3yJ’IbTaTbI MCCIICIOBAHU S
MOKa3a/li, YTO CIELMAIbHBIC YIPAKHEHUS CIOCOOCTBYIOT
YAYYIICHUIO WHAWBUAYAIbHBIX TEXHUYECKHUX Tokaszarenen
crnoprcMeHoB.  Taioke — yCTaHOBIEHO, UTO  Pa3BUTHE
UHAMBUYAIIBHOIO TEXHUYECKOr0 MAaCTEepCTBa SABJISACTCA
BKHBIM (hakTOPOM MOBbILICHUS 3(PHEKTHBHOCTH UrPOBOU
JACATCIIbBHOCTHU.

KiroueBbie  cioBa:
MacTepcTBO,  TEeXHHYECKast
TPEHUPOBKA.

ranzabou,
MOJArOTOBKA,

TEXHUYECKOC
CIIOPTCMEH,

Zamonaviy gandbol sport turi yugori tezlik,
murakkab texnik harakatlar va tezkor taktik
garorlar bilan tavsiflanadi. Ushbu sport turida

sportchilarning muvaffaqgiyati  ko‘p
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Mazkur magolada gandbolchilarning individual texnik mahoratini rivojlantirish masalasi
o‘rganildi. Tadqiqot davomida 15-16 yoshli gandbolchilarning to‘p uzatish, darvozaga otish, to‘pni olib
yurish va aldamchi harakatlarni bajarish texnikasi tahlil gilindi. Mashg‘ulot jarayonida individual texnik
tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar majmuasi ishlab chigildi va amaliyotga joriy
etildi. Tadqiqot natijalari maxsus mashqlar sportchilarning individual texnik ko‘rsatkichlarini sezilarli
darajada yaxshilashga yordam berishini ko‘rsatdi. Shuningdek, individual texnik mahoratni
rivojlantirish sportchilarning umumiy o‘yin samaradorligini oshirishda muhim omil ekanligi aniqlandi.

Kalit so‘zlar: gandbol, individual texnik mahorat, texnik tayyorgarlik, to‘p uzatish, darvozaga
otish, sportchi, mashg‘ulot.

This article examines the development of individual technical skills in handball players. The
techniques of passing, shooting, dribbling, and feint movements of 15-16-year-old handball players
were analyzed. A set of special exercises aimed at improving individual technical training was developed
and implemented during the training process. The results showed that special exercises significantly
improved individual technical indicators of the athletes. It was also determined that the development of
individual technical skills is an important factor in improving overall game performance.

Keywords: handball, individual technical skills, technical training, passing, shooting, athlete,
training.

ularning individual texnik mahoratiga bog‘liq
hisoblanadi. Individual ~ texnik  mahorat
sportchining to‘p bilan harakat qilish, aniq uzatish,

jihatdan darvozaga samarali otish, aldamchi harakatlarni
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bajarish va o‘yin vaziyatida to‘g‘ri qaror qabul
qilish qobiliyatini o‘z ichiga oladi. Shu sababli
individual texnik tayyorgarlik gandbolchilarning
umumiy sport mahoratini shakllantirishda muhim
o‘rin tutadi. Gandbol o‘yinida sportchining
individual texnik tayyorgarligi jamoaviy o‘yin
samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Individual texnik mahorati yuqori
darajada rivojlangan sportchi o‘yin davomida
murakkab texnik elementlarni aniq va samarali
bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Bu esa o‘z
navbatida jamoaning umumiy 0‘yin
samaradorligini  oshirishga  yordam  beradi.
Aynigsa, zamonaviy gandbolda o‘yin sur’atining
oshib borishi sportchilardan texnik harakatlarni
yugori aniglik va tezlik bilan bajarishni talab giladi.

Sportchilar tayyorgarligi tizimida individual
texnik mahoratni rivojlantirish muhim pedagogik
vazifa hisoblanadi. Individual texnik tayyorgarlik
sportchilarning texnik harakatlarni to‘g‘ri va
samarali bajarish ko‘nikmalarini shakllantirishga
qaratilgan bo‘lib, bu jarayon mashg‘ulotlar
davomida maxsus mashglar yordamida amalga
oshiriladi. Maxsus mashglar sportchilarning texnik
harakatlarini takomillashtirish, harakat
koordinatsiyasini  rivojlantirish ~ va  texnik
elementlarni bajarish anigligini oshirishga xizmat
qiladi. O°‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish davlat
siyosatining  ustuvor  yo‘nalishlaridan  biri
hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining sportni rivojlantirishga garatilgan
garorlarida  sportchilar  tayyorgarligi  sifatini
oshirish, ularning texnik mahoratini rivojlantirish
va zamonaviy mashg‘ulot usullarini joriy etish
muhim vazifalar sifatida belgilangan. Bu esa
sportchilar tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil
etishni talab etadi. Yosh sportchilar, xususan, 15—
16 yoshli gandbolchilar sport mahoratini
shakllantirishning muhim bosqgichida bo‘ladilar.
Ushbu yosh davrida sportchilarning individual
texnik mahorati faol rivojlanadi va bu ularning
kelajakdagi sport natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Shu sababli aynan ushbu yosh davrida
sportchilarning individual texnik tayyorgarligini
rivojlantirish muhim ilmiy va amaliy ahamiyatga
ega. limiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
sportchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish sport tayyorgarligi tizimining muhim
tarkibiy gismi  hisoblanadi.  Birog  yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish masalasi yetarli darajada
o‘rganilmagan va bu borada qo‘shimcha ilmiy
tadgiqotlar olib borish zarur. Shu sababli
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish masalasi dolzarb ilmiy muammo
hisoblanadi va ushbu muammoni ilmiy jihatdan
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o‘rganish sport tayyorgarligi nazariyasi va
amaliyoti uchun muhim ahamiyatga ega.

Adabiyotlar tahlili. Sport o‘yinlarida,
xususan gandbol sport turida sportchilarning
individual texnik mahoratini rivojlantirish sport
tayyorgarligi tizimining muhim tarkibiy gismi
hisoblanadi.  Individual texnik tayyorgarlik
sportchining o‘yin davomida texnik harakatlarni
aniq, tez va samarali bajarish qobiliyatini
shakllantirishga qaratilgan bo‘lib, bu
sportchilarning umumiy o‘yin samaradorligini
belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Sport tayyorgarligi nazariyasining
asoschilaridan  biri  L.P. Matveev (2010)
sportchilarning texnik tayyorgarligi ularning sport
mahoratini  shakllantirishda hal giluvchi rol
o‘ynashini ta’kidlaydi. Uning fikriga ko‘ra, texnik
tayyorgarlik  sportchilarning maxsus harakat
ko‘nikmalarini rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib,
ushbu jarayon maxsus mashglar yordamida amalga
oshiriladi. Texnik tayyorgarlik darajasi ganchalik
yugqori bo‘lsa, sportchilarning musobaqa faoliyati
samaradorligi ham shunchalik yuqori bo‘ladi.

V.N. Platonov (2017) sportchilar tayyorgarligi
tizimini o‘rganib, texnik tayyorgarlik
sportchilarning musobaga faoliyatida
muvaffaqiyatga erishishining asosiy omillaridan
biri ekanligini asoslab bergan. Olimning fikriga
ko‘ra, sportchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish mashg‘ulot jarayonining muhim
vazifalaridan biri hisoblanadi. Texnik tayyorgarlik
sportchilarning o‘yin davomida harakatlarni aniq
va samarali bajarish imkoniyatini oshiradi.

Yu.V. Verxoshanskiy (2014) sportchilarning
maxsus tayyorgarligi tizimida texnik tayyorgarlik
muhim o‘rin tutishini ta’kidlaydi. Uning fikriga
ko‘ra, texnik tayyorgarlik sportchilarning harakat
koordinatsiyasini rivojlantirish, texnik
elementlarni  to‘g‘ri  bajarish va  o‘yin
samaradorligini oshirishga yordam beradi.

Gandbol sport turiga oid ilmiy tadgigotlarda
ham individual texnik tayyorgarlik muhim o‘rin
tutadi. Xususan, H. Wagner (2012)
gandbolchilarning texnik tayyorgarligi ularning
o‘yin faoliyatining samaradorligini belgilovchi
asosiy omil ekanligini ta’kidlaydi. Olimning
fikriga ko‘ra, gandbolchilarning to‘p uzatish,
darvozaga otish va to‘pni olib yurish texnikasini
rivojlantirish  ularning o‘yin  samaradorligini
oshirishga yordam beradi. R.A. Schmidt va T.D.
Lee (2011) motor o‘rganish nazariyasini o‘rganib,
texnik ko‘nikmalarni  shakllantirish  jarayoni
muntazam  mashg‘ulotlar  orqali  amalga
oshirilishini aniqlaganlar. Ularning fikriga ko‘ra,
texnik  harakatlarni  muntazam  takrorlash
sportchilarning texnik mahoratini rivojlantirishga
yordam beradi. O‘zbekistonlik olimlardan R.X.

' Sportda ilmiy tadgiqotlar N0 1/2026 [EEL]



Kadirov (2021) sportchilarning texnik
tayyorgarligi sport tayyorgarligi tizimining muhim
tarkibiy qismi ekanligini ta’kidlaydi. Olimning
fikriga ko‘ra, texnik tayyorgarlik sportchilarning
sport  mahoratini  shakllantirishda ~ muhim
ahamiyatga ega. A.A.  Pulatov  (2019)
gandbolchilarning texnik tayyorgarligini
rivojlantirish sportchilarning o‘yin samaradorligini
oshirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini
aniglagan. Olimning fikriga ko‘ra, individual
texnik  tayyorgarlik  sportchilarning  o‘yin
faoliyatini rivojlantirishda asosiy omillardan biri
hisoblanadi. J.R. Yarashev (2022) sportchilarning
individual tayyorgarligini rivojlantirish
sportchilarning sport mahoratini oshirishda muhim
ahamiyatga ega ekanligini ta’kidlaydi. Olim
individual tayyorgarlik sportchilarning texnik
harakatlarni ~ samarali  bajarish  qobiliyatini
rivojlantirishga yordam berishini aniglagan. limiy
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish sport tayyorgarligi tizimining muhim
tarkibiy gismi hisoblanadi. Individual texnik
tayyorgarlik sportchilarning o‘yin samaradorligini
oshirishga yordam beradi. Biroq ilmiy adabiyotlar
tahlili shuni ko‘rsatdiki, yosh gandbolchilarning
individual texnik mahoratini rivojlantirish masalasi
yetarli darajada o‘rganilmagan.

Shu sababli gandbolchilarning individual
texnik mahoratini rivojlantirish masalasi dolzarb
ilmiy muammo hisoblanadi.

Tadgigot metodikasi. Mazkur ilmiy-tadgiqot
ishi SMda gandbol sport turi bilan muntazam
shug‘ullanib kelayotgan 15-16 yoshli 16 nafar
sportchi ishtirokida olib borildi. Tadgigotning
asosiy magsadi yosh gandbolchilarning individual
texnik  mahoratini  rivojlantirishda  maxsus
mashglarning samaradorligini aniglash va ilmiy
jihatdan asoslashdan iborat bo‘ldi. Tadqiqot 2024—
2025 o‘quv-mashg‘ulot yili davomida uch oy
mobaynida tashkil etildi. Tadgiqotda ishtirok etgan
sportchilar sport tayyorgarligi darajasi, yoshi va
jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari jihatidan bir-
biriga yaqin bo‘lgan sportchilar hisoblanadi.

Tadgigot jarayonida ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil gilish metodidan foydalanildi.
Ushbu metod yordamida sportchilarning texnik
tayyorgarligini rivojlantirish, individual texnik
mahoratni shakllantirish va sportchilarning texnik
harakatlarini  takomillashtirishga oid ilmiy
manbalar o‘rganildi. Bu esa tadgiqotning nazariy
asoslarini shakllantirishga xizmat qildi.

Pedagogik kuzatuv metodi yordamida
sportchilarning mashg‘ulot jarayonidagi texnik
harakatlari muntazam ravishda kuzatib borildi.
Kuzatuv davomida sportchilarning to‘p uzatish
anigligi, to‘pni olib yurish texnikasi, darvozaga
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otish anigligi va aldamchi harakatlarni bajarish
sifati  baholab  borildi. Pedagogik kuzatuv
sportchilarning individual texnik tayyorgarligi
darajasini aniglash imkonini berdi.

Tadgigotning asosiy  metodlaridan  Dbiri
pedagogik tajriba metodi hisoblanadi. Pedagogik
tajriba davomida sportchilarning individual texnik
mahoratini rivojlantirishga garatilgan maxsus
mashglar majmuasi ishlab chiqildi va mashg‘ulot
jarayoniga joriy etildi. Pedagogik tajriba
boshlanishidan oldin sportchilarning individual
texnik tayyorgarligi darajasi maxsus testlar
yordamida aniglandi.

Testlar sportchilarning individual texnik
mahoratini baholashga qaratilgan bo‘lib, ular
quyidagi texnik elementlarni oz ichiga oldi: aniq
to‘p uzatish, to‘pni olib yurish tezligi, darvozaga
aniqg otish va aldamchi harakatlarni samarali
bajarish. Ushbu testlar sportchilarning individual
texnik  tayyorgarligini  tavsiflovchi  asosiy
ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Pedagogik tajriba
davomida sportchilarning individual texnik
mahoratini  rivojlantirishga garatilgan maxsus
mashglar muntazam ravishda qo‘llanildi. Ushbu
mashglar sportchilarning texnik harakatlarini
takomillashtirish, harakat  koordinatsiyasini
rivojlantirish  va texnik elementlarni bajarish
anigligini  oshirishga  qgaratildi.  Mashg‘ulot
jarayonida to‘p uzatish texnikasini rivojlantirish,
darvozaga otish texnikasini takomillashtirish,
to‘pni olib yurish tezligini oshirish va aldamchi
harakatlarni rivojlantirishga garatilgan
mashglardan foydalanildi.

Mashg‘ulotlar haftasiga to‘rt marta tashkil
etildi va har bir mashg‘ulot 90 daqiqa davom etdi.
Mashg‘ulotlarning asosiy qismida individual
texnik mahoratni rivojlantirishga alohida e’tibor
garatildi.

Pedagogik tajriba yakunida sportchilarning
individual texnik tayyorgarligi darajasi yana gayta
test sinovlari yordamida aniglandi va olingan
natijalar dastlabki natijalar bilan tagqoslandi.

Tadgigot  natijalarini  tahlil  gilishda
matematik-statistik metodlardan  foydalanildi.
Ushbu metod yordamida sportchilarning texnik
tayyorgarligi  ko‘rsatkichlaridagi  o‘zgarishlar
aniglandi va maxsus mashglarning samaradorligi
baholandi.

Olib borilgan tadgiqot metodikasi yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirish imkoniyatlarini aniglashga xizmat
qildi.

Tadqgiqot natijalari va ularning
muhokamasi.  Tadgigot jarayonida SMda
shug‘ullanuvchi ~ 15-16  yoshli 16  nafar
gandbolchilarning individual texnik mahorati
maxsus mashgqlar ta’sirida o‘rganildi. Tadqiqotning
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dastlabki bosgichida sportchilarning individual
texnik tayyorgarligi darajasini aniglash magsadida
pedagogik test sinovlari o‘tkazildi. Ushbu testlar
sportchilarning individual texnik harakatlarini
tavsiflovchi asosiy ko‘rsatkichlarni, ya’'ni to‘p
uzatish aniqligi, to‘pni olib yurish tezligi,
darvozaga otish anigligi hamda aldamchi
harakatlarni samarali bajarish ko‘rsatkichlarini
aniglashga garatildi.

Dastlabki natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki,
sportchilarning individual texnik tayyorgarligi
o‘rtacha darajada shakllangan bo‘lib, ayrim texnik
elementlarni bajarishda aniglik va bargarorlik
yetishmasligi kuzatildi. Aynigsa, darvozaga otish
anigligi va aldamchi harakatlarni bajarishda texnik
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sportchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglardan
foydalanish zarurligini ko‘rsatdi.

Pedagogik tajriba davomida sportchilarning
individual texnik  mahoratini  rivojlantirish
magsadida maxsus mashglar majmuasi ishlab
chiqildi va mashg‘ulot jarayoniga joriy etildi.

Ushbu mashglar ~ sportchilarning  texnik
harakatlarini takomillashtirish, harakat
koordinatsiyasini  rivojlantirish ~ va  texnik
elementlarni  bajarish  anigligini  oshirishga
garatildi.

Pedagogik tajriba yakunida sportchilarning
individual texnik tayyorgarligi ko‘rsatkichlari
gayta aniglandi va olingan natijalar dastlabki

xatolar ~ mavjudligi  aniglandi. Bu esa natijalar bilan taggoslandi.
1-jadval
Gandbolchilarning individual texnik mahorati ko‘rsatkichlari dinamikasi (n=16)

Ne Ko‘rsatkichlar Tajribadan oldin Tajribadan keyin O‘zgarish O‘sish %

1 Aniq to‘p uzatishlar soni 21,8 24,2 +2,4 11,0%

2 To‘pni olib yurish (sek.) 9,4 8,4 -1,0 10,6% yaxshilandi
3 Darvozaga aniq otishlar 11,2 12,6 +1,4 12,5%

4 Aldamchi harakatlar soni 8,9 9,9 +1,0 11,2%

Jadval natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus
mashglar  sportchilarning  individual  texnik
mahoratini rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib
xizmat qildi.

Sportchilarning aniq to‘p uzatish
ko‘rsatkichlari 21,8 martadan 24,2 martaga
oshganligi kuzatildi. Ushbu ko‘rsatkichning 11
foizga oshishi  sportchilarning to‘p uzatish
texnikasi yaxshilanganligini ko‘rsatadi. To‘p
uzatish texnikasining rivojlanishi sportchilarning
o‘yin davomida samarali harakat qilish
imkoniyatini oshiradi.

Sportchilarning to‘pni olib yurish tezligi ham
yaxshilanganligi aniqlandi. Ushbu ko‘rsatkich 9,4
soniyadan 8,4 soniyaga yaxshilandi. Bu esa 10,6
foiz yaxshilanishni tashkil etdi. Ushbu natija
sportchilarning harakat koordinatsiyasi va texnik
tayyorgarligi rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Darvozaga aniq otish ko‘rsatkichlari ham
ijobiy tomonga o‘zgardi. Ushbu ko‘rsatkich 11,2
martadan 12,6 martaga oshdi. Bu esa 12,5 foiz
o‘sishni tashkil etdi. Ushbu natija sportchilarning

darvozaga otish texnikasi rivojlanganligini
ko‘rsatadi.
Sportchilarning aldamchi harakatlarni

bajarish ko‘rsatkichlari ham yaxshilanganligi
kuzatildi. Ushbu ko‘rsatkich 8,9 martadan 9,9
martaga oshdi. Bu esa 11,2 foiz osishni tashkil
etdi. Ushbu natija sportchilarning individual texnik
mahorati rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, maxsus

mashglar  sportchilarning individual  texnik
mahoratini  rivojlantirishda  samarali  vosita
hisoblanadi. Maxsus mashglar sportchilarning
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texnik harakatlarni aniq va samarali bajarish
gobiliyatini rivojlantirishga yordam berdi.

Shunday qilib, tadgiqot natijalari yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirishda maxsus mashqglar samarali vosita
ekanligini tasdigladi.

Xulosa. Olib borilgan ilmiy-tadgigot ishlari
natijasida  15-16  yoshli  gandbolchilarning
individual texnik mahoratini rivojlantirishda
maxsus mashglardan foydalanish samarali vosita
ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi. Tadgiqot
davomida SMda shug‘ullanuvchi yosh
gandbolchilarning individual texnik tayyorgarligi
darajasi pedagogik tajriba asosida o‘rganildi va
maxsus mashqlar ta’sirida ushbu
ko‘rsatkichlarning ijobiy tomonga o‘zgarganligi
aniglandi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus
mashglar  sportchilarning individual  texnik
harakatlarini rivojlantirishda muhim ahamiyatga
ega. Xususan, sportchilarning aniq to‘p uzatish
ko‘rsatkichlari 11 foizga, darvozaga anig otish
ko‘rsatkichlari 12,5 foizga va aldamchi
harakatlarni bajarish ko‘rsatkichlari 11,2 foizga
oshganligi  kuzatildi.  Shu  bilan  birga,
sportchilarning to‘pni olib yurish tezligi 10,6
foizga yaxshilanganligi aniglandi. Ushbu natijalar
sportchilarning texnik tayyorgarligi  sezilarli
darajada rivojlanganligini ko‘rsatadi.

Maxsus mashglar sportchilarning texnik
harakatlarni bajarish anigligini oshirish, harakat
koordinatsiyasini  rivojlantirish ~ va  texnik
elementlarni bajarish barqgarorligini ta’minlashga
yordam berdi. Bu esa sportchilarning individual
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texnik  mahoratini  rivojlantirishda ~ muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.

Tadqiqot  natijalari  shuni  ko‘rsatdiki,
mashg‘ulot  jarayonida  individual texnik
tayyorgarlikka alohida e’tibor garatish
sportchilarning  umumiy  sport  mahoratini
rivojlantirishda ~ muhim  omil  hisoblanadi.

Individual texnik mahorati rivojlangan sportchilar
o‘yin davomida texnik harakatlarni samarali
bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Olib borilgan tadgigot natijalari asosida SMda
shug‘ullanuvchi  gandbolchilarning mashg‘ulot
jarayonida individual texnik mahoratni
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglardan
foydalanish magsadga muvofiq ekanligi aniglandi.

Shunday qilib, maxsus mashglar yosh
gandbolchilarning individual texnik mahoratini
rivojlantirishda samarali vosita hisoblanadi va
ularni mashg‘ulot jarayonida go‘llash
sportchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda
muhim ahamiyatga ega.
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REPRODUKTIV YOSHDAGI AYOLLARNI SOG‘'LOMLASHTIRISH VA
ORTIQCHA VAZNNI KAMAYTIRISHDA GIMNASTIK MASHQLAR

SAMARADORLIGI

Annotation

AHHOTALIUA

B panHoii crarbe  aHanmsupyercs —npobliema Ushbu magqolada reproduktiv yoshdagi ayollarda ortiqgcha vazn muammosi, uning salomatlikka ta’siri

U30BITOYHOrO BeCa Yy KCHIIMH PEIPOAYKTUBHOro Bo3pacra,  hamda gimnastik mashqlar orqali sog‘lomlashtirish imkoniyatlari tahlil gilinadi. Tadgigotda muntazam

€ro BIHsSHUE Ha 310POBbE H BO3MOXKHOCTH o310poBiienus ¢ bajariladigan gimnastik mashglar organizmning funksional holatini yaxshilashi, modda almashinuvini

[IOMOIIIBIO THMHACTHYECKHX YHP@OKHEHHUI. B faollashtirishi hamda ortigcha vaznni kamaytirishda samarali vosita ekanligi asoslab beriladi.

HcCneJ0BaHMK 000CHOBAHO, YTO PETYJISPHO BIIOIHAEMbIE Kalit so‘zlar: reproduktiv yosh, ortiqcha vazn, gimnastika, sog‘lomlashtirish, jismoniy mashglar,

THMHACTHYECKHE YIP@KHEHHsI yayamator  ayollar salomatligi.

(DYHKIMOHATBHOE COCTOSIHUE OpPraHu3Ma, AKTUBU3HPYIOT This article analyzes the problem of excess weight in women of reproductive age, its impact on health,

obmen BemectB u smisiiores dbdexruBabiv cpexcrom  and health improvement opportunities through gymnastic exercises. The study substantiates that regularly

CHIDKEHUS JIMIHETO Beca. performed gymnastic exercises improve the functional state of the body, activate metabolism, and are an
KnroueBble  crmoBa:  pempoayktuBHbli  Bospacr,  effective means of reducing excess weight.

U30BITOYHBII BEC, UMHACTHKA, 03/10pOBJICHHE, Keywords: reproductive age, excess weight, gymnastics, health improvement, physical exercise,

(dusnueckne ynpaxHeHusl, )EHCKOE 310POBbE. women's health.

Kirish. Bugungi kunda jamiyatda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, aholining jismoniy
faolligini oshirish hamda turli kasalliklarning
oldini  olish  davlat siyosatining  muhim
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, ayollar
salomatligini mustahkamlash, ularning jismoniy
rivojlanishini qo‘llab-quvvatlash va reproduktiv
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salomatligini saglash muhim ijtimoiy ahamiyatga
ega. So‘nggi yillarda turmush tarzining o‘zgarishi,
kamharakatlilik, noto‘g‘ri ovgatlanish va stress
omillari natijasida reproduktiv yoshdagi ayollar
orasida ortigcha vazn va semizlik muammosi
tobora keng tarqalib bormoqda. Jahon sog‘ligni
saglash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, ortigcha
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vazn yurak-gon tomir kasalliklari, gandli diabet,
gormonal buzilishlar va reproduktiv tizim
kasalliklarining rivojlanishiga sabab bo‘lishi
mumkin.Reproduktiv yoshdagi ayollar organizmi
o‘ziga xos fiziologik xususiyatlarga ega bo‘lib, bu
davrda organizmning gormonal tizimi faol
ishlaydi. Ortigcha vazn esa ushbu tizim faoliyatiga
salbiy ta’sir ko‘rsatib, homiladorlik jarayoni va
umumiy sog‘liq holatiga ta’sir qilishi mumkin. Shu
sababli reproduktiv yoshdagi ayollarda ortiqcha
vaznni kamaytirish hamda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish dolzarb ilmiy-amaliy muammo
hisoblanadi.  Jismoniy =~ mashglar,  xususan
sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari
organizm faoliyatini yaxshilash, mushak tizimini
mustahkamlash, gon aylanishini faollashtirish va
energiya almashinuvi jarayonlarini
jadallashtirishda ~ muhim  ahamiyatga  ega.
Gimnastika mashglari boshga jismoniy faoliyat
turlariga nisbatan ayollar organizmiga
moslashuvchanligi, yuklamaning bosgichma-
bosgich oshirilishi hamda harakatlarning nazorat
gilinishi bilan ajralib turadi. Shu bois reproduktiv
yoshdagi ayollarda ortigcha vaznni kamaytirish va
sog‘lomlashtirish jarayonida gimnastik
mashglarning  samaradorligini  ilmiy  asosda
o‘rganish muhim ilmiy va amaliy ahamiyat kasb
etadi. Mazkur magolada reproduktiv yoshdagi
ayollarda ortigcha vaznni kamaytirish hamda
sog‘lomlashtirish jarayonida gimnastik mashqlarni
go‘llashning ilmiy-metodik asoslari tahlil gilinadi
va ularning organizmga ta’siri yoritiladi.

Tadgigot metodologiyasi.

Mazkur tadgigot reproduktiv  yoshdagi
ayollarda ortigcha vaznni kamaytirish hamda
jismoniy  holatini  yaxshilashda  gimnastik
mashglarning samaradorligini aniglash magsadida
tashkil etildi.

Tadgigot jarayonida quyidagi ilmiy usullardan
foydalanildi:

ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish;

pedagogik kuzatuv;

pedagogik tajriba;

antropometrik o‘lchovlar;

funksional testlar;
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matematik-statistik tahlil.

Tadgigot 20—35 yosh oralig‘idagi reproduktiv
yoshdagi ayollar ishtirokida olib  borildi.
Ishtirokchilar ikki guruhga ajratildi:

nazorat guruhi

eksperimental guruhi

Nazorat guruhida an’anaviy jismoniy
mashqglar bajarildi, eksperimental guruhda esa
maxsus ishlab chigilgan sog‘lomlashtiruvchi
gimnastika mashqlari dasturi qo‘llanildi.

Mashg‘ulotlar haftasiga 3—4 marta, har biri
40-60 daqgiga davomida o‘tkazildi. Mashg‘ulotlar
quyidagi bosqichlardan iborat bo‘ldi:

Tayyorlov  gismi  (yengil
mashqlari).

Asosiy qism (yog‘ Yyogishga garatilgan
mashqlar).

Yakuniy gism (bo‘shashtiruvchi mashgqlar).

Tadgigot natijalari  tadgiqot  jarayonida
olingan natijalar nazorat va eksperimental guruh
ko‘rsatkichlari o‘rtasida qiyosiy tahlil gilindi.

Dastlabki natijalar.

Tadgigot  boshida  har  ikki  guruh
ishtirokchilarining antropometrik ko‘rsatkichlari
o‘rtasida sezilarli farq anigqlanmadi (p>0,05).
Boshlang‘ich o‘lchov natijalari quyidagilarni
ko‘rsatdi: tana massasi indeksi me’yoridan yuqori,
jismoniy chidamlilik darajasi past, mushak tizimi
rivojlanish darajasi  yetarli emas Bu holat
reproduktiv yoshdagi ayollarda jismoniy faollik
yetarli  emasligini  ko‘rsatdi.  Tadqiqotning
boshlang‘ich bosqichida reproduktiv yoshdagi
ayollarning antropometrik hamda funksional
ko‘rsatkichlarini aniglash magsadida dastlabki test
sinovlari o‘tkazildi. Tadqgiqotda jami 40 nafar
reproduktiv yoshdagi ayol ishtirok etdi. Ular teng
ravishda nazorat guruhi (NG) va eksperimental
guruh (EG) ga ajratildi.

Boshlang‘ich o‘Ichovlar natijalariga ko‘ra, har
ikki guruh ko‘rsatkichlari o‘rtasida statistik
jihatdan sezilarli farg aniglanmadi (p>0,05). Bu esa
tajriba  boshlanishida guruhlarning jismoniy
rivojlanish darajasi deyarli bir xil ekanligini
ko‘rsatadi. = Antropometrik  va  funksional
ko‘rsatkichlar quyidagi jadvalda keltirilgan.

1-jadval

gimnastika

Tadgqiqot ishtirokchilarining boshlang‘ich antropometrik ko‘rsatkichlari

‘Ko‘rsatkichlar

[Nazorat guruhi (n=20)|[Eksperimental guruhi (n=20)|[Farq (%)|

O‘rtacha tana vazni (kg)  [|74,6 £3,2 75,135 07% |
Tana massasi indeksi (BM1)[27,8 + 1,4 |28,1+13 [1,0% |
Bel aylanasi (sm) 86,4 £3,8 87,2 £35 09% |
|Son aylanasi (sm) 104,34, 1205,1 £ 3,9 07% |
11000 m yurish vagti (dag.) [9,42 £ 0,6 9,38£0,5 04% |
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Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tadqiqot boshlanishida har ikki guruhning jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlari bir-biriga yaqin bo‘lgan. Tana massasi indeksi ko‘rsatkichlari o‘rtacha 27-28 birlik atrofida

bo‘lib, bu ortigcha vazn kategoriyasiga kiradi.

Ishtirokchilarning tana massasi indeksiga ko‘ra tagsimlanishi
Boshlang‘ich bosqichda ayollar BMI ko‘rsatkichlariga ko‘ra quyidagicha tagsimlandi:

[BMI kategoriyasi |Ishtirokchilar soni |[Foiz (%) |
‘Me’yoriy vazn ”8 ”20 % ‘
|Ortigcha vazn 22 155 % |
|Semizlik (I daraja) 110 |25 |
Natijalar shuni ko‘rsatdiki: 55 % ayollarda ortigcha vazn mavjud, 25 % ayollarda semizlikning

boshlang‘ich darajasi, fagat 20 % ayollarda vazn me’yoriy.
Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari. Jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun yurish testi, mushak
chidamliligi va umumiy jismoniy faollik ko‘rsatkichlari tahlil gilindi.

[Ko‘rsatkich |Past daraja

Ocrtacha daraja HYaxshi daraja

ismoniy chidamlilik 148 %

137 % 115 %

IMushak chidamliligi 52 %

‘Umumiyjismoniy faollik H

l
133 % 15 % |
|

|| |

Tahlil natijalariga ko‘ra: ayollarning 48-52 %
da jismoniy chidamlilik past darajada, 33-40 %
o‘rtacha darajada, faqat 15 % yaxshi jismoniy
tayyorgarlikka ega.

Statistik  tahlil. Matematik-statistik tahlil
natijalari  quyidagilarni ~ ko‘rsatdi:  guruhlar
o‘rtasidagi farq statistik jihatdan ahamiyatli emas,
(p>0,05) o‘rtacha tana vazni ko‘rsatkichlari
orasidagi farg 1 % dan kam, antropometrik
ko‘rsatkichlar deyarli bir xil. Bu holat
cksperimental ~ mashg‘ulotlar ~ samaradorligini
keyingi bosgichda obyektiv baholash imkonini
beradi.

Umumiy tahlil. Olingan natijalar shuni
ko‘rsatdiki, reproduktiv yoshdagi ayollar orasida:
ortigcha tana vazni keng targalgan, jismoniy faollik
darajasi past, mushak tizimi rivojlanishi yetarli
emas. Mazkur omillar organizmda moddalar
almashinuvi jarayonining sekinlashishiga, yog*
to‘planishining ortishiga hamda umumiy sog‘liq
ko‘rsatkichlarining pasayishiga olib kelishi
mumkin. Shu sababli reproduktiv yoshdagi
ayollarda ortigcha vaznni kamaytirish va
sog‘lomlashtirish maqsadida maxsus gimnastik
mashqglar majmuasini qo‘llash zarurati ilmiy
jihatdan asoslandi.

Eksperimental dasturdan keyingi natijalar 12—
16  haftalik sog‘lomlashtiruvchi  gimnastika
mashg‘ulotlari yakunlangandan so‘ng tadqiqot
ishtirokchilarining antropometrik va funksional
ko‘rsatkichlari qayta o‘lchandi hamda nazorat va
eksperimental guruh natijalari giyosiy tahlil gilindi.
Olingan natijalar eksperimental guruhda sezilarli
jjobiy o‘zgarishlar kuzatilganligini ko‘rsatdi.

Tana vazni ko‘rsatkichlari.
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Eksperimental guruhda o‘tkazilgan muntazam
gimnastika mashg‘ulotlari natijasida ayollarning
tana vazni sezilarli darajada kamaydi. Tadgigot
yakunida eksperimental guruh ishtirokchilarida
tana vazni o‘rtacha 5-9 % ga kamayganligi gayd
etildi. Bu esa mashg‘ulotlar jarayonida energiya
sarfining  oshishi, metabolik jarayonlarning
faollashuvi hamda yog‘ almashinuvi tezlashishi
bilan izohlanadi.

Nazorat guruhida esa an’anaviy jismoniy
mashglar bajarilgan bo‘lib, ushbu guruhda tana
vazni kamayishi nisbatan past darajada kuzatildi.
Tadqiqot yakuniga ko‘ra nazorat guruhida tana
vazni o‘rtacha 2-3 % ga kamayganligi gayd etildi.
Statistik tahlil natijalari eksperimental guruhda
kuzatilgan o‘zgarishlar nazorat guruhiga nisbatan
ishonchli darajada yugori ekanligini (p<0,05)
ko‘rsatdi.

Antropometrik
o‘zgarishlar.

Eksperimental dastur natijasida ayollarning
tana proporsiyalarida ham ijobiy o‘zgarishlar
kuzatildi. Xususan, bel aylanasida o‘rtacha 6-10
%, son aylanasida esa 5-8 % kamayish gayd etildi.
Bu natijalar sog‘lomlashtiruvchi  gimnastika
mashgqlari yog® to‘planishi ko‘proq kuzatiladigan
tana sohalariga samarali ta’sir ko‘rsatganini
ko‘rsatadi. Nazorat guruhida esa  ushbu
ko‘rsatkichlar nisbatan kam o‘zgardi. Bel
aylanasida 2-3 %, son aylanasida esa 1-2 %
atrofida kamayish kuzatildi.

Tana massasi indeksi (BMI). Eksperimental
guruhda tana vazni kamayishi bilan birga tana
massasi indeksi ham sezilarli darajada yaxshilandi.
Tadqiqot yakuniga ko‘ra BMI ko‘rsatkichlari
o‘rtacha 8-10 % ga kamaydi, bu esa

ko‘rsatkichlardagi

' Sportda ilmiy tadgiqotlar  No 1/2026 L)



ishtirokchilarning aksariyatida ortiqgcha vazn
ko‘rsatkichlarining me’yoriy diapazonga
yaqginlashganini ko‘rsatadi. Nazorat guruhida esa
BMI ko‘rsatkichlarida o‘zgarish 3—4 % atrofida
bo‘ldi. Jismoniy chidamlilik ko‘rsatkichlari:
Gimnastika mashg‘ulotlari nafaqat antropometrik
ko‘rsatkichlarga, balki ayollarning jismoniy
tayyorgarlik darajasiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.
1000 metr yurish testi natijalari eksperimental
guruhda 10-15 % ga yaxshilangani gayd etildi. Bu
esa yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari
faoliyatining  yaxshilanganligini = ko‘rsatadi.
Nazorat guruhida esa ushbu ko‘rsatkichlar 46 %
atrofida yaxshilandi.

Mushak chidamliligi. Eksperimental guruhda
qgorin, son va bel mushaklarining chidamliligi ham
sezilarli darajada oshdi. Mashglarni bajarish
davomiyligi o‘rtacha 15-18 % ga ortdi. Bu esa
muntazam gimnastika mashg‘ulotlari mushak
tizimini mustahkamlashda muhim rol o‘ynashini
ko‘rsatadi. Nazorat guruhida esa mushak
chidamliligi 6-8 % ga oshdi.

Umumiy tahlil. Olingan natijalar shuni
ko‘rsatdiki, maxsus ishlab chiqilgan
sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari
majmuasi reproduktiv yoshdagi ayollarda ortigcha
vaznni  kamaytirish,  jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish hamda organizmning funksional
imkoniyatlarini yaxshilashda yugori
samaradorlikka  ega.Eksperimental ~ guruhda
kuzatilgan ijobiy o‘zgarishlar nazorat guruhiga
nisbatan statistik ishonchli darajada yuqori bo‘lib,
bu sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari
metodikasining amaliy samaradorligini
tasdiglaydi.

12-16 haftalik mashg‘ulotlardan so‘ng
eksperimental  guruhda  ijobiy  o‘zgarishlar
kuzatildi.Tana vazni:  Eksperimental guruh
ayollarida tana vazni o‘rtacha 5-9 % ga kamaydi.
Nazorat guruhida esa vazn kamayishi 2-3 %
atrofida  bo‘ldi. Tana  massasi  indeksi:
Eksperimental guruhda BMI ko‘rsatkichlari
sezilarli darajada yaxshilandi va normal
diapazonga yaginlashdi. Antropometrik
ko‘rsatkichlar: Bel aylanasida 7-10 %, son
aylanasida 5-8 % kamayish kuzatildi. Jismoniy
chidamlilik 1000 metr yurish testi natijalari
eksperimental guruhda 12-15 % ga yaxshilandi.
Bu esa gimnastik mashglar organizmning energetik
almashinuv jarayonlarini faollashtirganini
ko‘rsatadi.

Muhokama. Olib borilgan tadgiqot natijalari
reproduktiv yoshdagi ayollarni sog‘lomlashtirish
va ortigcha tana vaznini  kamaytirishda
sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.
Eksperimental mashg‘ulotlar jarayonida
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ayollarning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari,
antropometrik  o‘lchovlari hamda  umumiy
funksional holatida ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
Bu esa gimnastik mashglar organizmning
fiziologik  jarayonlariga  kompleks  ta’sir
ko‘rsatishini  tasdiglaydi. Tadgiqot davomida
go‘llanilgan gimnastika mashqlari majmuasi turli
mushak guruhlarini faol ishlashga jalb etdi.
Aynigsa gorin, son, bel va dumba mushaklariga
garatilgan mashglar energiya sarfini oshirish orgali
organizmda yog® almashinuvi jarayonlarini
jadallashtirdi. Natijada tana vaznining kamayishi
hamda tana proporsiyalarining yaxshilanishi
kuzatildi. Bu jarayon metabolik faollikning oshishi
bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, muntazam jismoniy
mashg‘ulotlar energiya balansining
me’yorlashuviga yordam beradi. Shuningdek,
muntazam gimnastika mashg‘ulotlari yurak-gon
tomir tizimi faoliyatini ham ijobiy tomonga
o‘zgartirdi. Tadqiqot davomida ishtirokchilarda
yurak urish tezligining me’yorlashuvi, nafas olish
tizimi faoliyatining yaxshilanishi hamda umumiy
jismoniy chidamlilikning oshishi kuzatildi. Bu esa
jismoniy mashglar organizmning funksional
imkoniyatlarini  kengaytirib, umumiy sog‘liq
ko‘rsatkichlarini mustahkamlashini ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatdiki,  sog‘lomlashtiruvchi  gimnastika
mashglarini muntazam ravishda bajarish sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishda muhim omil
hisoblanadi. Muntazam jismoniy faollik nafagat
tana vaznini me’yorlashtirishga yordam beradi,
balki turli surunkali kasalliklarning oldini olishga
ham xizmat giladi. Umuman olganda, tadgiqot
natijalari sog‘lomlashtiruvchi gimnastika
mashqlari  reproduktiv  yoshdagi  ayollarni
sog‘lomlashtirish, ortigcha vaznni kamaytirish va
jismoniy  tayyorgarlik  darajasini  oshirishda
samarali vosita ekanligini ko‘rsatdi. Shu sababli
ushbu mashg‘ulot metodikasini jismoniy tarbiya
tizimida, sog‘lomlashtirish markazlarida hamda
ayollar salomatligini mustahkamlashga garatilgan
dasturlarda keng qo‘llash magsadga muvofiq
hisoblanadi.

Xulosa. Olib borilgan ilmiy tadgiqotlar
natijasida  reproduktiv  yoshdagi  ayollarni
sog‘lomlashtirish va ortigcha vaznni kamaytirishda
gimnastik mashglar muhim vosita ekanligi
aniglandi.

Tadgigot natijalariga asoslanib quyidagi
xulosalar chigarildi:

Reproduktiv yoshdagi ayollarda ortigcha vazn
keng tarqalgan muammolardan biri bo‘lib, u
sog‘liq uchun salbiy oqibatlarga olib keladi.

Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashqlari
tana vaznini kamaytirish va jismoniy holatni
yaxshilashda samarali vosita hisoblanadi.
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Maxsus ishlab chigilgan gimnastika mashqglari
majmuasi tana massasi indeksini kamaytirish

hamda antropometrik ko‘rsatkichlarni
yaxshilashga yordam beradi.
Muntazam jismoniy mashg‘ulotlar

organizmning metabolik jarayonlarini
faollashtiradi va energiya sarfini oshiradi.

Gimnastika mashglari reproduktiv yoshdagi
ayollarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
muhim omil hisoblanadi.

Ishlab chiqgilgan metodika sog‘lomlashtirish
markazlari, sport klublari va jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida keng qo‘llanilishi mumkin.

dotsenti,
D.T.Ismoilova
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UZUNLIKKA SAKROVCHI QIZLARDA TAYYORGARLIK
BOSQICHLARINI MODELLASHTIRISH

AHHOTALMSA Annotation

Mazkur magolada uzunlikka sakrovchi gizlarda ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini

MOJIEIIMPOBAHHUSI MHOTOJIETHETO TPEHHPOBOYHOIO MpoLecca y modellashtirish masalalari yoritiladi. Sport tayyorgarligining bosgichlari, yuklama hajmi va

JICBYIICK, CICHUATM3UPYIOIMXCS B TNPbDKKAX B JUIMHY. intensivligi dinamikasi, yoshga xos fiziologik xususiyatlar hamda texnik-taktik ko‘rsatkichlarni
AHaM3UPYIOTCS STANbl CHIOPTUBHOMN TOArOTOBKH, AuHamuka  optimallashtirish yo‘llari tahlil qilinadi. Model asosida mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishning
00béMa ¥ HMHTCHCHBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX HAarpy3ok, samarali mexanizmlari taklif etiladi.

BO3pacTHBIC Q)HSI/IOHOFI/I'{CCKPIC 0COOCHHOCTH, a TaKKe nyTHn

Kalit so‘zlar: uzunlikka sakrash, sport tayyorgarligi, modellashtirish, yuklama, jismoniy sifatlar,

ONTHUMH3ALMI TEXHUKO-TAKTUYECKUX MoKa3areeii. Ha ocHoBe ko‘p yillik tayyorgarlik.

pa3paboTaHHOW  MOJETH  NPEMNOKEHB  S(peKTHBHBIC
MEXaHH3MBI ITTAHMPOBAHMS TPEHUPOBOYHOTO TIPOLIECCa.

This article discusses the issues of modeling the long-term training process of female long jump
athletes. The stages of sports training, the dynamics of training load volume and intensity, age-related

KirodeBbie clioBa: MPbDKOK B JUIMHY, CIIOPTHBHAs physiological characteristics, and ways to optimize technical and tactical indicators are analyzed.
[OJI'OTOBKA, MOJEIMPOBAHKWE, TPEHHPOBOYHAS HArpysKa, Based on the proposed model, effective mechanisms for planning the training process are suggested.

(1)14314‘{601(146 Ka4yeCTBa, MHOI'OJICTHSA IMOATI OTOBKA.
training.

Tadgiqgot ishining dolzarbligi. Yengil
atletikaning muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lgan
uzunlikka sakrash sportchidan yuqori darajadagi
tezkorlik, kuch, portlovchi quvvat, chaqgonlik va
anig koordinatsiyani talab giladigan murakkab
sport turidir. Mazkur yo‘nalishda natija asosan
yugurib kelish tezligi, turtinish kuchi, havodagi
muvozanat va go‘nish texnikasining
mukammalligiga bog‘liq bo‘ladi. Har bir faza
o‘zaro chambarchas bog‘langan bo‘lib, ularning
biridagi kichik xato umumiy natijaga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Aynigsa, qiz sportchilarda
biologik  rivojlanish  jarayoni, gormonal
o‘zgarishlar hamda fiziologik xususiyatlarni
inobatga olgan holda mashg‘ulotlarni ilmiy asosda
tashkil etish muhim ahamiyat kasb etadi. O‘sish
davrida  suyak-mushak tizimi hali to‘liq
shakllanmaganligi sababli yuklamalarni
bosgichma-bosgich oshirish, individual
yondashuvni qo‘llash va tiklanish jarayonlariga
alohida e’tibor berish talab etiladi. Jahon
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migyosida uzunlikka sakrash doimiy ravishda
takomillashib bormoqgda. Bu sport turi gadimdan
Olympiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan bo‘lib,
bugungi kunda ham eng tomoshabop va
raqobatbardosh yo‘nalishlardan biri hisoblanadi.
Zamonaviy davrda sport biomexanikasi, sport
fiziologiyasi va innovatsion texnologiyalar
yordamida sakrash texnikasi chuqur tahlil
gilinmoqgda. Videoanaliz, harakat trayektoriyasini
o‘lchash, kuch platformalari orqali turtinish
kuchini aniglash kabi usullar yuqori natijalarga
erishishda muhim vosita bo‘lib xizmat qilmoqda.
Ayollar uzunlikka sakrash tarixida Galina
Chistyakova alohida o‘rin egallaydi. U 1988-yilda
7,52 metr natija bilan jahon rekordini o‘rnatgan va
bu ko‘rsatkich hanuzgacha yangilanmagan. Uning
natijasi yuqori tezlikda yugurib kelish, mukammal
turtinish  texnikasi va  kuchli ~ funksional
tayyorgarlik uyg‘unligi samarasidir. Shuningdek,
amerikalik sportchi Jackie Joyner-Kersee ham
uzunlikka sakrash va ko‘pkurash bo‘yicha yuksak
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natijalarga erishgan. U Olimpiya o‘yinlarida va
jahon chempionatlarida muvaffagiyatli ishtirok
etib, ayollar sportida kuch, chidamlilik va texnik
mukammallik namunasi sifatida e’tirof etilgan. Bu
sportchilarning yutuglari tayyorgarlik jarayonini
uzog muddatli rejalashtirish, kuch va tezlikni
uyg‘un  rivojlantirish hamda psixologik
bargarorlikni shakllantirish muhimligini
ko‘rsatadi. Bugungi kunda dunyo sport amaliyotida

mashg‘ulot jarayonini modellashtirish keng
qo‘llanilmoqda.  Ya’ni  sportchining  yoshi,
jismoniy  rivojlanish  darajasi,  funksional

imkoniyatlari va musobaga tagvimidan kelib
chiqib, yillik va ko‘p yillik tayyorgarlik rejasi
tuziladi. Qiz sportchilarda esa biologik sikl
xususiyatlarini hisobga olish, tiklanish davrlarini
to‘g‘ri tagsimlash va jarohatlarning oldini olish
ustuvor vazifa hisoblanadi. Kuch tayyorgarligida
og‘irlik bilan ishlash, plyometrik mashqlar, tezlikni
rivojlantiruvchi maxsus yugurish mashglari hamda
koordinatsion mashgqlar uyg‘un holda qo‘llaniladi.
O‘zbekistonda ham uzunlikka sakrash va umuman
yengil atletika sportiga katta e’tibor garatilmoqda.
Mamlakatimiz sportchilari Osiyo va xalgaro
musobagalarda munosib ishtirok etib kelmoqda,
yoshlar o‘rtasida iqtidorli sportchilarni aniglash va
ularni professional darajada tayyorlash tizimi
takomillashib bormogda. Sport maktablari va
ixtisoslashtirilgan  akademiyalarda zamonaviy
mashg‘ulot metodikalari joriy etilib, ilmiy-uslubiy
ta’minot kuchaytirilmoqda. O‘zbekiston
sportchilari muntazam ravishda Asian Games,
jahon  chempionatlari va boshga nufuzli
musobagalarda gatnashib tajriba orttirmoqda. Shu
tariga, jahon tajribasi va milliy sport tizimidagi
islohotlar uyg‘unligi uzunlikka sakrashning yanada
rivojlanishiga xizmat gilmoqda. Tezkorlik, kuch va
texnik mukammallikni ilmiy asosda shakllantirish,
aynigsa giz sportchilar tayyorgarligida individual
yondashuvni kuchaytirish kelajakda yugori sport
natijalariga erishishning asosiy omillaridan biri
hisoblanadi.

Tadgigot magsadi. Uzunlikka sakrovchi
gizlarda tayyorgarlik bosgichlarini modellashtirish
asosida samarali mashg‘ulot tizimini ishlab
chigish.

Tadgiqot vazifalari.

Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarini
aniglash.

Har bir bosgich uchun ustuvor jismoniy
sifatlarni belgilash.

Yuklama hajmi va intensivligi nisbatini
modellashtirish.
Texnik

prognozlash.

Uzunlikka sakrovchi gizlarda tayyorgarlik
bosgichlarini modellashtirish asosida samarali

ko‘rsatkichlar dinamikasini
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mashg‘ulot tizimini ishlab chiqish zamonaviy
yengil atletikada, xususan uzunlikka sakrash
yo‘nalishida yuqori natijalarga erishish
sportchining ko‘p yillik, ilmiy asoslangan va
bosgichma-bosgich tashkil etilgan tayyorgarlik
tizimiga bog‘liq. Aynigsa, qiz sportchilarda
biologik o‘sish, gormonal o‘zgarishlar va
funksional rivojlanish xususiyatlari mashg‘ulot
jarayonini modellashtirishni talab etadi. Shu
sababli tadgigotning asosiy magsadi uzunlikka
sakrovchi gizlarda tayyorgarlik bosgichlarini
modellashtirish asosida samarali mashg‘ulot
tizimini ishlab chigishdan iborat. Mazkur magsadni
amalga oshirish uchun bir qator vazifalar
belgilandi. Avvalo, ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqgichlarini aniglash va ularning mazmunini
asoslash zarur. Shuningdek, har bir bosgich uchun
ustuvor jismoniy sifatlarni belgilash, yuklama
hajmi va intensivligi nisbatini modellashtirish
hamda texnik  ko‘rsatkichlar  dinamikasini
prognozlash muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb
etadi.

Ko‘p yillik tayyorgarlik tizimi uch asosiy
bosqgichga  ajratildi.  Birinchi  bosgich  —
boshlang‘ich tayyorgarlik davri (10-12 yosh)
bo‘lib, bu davrda asosiy magsad umumiy jismoniy
tayyorgarlikni shakllantirishdan iborat. Ushbu
bosgichda  umumiy  chidamlilik,  harakat
koordinatsiyasi va tezkorlikni o‘yin metodlari
orgali rivojlantirish ustuvor hisoblanadi. Bolalarda
harakat ko‘nikmalarini kengaytirish, mushak
tizimini mustahkamlash va sportga gizigishni
oshirish muhim vazifa sanaladi. Yuklamalar past
intensivlikda, lekin nisbatan katta hajmda beriladi.
Bu esa organizmni keyingi bosgichlarga tayyorlash
uchun poydevor yaratadi.

Ikkinchi bosgich — o‘quv-mashg‘ulot davri
(13-15 yosh) bo‘lib, bu davrda maxsus jismoniy
sifatlarni rivojlantirish asosiy magsad gilib olinadi.
Tezlik-kuch  mashglari, plyometrik  sakrash
mashglari hamda yugurib Kkelish texnikasini
takomillashtirish muhim o‘rin tutadi. Biologik
o‘sish sur’atlari tezlashganligi sababli yuklama
bosgichma-bosgich oshiriladi, biroq ortigcha
zo‘riqishlarning oldini olish uchun qat’iy nazorat
talab etiladi. Bu bosgichda tezlik va kuchning
uyg‘un rivojlanishi keyingi sport mahoratini
shakllantirish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.
Uchinchi bosgich — sport mahoratini oshirish davri
(16-18 yosh) bo‘lib, asosiy magsad musobaqa
natijasini maksimal darajaga yetkazishdan iborat.
Bu davrda yugurib kelish tezligini
optimallashtirish, turtinish  kuchini  oshirish,
havodagi harakat texnikasini mukammallashtirish
va psixologik tayyorgarlikni kuchaytirish ustuvor
yo‘nalishlar hisoblanadi. Yuklama intensivligi
yuqori darajaga ko‘tariladi, hajmi esa nisbatan
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kamaytiriladi. Mashg‘ulotlar ko‘proq musobaqa
sharoitiga yaginlashtirilgan holda tashkil etiladi.
Tayyorgarlik jarayonini modellashtirish bir necha
muhim tamoyillarga asoslanadi. Birinchidan,
individualizatsiya tamoyili — har bir sportchining
antropometrik va funksional ko‘rsatkichlariga mos
ravishda mashg‘ulotlarni rejalashtirishni nazarda
tutadi. Ikkinchidan, davriylik (periodizatsiya)
tamoyili asosida yillik sikl tayyorgarlik, musocbaga
va o‘tish davrlariga ajratiladi. Bu tizim Galina
Chistyakova va Jackie Joyner-Kersee kabi yugori
natijalarga erishgan sportchilar tayyorgarligida
ham oz tasdig‘ini topgan. Uchinchi tamoyil —
prognozlash bo‘lib, bunda sport natijalari oldindan
modellashtiriladi, masalan, 100 metrga yugurish
tezligi bilan sakrash uzunligi o‘rtasidagi bog‘liglik
tahlil  qilinadi.  To‘rtinchidan, = muntazam
monitoring asosida test nazoratlari (30 metrga
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yugurish, joyidan sakrash, kuch ko‘rsatkichlari)
orgali ~ sportchining  rivojlanish  dinamikasi
baholanadi. Yuklama dinamikasi modeli yosh
bosqichlariga garab o‘zgarib boradi. 10-12 yoshda
yuklama hajmi yugqori, intensivligi past bo‘lib,
umumiy rivojlanishga garatiladi. 13-15 yoshda
hajm va intensivlik o‘rtacha darajada bo‘lib, tezlik-
kuch sifatlarini shakllantirishga yo‘naltiriladi. 16—
18 yoshda esa hajm o‘rtacha, intensivlik yuqori
bo‘lib, maxsus tayyorgarlik va musobaqa natijasiga
erishish asosiy vazifaga aylanadi. Uzunlikka
sakrovchi gizlarda ko‘p yillik tayyorgarlikni ilmiy
asosda modellashtirish, yosh va biologik
xususiyatlarni inobatga olgan holda yuklamalarni
to‘g‘ri tagsimlash hamda texnik ko‘rsatkichlarni
muntazam nazorat gilish yugori sport natijalariga
erishishning muhim omili hisoblanadi.

Bir haftalik mashg‘ulot yuklamasi modeli (13-15 yosh uzunlikka sakrovchi gizlar uchun).

Dushanba — Tezlik va maxsus yugurish
tayyorgarligi

10 daqgiga yengil yugurish (gizish)

15 dagiga umumrivojlantiruvchi mashqlar

6 x 60 m tez yugurish (80-90 %)

4 x 30 m startdan yugurish

6 x20metrga qadamlab sakrash

5 marta uzunlikka sakrash (o‘rtacha tezlikda)

Cho‘zilish mashglari

Yuklama darajasi: o‘rtacha

Seshanba — Kuch tayyorgarligi:

10 dagiga yugurish

3 x 12 o‘tirib turish

3 x 10 sakrab o‘tirish

3 x 12 tizzani ko‘tarish mashqi

Qorin press — 3 x 15

Orga mushaklari — 3 x 12

4x30metrga ko‘p sakrash mashqlari

Cho‘zilish

Yuklama darajasi: o‘rtacha — yuqori

Chorshanba— Texnik tayyorgarlik (uzunlikka
sakrash)

10 dagiga yugurish

Maxsus yugurish mashglari

Yugurib kelish texnikasi — 6-8 marta

Taxtadan itarilish mashgi — 8 marta

6-8 marta to‘liq sakrash (70-80 %)

Qumga tushish mashqlari

Yuklama darajasi: o‘rtacha
Payshanba— Faol tiklanish kuni

8 dagiqa yengil yugurish
Harakatli o‘yinlar

Gimnastika mashqglari

Cho‘zilish mashqlari

Nafas mashqglari

Yuklama darajasi: past

Juma-— Tezlik-kuch tayyorgarligi
12 dagiga yugurish

5 x 40 m tez yugurish

4 x 60 m yugurish

6 x40 m ko‘p sakrash (plyometrik mashqlar)
6 x8 uzunlikka sakrash (80-90 %)
Qorin va bel mushaklari mashglari
Yuklama darajasi: yuqori

Shanba — Nazorat mashg‘uloti
Qizish mashglari

3 x 30 m yugurish

3 x 60 m yugurish

4—6 marta uzunlikka sakrash (natija uchun)
Yengil kuch mashglari

Cho‘zilish

Yuklama darajasi: o‘rtacha
Yakshanba— Dam olish

To‘liq tiklanish

Yengil yurish tavsiya etiladi
Yuklama darajasi: tiklanish

Cho‘zilish
Yuklama dinamikasi modeli (namuna)
IBosgich |Hajm [Intensivlik | Ustuvor sifat |
110-12 yosh [Yugori |Past lUmumiy rivojlanish |
‘13—15 yosh ‘ O‘rtacha | O‘rtacha ||Tez|ik-kuch ‘
116-18 yosh |Ortacha [Yugori | Maxsus tayyorgarlik |
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Tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uzunlikka sakrash
natijasi, avvalo, yugurib kelish tezligi va turtinish
kuchining o‘zaro uyg‘unligiga bevosita bog‘lig.
Yugurib kelish jarayonida hosil gilingan gorizontal
tezlik turtinish bosgichida optimal burchak ostida
vertikal tezlikka qisman aylantiriladi. Agar
sportchi yuqori tezlikni saglagan holda kuchli va
qisqa vaqt oralig‘ida samarali turtinishni amalga
oshira olsa, sakrash masofasi sezilarli darajada
oshadi. Shu bois mashg‘ulot jarayonini
modellashtirishda nafagat umumiy jismoniy
sifatlar, balki biomexanik ko‘rsatkichlar, mushak
kuchi, elastik komponentlar va markaziy asab
tizimi faoliyati ham chuqur tahlil gilinishi zarur.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

Biomexanik nugtai nazardan garaganda, yugurib
kelish tezligi, gadam uzunligi va chastotasi,
tayanch fazasining davomiyligi, turtinish burchagi
hamda og‘irlik markazining harakat trayektoriyasi
asosiy ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Maxsus o‘lchov
uskunalari va videoanaliz yordamida sportchining
harakat texnikasi baholanadi, ortiqcha energiya
yo‘qotilishiga olib keluvchi xatolar aniqlanadi.
Masalan, turtinish vaqtining cho‘zilib ketishi yoki
gavdaning ortigcha oldinga egilishi tezlikning
yo‘qolishiga sabab bo‘ladi. Shuning uchun texnik
tayyorgarlik va kuch tayyorgarligi o°zaro
integratsiyalashgan holda olib borilishi kerak.

Uzunlikka sakrovchi qizlarda ko‘p yillik tayyorgarlik modeli

Yuklama ||Yuklama

Bosgich Yosh [|Asosiy magsad Ustuvor jismoniy sifatlar hajmi intensivligi IImiy asos va nazorat

Umumi jismoniy||Umumi chidamlilik Harakat ko'nikmalarini
Boshlang-ich |10-12 tayyor Zrlikjni g koordingtsi a tezkorlik, Yugori Past kengaytirish, funksional
tayyorgarlik yosh yyorg ya, q moslashuvni shakllantirish,

shakllantirish (o‘yin metodlari)

umumiy testlar orgali nazorat

Senzitiv davrda tezkorlik-kuch

bargarorlik

O‘quv- Maxsus  jismoniy| Tezlik-kuch, plyometrik| - SOl

mashg‘ulot 13}15 sifatlarni gobiliyat, yugurib kelish||O‘rtacha ||O‘rtacha S'fatla”ﬁ' m{o]l%m'mh' 3k0 mh

bosgichi yos rivojlantirish texnikasi yugurish, - joyidan - sakras
testlari

Sport 16-18 Musobaga natijasini F':g?ﬁ%'\%ﬁli kuch :g)z(:::(k Biomexanik tahlil, musobaga

mahoratini osh maksimal darajaga mukammallik éixolo ik O‘rtacha [|Yuqori modeli, kuch va tezlik

oshirish y yetkazish P 9 monitoringi

Ushbu ko‘p yillik tayyorgarlik modeli
uzunlikka sakrovchi gizlar tayyorgarligini yosh
bosgichlariga mos ravishda tizimli tashkil etishga
xizmat  qiladi.  Boshlang‘ich  tayyorgarlik
bosgichida (10-12 yosh) mashg‘ulotlar past
intensivlikda, lekin katta hajm bilan beriladi. Bu
davrda e’tibor umumiy jismoniy tayyorgarlikni
shakllantirish, harakat koordinatsiyasini
rivojlantirish va tezkorlikni o‘yin metodlari orqali
oshirishga qaratiladi. Shu tariga, sportchining
mushak va asab tizimi keyingi bosgichlar uchun
moslashadi, ortiqcha zo‘riqish va jarohatlar xavfi
kamayadi.O‘quv-mashg‘ulot  bosqichi  (13-15
yosh) tezkorlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
eng sezgir davr hisoblanadi. Bu bosgichda yuklama
o‘rtacha hajm va intensivlik bilan berilib, tezlik-
kuch mashglari, plyometrik sakrash mashglari va
yugurib  kelish  texnikasini  takomillashtirish
ustuvor hisoblanadi. Shu yoshda mushak-asab
tizimi va biologik rivojlanish jarayonlari maksimal
moslashuvchanlikka ega bo‘ladi, shuning uchun
mashg‘ulotlarni  ilmiy  asosda  boshqgarish
sportchining keyingi mahorat darajasini belgilaydi.
Monitoring vositalari, masalan, 30 metrga yugurish
va joyidan sakrash testlari orgali natijalar tahlil
gilinadi.Sport mahoratini oshirish bosgichi (16-18
yosh)da mashg‘ulot hajmi o‘rtacha, intensivligi esa
yuqori bo‘lib, sportchining musobaqa natijasini
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maksimal darajaga yetkazish magsad gilinadi. Bu
davrda yugurib kelish tezligi optimallashtiriladi,
turtinish kuchi va havodagi harakat texnikasi
mukammallashadi, shuningdek psixologik
tayyorgarlik ustuvor ahamiyatga ega bo‘ladi.
Biomexanik tahlil, musobaga modeli va kuch-
tezlik  monitoringi  yordamida  mashg‘ulot
samaradorligi nazorat gilinadi va individual xatolar
tuziladi.Shu tariga, kop yillik tayyorgarlik modeli
bosgichma-bosgich va ilmiy asosda yuklamalarni
tagsimlash, jarohatlar  xavfini  kamaytirish,
mashg‘ulot samaradorligini oshirish va sport
natijalarining barqaror rivojlanishini ta’minlash
imkonini beradi. Ushbu yondashuv uzunlikka
sakrovchi gizlarning yuqori sport mahoratini
shakllantirishda asosiy metodik vosita hisoblanadi.

Mushak  kuchi, aynigsa  pastki oyoq
mushaklarining  portlovchi  kuchi  uzunlikka
sakrashda hal qiluvchi omillardan biridir.

Plyometrik mashqglar, og‘irlik bilan bajariladigan
yarim cho‘kish mashqlari, sakrab chiqish
mashglari mushaklarning tez gisgarish qobiliyatini
oshiradi. Bunda mushak-tendon tizimining elastik
energiyani to‘plash va tezkor qayta chiqarish
mexanizmi  takomillashtiriladi. Bu  jarayon
sportchining turtinish vagtida maksimal kuchni
minimal vaqt ichida hosil gilishiga yordam beradi.
Markaziy asab tizimi faoliyati ham Kkatta
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ahamiyatga ega. Tezkorlik-kuch mashglarida asab-
mushak  koordinatsiyasi, impulslarning tez
yetkazilishi va harakatlarni  aniglik  bilan
boshgarish muhim rol o‘ynaydi. Yuqori tezlikda
yugurib kelish jarayonida sportchi har bir gadamni
avtomatlashtirilgan darajada bajarishi, turtinish
nuqgtasiga aniglik bilan chigishi lozim. Buning
uchun takroriy texnik mashglar, ritmik yugurish
mashqglari va reaksiya tezligini rivojlantiruvchi
mashgqlar qo‘llaniladi. Qizlarda 13-15 yosh oralig‘i
tezkorlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun eng
qulay — ya’ni senzitiv davr hisoblanadi. Bu davrda
organizmda o‘sish gormoni va boshqa biologik faol
moddalarning faolligi yuqori bo‘ladi, mushak va
asab tizimi jadal rivojlanadi. Natijada tezlik,
koordinatsiya va portlovchi kuchni oshirishga
organizm nisbatan moslashuvchan bo‘ladi. Agar
aynan shu davrda mashg‘ulotlar ilmiy asosda,
bosgichma-bosgich va nazorat ostida tashkil etilsa,
keyingi sport mahoratini oshirish bosqgichida
yugori natijalarga erishish imkoniyati sezilarli
darajada ortadi. Biroq bu yosh davrida biologik
o‘sish sur’atlari notekis kechishi mumkin. Ayrim
qizlarda bo‘y o°sishi tezlashadi, tana proporsiyalari
o‘zgaradi, bu esa vaqtinchalik koordinatsion
giyinchiliklarni keltirib chigaradi. Shu sababli
mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish,
ortigcha zo‘rigishlarning oldini olish va tiklanish
jarayonlarini nazorat gilish muhimdir. Tezkorlik-
kuch mashgqlarini haddan tashqgari ko‘paytirish
emas, balki ularni texnik mashglar bilan
uyg‘unlashtirish magsadga muvofiqdir. Uzunlikka
sakrashda yuqori natijaga erishish yugurib kelish
tezligi, turtinish kuchi va ularning biomexanik
jihatdan to‘g‘ri uyg‘unlashuviga bog‘liq. Aynigsa,
13-15 yosh davrida tezkorlik-kuch sifatlarini ilmiy
asosda rivojlantirish kelgusida sport mahoratini

maksimal darajada namoyon etish uchun
mustahkam poydevor yaratadi.

Xulosa. Uzunlikka sakrovchi  gizlarda
tayyorgarlik ~ bosgichlarini ilmiy  asosda
modellashtirish mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini ~ sezilarli darajada  oshiradi.

Modellashtirish jarayoni sportchining yoshiga,
biologik  rivojlanish  darajasiga,  funksional
imkoniyatlariga va psixologik xususiyatlariga
tayangan holda yuklamalarni optimal rejalashtirish
imkonini beradi. Natijada mashg‘ulot vositalari va
uslublari magsadga yo‘naltirilgan tarzda tanlanadi,
ortigcha yoki erta maxsuslashuvning oldi olinadi.
Bu esa uzog muddatli sport natijalarini
shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. lImiy
tadqiqotlar ~ shuni  ko‘rsatadiki,  jismoniy
yuklamaning hajmi va intensivligini yoshga mos
ravishda bosgichma-bosgich  oshirib  borish
organizmning moslashuv mexanizmlarini
faollashtiradi. Adaptatsiya jarayonlari, aynigsa,
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yurak-gon tomir, nafas olish va asab-mushak
tizimlarida chuqur funksional o°zgarishlarni
yuzaga  keltiradi.  Agar  yuklama ilmiy
asoslanmagan holda berilsa, ortigcha zo‘riqish,
surunkali charchoq va jarohatlar xavfi ortadi.
Modellashtirilgan tayyorgarlik tizimi esa yuklama
va tiklanish o‘rtasidagi optimal nisbatni ta’minlab,
sportchining sog‘lig‘ini saglashga xizmat giladi.
Jarohatlar profilaktikasi nuqtai nazaridan ham
bosqichli tayyorgarlik muhimdir. O‘sish davrida
gizlarda tayanch-harakat apparati to‘liq shakllanib
ulgurmagan bo‘ladi, suyak va pay to‘qimalari
ortigcha mexanik yuklamaga sezgir hisoblanadi.
Shu sababli umumiy jismoniy tayyorgarlikdan
maxsus tayyorgarlikka o‘tish jarayoni gat’iy ilmiy
mezonlar asosida amalga oshirilishi zarur. Mushak
kuchi, elastikligi va koordinatsion qobiliyatlar
yetarli darajada rivojlanmasdan turib yuqori
intensivlikdagi plyometrik yoki maksimal tezlik
mashglarini qo‘llash jarohat xavfini oshirishi
mumkin. Modellashtirish orgali esa yuklama
dinamikasi nazorat gilinadi va xavfsiz rivojlanish
ta’minlanadi. Ko‘p yillik tayyorgarlik tizimini
ilmiy asosda rejalashtirish sport natijalarining
bargaror ofsishini ta’minlaydi. Bu jarayonda
davriylik (periodizatsiya), individualizatsiya va
monitoring tamoyillari asosiy o‘rin tutadi. Yillik va
ko‘p yillik sikllarda tayyorgarlik, musobaga va
tiklanish ~ davrlarining to‘g‘ri  tagsimlanishi
sportchining funksional imkoniyatlarini maksimal
darajada namoyon etishga yordam beradi.
Muntazam test nazorati (tezlik, kuch, sakrash
ko‘rsatkichlari) orqali sportchining rivojlanish
dinamikasi  baholanadi va zarur hollarda
mashg‘ulot dasturiga tuzatishlar Kiritiladi. [Imiy
asoslangan modellashtirish natijasida uzunlikka
sakrovchi gizlarda tezkorlik-kuch sifatlari, texnik
mahorat va psixologik bargarorlik izchil
rivojlanadi. Bu esa yugori sport mahoratini
shakllantirish, musobaga natijalarini bargaror
oshirish va sport faoliyatining uzoq davom etishini
ta’minlaydi. Demak, ko‘p yillik tayyorgarlik
tizimini kompleks, tizimli va ilmiy yondashuv
asosida tashkil etish zamonaviy sport amaliyotida
ustuvor ahamiyatga ega bo‘lib, yuqori natijalarga
erishishning eng muhim omillaridan  biri
hisoblanadi.
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AHHOTAIMSA Annotation

atletikaning uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash turlari bo‘yicha

3aHMMAIOLIIXCS JIETKOil aTJIETHKOI B BUAAX MPbDKKOB B iy  shug‘ullanuvchilarning yillik yuklamalarining nisbatlari 14-15 yoshli bolalarda, 111, Il va | razryadli
U TPOMHOro mpbbkka y gerei 14-15 ner, a rtakke y  sportchilar uchun yuklamalar nisbatlari tayyorgarlik yillari bo‘yicha berib o‘tilgan. Shuningdek
criopremenoB I, 1T u I paspszoB mo romam moarorosku.  Sportchilarning jismoniy tayyorgarlik holatlari kuch, tezlik va tezkor-kuch sifatlari hamda musobaga
Kpome Ttoro, npencraBien aHanu3 coctosHust dusnueckoid  natijalarining tahlili berib o‘tilgan.

TIOAIOTOBJICHHOCTA CIIOPTCMEHOB, BKJIIOYasd IIOKa3aTejin

Kalit so‘zlar: yengil atletika, sakrash, uzunlikka sakrash, uch hatlab sakrash, tayyorgarlik,

CHIIBI, OBICTPOTBI U CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTs, a Taike  jismoniy tayyorgarlik, yuklamalar, musobaga.

Pe3yNIbTaThl COPEBHOBATENLHON JAESTEIbHOCTH.

The ratio of annual loads for long jumps and triple jumps in 14-15-year-old athletes, as well as

Kirouesbie cioBa: nérkas arietuka, npsokku, npspkkn  the loads for 111, 11, and | category athletes, are given according to the years of training. An analysis of
B JUIMHY, TpOMHON TNpPBDKOK, IOAroToBKa, (usnueckas  the results of competitions in the physical training of athletes in strength, speed, and speed-strength

MOJI'OTOBKA, HArPy3KH, COPEBHOBAHME.

qualities is also presented.

Keywords: athletics, jumping, long jump, triple jump, preparation, physical training, loads,

competitions.

JlocTmkenue pe3ynbprara B CIOPTE BO MHOIOM
ompenensercs 3¢ GEKTUBHOCTHIO paHee
chopmMupoBaHHOH 0a30BOI MOJATOTOBICHHOCTH. B
CBSI3H C 3TUM B CHCTEME IOJTOTOBKH CITIOPTCMEHOB
OpH OpraHu3auuy paboThl Ha OCHOBE 3TaloB
MHOTOJIETHE TIOATOTOBKM JIaHHOMY BOIPOCY
yAeNnsiu BHUMaHue Takue yuéHeie, kak H.B.
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Ilmatonos, JI.B. Matsees, H.I'. O3o0muH, a u3
quciia OTEYECTBEHHBIX HCciaemoBarenesi — P.M.
MartkapumoB, M.C. Omumos, H.T. TyxraboeB u
JIpyrue,  MOpPEACTaBUBIIME  COOTBETCTBYIOLIUE
Hay4JHBIC JaHHEIE.

[IpeoKkoBBIE  BUABI  JIECKOW — aTIETUKH
OTHOCSITCS K 4YHCITy Hauboliee HWHTEPECHBIX U
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3pENUIIHBIX ~ JWUCHMIUIMH ~ MHUPOBOM  JIErKOH
atnerukd. OHM CTaOMJIBHO BKIIOYAIOTCS B
MPOrpaMMy BCEX MPECTHXKHBIX COPEBHOBAHUH U TIO
paBy paccMaTpuBaroTCs Kak BUJIBI,
OTJINYAIOIINECS] BBICOKOH KOHKYPEHTHOCTBIO U
HanpsHDKEHHON cHOpTUBHOM OopbOoil. B cBsizu ¢
5THM W B Halleld CTpaHe MOArOTOBKa MOJIOMIBIX
CIIOPTCMEHOB K  y4YacTHIO B  TPECTHXKHBIX
COPEBHOBAHMSAX B MPHDKKOBBIX JUCHUIUIMHAX
TpeOyeT CHCTEMHOr0 OAX0/Ia, HAPaBJICHHOTO Ha
COBEpIICHCTBOBAHUE  OTJACIBHBIX  aCIEKTOB
CHCTEMBI TMOATOTOBKH M 00ECIEUeHHE BBICOKHX
ciopTuBHBIX pe3yibTratoB (AWM. IlpsH3uH, K.O.
Py3amexamenos).

B HacTosIIee BpeMs MOATOTOBKE
CIIOPTCMEHOB B IIPBDKKOBBIX BUJAX JIETKOU
ATJICTUKH, B YaCTHOCTH B IMPBDKKE B JIHWHY U
TPOMHOM TIPBDKKE, yZAeseTcsi oco0oe BHUMAaHHUE.
JefcTBUTENbHO, MOCTOSHHBIA POCT CHOPTUBHBIX
pe3ynbTaTOB B 3TUX JUCLMIUIMHAX, a TaKxKe
[IOJrOTOBKA HAIIMX CHOPTCMEHOB K IPECTHXKHBIM
COPEBHOBAHUSAM BO MHOI'OM CBsI3aHbl C TEXHUKOH,
chopMHUpOBaHHOH emé B IOHOM Bo3pacre, u ef
[IOCTOSIHHOE COBEpILIEHCTBOBAHUE Ha
COBPEMEHHOM JTale fABJSIETCS  OIHOM U3
AKTYaJIbHBIX MPOOIIEM.

Hea» wucciaepoanusi. IIpoananusupoBatsb
IUHAMHUKY  CIIOPTHBHBIX  pe3yJbTaTOB B
3aBHCHUMOCTHU OT PacCIpeneeHHs] TPEHUPOBOYHBIX
HArpy30K y 3aHUMAOIMXCs 1—2-r0 rogioB yuebHo-
TPEHUPOBOYHOTO JTana MHOTI'OJIETHEN
MOJTOTOBKH.

3anayu uccae 0BAHUS:

1. Hzyuenme o00béMa U  comepKaHUS
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K Ha IEPBOM M BTOPOM
rofy yueOHO-TPEHUPOBOYHOIO JTAMa.

2. Nzyuaenne YpOBHS (hrzmueckoit
MOATOTOBJICHHOCTH  3aHUMAIOLIUXCS  y4eOHOI
IPYIIIBL

3. AHamM3 CHOPTHBHBIX  PE3YJIHTATOB
3aHUMAIOILUXCS.

OO0cy:x1eHue pe3yJibTATOB HCCIeJOBAHUS.
B Vxase IIpesunenta Peciy6nuku Y30ekucran Ne
VII-158 or 11 cents16ps 2023 ropma, Hapsgy c
IpyrumMu cepamu, TPeayCMOTPEHO obecreueHne
WCTIOHEHUS MPUOPHUTETHBIX 3a1ad,
ONpenenéHHbIX B LENIX  CTPaTerHyecKoro
pa3ButHa Y30ekucrana o 2030 rozaa, B TOM 4ucie
B obmactu (HU3MUYECKOH KyIbTypbl U cropTa. B
YaCTHOCTH, B TMoOKazarelsix 3((eKTUBHOCTH
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noctwkenus uened g0 2030 roma  ocoboe
BHUMaHUE Y/ICICHO CIICAYIONUM HalpaBICHUSIM:
uenb 34 — pacmidpeHHe OxBaTa MOJOIEKHU
3aHATHSIMU (PUBUYECKON KYIbTYPOH M CIIOPTOM;
uenb 35 — yBENWYEHHWE JONU MOJOIAEKH,
npodeccoHAIBHO u CUCTEMaTHYCCKU
3aHUMAIOILEHCSl CIIOPTOM B PECHyOJIHKe; 1Ienb 36
— COBEPIICHCTBOBAHUE CHUCTEMBI IOJTOTOBKH
BBICOKOKBaJTU(DUIIMPOBAHHBIX M PE3yIbTaTHBHBIX
CIIOPTCMEHOB  JJI1  HAI[MOHAJIBHBIX  COOpPHBIX
komaHa. K 4ywcny maHHBIX 3alad OTHOCHUTCS U
MOJIrOTOBKA B CIOPTUBHBIX IIKOJaX MOJIOIBIX
JIETKOATJIETOB JJIS MX IMOCEAYIOIIET0 BKIOYCHUS
B OCHOBHOH COCTaB HaIlMOHAJIbHON COOpHOM
KOMAaH/IbI.

CeromHst B Mupe (usuyeckasi KylbTypa W
CIOPT  pacCMaTpUBAIOTCS  Kak  (haKTOpBI,
OIPENECNSIONINEe YPOBEHb HDKOHOMHYECKOrO U
COIIMAJIFHOTO pa3BUTHSA CTpaH. JT1o
CBUJIETENBCTBYET O TOM, YTO BHICOKHE PE3YJIbTATHI,
JIOCTUTaeMble  CIIOPTOM  HAIIled  CTpaHsbl,
ONMPAIOTCSl Ha HAJIWYHE COBEPIIEHCTBYOIIEHCS
CHCTEMBl  CIHOPTHUBHBIX  COpeBHOBaHuUW. B
MOCTETHUE TONBl [TOCTHXKEHHS CIIOPTCMEHOB
HaIlel CTpaHbl Ha MEXIyHAPOJHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMSX, HAPALY C Pa3BUTHEM CHCTEMBI
MaccOBOT'O CIOPTa, CIIOCOOCTBOBAIN JOCTHKECHHIO
BHBIX KOHKPETHBIX LENEeH W pEe3yJbTaToB B
CHCTEMeE TOJT OTOBKH CITOPTCMEHOB.

CoBpemenHas cucrema MOJITOTOBKH
CIIOPTCMEHOB ~ TIPEJICTABIISICT COOOH  CIIOXKHOE,
MHOTO(AKTOpHOE SIBJICHHE, BKIIOYAOIIce IICIH,
3a/1auM, CPEACTBA W METOIBI, OPTaHWU3AIMOHHBIE
(hopMBbI, MaTepHalbHO-TEXHUYECKUE YCIOBHS, a
TaK)Ke OPTaHU3aIMOHHO-TIeJaT OT MYECKHH TTPOIIece
IMOATOTOBKM  CHOPTCMEHAa K COPEBHOBAHUSM,
00eCTIeunBaONNil JOCTIKEHIE UM HAWBBICIINX
pE3yIBTATOB.

CrpykTypa CUCTEMBI
CIIOPTCMEHA BKITIOYAET:

— CIIOPTHBHYIO TPEHUPOBKY;

— CIIOPTHBHBIE COPEBHOBAHMS;

— (QaxToppl, BIHAIOMME HA PE3YNbTATHI

IIOAT OTOBKHA

TPEHUPOBOUHOH u COpPEBHOBATEIbHON
TS TEIbHOCTH.

B cBmm ¢ otMM  Id  MOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB B MHOTOJIETHUX LUKIIax

HEOOXOAMMO paccMaTpuBaTh W aHAIU3UPOBATH
COJIEp)KaHUE HX TPEHHPOBOYHOIO IIpolecca, a
TaKxe 00bEM TPEHUPOBOYHBIX HAarpy3okK (Tadm. 1).
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Taoanna 1

Pacnpene.neﬂne Harpy3okK, NnNpuMeHsieMbIX B MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB, II0 BO3PAaCTHBIM

nepuoaaM " 3TarnamM nmoaroToBKu

[lepuoabl TPEHHPOBOYHOIO MpoLecca
MMoaroroBuTEALHBII CopeBHOBaTeIbH b Ilepexoanblii mnepuon
nepuona (%) nepuona (%) (%)
Cnoprcmensl 14-15 ner | 60 15 25 |45 25 30 |- - -
Criopremert M 55 25 20 | 40 30 30 |70 |20 |10
paspsiia
Cnoptemenst 1 paspsima | 50 25 25 |30 40 30 |60 30 10
Cnoprcmensl | paspsna | 40 40 20 | 25 40 35 |50 40 10
IIpu  Tpéx  BapuaHTax  OpraHU3aluu CHeUaIbHOH  (PU3HYECKOW TMOATOTOBIEHHOCTH;
TOAMYHOTO IUKJIA TIOATOTOBUTEIBHBIN MEpUOA JanpHellee  pa3BUTHE  CHIBI,  OBICTPOTHI,

COCTOMT M3 JIBYX JTarnoB — oOmIel Qu3nuecKoit
MOArOTOBKM W CHEHUAJIBHOH  (hU3HUSCKON
nonrotroBku. C TOYKH 3pEHHUS 3aTpavydBaeMOro
BPEMEHU COOTHOLIEHUE MEXAY HUMHU MOXET

BBIHOCJIMBOCTH W JIPYTUX (DU3NYECKUX KadecTB
CIIOPTCMEHA B COOTBETCTBUHU C U30paHHBIM BHIIOM
JIETKOU aTJIETUKH; COBEPLICHCTBOBAHUE TEXHUKU U
OTpabOTKa  JJIEMEHTOB  TAKTUKW;  pa3BUTHE

BBIpaXaThCsl Kak 2:1  (amd  HAYMHAIOMIAX MOpPaJbHO-BOJIEBBIX Ka4yeCTB; MOBHIIIEHNE 3HAHUN
cmoptcMeHoB) u  3:1  wmm 22 (mis B 00JIaCTH TEOPUU U METOAMKH M30PaHHOIO BHUJA
KBaJTU(QHUIINPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB). NETKOM aTJIETHKH, a TakKe TUTUEHBI, aHaTOMUH,
OCHOBHBIMH ~ 3aJlayaMU  IOJTOTOBHUTEIBHOTO (bu3noNoruM, CIOPTUBHONW METUIIMHBL U JIP.
TIepHOo/Ia SIBIIAIOTCA: MOBBIIIIEHNE YPOBHS OOIIEH 1
Tabanna 2
@u3uyeckasi MOATOTOBJEHHOCTH NMPBITYHOB B IJIMHY U TPOHHOM NpbLKKe (n=8)
IIpbiryns! B
IIpeirynsl B .
Ne | KonTpoabHble ypaKHeHHs nny \% TpoiHOM \%
NpPbLKKe
1. ber va 30 m 4,1+0,24 5,9 4,2+0,25 6,0
2. Ber ¢ xomy Ha 30 M 3,6%0,21 5,8 3,7+0,23 6,2
3. berma42 m 5,7+0,31 54 5,9+0,33 5,6
4, ITpbDKOK B JUTMHY € MecTa 2,51+0,49 19,5 2,49+0,51 20,5
5. TpoiiHO# NPBIKOK € MeCTa 7,42+0,61 8,2 7,85+0,59 7.5
6. [aTHKPATHBIA TPBDKOK C MECTa 11,45+1,05 9,2 12,94+0,98 7,6
7. [Mpucenanus co mrranroi 90 kr 10,1+1,1 10,9 10,2+1,0 9,8
8. ber ma 400 m 64,45+5,56 8,6 65,14+5,67 8,7
B xonme mpoBen€HHOrO WCCIETOBaHUS TpPH Hapsiay ¢ aTim OblTH M3y4deHBI pe3yIbTaThl UX
COIIOCTaBIICHUHU oKaszaTenei ¢$uznueckont BBICTYIUIEHUI B OCHOBHBIX COPEBHOBaHHUSAX.
MTOITOTOBIIEHHOCTH HW3YYEHHBIX CIIOPTCMEHOB C ExeromHo B COOTBETCTBHH C KaJeHIAPHBIM
pe3yabTaTamMu panee BBITIOJTHEHHBIX IIJJAHOM COpPEeBHOBaHWH MMHHCTEpCTBA CIOPTA B

UCCIICIOBAHUH YCTAHOBJICHO, UYTO IOJy4YCHHBIE
HaMM JJaHHBIE OKAa3aJlCh HECKOJIBKO BbIIE. B
YaCTHOCTH, PE3YJbTAaThl NPBITYHOB B [UIMHY IIO
mokaszarelsiM  (U3UYECKOH IOATOTOBICHHOCTH
ObUTM JIyYIlle MO CPaBHEHHIO C pE3yJbTaTaMu
CIOPTCMEHOB, CIENUATU3UPYIOIINXCS B TPOHHOM

npepkke, Ha 0,1-0,2 c. Bmecre ¢ Tem 1o
IOKa3aTeIsIM CHIIOBOM IIOJITOTOBJICHHOCTH
pE3yNbTaThl  MPBITYHOB  TPOMHBIM  MPBIKKOM

OKa3aJuch BhIe Ha 35—55 cum (Tabm. 2).
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IporpaMMy 4eMIHOHaTa Y30eKucTaHa o JErKon
aTyieTuke cpeau crnoprecmeHos go 16 jer (U16)
BKJIFOYAIOTCS] COPEBHOBAHMS 110 IPBIKKY B IJTUHY C
pasbera u TpoHOMY IPBDKKY C pasbera. AHanu3
pE3y/IbTAaTOB, MOKa3aHHBIX IOHBIMHM aTjeTaMH B
JaHHBIX BUAAX MPOrPaMMbl, MO3BOJISIET OLEHUTh
CTellEeHb MPOSBJICHUS UX CUIIOBBIX BO3MOXHOCTEH,
CIIOPTUBHOI'O MAacTEpPCTBA, YPOBHSI TEXHHYECKOH
MOATOTOBJIEHHOCTH, a TAK)KE BOJIEBBIX KaUeCTB.
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Tabmauna 3
Pe3ynbraThl cOpeBHOBAHMII PBITYHOB B JJIMHY Ha YeMnuoHarte Y30ekucrana Ul6 (n=8)
Ne | ®.1.0. 1-nonbITKA 2 3 4 5 6- Cpenmuii °
NONbITKA NMONbITKA NMONbITKA NMONbITKA NONbITKA pe3yabTart
1. L.Y-B 4,79 541 5,37 5,06 5,09 5,40 5,19 0,25
2. H.A-B 4,74 4,36 4,58 4,74 4,62 4,33 4,56 0,18
3. M.3-B X 5,33 5,14 5,18 5,32 5,11 5,22 0,10
4. C.C-B 5,21 X X 5,20 5,00 5,02 511 0,11
5. AK.M-B 4,80 4,84 X X 4,37 4,45 4,62 0,24
6. Y.b-B 4,88 5,05 4,78 4,61 4,83 X 4,83 0,16
7. C.U-B X X 4,82 4,87 4,51 5,09 4,82 0,23
8. A.A-B 5,16 5,10 5,27 4,67 X 5,02 5,04 0,22
Ilpumeuanue: pesyromamul, 6vloeneHHble 6 MAOIUYe NOIYHCUPHBIM WPUDMOM, ABTAIOMCA
HAUYYUUMU.
Tabnuna 4
Pe3yabTaThl COpeBHOBAHUIl MPBHII'YHOB TPOWHBIM MPbLKKOM HA YeMIHOHATe Y30eKHcTaHa
U16 (n=8)
N | oHO. 1- 2- 3- 4- 5- 6- Cpennmii c
NMONbITKA NMONbITKA NMONbITKA NMONbITKA NMONbITKA NMONbITKA pe3yjabTart
1. P.Y-B 9,94 10,13 10,54 9,84 10,25 - 10,14 0,27
2. C.M-B 12,01 12,08 12,13 11,95 12,05 12,54 12,13 0,21
3. KU-B 11,12 11,23 X X 11,03 X 11,13 0,11
4. A.D-B 10,68 10,49 10,56 10,40 10,56 11,07 10,63 0,23
5. T.1-B 11,23 10,89 10,50 11,27 10,54 11,08 10,92 0,34
6. C.V-B 10,52 10,73 10,79 X 10,83 11,22 10,82 0,25
7. P.P- 9,98 9,93 10,06 X 9,89 10,37 10,05 0,19
8. H.H-B 10,88 10,89 10,30 10,43 9,91 10,59 10,50 0,37
Ilpumeuanue: pesynomamuvl, 6vloeNeHHble 6 MAOIUYe NOIYHCUPHBIM UWPUDMOM, ABTAIOMCA
HAUTYYUUMU.
Ha cocrosBmMXCS COPEBHOBaHMSX IO IIEPBOHAYAJILHOM TECTUPOBAHUU 1o
OPBDKKY B JUIMHY HOOEIUTENs U IPU3EPHI OIIpEETICHUIO YPOBHS ¢busnueckoit

[IOKa3aJi CIENYIOUIME Pe3yiIbTaThl: CHOPTCMEH
[I1.Y-B, 3ansBIMi 1-€ MECTO, BO BTOPOU U3 IIECTH
MIOMBITOK TTOKa3aj pe3ynsTaT 5,41 M u B utore
cTal mobeanuTeneM. 2-e MecTo ¢ pe3yapTaTom 5,33
M 3adHa1 M.3-B, a 3-¢ Mecto — A.A-B ¢
pe3yabTaToM 5,27 M.

B tpoiinom nperoxke modeaurenem cran C.M-
B ¢ pesymbratoM 12,54 M, Torma Kak 2-e u 3-e
MecTa 3aHANM  cooTBercTBeHHo T.M-B ¢
pesynsTatoM 11,27 M u XK.E-B ¢ pesympTatom

noAroroBieHHocT! (HOsiOps 2025 roma) C.M-B
HOKa3aJl CPeJHUH pe3ysibTaT, a B IOBTOPHOM
TECTHPOBaHMH, TPOBEIEHHOM 3a JIBE HEAEIH JI0
COpPEBHOBAaHHH, y HEro ObuM 3a()UKCHPOBAHBI
HECKOJBKO Oollee HHU3KHE TIIOKA3aTeNH  I10
CPaBHEHHIO C TIEPBUYHBIM KOoHTposeM. HecmoTpst
Ha 3TO, HA COPEBHOBAHMSIX, TPOBEAEHHBIX B MapTe
2026 roma, OH TIOKa3aJ HAWIYYIINH pe3ylbTaT.
Ot10, 0€3yCIOBHO, CBUIETENHCTBYET O TOM, HYTO
pe3yabpTaT CIOPTCMEHAa 3aBUCHT TaKke H OT

11,23 m. YpOBHS ero HENOCPECTBEHHON
BeiBogbl.  PesynpTaTel  IIpOBEAEHHOIO COpPEBHOBATEIBHOU FOTOBHOCTH.

HCCIICIOBAHUS TO3BOJIMIIM CHENATh CIEAYIOIIre Jluteparypsl.

BbIBOZIBL. ['0ZI0BBIE TPEHUPOBOYHBIE HAIPY3KH 1. MarBees JLII. Kareropus «pasBuTHEY,

CIIOPTCMEHOB ~ HAXOOWIUCh  TIOA  HAINM «@oanTanuus» M «BOCIUTaHHE»  BTEOPHUHU

KOHTpOJIEM, a 00bEM HAarpy3oK U MpPHUMEHSIEMbIE (hu3mueckol KyATypel B CriopTa (IaBHUE, HO HE

TPCHUPOBOYHBIC ~ CPEACTBA  OCYILECTBIISUINCH cTaperouye 1 HoBble uaen) // Teopust u mpakTuka

COBMECTHO C HX TpEHEpaMH Ha OJWHAKOBOW
OCHOBE. OJTO, B KOHEYHOM HTOre, 00YyCIOBHIIO
CIIEAYIOIINE W3MEHEHUS MO OTHOIIEHHIO K HUX
COpEBHOBATENIFHBIM PE3yJIbTaTaM. Y CTAaHOBJICHO,
YTO Jake NPH XOpOIIeM YPOBHE (HU3HUECKON
MOJTrOTOBJIEHHOCTH B COPEBHOBATEIILHBIN TEPHOL
CIIOPTUBHBIM pE3yJIbTaT CHOPTCMEHA HE BCerna
OKa3bIBAETCS BBICOKMM. Bwmecte ¢ TeM y
CIIOPTCMEHA C YMEPEHHBIM YPOBHEM (U3UUECKON
MIOJArOTOBJIEHHOCTH COPEBHOBATEIbHBIN
pe3ynbTaT OKasajcs BBICOKMM, M B HTOre OH
ofepkan mobedy B TpOHMHOM mpbDKKe. Tak, B
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¢duznueckoit kynarypel. 1999. - Ne 1. - C. 2-11

2. MartBee JLII. Teopus u Meroauka
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Annotation

B crarbe nsydaercs BOIpOC CO3/1aHHs M MPHMEHEHHs
3¢ dexTUBHOrO KOMILIEKCa YIPAKHEHUH Ul MOArOTOBKU
MOJIOABIX TUMHACTOK K COPEBHOBAHHUSIM. B xone
HCCIICI0BaHUA ObLITO YCTaHOBJIEHO, qTo KOMILIICKC
YHPaKHEHU I s dexrusHO pasBHBaeT THOKOCTb,
IIPBIT'Y4€CTh, PpaBHOBECHE u TEXHUYCCKUEC HAaBBIKA
crioprcMeHoK. Kpome Toro, ympakHeHHs CrocoOCTBYIOT
TOBBIICHUIO TEXHUYECKOH TOYHOCTH U TICHXOJIOTHYECKOI
TOTOBHOCTH npu BBIIIOJIHCHUHA COPEBHOBATEJIbHbIX
KOMITO3MIIMH.
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Dolzarbligi.
Respublikasi  Prezidentining
takomillashtirish ~ va
2022-2026-yillarga mo‘ljallangan

O‘zbekiston taraqqgiyot
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O‘zbekiston Respublikasida
jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida e’tirof etilgan. Xususan, O°‘zbekiston
2020-yil ~ 24-
yanvardagi “Jismoniy tarbiya va sportni yanada
ommalashtirish
tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5924-son Farmoni,

strategiyasi
“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”’gi Qonunda

Ushbu magolada yosh badiiy gimnastikachilarni musobagalarga tayyorlashda samarali mashqlar
majmuasi yaratish va uni amaliyotga tadbiq etish masalasi o‘rganildi. Tadgiqot davomida mashqlar
majmuasi  sportchilarning egiluvchanlik, sakrovchanlik, muvozanat va texnik ko‘nikmalarini
rivojlantirishga samarali ta’sir ko‘rsatishi aniqlandi. Shuningdek, mashqlar musobaga kompozitsiyasini
bajarishdagi texnik aniglik va psixologik tayyorgarlikni oshirishga xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: badiiy gimnastika, mashqglar majmuasi, musobaqaga tayyorgarlik

This article examines the development and implementation of an effective exercise complex for
preparing young rhythmic gymnasts for competitions. The study found that the exercise complex
effectively improves flexibility, jumping ability, balance, and technical skills of athletes. Additionally,
the exercises contribute to enhancing technical accuracy and psychological readiness in performing
competition routines.

Keywords: rhythmic gymnastics, exercise complex, competition preparation

yoshlar sportini rivojlantirish, yuqori malakali
sport  zaxirasini  shakllantirish va xalgaro
maydonda ragobatbardosh sportchilarni tayyorlash
ustuvor vazifa sifatida belgilangan.

Mazkur normativ-huquqgiy hujjatlar sport
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish,
tayyorgarlik jarayonini zamonaviy metodikalar
asosida takomillashtirish hamda sport
natijalarining barqaror o‘sishini ta’minlashni talab
etadi. Aynigsa, murakkab koordinatsion sport
turlaridan biri bo‘lgan badily gimnastikada
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tayyorgarlik jarayonining sifatli tashkil etilishi
alohida ahamiyat kasb etadi.

Zamonaviy sport tizimida yugori natijaga
erishish faqatgina tabiiy qobiliyat yoki ko‘p mashq
gilish bilan emas, balki ilmiy asoslangan
rejalashtirish orgali amalga oshiriladi. Aynigsa,
badiiy gimnastika murakkab koordinatsion sport
turi bo‘lib, unda har bir element texnik aniqlik,
estetik ifoda, moslashuvchanlik va psixologik
bargarorlikni talab giladi.

Badiiy gimnastika sport turi xalgaro migyosda
Xalgaro  Gimnastika ~ Federatsiyasi  (FIG)
tomonidan tartibga solinadi. Ushbu tashkilot
tomonidan tasdiglangan baholash mezonlari va
musobaga  qoidalari  sportchilardan  yuqori
darajadagi  texnik mukammallik, murakkab
elementlar va artistiklikni talab etadi. Shu sababli
yosh sportchilarni dastlabki o‘quv-mashg‘ulot
bosgichidayoq musobaga talablariga mos ravishda
tayyorlash muhim ahamiyat kasb etadi.

O‘quv-mashg‘ulot bosqichi (9-12 yosh)
sportchi rivojlanishining eng muhim davrlaridan
biri hisoblanadi. Bu yoshda harakat koordinatsiyasi
tez rivojlanadi; moslashuvchanlik yugori darajada
shakllanadi; texnik elementlarni tez o‘zlashtirish
qobiliyati kuchli bo‘ladi; psixologik ta’sirchanlik
yugqori bo‘ladi.

Agar aynan shu davrda mashg‘ulotlar
noto‘g‘ri rejalashtirilsa yoki yuklama me’yoridan
oshsa, sportchining keyingi rivojlanish bosqgichida
salbiy ogibatlar kuzatilishi mumkin. Shu bois yillik
tayyorgarlik mexanizmini ilmiy asosda tuzish
dolzarb vazifa hisoblanadi.

Hozirgi amaliyotda ayrim sport maktablarida
mashg‘ulotlar an’anaviy tarzda, ya’ni tajribaga
asoslangan holda tashkil etiladi. Birog zamonaviy
sport nazariyasi Yillik tayyorgarlikni makrotsikl,
mezotsikl va mikrosikl asosida rejalashtirishni
tavsiya etadi. Bu esa yuklamani to‘g‘ri tagsimlash,
tiklanish  jarayonini nazorat qilish hamda
musobaqa cho‘qqisiga optimal sport formasida
chigishni ta’minlaydi.

Yosh badiiy gimnastikachilarni

musobagalarga tayyorlash jarayoni quyidagi
omillarni 0z ichiga oladi:
Jismoniy tayyorgarlik — egiluvchanlik,

sakrovchanlik, muvozanat va koordinatsiya.

Texnik tayyorgarlik — Jixozlar (halga, lenta,
to‘p, arqon, cho‘p) bilan ishlash aniqligi.

Taktik tayyorgarlik — kompozitsiyani to‘g‘ri
tagsimlash va tempni boshgarish.

Psixologik tayyorgarlik — start oldi hayajonni
boshqarish.
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Aynigsa musobaga faoliyatida stress omili
muhim rol o‘ynaydi. Yosh sportchi mashg‘ulotda
mukammal bajargan elementini musobagada
takrorlay olmasligi mumkin. Bu esa tayyorgarlik
mexanizmida psixologik komponent yetarli
darajada shakllanmaganini ko‘rsatadi.

Shuningdek, yillik tayyorgarlik mexanizmi
quyidagi bosgichlarni gamrab olishi zarur:
Tayyorlov davri, musobagaoldi davri, musobaga
davri, o ‘tish (tiklanish) davri. Har bir davrning o‘z
magsadi, vazifasi va yuklama hajmi mavjud bo‘lib,
ular bir-biri bilan uzviy bog‘langan holda tashkil
etilishi kerak.

Shu munosabat bilan mazkur tadgiqot yosh
badiiy gimnastikachilarni musobagalarga
tayyorlash  jarayonida  yillik  tayyorgarlik
mexanizmini  takomillashtirish, ~yuklama va
tiklanish  nisbatini  optimallashtirish  hamda
mashg‘ulot samaradorligini oshirishga qaratilgan.

Mazkur muammoning dolzarbligi shundaki,
sport natijalarining bargaror o‘sishi ko‘p jihatdan
aynan o‘quv-mashg‘ulot bosqichida yaratilgan
metodik asosga bog‘ligdir. Ishlab chigilgan
mashglar majmuasi yosh gimnastikachilarning
jismoniy, texnik va psixologik ko‘rsatkichlarini
tizimli ravishda rivojlantirish imkonini beradi.
Natijada sportchilar musobagalarda yuqgori natija
ko‘rsatish bilan birga, sog‘lom va bargaror
rivojlanish bosqichini bosib o‘tadilar.

Tadgigot magsadi.

Yosh badiiy gimnastikachilarni
musobagalarga  tayyorlash  uchun  samarali
mashqglar majmuasi asosida yillik tayyorgarlik
rejasini ishlab chiqish.

Tadqiqot vazifalari.

-Yosh  gimnastikachilarni
darajasini aniglash.

-Musobagaga tayyorlash uchun mashglar
majmuasini tuzish.

-Ishlab chigilgan mashglar majmuasi va
rejaning samaradorligini tajriba orgali tekshirish.

Tadqiqgot usullari. Tadgigotda ilmiy va
uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik
kuzatuv, pedagogik nazorat, pedagogik testlar,
pedagogik tajriba va matematik statistik usul
kabilardan foydalanilgan.

Tadqgigot natijasi va uning muhokomasi.
Yosh badiiy gimnastikachilarni musobagaga
tayyorlash bo‘yicha maxsus mashqlar majmuasi
ishlab childi. Tadgigot davomida tajriba guruhi
(TG) va nazorat guruhi (NG) ishtirokchilari 3 oy
davomida mashg‘ulotlar olib bordi. Tajriba
guruhida ishlab chigilgam maxsus mashglar

tayyorgarlik

BN ey
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majmuasi  (Dinamik shpagat kombinatsiyasi,
plyometrik  sakrashlar, muvozanat-releve +
aylanish, halga bilan kombinatsion texnik mashg,
argon bilan tezlik kombinatsiyasi va yarim

musobaga kombinatsiyasini ijro etish mashglar)
go‘llanildi, nazorat guruhida esa oddiy dars dasturi
asosida shug‘ullandi.

1-jadval
Yosh badiiy gimnastikachilarning musobaqaga tayyorgarligini oshiruvchi mashglar majmuasi

Ne Mashg nomi Bajarilish usuli

Takrorlanish soni va vagti

1 Dinamik
kombinatsiyasi

Dinamik shpagat kombinatsiyasi
Old shpagat (chap oyoq oldinda), keyin oyoq
almashtirish, yon shpagat. Har bir holat nazorat
ostida, orga tik, tizza bukilmaydi.

shpagat

3 set x 20-30 soniya har bir
holat

ushlab turish, so‘ng 360° aylanish bajarish

2 Plyometrik sakrashlar Yarim o‘tirishdan maksimal balandlikka sakrash. | 3 set x 10-12 sakrash, setlar
Qo‘llar faol ishlaydi, yerga tushishda panja-tizza | orasida 40 soniya dam
amortizatsiyasi.

3 Muvozanat-releve + aylanish | Harim panjada tik turish, qo‘llar yuqorida, 20 soniya | Har oyoqda

3 set x 20 soniya + 5 ta
aylanish

4 Halga bilan kombinatsion | Halgani uloqgtirish, aylanish elementi, sakrash +

5-6 marta to‘liq kombinatsiya

kombinatsiyasini ijro etish ketlikda bajarish. Har bir elementni texnik to‘g‘ri
bajarish, qo‘llar va oyoqlar moslashtirilgan holatda,
ritmga e’tibor beriladi. Murabbiy xatolarni tuzatadi

va har bir harakatni nazorat giladi.

texnik mashq halgani ushlash, yerga bargaror tushish

5 Argon bilan tezlik | Tez tempda ikki oyogda sakrash, 10 soniyadan keyin | 3 set x 30 soniya intensiv
kombinatsiyasi bir oyoqqga o‘tish, oxirgi 10 soniya yuqori temp sakrash

6 Yarim musobaga | Musiga ostida musobaga elementlarini ketma- | 2-3 marta to‘liq yoki 1/2

kompozitsiya

Sportchilarni tadgigot oldi va tadgiqot keyingi natijalarni ball sistimasida taggosladik quyidagi 2-
jadvalda sinaluvchi TG va NG guruhlarining tadgigotdan oldingohgi va tadgigotdan keying natijalari

keltirilgan
2-jadval
Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Ne | Test TO K Farqg TO K Farqg
1 Dinamik shpagat kombinatsiyasi 3,3 3,7 0,4 3,4 43 0,9
2 Plyometrik sakrashlar 3,4 3,8 0,4 3,3 4.2 0,9
3 Muvozanat-releve + aylanish 3,6 41 0,5 3,4 4.4 1,0
4 Halga bilan kombinatsion texnik 42 46 0.4 41 48 0.7
mashq
5 | Argon bilan tezlik kombinatsiyasi | 3,5 3,7 0,2 3,4 4,1 0,7
6 | Yarimmusobaga =~ 40 41 0,1 4,0 47 0,7
kombinatsiyasini ijro etish
7 | X 3,6 4,0 0,33 35 44 0,87

Izoh: TO- tadgigotdan oldin. TK- tadgigotdan keyin
TG-tajriba guruhi. NG-nazorat guruhi

Tadgigotdan oldin

4.1 42 41

3.6 3.5 3.4

O S

Dinamik shpagat kombhhpabsihyesiik sakashdaanat- Haéye bilayl kostbinaiqorditbak Yedbhdumbliraisikasnbinatsiyasini ijro etish

NG BTG

1-rasm. Tajriba va nazorat guruhiga mansub, o‘quv mashgulot bosqichidagi yosh badiiy
gimnastikachilarni tadgigotdan oldingi natijalari
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Yuqoridagi tadgigotdan oldin olingan
natijalardan ko‘rinib turibdiki, tajriba va nazorat
guruhlari ko‘rsatgan ko‘rsatgichlar deyarli farq
gilmaydi. Yugoridagi tadgigotdan keyin tajriba
oxirida olingan natijalardan ko‘rinib turibdiki,
tajriba  guruhida ishlab chigilgan  maxsus
mashglardan foydalanib mashg‘ulot o‘tilgani
uchun va nazorat guruhlari har doimgi
mashg‘ulotlardan foydalanib mashg‘ulot o‘tilgani
uchun TG va NG guruhlari sezilarli natijani
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ko‘rsatdi. Sportchilarning mashqlar davomida o‘z-
o‘zini boshqarish va konsentratsiya gobiliyati ham
yaxshilandi, bu esa musobaga paytida stressni
kamaytiradi va o‘zini ishonchli his qilishiga imkon
yaratadi. Shunday qilib, tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, samarali mashqlar majmuasi yosh
gimnastikachilarni  musobagalarga  tayyorlash
jarayonini  tizimli, maqgsadli va samarali
boshgarishning muhim vositasi hisoblanadi va
sport amaliyotida keng qo‘llanishi mumkin.

Tadqiqotdan keyin

4.3

3.7 38 42 41 44

Dinamik shpagat
kombinatsiyasi

Plyometrik
sakrashlar

+ aylanish

\[€]

Muvozanat-releve REIERIET
kombinatsion

texnik mashq ijro etish

B 41

Argon bilan tezlik Yarim musobaqa
kombinatsiyasi  kombinatsiyasini

2-rasm. Tajriba va nazorat guruhiga mansub, o‘quv mashgulot bosqichidagi yosh badiiy
gimnastikachilarni tadqgiqotdan keyingi natijalari

Tadqiqot jarayoni shuni ko‘rsatdiki, tizimli va
magsadli mashglar majmuasidan foydalanish
nafaqat jismoniy va texnik ko‘nikmalarni oshirish,
balki  sportchilarning umumiy tayyorgarlik
darajasini muvozanatlash va jarohatlar xavfini
kamaytirishga ham xizmat qiladi. Shuningdek,
ishlab chigilgan mashglar majmuasi murabbiylar
uchun amaliy qo‘llanma vazifasini bajaradi va
o‘quv-mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etish,
sportchilarning har tomonlama rivojlanishini
ta’minlashda asosiy vosita sifatida xizmat qiladi.

Xulosa. Ushbu tadgiqot yosh badiiy
gimnastikachilarni  musobagalarga  tayyorlash
jarayonida samarali mashglar majmuasini ishlab
chigish va qo‘llash muhimligini o‘rganishga
garatildi.

1.Tadgigot natijalari shuni  ko‘rsatdiki,
mashglar majmuasi sportchilarning egiluvchanligi,
sakrovchanligi, muvozanati, koordinatsiyasi va
texnik tayyorgarligini kompleks rivojlantirishga
samarali ta’sir qildi. Mashglar majmuasi yosh
gimnastikachilarga ~ musobaga  elementlarini
barqaror va to‘g‘ri bajarishga yordam beradi, shu
bilan birga ularning harakatlarini  ritmga
moslashtirish, texnik aniglikni  oshirish  va
musobaga sharoitiga psixologik tayyorgarlikni
shakllantirishga xizmat giladi.

2. Dinamik shpagat kombinatsiyasi bo‘yich
NG gurugda tadgigotdan oldingi korsatgich 3,3
ball, TG guruhda 3,4 ball; Plyometrik sakrashlar
bo‘yicha NG guruhda 3,4 ball, TG guruhda 3,3
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ball, Muvozanat-releve + aylanish bo‘yicha
go‘llangan mashqglardan NG guruhda 3,6 ball TG
guruhda 4,1 ball; Halga bilan kombinatsion texnik
mashq bo‘yicha ga’llangan mashglardan NG
guruhda 4,2 ball, TG guruhda 4,1 ball Argon bilan
tezlik kombinatsiyasi qo‘llangan mashglardan NG
guruhda 3,5 ball TG guruhda 3,4 ball;

3. Dinamik shpagat kombinatsiyasi bo‘yich
NG gurugda tadgigotdan oldingi korsatgich 3,7
ball, TG guruhda 4,3 ball; Plyometrik sakrashlar
bo‘yicha NG guruhda 3,8 ball, TG guruhda 4,2
ball; Muvozanat-releve + aylanish bo‘yicha
go‘llangan mashqlardan NG guruhda 4,1 ball TG
guruhda 4,4 ball; Halga bilan kombinatsion texnik
mashq bo‘yicha ga’llangan mashqlardan NG
guruhda 4,6 ball, TG guruhda 4,8 ball Argon bilan
tezlik kombinatsiyasi qo‘llangan mashglardan NG
guruhda 3,7 ball TG guruhda 4,1 ball; Yarim
musobaga kombinatsiyasini ijro etish mashqi
bo‘yicha ga’llangan mashqlardan NG guruhda 4,1
ball, TG guruhda 4,7 ballni tashkil etgan edi,
tashkil etgan edi, o‘rtacha ball hisoblanganda esa
NG guruhda 4,0 ballni TG guruhda 4,4 ballni
tashkil etdi.

4. Mashqglar majmuasi o‘quv-mashg‘ulot
jarayonini samarali boshqarishga imkon beradi va
yosh gimnastikachilarni musobagalarga
tayyorlashning ilmiy asoslangan vositasi sifatida
ishlatilishi mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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CamocrosTensHbIN conckaTenb CaMapKaHICKOTro
T'ocynapctBennoro YHuBepcutera umenu 1.
PamunoBa

P.P.banaes

Camapkan, Y30eKkucraH.

AHAJIN3 DOPEKTUBHOCTU IIPUMEHEHUA
HOABUXHBIX UT'P B ITIOAT'OTOBKE IOHBIX

BACKETBOJIMCTOB 110 PE3YJIbTATAM AHKETUPOBAHUS

Annotation

AHHOTANUA

B crarbe mpencTaBieHbl Pe3yIbTaThl HCCICAOBAHHS,
HAIpaBJICHHOr0 Ha OLICHKY e1aroruYecKoi
9()(EKTUBHOCTH HCIIONB30BAHMS TIOABIKHBIX HIP B
mpouecce  IMOJATOTOBKH  IOHBIX  0acKeTOOJMCTOB.
DMmupuyeckas — 4actb ~ pabOThl  OCHOBaHA  Ha
aHKeTHpoBaHWH 30  CIIOPTCMEHOB, 3aHHMAIOLIMXCS
6ackeTOO0JIOM Ha HaYATTbHOM 9STarle MOATOTOBKU. AHKETa
BKJIFOYAIa ISITh OCHOBHBIX BOIIPOCOB, MO3BOJSIOIIMX
OIIPEIeNIUTh BO3PACT YYAaCTHUKOB, CT&K 3aHATHIA,
YacTOTY TPEHHPOBOK,  PEryJSIPHOCTH  [OCELICHUS.
3aHATUH M YpPOBEHb MHTEpeca K TPEHHUPOBOUHOMY
npoueccy. AHalM3 IOJIYyYEHHBIX JAHHBIX [103BOJIUIL
BBIIBUTH OCOOCHHOCTH MOTHBAlLlMH IOHBIX CIIOPTCMEHOB,
a TakKe UX OTHOIICHWE K 3aHATUSAM OackeTOosioM.
Pesynbrarsl nccie10BaHus MOKA3aIH, YTO OOJIBIIMHCTBO
JIeTeil POSIBIISET YCTOMUMBBIH MHTEPEC K TPEHUPOBKAM,
PETYJIPHO  IIOCCILIACT  3aHATHA H TOJIOKHUTEIILHO
BOCIIPMHUMAET HMIPOBBIE METOJIbI 00y4eHUSL.
ITonyyeHHble JaHHBIE IOATBEPKAAIOT 3HAYUMOCTDH
MOABMKHBIX MI'P KaK 3((EKTUBHOro Meaarornyeckoro
cpeJcTBa, Cr1OCoOCTBYIOLIETO (hopMHPOBAHHIO
JIBUTaTEIbHBIX HABBIKOB, Pa3sBUTHIO KOOPAWHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH M IIOBBILICHUIO MOTHBALMHU JAETEH K
3aHATHAM CIIOPTOM.

KimoueBbie cJIoBA: FOHBIE 0acKeTOOIKCThI,
IOIBUKHBIE WIPBI, TPEHUPOBOYHBII mpoiiecc,
AHKETUPOBAHWUE, [BUIATCIIbHBbIC HABBIKKM, MOTHUBALUA,
TEXHHUYECKas IoAroToBKa, (1)1/131/1'-1801(08 pasBUTHE.

BBenenne. CoBpemeHHast

MOJITOTOBKH FOHBIX CIIOPTCMEHOB OPHEHTHPOBAHA
HA MPUMCHEHHE TMEAarornYecku OOOCHOBAHHBIX
METO/IOB 00yUEHMsI, CTOCOOCTBYIOIIUX PA3BUTHIO
(hm3mueckux

JBHUTATCIBHBIX  CIHOCOOHOCTEH,

Magolada yosh basketbolchilarni tayyorlash jarayonida harakatli o‘yinlardan foydalanishning pedagogik
samaradorligini baholashga qgaratilgan tadgiqot natijalari keltirilgan. Ishning empirik qismi boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida basketbol bilan shug‘ullanuvchi 30 nafar sportchilar orasida o‘tkazilgan so‘rovnoma
asosida tashkil etilgan. So‘rovnoma beshta asosiy savoldan iborat bo‘lib, unda ishtirokchilarning yoshini,
mashg‘ulotdagi tajribasini, mashg‘ulotlar chastotasini, mashg‘ulotlarga gatnashish muntazamligini va
tayyorgarlik jarayoniga bo‘lgan qizigish darajasini aniqlash imkonini beruvchi savollar kiritilgan. Olingan
ma’lumotlarni tahlil qgilish yosh sportchilarning motivatsiya xususiyatlarini hamda ularning basketbol
mashg‘ulotlariga bo‘lgan munosabatini aniglash imkonini berdi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
bolalarning aksariyati mashg‘ulotlarga doimiy qizigish bildiradi, mashg‘ulotlarga muntazam qatnashadi va
o‘yin usullari bilan o‘qitishni ijobiy qabul qiladi. Olingan ma’lumotlar harakatli o‘yinlarning samarali
pedagogik vosita sifatidagi ahamiyatini tasdiqlaydi; ular harakat ko‘nikmalarini shakllantirishga,
koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishga va bolalarning sport mashg‘ulotlariga bo‘lgan motivatsiyasini
oshirishga xizmat qgiladi.

Kalit so‘zlar: yosh basketbolchilar, harakatli o‘yinlar, tayyorgarlik jarayoni, so‘rovnoma, harakat
ko‘nikmalari, motivatsiya, texnik tayyorgarlik, jismoniy rivojlanish.

The article presents the results of a study aimed at evaluating the pedagogical effectiveness of using active
games in the training process of young basketball players. The empirical part of the study is based on a
survey of 30 athletes who are engaged in basketball at the initial stage of training. The questionnaire included
five main questions that made it possible to determine the age of the participants, training experience,
frequency of training sessions, regularity of attendance, and the level of interest in the training process. The
analysis of the obtained data made it possible to identify the motivation characteristics of young athletes, as
well as their attitudes toward basketball training. The results of the study showed that most children
demonstrate a stable interest in training, regularly attend sessions, and positively perceive game-based
teaching methods. The obtained data confirm the importance of active games as an effective pedagogical
tool that contributes to the formation of motor skills, the development of coordination abilities, and the
increase of children’s motivation to engage in sports.

Keywords: young basketball players, active games, training process, survey, motor skills, motivation,
technical training, physical development.

PE3YNBbTAaTUBHBIX CPEACTB OOYUEHMS SIBISIOTCS
MOJBIKHBIE ~ WMrphl. KX  ucmonbs3oBaHue
00YCIIOBJIGHO  BO3PACTHBIMH  OCOOEHHOCTSIMH
Jereil, A KOTOPBIX XapaKTEpHBI BBICOKAs
SMOLMOHAJIbHAS] BOCIIPUMMYHBOCTD, CTPEMJICHHE

CHUCTEMa

KauecTB M YCTOMYMBOIO HMHTEpPECa K 3aHITHIM
cnoproM. Ocoboe 3HaueHWEe O3TU  3a/4a4u
npuoOpeTaroT Ha dTare HayaJlbHOH MOATOTOBKH,
KOra TIPOUCXOOUT (OpPMUPOBaHHE Oa30BBIX
TEXHUYECKMX YMEHMH W co3naércsi QpyHIaMeHT
Oyay1iero CiopTUBHOr0 MacTepcTBa. B mpakTuke
JIETCKO-FOHOLIECKOr 0 CIIOpTa OJHUM M3 Hanbosee
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K UIPOBOW JAEATEIBHOCTH M TOTPEOHOCTH B
JBUTATEIbHON AKTUBHOCTH. Urpossie
YIPaKHEHHsI TIO3BOJIAIOT COYeTaTh OOydeHue

TCXHUYCCKUM 3JICMCHTaAM C OJICMCHTAaMH
COPCBHOBATCIILHOCTH n OMOIMOHAJIBHOI'O
BOBJICUCHU .
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YacToTa TPEHMPOBOYHbIX 3aHATVI cpeaw HbIXx backeTbonucTos
60

MpouenT (%)

1-2 pasa B Hefenwo 3 pasa B Hepeno

UacTora TpempoBOK
Metoanl ucciaenoBanusi. B uccienosanuu
npuHsin  ydactue 30 I0OHBIX 0acKeTOONUCTOB,
3aHUMAIOIIUXCSI Ha JTamne Ha4aJIbHOM
nmoaAroToBku. OCHOBHBIM METOJIOM TIOTyYEHUS
SMITUPUIECKIX JIaHHBIX SIBJISLIIOCH
AHKETUPOBAHUE. AHkera  BKIIOYAJNA P
BOIIPOCOB,  HAMPABICHHBIX HAa  BBHISBJICHHE
BO3PACTHBIX  XapaKTEPUCTHUK  CIOPTCMEHOB,
MPOJODKUTEILHOCTA UX 3aHATHH 0acKeTOOoIoM,
YacTOThI TPEHUPOBOTHBIX 3aHATHH,
PEryIIpHOCTH TIOCEIIEHUSI TPEHUPOBOK U YPOBHS
3aMHTEPECOBAHHOCTH B TPEHUPOBOUYHOM
rporrecce. [Tomyuennsie JIaHHBIE OnuIH
MO/IBEPTHYTHl KOJUYECTBEHHOMY aHaJIN3y, YTO
I03BOJIUJIO OTIPENIEHTD MIPOIIEHTHOE
pacmpesneieHre  OTBETOB  PECIOHAEHTOB H
BBLISIBUTH OCHOBHBIE TEHJEHIINH,
XapaKTepHU3yIomIe OTHOILIIEHHE FOHBIX
CHOPTCMEHOB K TPEHHPOBOYHOH JEATEIbHOCTH.

4 n 6onee pas

Bo3pacTHasa CTPYKTYpa YyH4acTHWKOB WCCenoBaHns

TIpaLieHT (%)
N
o

7-8 nevT 9-10 neT 11-12 neT

Bo3pacTHbIE rpynns

Crapwe 12 net

PesyabTaTbl McciaenoBanusi. OOpabotka
pe3ynbTaToB AHKETHPOBAHUS I03BOMIMTIA
OIpEeaeNUTh BO3PACTHYIO CTPYKTYPY YYaCTHHUKOB
HCCIIeIOBAHHUS. Cpenu OIPOIIEHHBIX
cnoprcmeHoB 20% coctaBuiu Aetd 7—8 e,
33,3% 9-10 mer, 26,7% 11-12 ner, a 20%
cnoptcMeHbl crapiie 12 ner. IlpencraBieHHbie
JNaHHbIE  CBUAETENBCTBYIOT O  TOM,  4YTO
OONBIIMHCTBO ~ yYaCTHHUKOB  HCCJIEJOBAHUS
HaXoITCA Ha 3Tane HayaJbHOH CHeluan3aluy,
KOra  IPOMCXOIUT  AaKTUBHOE  OCBOEHHE
OCHOBHBIX  TEXHHYECKHMX M  TaKTHYECKUX
3JIEMEHTOB UTPHI.

AHaiM3  MPOAOIDKUTENBHOCTH — 3aHATHUH
OackerOomoM oKasall HEOJHOPOJHOCTD
CIOPTHBHOIO OMbITa pecroHAeHToB. Tak, 20%
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4{():TE)K 3aHATWA BackeTbonoMm cpedn Yy4acTHUKOB MccnenaoBaHMA
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NpoueHT (%)

= 2 neT

< 6 mecsues 6-12 mecraues 1-2 rona

CTark 3aHATMA BackeTGoNoOM

CIIOPTCMEHOB 3aHUMAIOTCSl OackeTOoloM MeHee
mect Mecsanes, 30% HMET CTa)k OT IIEeCTH
MECSIIEB JI0 OTHOTO roaa, 26,7% TpeHupyroTcs oT
omHoro A0 1Byx JeT, a 23,3% 3aHuMarorcs
Oackerbomom Oonee aByx Jser. [lomydeHHbIE
pe3yNbTaThl  OTPAXKAIOT PA3IUYHBIA  YPOBEHb
CHOpTI/IBHOfI IIOATOTOBJIICHHOCTHU Y4aCTHUKOB
HCCIIEIOBAHMS.€3yIbTAThl aHKETHPOBAHUS TaKKe
TTO3BOJTMIJIH OTIPEIETUTH YaCTOTY TPEHUPOBOYHBIX
3asTHid. bputo  ycranoBmeno, uro 23,3%
CIIOPTCMEHOB TPEHUPYIOTCS OAWH—IBA pa3a B
Hezeno, 43,3% mocemaT TPEHUPOBKU TPH pasa
B Hezeno, a 33,4% 3aHuMaroTCs YeThipe U Ooliee
pa3 B Hememto. Hawmbosee pacmpocTpaHEHHBIM
PEKUMOM TPEHUPOBOTHOI JIeATETbHOCTH
SABISIETCA  TPEXPA30BOE IOCELICHUE 3aHATUN B
HENENI0, 4YTO COOTBETCTBYET TpeOOBaHHIM
Ha4yaJIbHOTO JTara CIIOPTUBHON TOATOTOBKH.

OTtnenbHBII HWHTEpeC MIPECTABISIIOT
JaHHBIE,  XapaKTEpU3YIOMIHEe  PEryIIpHOCTh
MOCEIIeHnsT TPEHHPOBOK. AHAJIM3  OTBETOB
moka3anm, 49ro 60% IOHBIX 0acKeTOOJIHUCTOB
MIOCEIIAIOT  TPEHUPOBKHM  peryiasipHo, 30%
PECTIOH/IEHTOB WHOTAA MPOMYCKAIOT 3aHATHS, a
10% cHopTCMEHOB AenalT 3TO AOCTATOYHO
4yacTo. BBICOKast JONS PerymspHOro MOCEIIeHHS
TPEHHUPOBOK CBUJIETEIHCTBYET 0
cOPMUPOBAaHHOM MOTHUBALMM M YCTOHYHBOM
HHTepece IeTel K 3aHsATHAM 0acKeT00I0M.

YpoBeHb UHTepeca K 3aHATUAM BackeTbonom

80

O4yeHb HpaBUTCAH HpasuTcs YMepeHHbIR nHTepedHeT uHTepeca
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MocewaeMoCTb TPEHUPOBOK IOHbIX BbackeTBonUCTOB

80 o

60 -

MpoueHT (%)

40

20 1

o
Bcerga nocewaioT  MHOrAa NponyckawT  YacTo NponyckawoT

N3yuenue YPOBHSA HHTepeca K
TPEHUPOBOYHOMY MPOILIECCY TTOKa3ano, 4To 56,7%
OIIPOLIEHHBIX OTMETHJIH, YTO  3aHATHUSA

Oacker0ojoM MM odeHb HpaBstcsa. Emg 30%
CIIOPTCMEHOB ~ yKa3ajlHM, 4YTO UM HpPaBUTCS
nocemarb TpeHupoBku. 10% pecmoHIEeHTOB
MPOSABISAIOT yMEpeHHbI wuHTepec, a 3,3%
YYaCTHHKOB  HCCIICIOBaHHUS  COOOMmMUINM 00
OTCYTCTBHM WHTEpeca K 3aHSITHAM. [akuMm
0o0pa3oM, MOIABJIAIONICe OOJBIIMHCTBO IOHBIX
CIIOPTCMEHOB JIEMOHCTPHPYET TIOJOKUTEIBHOE
OTHOIIEHUE K TPEHHPOBOYHOMY ITPOIIECCY.
BoiBoabl. IIpoBen€HHOE  HcclieoBaHUE
MO3BOJIMJIO BBISIBUTH OCOOCHHOCTH OTHOIICHUS
IOHBIX ~ 0acKeTOOJMCTOB K  TPEHHPOBOYHOM
JeITENLHOCTH Ha JTare HadyaJbHOW IMOATOTOBKH.
[Mony4eHHble pe3ynbTaThl CBHUJIETEIBCTBYIOT O
TOM, 4YTO OONBIIMHCTBO JIeTeHd MPOSBISIET
BBICOKMI ypPOBEHb MOTHBAIMM K 3aHATHAM
CIIOPTOM ¥ aKTUBHO YYaCTBYET B TPEHUPOBOYHOM
mporecce. AHaJIM3 JIAHHBIX —MOKAa3al, dYTo
3HAYMTENbHAS YacTh CIIOPTCMEHOB PETrYJISIPHO

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email: madadiyorov04@gmail.com

AHHOTAIIUA

JlaHHasi cTaThs MOCBSILEHA BONPOCAM HCIOJIb30BAHUU
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Mocem@aer TPEHUPOBKM W TIOJIOKUTENBHO
OLICHUBAET COJACpkKaHWUE 3aHATUNA. Bricokuii
YpOBEHb WHTEpeca K 0acKeTOOomy MOATBEPIKAAET
3((QEKTUBHOCTE ~ UCIHOJIB30BAHHS  UTPOBBIX
MeromoB  oOydeHus.  [logBukHbIE — UTPBI
BBICTYIAIOT Ba)KHBIM MearoruaecKuM
CPEICTBOM, CIOCOOCTBYIOLINM Pa3BHUTHUIO
JIBUTATCIbHBIX HABBIKOB, COBEPIICHCTBOBAHUIO
KOODMHAIIMOHHBIX crocoOHOCTEH "
MOBBIIICHUIO HHTepeca JieTell K 3aHATUSIM
crioproM. MX MCIIONIB30BAHUE B TPEHUPOBOYHOM
npoiiecce co3aaéT OJIaronpusTHBIE YCIOBUS IS
OCBOCHUS TEXHUYECKUX DJIEMEHTOB OackeTdona u
(hopMUPOBaHUS  YCTOMYMBOW  MOTHBAIMM K
CHOpTPIBHOfI JACATCIIbHOCTH.
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HCIHOJIb30BAHUE [IU®POBBIX TEXHOJIOTHI, KAK
METOJOB UCCJIENJOBAHUA B TPEHUPOBOYHOM

INPOLHECCE

Annotation

Mazkur magqola turli malakaga ega sportchilarni o‘quv-trening jarayonida ragamli texnologiyalar va

uu(pPOBBIX TEXHOJIOMMH M HCKYCCTBEHHOro MHTemiekra B sun’iy intellektdan foydalanish masalalariga bag‘ishlangan. Sportchilarning mashg‘ulot va musobaqa
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM nporecce ciopremenoB  faoliyatini monitoring qilishni tashkil etish va o‘tkazish mexanizmi taqdim etilgan.

pasnuuHOi  kBanmmbukaumu. IIpeacraBieH  MexaHU3M

Kalit so‘zlar: Jismoniy madaniyat va sport, sportda ragamli texnologiyalar, mashg‘ulot jarayonini

OpraHHM3alMy U IIPOBEICHNSI MOHUTOPHHTA TPEHUPOBOYHONH  monitoring qilish, sportda sun’iy intellekt.

n COPCBHOBBTCHLHOﬁ ACATEJIBHOCTH CIIOPTCMEHOB.

This article is devoted to the issues of using digital technologies and artificial intelligence in the

KuoueBbie cioBa: @Dusnueckas Kyiasrypa u cnopr,  educational and training process of athletes of various qualifications. A mechanism for organizing and
uudpoBele  TexHomoruM B cmopre, MoHuTOopuHr  conducting monitoring of athletes’ training and competitive activities is presented.

TPEHUPOBOYHOI'O IIponecca, HCKyCCTBeHHbIﬁ HUHTEIJICKT B

Keywords: Physical culture and sport, digital technologies in sport, monitoring of the training process,

cropre. artificial intelligence in sport
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BBenenne. B 3apyOexHom — cmopre
JNOCTHXKEHUSI B  oOmactd  MHQOPMAIMOHHBIX
TEXHOJOTUN MPUMEHSIOTCS ¢ OMUMINICKUX UTP B
Tokuo 1964 rona, xorna BrepBbie ObLT IPUMEHEH
OBM. C tex nop uH()OPMAIMOHHBIC TEXHOIOTHU
YBEPEHHO BXOISAT B JKU3Hb CIIOPTA, AKTUBHO
MPUMEHSIFIOTCSL JUIsl o0ecrieueHus] cOpeBHOBAHUIA,
TPEHUPOBOYHOTO npoiiecca, MOHUTOpPHUHTA
(u3N4YeCKOH TOTOBHOCTM M BOCCTAHOBJICHHS.
HcnonezoBanue IUQPOBBIX TEXHOJIOTUH
HCTIOJIb3YETCS B CIIEAYIOMINX METoIax
OpraHU3aliy MCCICAOBAHUI B CIIOPTE:

- aHam3 HAyYHO-TIEIarOTHIeCKOH
JTUTEPATYPHI;

- aHAJIN3 apXUBOB;

- METO/IbI OTIPOCa ¥ UHTEPBHIO;

= Henarornqecm/lf/i OKCIICPUMEHT u
HaOIIIOIEHNE;

- METOAWKA WCCIENOBAHUS  (U3MUECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH W (HU3MYECKOTO Pa3BUTHUS
CIIOPTCMEHa;

- MareMaTHKO-CTaTUCTUYECKHUE  METObI
UCCIICI0BAHHUS.

COop u 00001IeHne UHGOPMALUK SIBIISETCS
Ba)XHOH 4YacThl0 B HCHOJIB30BAaHUM IM(POBBIX
TEXHONOTUH (YCKOpsIeTCsl Tpoliecc 0O0paboTKH U
aHajlu3a JIMTEpaTypbl U apXUBHBIX MAaTEpUaJIOB).
ABTOMaTH3MpOBaHHAsT CHUCTeMa cOopa JaHHBIX
OIIPOCOB U  HHTEPBBIO IIO3BOJSIET  OBICTPO
MONIyYUTh JaHHBIE HCcIenoBaHWil. [laHHEIE,
MONy4YeHHBIE C HCIOJb30BAaHHEM LU(PPOBBIX
TEXHOJIOT UM,

chopmupyroT 0aszy s aJeKBaTHOW OIEHKH
pe3ynbTaTa 3KCIEpUMEHTa, WCKIIYaT OIINOKH,
CBSI3aHHbBIE C YENOBEYECKUM (PaKTOPOM, ITOMOT'YT
chopMupoBaTh  HEOOXOAWMBIE  KOMITOHEHTHI
CHCTeMbI CHOPTHBHOM moaroTtoBku. CoOpaHHBIC
JaHHbBIE BCeTr/1a TPEOYIOT aHAIM3a U 0000IIEeHH I

O06o00menne MPOMCXOAUT C  ITOMOLIBIO
WHAYKTHBHBIX ¥  CTaTUCTUYECKHUX  METOMAOB
00paboTku MHGOPMAIMH U TYT OISTH Ha TIOMOIITh
MNPUXOAAT LU(POBBIE TEXHOJIOTMH — OIPOMHOE
mporpaMMHoe oOecredeHue, KOTOpoe IOMOraeT
OBICTPO W Ka4eCTBEHHO 00paboTaTh W XPaHUTH
nHpOPMAIIIO u BBISIBUTH pas3yInuHbIe
3aKOHOMEPHOCTH ISl OLEHKH COPEBHOBATEIbHOMN
NEeATEIbHOCTH M KOPPEKTUPOBKH TPEHUPOBOYHOT O
mporecca.

[lenarornueckuii mMeron BKJIIOYAEeT B ceOs
Hay4HO-METOANYEeCKoe o0ecliedeHre, B TOM
qucie:

- IMarHOCTHYECKUE amlnapathl IJIs1 OLEHKH U
MOHHUTOPUHTA (PYHKIMOHAIBEHOIO

COCTOSIHHSI CTIOPTCMEHOB;

- KOMIIbIOTEPU3UPOBAHHBIE  TPEHAaKEPHO-
IUAarHOCTUYECKUE CTEHIbl sl O0ecredeHust
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KOMILJIEKCHOTO KOHTPOJIS CIeIHUaTLHON
MOJITOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHOB;

- JKCIIEPTHBIC CHUCTEMBI IS TJIAHUPOBAHUS,
KOHTPOJII ¥ YIOPAaBICHUEM TPEHUPOBOYHOTO
nporiecca;

- CHCTEMBI «BUPTYaJbHOW DPEATBHOCTHY» IS
(hopMUPOBaHUS Y CLIOPTCMEHOB

JIBUTATEIIbHBIX HABBIKOB M YMCHUIA;

- KOMIIBIOTEPHBIC MPOrpaMMBbI JJIsi PEIICHUS
3a/la4 MOJICIIMPOBAHUS M MPOrHO3UPOBAHUS B
croprTe.

B o3TOif crathe paccMOTpUM  METON
MeIaroruuecKoro 3KCIePUMEHTa U HAOTFOICHUS C
UCIIOJIb30BaHUEM WH(OPMAIMOHHBIX TEXHOJIOTHIHA
B TPEHUPOBOUHOM mporecce. Crenuaaucramu
Amxunaszu C.M., UBanosa JI. A., CasennseBa O. B.,
Anemun JI.LU., BopounoB B.A., Hukurymkun B.
I'. [1, 5, 6, 7, 9] oTmMe4eH POCT HCIOIB30BAHUS
WHOPOPMAIIMOHHBIX ~ TEXHOJIOTHH,  O3BYYEHBI
npoOieMbl ¥ TEPCIEKTUBBI WX  BHEAPEHUS,
MOJTBEPXKAAIOIIME  OOOCHOBAHHOCTh  BBIOOpA

CPEICTB u METO/IOB (GyHKIIMOHATBHON
JIMAaTHOCTUKKA  JUIi  ONTUMH3AlMK  yueOHO-
TPEHUPOBOYHON u CIIOPTUBHOM

COPEBHOBATEIILHOM JAEATEIbHOCTH.

B nacrosimee Bpemsi B JMTEpaType HMeeTcs
JOCTaTOYHO CBEJICHUM 00 MU3MEHEHNHU
(YHKIIMOHAIBHOTO ~ COCTOSIHHS ~ CHIOPTCMEHOB.
Takue aBTopbl kak ['yba B.I1., CuBoxos, B.JIL,
Taitmazos B.A., O. H. Kynps [2, 9] B ux paborax
omucaH BBIOOp W ODOCHOBaHHE METOJIOB
JMarHOCTHKH,  TPOBEICHHBIE  HCCIEAOBAHUS
MO3BOJISIIOT  TTOATBEPIKIAIONIHE O0OOCHOBAaHHOCTb
BEIOOpa CpENCTB W METOAOB (PYHKIIMOHAITHHOU
JMarHOCTUKK  JUIA ~ ONTHMH3AIMU  y4eOHO-

TPEHUPOBOYHOMH u CIIOPTUBHOMH
COPEBHOBATEIBHOW  JIEATEIBHOCTH. Harorcs
KpaTKHe XapaKTePUCTUKU MIPUMEHEHUS

WH(POPMAIMOHHBIX TEXHOJIOTHH B  CIOpTE U
(busndeckor KyIabType, NPHUBEACHBI MPUMEpHI
CIIUSHUS CIIOPTA M TEXHOJIOTHA B COBPEMEHHOM
MHUpe.

Hcnone3oBanue 6a3 AaHHBIX U KOHTPOJIS U
MOHHUTOPUHTA TPEHUPOBOYHOTO MPOI[ECcCa AKTUBHO
O00OCHOBBIBACTCSI ~ MHOTHMH  aBTOpaMH B
pa3NMyYHBIX BHJAX CIIOPTA, STUM 3aHHMAJUChH
3e03eeB B.B., OrammxkanoB A.JL., Llpimienkosa
E.C., Yepsnkun P.C. [3] (B merkoil atieTwke,
necaTHOophe U JIBKHOM J1BOeOophe, 0opboe).

Omaum  ©3  3(QEeKTUBHBIX  METONOB
MCCIIeIOBaHuUs sl onpeneneHus 3¢¢GeKTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOI'O IIPOLEcCa W OLEHKH YPOBHS
TOTOBHOCTH K COpPEBHOBATEIbHOH JESITENbHOCTH
SIBIISIETCS. MOHUTOPUHT COCTOSIHHSI CIIOPTCMEHA B
peKuMe peanbHOro BpeMeHu. VcciemoBaHue
CEpACYHOr0 pHUTMA NPUMEHSETC B  CaMbIX
Ppa3HOOOpa3HbIX o0acTsax MPUKIIATHON
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(U3NO0I0TNY, KIMHUYECKOH MEAUIIUHBI U CHOpTA.
Cdepa nmaHHBIX HCCIEIOBAaHHH pPACHIMPSIETCS C
KaXAbIM TotoM. OJJMH U3 METOIOB, MO3BOJISTIOLINX
BECTH MOHHUTOPWHT CEPIEUYHOr0 PUTMa — aHAIU3
NaHHBIX  (UTHEC-OpaciieToB,  IyJIbCOMETPOB,
JaT4uKu W npuOopel s cOopa  JTaHHBIX.
Bnarongapsi monydeHHBIM JaHHBIM (QOpPMUpPYETCS
OHJTAH-UCTOPUS 3/I0POBBSI. Bnaronaps
MOCTOSSHHOMY MOHHUTOPHHTY TpEHEP MOXET B
PeXHME pEANbHOr0 BpPEMEHU KOHTPOIMPOBATH
COCTOSTHHE CIIOPTCMEHA, €r0 TPEHHPOBKU, COH H
nuTanue. Takke JOCTYNEH  KOJUIGKTUBHBIN
MOHUTOPUHI C BBIIPY3KOH JAHHBIX [0 BHIAM
cropTa, KOMaHJiam, BO3pacTy | T.II. ITO MO3BOIUT
3¢ PEeKTUBHO YIPaBIATh TPEHHUPOBOUYHBIM
nporeccoM Ha paccTossHuH. DUKCHPOBATH JTFOOBIE
peaknuu oOpraHu3Ma Ha Harpy3Kd, H3MEHEHHE
KIIMMaTa ¥ COPEBHOBATEILHYIO JEATEIBHOCTh. B
pe3ynbraTe JaHHOW JIMAarHOCTMKM MOIYT OBITh
[OJIy4eHbl JaHHBIE ISl OLIEHKU TpexX THIIOB
COCTOSTHHM:

1. JlnurenbHBIH THII cocTossHUS. CocTosiHue
COXpaHSETCsl HECKOJIBKO HENEeNb, TaKUe Kak
«CnopruBHas (opmay», pacTpeHHPOBAHHOCTb U
T.1.

2. Texymmit tunm cocrosHus. CocTosHue
OJJHOTO  WJIM  HECKOIBKMX  TPEHHUPOBOUHBIX
3aHATUH, MOHHUTOPUHT  KOTOPOI'O  IO3BOJIUT
CKOPPEKTUPOBATh TPEHUPOBOUHYIO IIPOrPaMMy.

3. OnepatuBHbIiA THIT cocTossHUN. CoCTOsTHIE
B KOHKPETHBI MOMEHT BPEMEHHU IOJ BIMSIHUEM
HarpysKkH, cTpecca.

[Ipumenenne MoHHUTOpPHHTa (U3UUECKOTO
COCTOSIHMSI ITO3BOJIUT PELINTH CIIELYIOIINE 3a1a4u:

1. Ananmm3 WHIVMBUAYAIBHBIX  pPEAKIUi
CIIOPTCMEHA Ha Harpy3Ky, COCTABJICHHUS PEUTHHIa
IULSL IPUHSTUS YIPABICHYECKUX PEIICHHUM.

2. Pa3paboTKy WHIUBUAYAIBHBIX MPOTPaMM
IU1S1 TPEHUPOBOK.

3. Co3manue 0a3bl JaHHBIX (HU3HYECKOTO
COCTOSTHMM KOMaHJIbI.

4. Pa3paOoraTb MOJENbHBIC XapaKTEPHUCTUK
CIIOPTCMEHOB U KOMaH/BbI.

BrIBOABI.

Takum 00pa3oM, NpPHUMEHEHHE METOIUKU
IUAarHOCTUKM B TPEHUPOBOUYHOM IIpoLlEcCE C
MOMOILIbI0  HMH()OPMALMOHHBIX  TEXHOJOTHWH
MO3BOJIUT ONEPATUBHO PEarupoBaTh HA N3MEHEHUS
B (M3MYECKOM COCTOSIHHH, KOPPEKTHPOBATH
TPEHUPOBOYHBIA MPOLECC, JENaTh KaUeCTBEHHBIN
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oTOOp, 00ECHEeUUT WHIMBUIYABHBIX IOAXOJ K
Ka)XXIOMy CIIOPTCMEHY.
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Adaptiv jismoniy tarbiya va sport mutaxasislarni
gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti

<y Toshkent, O‘zbekiston.

JAHON TAEKVONDOSIDAGI ZAMONAVIY
TENDENSIYALAR ASOSIDA SPORTCHILARNING TEXNIK-
TAKTIK TAYYORGARLIK DARAJASINI MONITORING

OILISH TIZIMI
Annotation

Ushbu magolada zamonaviy taekvondo (WT) sport turining rivojlanish tendensiyalari hamda

TeHeHunK pasBuThs TX9kBoHAO (WT) m anamusupyercs  elektron hakamlik tizimi sharoitida sportchilarning texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirish

s dexTuBHOCTH

TEXHUKO-TaKTHIECKHX neiicreuit  masalalari tahlil gilinadi. Tadgiqot jarayonida sportchilarning texnik-taktik tayyorgarlik darajasini

CIIOPTCMEHOB B yCJIOBHSX IPUMEHEHWs OiekTpoHHoi  monitoring gilishning ilmiy asoslangan tizimi ishlab chigildi. Mazkur tizim sportchilarning harakat
cucrembl  cyxeiicrBa. B xome wmccuenosanmst Obura  faoliyati, zarba texnikasi anigligi, tezkorlik, koordinatsiya hamda musobaqga jarayonidagi taktikasini
paspaboraHa W SKCIepuMeHTanbHO  anpobupoBana  baholash imkonini beradi. Eksperimental tadgigot natijalari monitoring tizimining sportchilar
MHHOBAIlOHHAs CHCTeMa MOHHTOPHHTA YPOBHS TeXHHKO-  tayyorgarligi samaradorligini oshirishga xizmat qilishini ko‘rsatdi.

TaKTHYECKOU TIOATOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB. I[aHHaﬂ

Kalit so‘zlar: taekvondo, texnik-taktik tayyorgarlik, monitoring tizimi, elektron hakamlik,

crcreMa II03BOJISIET OLICHMBATH JBUraTelbHYI0 akTuBHOCTH  sportchilar tayyorgarligi, zamonaviy tendensiyalar, musobaga faoliyati.

CIIOPTCMEHOB, TOYHOCTh y]_'lapHOﬁ TEXHHUKH, CKOPOCTH,

This article analyzes modern development trends in World Taekwondo (WT) and examines the

KOOP/INHALIUIO n TaKTHYECKUE JeficTBus B effectiveness of athletes’ technical and tactical actions under the conditions of the electronic scoring

COpCBHOBaTCJ'ILHOﬁ JICATCIIBHOCTH.

Pesymnbrarsl  System. During the research process, an innovative monitoring system for assessing the level of athletes’

9KCIIEPMMEHTAJIBHOIO  MccleqoBaHust  mokasanmd, uro  technical and tactical preparedness was developed and experimentally tested. The proposed system allows
BHEJPEHHE  CHCTEMBI ~ MOHHMTOpMHra  crocobcrByer  evaluation of athletes” motor activity, accuracy of kicking techniques, speed, coordination, and tactical

TIOBBIILICHU IO 3(1)(1)CKTI/IBHOCT" ITOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB.

performance during competitions. The experimental results demonstrated that the monitoring system

KioueBbie ciaoBa: TX3KBOHJIO, TeXHHKO-  contributes to improving the efficiency of athletes’ training and competitive performance.
TaKkTHYecKas  IOArOTOBKA,  CHCTeMa  MOHHMTOPHHTIa, Keywords: taekwondo, technical and tactical training, monitoring system, electronic scoring
9JIEKTPOHHAS cucrema cyneiicrsa, noaroroBka  System, athlete preparation, modern trends, competitive activity.
CIIOPTCMEHOB, COBPEMEHHBIE TEHJCHIH,

COpEBHOBATEJIbHAS ACATCIIBHOCTD..

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport
sohasida yuqori natijalarga erishish ko‘p jihatdan
sportchilarning texnik va taktik tayyorgarlik
darajasiga, shuningdek ushbu jarayonni ilmiy
asosda nazorat gilish va tahlil qgilish tizimining
samaradorligiga bog‘liqdir. Taekvondo sport turi
ham jadal rivojlanib borayotgan zamonaviy
olimpik sport turlaridan biri bo‘lib, unda raqobat
darajasining oshib borishi sportchilardan yuqori
darajadagi texnik-taktik mahoratni, tezkor garor
gabul gilish gobiliyatini hamda jang jarayonida
vaziyatga mos strategiyani qo‘llay olishni talab
etmogda. Shu sababli taekvondochilarning texnik-
taktik tayyorgarligini muntazam monitoring gilish,
uning dinamikasini aniqlash va mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda boshgarish dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi. [1,2].

So‘nggi yillarda jahon tackvondosida qoidalar
va musobaga tizimining takomillashuvi, elektron
himoya vositalari va avtomatlashtirilgan hakamlik
tizimining joriy etilishi sportchilarning texnik-
taktik faoliyatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda.
Natijada jang olib borish uslubi, zarba berish
texnikasi, harakatlar  tezligi va taktik
kombinatsiyalarni qo‘llash  usullari  sezilarli
darajada o‘zgarib bormoqda. Bunday sharoitda
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarlik
darajasini zamonaviy tendensiyalar asosida tahlil
gilish va monitoring qilish tizimini ishlab chigish
muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.
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Tackvondo bo‘yicha yetakchi davlatlar
tajribasi shuni ko‘rsatadiki, sportchilar
tayyorgarligini samarali boshgarishda monitoring
tizimlaridan foydalanish muhim ofrin tutadi.
Monitoring  jarayoni  sportchilarning  texnik
harakatlari, taktik faoliyati, jang davomida
bajarilgan zarbalar soni va samaradorligi, himoya
hamda qarshi  hujum  elementlari  kabi
ko‘rsatkichlarni muntazam ravishda tahlil qilish
imkonini beradi. Bu esa murabbiylarga mashg‘ulot
jarayonini optimallashtirish, sportchilarning kuchli
va zaif tomonlarini aniglash hamda individual
tayyorgarlik dasturlarini ishlab chigishda yordam
beradi. [3,4,5].

Shuningdek, zamonaviy sport ilmida ragamli
texnologiyalar, videoanaliz, biomekanik tahlil
hamda statistik monitoring tizimlaridan keng
foydalanilmoqda. Ushbu texnologiyalar
sportchilarning texnik-taktik harakatlarini chuqur
tahlil gilish, musobaga faoliyatining
samaradorligini  baholash  va  tayyorgarlik
jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish imkonini
yaratadi. Shu nugtai nazardan,
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini
monitoring qilish tizimini zamonaviy jahon
tendensiyalari asosida takomillashtirish sport
pedagogikasi va sport nazariyasi uchun dolzarb
ilmiy muammolardan biri hisoblanadi.

Mazkur tadgiqotning dolzarbligi shundaki, u
jahon taekvondosidagi zamonaviy tendensiyalarni
hisobga olgan holda sportchilarning texnik-taktik
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tayyorgarlik darajasini monitoring qilish tizimini
ishlab chigish va amaliyotga joriy etishga
garatilgan. Ushbu  tizim  sportchilarning
tayyorgarlik jarayonini samarali boshqarish,
musobaga faoliyatini takomillashtirish hamda
yugori sport natijalariga erishishda muhim ilmiy-
uslubiy asos bo‘lib xizmat qiladi.

Tadgigot magsadi. Jahon taekvondosidagi
zamonaviy tendensiyalarni hisobga olgan holda
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarlik
darajasini  baholash va uning dinamikasini
aniglashga xizmat giluvchi samarali monitoring
tizimini ishlab chiqish hamda uni mashg‘ulot va
musobaga jarayonida qo‘llashning ilmiy-uslubiy
asoslarini takomillashtirishdan iborat. [6,].

Tadgiqot vazifalari.

Taekvondo sport turida sportchilarning
texnik-taktik tayyorgarligi bo‘yicha mavjud ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish hamda jahon
taekvondosidagi zamonaviy rivojlanish
tendensiyalarini o‘rganish.

Sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini
monitoring qilishga mo‘ljallangan nazorat testlari
va baholash usullarini ishlab chigish.

Ishlab  chigilgan ~ monitoring  tizimini
pedagogik tajriba jarayonida sinovdan o‘tkazish va
uning samaradorligini statistik tahlil asosida
baholash.

Tadgigot natijalariga asoslanib
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini
takomillashtirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab
chigish.

Taekvondo sport turida sportchilarning
texnik-taktik  tayyorgarligini  takomillashtirish
masalasi sport nazariyasi va metodikasida muhim
ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Ushbu
masala bo‘yicha ko‘plab mahalliy va xorijiy
olimlar tomonidan ilmiy tadgiqgotlar olib borilgan
bo‘lib, wularda taekvondochilarning texnik
harakatlarini takomillashtirish, taktik fikrlashni
rivojlantirish  hamda musobaga faoliyatining
samaradorligini oshirish masalalari yoritilgan. [7].

Sport nazariyasi va metodikasiga oid ilmiy
manbalarda sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligi sport mahoratining muhim tarkibiy
qismi sifatida qaraladi. Olimlarning ta’kidlashicha,
texnik  tayyorgarlik  sportchining  harakat
texnikasini to‘g‘ri, aniq va samarali bajarish
gobiliyatini  ifodalasa, taktik  tayyorgarlik
musobaga jarayonida ragibga qarshi optimal
strategiya va harakat usullarini tanlash hamda
ulardan samarali foydalanish ko‘nikmalarini o‘z
ichiga oladi. Shu sababli zamonaviy sport
tayyorgarligi tizimida texnik va taktik tayyorgarlik
o‘zaro uzviy bog‘liq holda rivojlantirilishi zarurligi
gayd etiladi.
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Taekvondo  sport turiga oid ilmiy
tadgigotlarda sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini rivojlantirishda musobaga
faoliyatini tahlil gilish muhim ahamiyatga ega
ekanligi  ko‘rsatib  o‘tilgan.  Tadqiqotchilar
taekvondochilarning jang jarayonidagi
harakatlarini o‘rganish orqali eng samarali texnik
elementlar, zarba kombinatsiyalari hamda taktik
harakatlar ~ tizimini  aniglash ~ mumkinligini
ta’kidlaydilar. Aynigsa, zamonaviy tackvondoda
yugori tezlikda bajariladigan zarbalar, murakkab
kombinatsiyalar hamda garshi hujum taktikasidan
keng foydalanilayotgani gayd etilgan.

So‘nggi yillarda jahon taekvondosida
musobaga goidalarining yangilanishi va elektron
himoya vositalarining joriy etilishi sportchilarning
texnik-taktik faoliyatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatdi.
Ilmiy manbalarda qgayd etilishicha, elektron
baholash tizimining qo‘llanilishi zarbalar aniqligi
va tezligini oshirishga, shuningdek sportchilarning
jang olib borish uslubini yanada
takomillashtirishga ~ olib  kelgan.  Natijada
zamonaviy taekvondoda tezkorlik, koordinatsiya,
zarba anigligi hamda taktik fikrlash darajasi sport
natijalarini belgilovchi asosiy omillardan biri
sifatida garalmoqda.

lImiy-uslubiy adabiyotlarda sportchilarning
texnik-taktik tayyorgarligini nazorat gilish va
baholash masalalariga ham alohida e’tibor
garatilgan. Tadgiqotchilar sportchilar tayyorgarlik
darajasini aniglashda nazorat testlari, pedagogik
kuzatuv, videoanaliz hamda statistik tahlil
usullaridan foydalanish zarurligini ta’kidlaydilar.
Bunday yondashuv  sportchilarning  texnik
harakatlari va taktik faoliyatini chuqur tahlil gilish,
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish
hamda sport natijalarini oshirish imkonini beradi.

Adabiyotlar  tahlili  shuni  ko‘rsatadiki,
taekvondo sportchilari tayyorgarligini
takomillashtirishda texnik-taktik tayyorgarlikni
muntazam monitoring gilish muhim ahamiyatga
ega [1]. Birog mavjud ilmiy tadgigotlarda
sportchilarning  texnik-taktik  tayyorgarligini
kompleks baholashga garatilgan monitoring tizimi
yetarli darajada ishlab chigilmaganligi kuzatiladi.
Shu sababli jahon taekvondosidagi zamonaviy
tendensiyalarni hisobga olgan holda
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarlik
darajasini monitoring gilish tizimini ishlab chigish
dolzarb ilmiy muammolardan biri hisoblanadi.

Mazkur tahlillar  tadgigotning  keyingi
bosqichlarida sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini baholash mezonlarini aniglash
hamda samarali monitoring tizimini ishlab chigish
uchun muhim ilmiy-uslubiy asos bo‘lib xizmat
giladi [2].
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Tajriba guruhi yugori malakali taekvondo sportchilarining tadqgiqot boshi va oxiri texnik-taktik

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=25)

Tir Ko‘rsatkichlar Tadaiqot ?)(()S: Io) V % Tadqiqot oxiri X+o6) | V%

10 soniyada maksimal dollyo

1 chagi zarbalari soni (marta) 185+26 141 2,4£29 12,9

5 le,_honga aniq zarbalar soni (30 123+18 14,6 167+21 126
soniya)

3 Korr_lblnat_smn zarbani  bajarish 78410 128 6.4+08 125
vagti (soniya)

4 Reaksiya tezligi (soniya) 0,42 + 0,05 11,9 0,36 + 0,04 11,1

Jadvalda tajriba guruhi sportchilarining
texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tadqiqot
boshida va tajriba yakunida olingan natijalar
asosida  tahlil  qilindi.  Olingan  natijalar
sportchilarning zarba tezligi, zarba aniqligi,
kombinatsion texnik harakatlarni bajarish tezligi
hamda reaksiya tezligidagi o‘zgarishlarni aniqlash
imkonini berdi. Ko‘rsatkichlar o‘rtacha arifmetik
qiymat (X), standart og‘ish (o) va variatsiya
koeffitsienti (V %) orqali ifodalandi.

Tadgigot boshida 10 soniya davomida
maksimal dollyo chagi zarbalarini bajarish testi
bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkich 18,5 + 2,6 martani
tashkil etdi, variatsiya koeffitsienti esa 14,1 % ga
teng bo‘ldi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatkich
224 + 2,9 martagacha oshdi, variatsiya
koeffitsienti esa 12,9 % ni tashkil etdi. Bu natija
tajriba davomida sportchilarning zarba berish
tezligi hamda texnik harakatlarni bajarish
gobiliyati  sezilarli  darajada  rivojlanganini
ko‘rsatadi. Variatsiya koeffitsientining biroz
kamayishi guruh ichidagi natijalarning yanada
bargarorlashganini bildiradi.

Nishonga aniq zarbalar sonini aniglash testida
ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Tadqiqot boshida
ushbu ko‘rsatkich o‘rtacha 12,3 + 1,8 martani
tashkil etib, variatsiya koeffitsienti 14,6 % ga teng
bo‘ldi. Tajriba yakunida esa o‘rtacha ko‘rsatkich
16,7 + 2,1 martagacha oshdi, variatsiya
koeffitsienti esa 12,6 % ni tashkil etdi. Bu natijalar
sportchilarning zarba anigligi hamda texnik
nazorat  darajasi  oshganligini  ko‘rsatadi.
Shuningdek, guruh ichidagi natijalar
bargarorlashgani variatsiya koeffitsienti kamayishi
orgali ham tasdiglanadi.

Kombinatsion zarbalarni bajarish tezligini
aniglash testida tadqiqot boshida o‘rtacha
ko‘rsatkich 7,8 + 1,0 soniyani tashkil etdi,
variatsiya koeffitsienti 12,8 % ga teng bo‘ldi.
Tajriba yakunida esa ushbu ko‘rsatkich 6,4 + 0,8
soniyagacha kamaydi, variatsiya koeffitsienti 12,5
% ni tashkil etdi. Mazkur natijalar sportchilarning
texnik kombinatsiyalarni tez va samarali bajarish
gobiliyati yaxshilanganini ko‘rsatadi.
Kombinatsiyalarni bajarish vaqtining gisqarishi
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sportchilarning koordinatsiya  va  texnik
tayyorgarligi rivojlanganidan dalolat beradi.

Reaksiya tezligini aniglash testida ham
sezilarli o‘zgarishlar kuzatildi. Tadqiqot boshida
sportchilarning o‘rtacha reaksiya tezligi 0,42 +
0,05 soniyani tashkil etib, variatsiya koeffitsienti
11,9 % ga teng bo‘ldi. Tajriba yakunida esa bu
ko‘rsatkich 0,36 £+ 0,04 soniyagacha yaxshilandi,
variatsiya koeffitsienti esa 11,1 % ni tashkil etdi.
Bu esa sportchilarning signalga javob berish tezligi
oshganini hamda jang jarayonida tezkor qaror
gabul qilish gobiliyati rivojlanganini ko‘rsatadi.

Umuman olganda, jadvalda keltirilgan
natijalar tajriba guruhi sportchilarining texnik-
taktik tayyorgarlik darajasida ijobiy o‘zgarishlar
yuz berganini ko‘rsatadi. Barcha ko‘rsatkichlar
bo‘yicha o‘rtacha qiymatlarning oshishi yoki
bajarish vagtining qisgarishi tajriba davomida
go‘llanilgan  mashg‘ulot metodikasi hamda
monitoring  tizimi  samarali  bo‘lganligini
tasdiglaydi. Variatsiya koeffitsientining 11-14 %
oralig‘ida bo‘lishi esa guruh ichidagi natijalar bir-
biriga vyaqgin va statistik jihatdan bargaror
ekanligini ko‘rsatadi. Bu holat tajriba davomida
olingan natijalarning ishonchliligini ta’minlaydi
hamda ishlab chigilgan monitoring tizimi
sportchilarning  texnik-taktik  tayyorgarligini
takomillashtirishda ~muhim ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatadi.

Tadgigot natijalariga asoslanib
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini
yanada takomillashtirish magsadida bir qator
amaliy tavsiyalar ishlab chigildi. Ushbu tavsiyalar
sportchilarning mashg‘ulot jarayonini samarali
tashkil etish, texnik harakatlar anigligini oshirish
hamda taktik fikrlash qobiliyatini rivojlantirishga
garatilgan.

Awvalo, taekvondo sportchilari tayyorgarlik
jarayonida texnik va taktik tayyorgarlikni o‘zaro
uzviy bog‘liq holda rivojlantirish  zarur.
Mashg‘ulotlar  jarayonida zarba texnikasini
takomillashtirish bilan bir gatorda, sportchilarning
jang jarayonida to‘g‘ri taktik qaror gabul qilish
ko‘nikmalarini  ham  shakllantirish ~ muhim
hisoblanadi. Shu sababli mashg‘ulotlarda turli
taktik vaziyatlarni modellashtiruvchi sparring
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mashqlari, kombinatsion zarbalar hamda garshi
hujum elementlariga alohida e’tibor qaratilishi
lozim.

Shuningdek, sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini baholash va uning dinamikasini
aniglash magsadida maxsus nazorat testlaridan
muntazam foydalanish tavsiya etiladi. Ushbu
testlar sportchilarning zarba tezligi, zarba anigligi,
harakat koordinatsiyasi hamda reaksiya tezligini
aniglash imkonini beradi. Olingan natijalar asosida
murabbiylar sportchilarning kuchli va zaif
tomonlarini  aniqlab, mashg‘ulot jarayonini
individual yondashuv asosida rejalashtirishlari
mumekin.

Taekvondo  sportchilari  tayyorgarligida
zamonaviy monitoring vositalaridan foydalanish
ham muhim ahamiyatga ega. Jumladan,
videoanaliz, pedagogik kuzatuv hamda statistik
tahlil usullaridan foydalanish sportchilarning
musobaqga faoliyatini chuqur o‘rganish imkonini
beradi. Bu esa sportchilarning texnik harakatlari va

taktik faoliyatini  tahlil qilish, mashg‘ulot
jarayonini yanada takomillashtirishga xizmat
giladi.

Bundan tashgari, sportchilarning tezkorlik,
koordinatsiya va reaksiya tezligini rivojlantirishga
garatilgan maxsus mashqglardan mashg‘ulot
jarayonida keng foydalanish magsadga muvofiq
hisoblanadi. Chunki zamonaviy taekvondo sport
turida jang jarayonida tezkor harakat qilish,
ragibning harakatlarini oldindan sezish hamda
gisga vaqt ichida samarali zarba berish muhim
omillardan biri hisoblanadi.

Shu bilan birga, sportchilarning musobaga
faoliyatini tahlil gilish va olingan natijalarni
mashg‘ulot jarayonida qo‘llash ham muhim
ahamiyatga ega.  Musobagalar  davomida
sportchilarning hujum, garshi hujum va himoya
harakatlari tahlil gilinib, ular asosida individual
taktik tayyorgarlik dasturlari ishlab chigilishi zarur.

Umuman olganda, ishlab chigilgan amaliy
tavsiyalar  taekvondochilarning  texnik-taktik
tayyorgarligini samarali rivojlantirish, mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda tashkil etish hamda
sportchilarning musobaga faoliyati samaradorligini
oshirishga xizmat giladi. Ushbu tavsiyalarni
amaliyotga joriy etish sportchilarning sport
mahoratini oshirish hamda yuqori sport natijalariga
erishishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

Xulosa. Tadgiqot jahon taekvondosidagi
zamonaviy tendensiyalar asosida sportchilarning
texnik-taktik tayyorgarligini monitoring qilish
tizimini  takomillashtirishga  qaratildi.  lImiy
adabiyotlar tahlili texnik va taktik tayyorgarlikning
sport natijalaridagi muhimligini ko‘rsatdi. Ishlab
chigilgan nazorat testlari va monitoring tizimi
pedagogik  tajribada  sinovdan  o‘tkazilib,
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sportchilarning zarba tezligi,
kombinatsion texnik harakatlar va
tezligida ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
Natijalarga asoslanib ishlab chigilgan amaliy
tavsiyalar mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil
etish, texnik-taktik mahoratni  oshirish va
musobaga faoliyatini yaxshilashga xizmat giladi.
Shu bilan, tadgiqot sportchilarning tayyorgarligini
ilmiy asosda boshgarish va yuqori sport natijalariga
erishishda muhim ahamiyat kasb etadi.
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AHHOTAIHSA Annotation
B crarbe ¢ Hay4HO-IIEJarOrMYECKOi TOUYKM 3peHHs Magolada yuqori malakali voleybolchilar bilan olib boriladigan an’anaviy mashg‘ulotlar hamda yillik
aHanM3upyeTcs ypoBeHb chopmupoBaHHocTH nokasareneit  tayyorgarlik sikllari jarayonida jismoniy, funksional va texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining
(busndeckor, HYHKIHOHANBHOW M TexHHKO-rakTHueckoil  shakllanish darajasi va ularning amaldagi me’yoriy talablar bilan mosligi ilmiy-pedagogik jihatdan tahlil
MOJI'OTOBJICHHOCTH BbICOKOKBanmuuupoBanubix  qilinadi. Tadgiqot natijalari mashg‘ulot jarayonining samaradorligini baholash, sportchilarning
BOJICHOOMCTOB B nporecce TpanuiuonHeIX  tayyorgarlik holatini aniglash hamda tayyorgarlik tizimini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy xulosalar
TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHI M B TeUYeHHE rOAMYHBIX LUKIoB  chigarishga xizmat qgiladi.
MOJI'OTOBKH, @ TAaK)Xe MX COOTBETCTBHE JCHCTBYIOLIUM Kalit so’zlar: voleybolchilar, mashgulot, tayyorgarlik turlari, tayyorgarlikssikllari, me’yoriy talablar.
HOPMATHBHBIM TpeGOBaHMsIM. Pe3ysibrarbl MCCIEA0BaHHA This article provides a scientific and pedagogical analysis of the level of formation of physical,
HalpasJIeHbl Ha OLEHKY 3 exruBHOCTH Tpenuposoynoro  functional, and technical-tactical preparedness indicators in highly qualified volleyball players during
mporecca,  ONpejeNeHWe  ypoBHs moarorosieHHocru  traditional training sessions and throughout the annual training cycles, as well as their compliance with
CIIOPTCMEHOB M (popMUpOBaHHe HaydHO obocHoBaHHBIX  established normative requirements. The research findings contribute to evaluating the effectiveness of the
BBIBOJIOB 110 COBEPIICHCTBOBAHHIO CHCTEMbI IOAT OTOBKH. training process, determining the athletes’ preparedness status, and developing scientific conclusions
KiroueBbie ci1oBa: BONeiG0nMCTBI, TPeHUPOBKa, BUABl  aimed at improving the training system.
MOATOTOBKM,  LMKIbl  [OATOTOBKH,  HOPMAaTHBHbBIC Keywords: volleyball plaers, training, types of preparation, preparation cycles, normative requirements
TpeboBaHuUs

Ishning dolzarbligi. Hozirgi kunda jahon
sport arenasida yugori natijalarga erishish
sportchilarning jismoniy, funksional hamda
texnik-taktik tayyorgarligi o‘rtasidagi optimal
muvozanatni ta’minlash bilan bevosita bog‘liqdir.
Aynigsa, voleybol kabi jamoaviy sport turlarida
ragobatbardosh o‘yin faoliyatini namoyon etish
sportchilarning  yugori darajadagi  jismoniy
tayyorgarligi bilan bir gatorda, mukammal texnik
mahorat va samarali taktik tafakkurga ega
bo‘lishini taqozo etadi. Shu bois, mashg‘ulot
jarayonida mazkur tayyorgarlik turlarining uyg‘un
rivojlanishini ta’minlash, ularning shakllanish
darajasini ilmiy asosda tahlil gilish va baholash
zamonaviy sport tayyorgarligi tizimining dolzarb
muammolaridan  biri  hisoblanadi. Voleybol
bo‘yicha iste’dodli sport zaxiralarini tayyorlash
tajribasi shuni ko‘rsatadiki, ushbu sport turiga
ixtisoslashgan sport maktablari, sport
akademiyalari va sport Klublarida
shug‘ullanayotgan yosh bolalarni katta yoshli
yuqori malakali voleybolchilar mashg‘ulotlariga
jalb qilish va ularni sinovdan o‘tkazish asosida
jamoalarga saralash odat tusiga kirgan. Birog,
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bunday amaliyotni amalga oshirish jarayonida
jamoaga qabul gilinadigan “iste’dodli” nomzodlar
har doim ham tayyorgarlik turlari bo‘yicha
belgilangan me’yoriy talablar va mos model
ko‘rsatkichlar doirasida sinovdan o‘tkazilmasligi
kuzatiladi (Yu.D.Jeleznyak, 2013, s. 76-90).
A.V.Belyaev, L.V.Bulnnina, 2011, c¢.87-133;
A.G.Furmanov, 2007, c. 265-304].

Bunday holat natijada nazorat
“tegirmonidan” o‘tkazilmagan yosh nomzod-
o‘yinchilarni katta va o‘rta shiddatli yuklamalarga
bardosh berolmasligiga hamda iste’dod va
mahoratni “sinishiga” olib kelishi ehtimoldan holi
bo‘Imaydi.

Tadgigotning magsadi. Voleybolchilarda
jismoniy funksional va texnik-taktik imkoniyatlar
ko‘rsatkichlarining vyillik tayyorgarlik sikllarida

shakllanish dinamikasini o‘rganishga
bag‘ishlangan.
Tadgigot metodlari va uni tashkil qilish.
Tadgiqgotni o‘tkazishda quyidagi

metodlardan foydalanildi: jismoniy tayyorgarlik b
o‘yicha -9-3-6-3-9 m.ga mokisimon yugurish, 92
m.ga archasimon y o‘nalishda yugurish, 2 kg.li t
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o‘ldirma to‘pni o‘tirgan holatda va tik holatda
sakrab bosh ortidan ikki go‘llab otish, joydan
vertikal sakrash, yugoriga ko‘tarilgan qo‘llarda 43
sm balandda osilgan markerga max marta sakrab
go‘l tekkizish-sakrash chidamkorligi; funksional
tayyorgarlik bo‘yicha — yurakni qgisgarish
chastotasi (YQCH), nafas olishi chastotasi
(noch)ni aniglash ,shtange sinovi yordamida nafas
olib, nafasni saglash vaqti va genchi sinovi
yordamida nafas chigarib, nafasni saglash vaqgtini
aniglash; texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha -
1,6,5 zonalarning orga gismiga 3 martadan 9 marta
top kiritish 6-zonadan uzatilgan to‘pni 2-zonaga
joylashgan holda 4-zona tomonidagi ustinga
o‘rnatilgan diametri 40 sm.li aylana xalga-
nishonga 6 imkoniyatdan uzatish, 4-zonadan o‘zi
irg‘itib tashlagan to‘pni 1 va 5 — zonalarning orga
gismiga 5 martadan 10 marta zarba berish
anigligini baholash testlari.

Tadgiqot natijalari va ularning giyosiy
tahlili.

Sport nazariyasi va amaliyotidan ma’lumki ,
jismoniy tayyorgarlik yoki jismoniy sifatlar,
funksional va texnik taktik tayyorgarlik turlari bir-
biri bilan uzviy bog‘liq bo’lib, birinchi ikki
tayyorgarlik turi texnik taktik mahoratni jadal
shakllanishi, uni uzoq muddatli, katta hajmli va
o‘ta shiddatli mashg‘ulot hamda musobaga
yuklamalari ta’sirida bargaror saglanib golishiga
zamin vyaratiladi. Tadgigot natijalarida ma’lum
bo‘ldiki, nazoratga jalb gilingan 18-19 yoshli
malakali voleybolchilarda jismoniy va funksional
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari shu yoshli o‘yinchilar
uchun belgilangan me’yoriy talablar va model
ko‘rsatkichlar darajasida ancha past ekan.
Chunonchi , 93-63 m .ga mokisimon yugurish
tezligi mazkur voleybolchilarda yillik tayyorgarlik
sikllining boshida 9,1.£1,55 s.ni tashkil etgan
bo‘lsa musobaga siklining boshlanishi arafasida
ushbu ko‘rsatkich 8,4+1,45 s.gacha kuchaydi (1-
jadval). Lekin musobaga sikli.

18-19  yoshli  voleybolchilarda  yillik
tayyorgarlik sikllari bo‘ylab  o‘tkaziladigan
an’anaviy ma’lumotlarda maxsus jismoniy
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imkoniyatlarni rivojlanish dinamikasi yakuniga
kelib mokisimon yugurish tezligi 10,4+2,06 s.
gacha sustlashib ketdi yoki tezlikning susayish
fargi minus 1,3 s. bilan ifodalanadi.

92 m.ga “archasimon” yo‘nalishda yugurish
tezligi muvofiq ravishda 27,2 + 2,42; 26,4+2,18;
27,6%2,45 s. bilan gayd etildi. Keltirilgan ikki test
natijalari bo‘yicha ham ko‘rinib turibdiki, ushbu
o‘smir voleybolchilarda tezkorlik sifati musobaga
sikli yakuni yoki umuman vyillik tayyorgarlik
sikllarining yakuniga kelib tushib ketgan.

2 kg m t/to‘pni o‘tirgan holatda bosh ortidan
ikki go‘llab otish oraligi muvofiq tartibda
quyidagicha namoyish etilgan: 9,6 +1,38; 10,7
+1,53; 8,3 £ 2,03 m. Shu to‘pni tik holatda bosh
ortidan ikki qo‘llab otish oralig‘i esa: 11,7+ 1,836;
12,9+ 1,75; 10,3 £1,66 m ni tashkil etgan. Demak,
maxsus tezkor-kuch ko‘rsatkichlari ham yillik

tayyorgarlik sikli yakuniga borib regressiv
tomonga o‘zgargani kuzatildi.
Jismoniy tayyorgarlik  yoki  jismoniy

sifatlarning funksional komponentlari ham yillik
tayyorgarlik siklining yakuniga kelib salbiy
tomonga o‘zgargani kuzatildi.

Jumladan, YQCH yillik tayyorgarlik
jarayonining boshlanish arafasida 67,4 +2,07
zarba/daq.bilan ifodalangan bo‘lsa, musobaga oldi
bosqichida  ushbu  ko‘rsatkich  65,1+1,64
zarba/dag.gacha ijobiy tomonga o‘zgardi. Birog
musobaga  sikllari  tugaganidan so‘ng bu
ko‘rsatkich keskin ortganligi aniglandi va 71,5
+2,56 zarba/dag.ni tashkil etdi. NOCH muvofiq
ravishda quyidagicha qayd etildi: 14,2 + 2,13;
12,4+1,47; 15,6 £2,77 marta/dag. bilan ifodalandi.
Shtange sinovi bo‘yicha aniglangan chuqur nafas
olib, nafasni saglash vaqgtida: 41,6 = 3,05
46,2+3,58; 39,2+2,71 s. ga teng bo‘lganligi gayd
etildi. Genchi sinovi bo‘yicha chuqur nafas
chigarib, nafasni saglash vaqti esa: 19,8 +2,56;
215 + 2,17; 18,3+2,24 s. bilan ifodalangan.
Ta’kidlash  joizki, wuzoq muddatli katta
yuklamalarga bardosh berish va texnik-taktik
mahorat darajasini saglab golish hamda o‘yin
natijadorligini saglab

ljadval

Voleybolchilarda yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab o‘tkaziladigan an’anaviy mashg‘ulotlar
davomida funksional imkoniyatlarni shakllanish dinamikasi n=60, (X+d)

Testlar Tayyorgarlik sikli | Musobaga sikli | Musobaga sikli yakuni, | Ko‘rsatkichlar farqgi
boshi, iyul oldidan, dekabr may

YQCH zarba/daq 67,5+2,07 65,2+1,64 71,7+2,56 -4,2

NOCH marta/daq 14,3+2,13 12,5+1,47 15,6+2,27 -1,3

Shtange sinovi-nafas olib, | 41,7+3,05 46,3+3,58 39,2+2,71 -2,5

nafas saglash vaqti (s)

Genchi sinovi-nafas chigarib, | 19,8+2,56 21,5+2,17 18,3+2,24 -15

nafas saglash vaqti (s)

golish imkoniyati ustuvor jihatdan anaerob
shu qobilyatiga bog‘ligdir va bu borada
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holati) jadal ishlash darajasi muhim ahamiyatga
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egadir. Ammo, Kko‘rinib turganidek, tadgigotda
ishtirok etgan 15-16 yoshli voleybolchilarda
mazkur gobilyat ko‘rsatkichlari o‘ta sust darajada
namoyish etilgan. N.D.Graevsnaya [2005, s. 28-
30] ning ma’lumotlariga qaraganda, chuqur nafas
olib, nafasni saglash vagti sport bilan muntazam
shug‘ullanuvchi sportchilarda 2 va undan ko’p
dag,gacha davom etishi, chuqur nafas chigarib,
nafasni saglash vaqti esa 40-60 s. dan ham ortishi
mumkin ekan.

18-19 yoshli voleybolchilarda o‘ta sust
ko‘rsatkichlari bilan gayd etilgan jismoniy va
funksional imkoniyatlar ayrim texnik-taktik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari ganday ta’sir etishini
o‘rganish alohida e’tiborga loyiqdir. Bu borada
o‘tkazilgan tadgigotlar shuni  ko‘rsatadiki,
masalan, ularda 1,6,5 zonalarning orga gismiga 3
martadan to°p kiritish (9 imkoniyat) anigligi yillik
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tayyorgarlik jarayoni boshida 4,5+0,5 martani
tashkil ~ etgan  bo‘lsa, = musobaga  sikli
boshlanishidan avval bu ko‘rsatkich 6,4+0,7
martagacha ortgan (3-jadval). Ammo, musobaga
sikllari yakunida yosh vyillik tayyorgarlik sikli
tugashi bilan bu ko‘rsatkich 4,1+0,6 martagacha
kamayganligi kuzatildi. Orga zonadan uzatilgan
to‘pni  2-zonadan 4-zona yonidagi ustunga
o‘rnatilgan xalga-nishonga 6 marta uzatish
anigligi  tayyorgarlik sikli boshida 3,6+0,3
martani, musobaga sikli oldidan 4,2+0,5 martani,
yillik tayyorgarlik yakunida 3,3t£0,5 martani
tashkil etgan yoki dastlabki ko‘rsatkichga nisbatan
uzatish anigligi minus 0,5 marta bilan ifodalangan.
4-zonadan o‘zi irg‘itib tashlagan to‘pni 1 va 5
zonalarning orga gismiga 5 martadan zarba berish
aniqligi esa

2-jadval

Voleybolchilarda yillik tayyorgarlik sikllari bo‘ylab o‘tkaziladigan an’anaviy mashg‘ulotlar
davomida texnik-taktik imkoniyatlarni shakllanish dinamikasi n=60, (X+5)

Testlar Tayyorgarlik sikli | Musobaga sikli | Musobaga sikli | Ko‘rsatkichlar
boshi, iyul oldidan, dekabr yakuni, may farqi

1,6,5 zonalarning orga gismiga 3 | 4,6+0,5 6,5+0,7 4,2+0,6 -0,4

martadan to‘p kiritish (marta)

Uzatilgan to‘pni  2-zonadan 4- | 3,8+0,3 4,3+0,5 3,3+0,5 -0,5

zonagda o‘rnatilgan xalgaga 6 marta

uzatish (marta)

4-zonadan ofzi irg‘itib tashlagan | 4,4+0,6 6,6+0,9 3,6+0,3 -0,8

to‘pni 1 va 5 zonalarning orga

gismiga 5 martadan zarba berish

(marta)

muvofiq ravishda quyidagicha gayd etildi:
4,4+0,6; 6,6+0,9; 3,6+0,3 marta yoki zarba berish
anigligi yillik tayyorgarlik yakuniga kelib 0,8
martagacha kamayib ketgan.

Xulosa. Oc‘tkazilgan tadgigqot natijalari va
ularning giyosiy tahliliga asosan shunday
xulosaga kelish mumkinki, nazoratga jalb gilingan
18-19 yoshli malakali voleybolchilarda vyillik
tayyorgarlik ~ boshida  tayyorgarlik  turlari
(jismoniy, funksional, texnik-taktik, tayyorgarlik)
bo‘yicha kuzatilgan real ko‘rsatkichlar shu yoshli
voleybolchilar uchun belgilangan me’yoriy
talabkor va model Kko‘rsatkichlardan yirog
darajada namoyish etilgan. Bazaviy tayyorgarlik
davomida olib borilgan ma’lumotlar evaziga
mazkur Kko‘rsatkichlar gisman ijobiy tomonga
o‘zgargan. Biroq, yillik tayyorgarlik yakuniga
kelib ushbu tayyorgarlik turlari darajasini
ifodalovchi ko‘rsatkichlar susayish tendensiyasi
bilan qayd etilgan. Demak, ta’kidlash mumkinki,
18-19 yoshli voleybolchilar bilan o‘tkazilayotgan
an’anaviy mashg‘ulotlar o‘rganilayotgan
tayyorgarlik turlarini jadal rivojlantirish qiymatiga
ega emas ekan. Bunday holat o‘tkazilgan tadgiqot
natijalariga asoslangan holda yillik tayyorgarlik
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dasturi va o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga muvofiq
o‘zgartirishlar kiritishni tagozo etadi.
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IMKONIYATI CHEKLANGAN TALABALARNING
PSIXOFIZIOLOGIK JARAYONLARINI TADQIQ
QILISHNING ILMIY-NAZARIY ASOSLARI

TEOPETUYECKHE OCHOBBI HM3ydeHWs mncuxodusnonornyeckux  o‘rganishning ilmiy-nazariy asoslari tahlil gilingan. Tadgigotda imkoniyati cheklangan
POLIECCOB CTYJACHTOB C OFPaHMYEHHBIMH BO3MOXHOCTsIMH. B shaxslaming ta’lim jarayoniga moslashuvi, ularning psixologik holati, fiziologik imkoniyatlari
HCCIIE/IOBAHNH HAa OCHOBE HAyYHBIX HCTOYHMKOB paccMorpeHbl  hamda jismoniy faollikning psixofiziologik rivojlanishga ta’siri ilmiy manbalar asosida o‘rganildi.
0COOCHHOCTH ajanTalMd  JIUI c orpannyeHubiME  Shuningdek, jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining ushbu toifadagi talabalar organizmiga
BO3MOXXHOCTSIMH K OOpasoBareibHOMY  mpomeccy, HX  ta’siri, ularning kognitiv faoliyati va ijtimoiy moslashuv jarayonlariga ta’sir etuvchi omillar tahlil

[ICHXOJIOTHYECKOEe COCTOsIHUE, (hu3nonornyeckie Bosmoxknocru,  gilindi.
a  Take  BaMAHMe  (u3MUEcKOn AaKTUBHOCTH  Ha

Kalit so‘zlar: imkoniyati cheklangan talabalar, psixofiziologik jarayonlar, inklyuziv ta’lim,

NCHX0(hH3HOIOrHYECKOe pasBUTHE. Kpome toro, jismoniy faollik, moslashuv jarayoni, kognitiv faoliyat, jismoniy tarbiya.

[IPOAHAIM3UPOBAH O BIMSHUE 3aHATHH (PU3NUECKOH KYJIbTYPOH U

This article analyzes the scientific and theoretical foundations for studying the

CIIOPTOM Ha OpraHu3M JaHHOIl KaTeropuu CTyieHToB, a Take  psychophysiological processes of students with disabilities. The study examines, based on
(dakropbl, BIHMIONME HAa MX KOTHUTHUBHYIO JestenbHocTh u  Scientific sources, the adaptation of individuals with disabilities to the educational process, their

MIPOLIECChI COLMANBHON afanTalum.

psychological state, physiological capabilities, and the impact of physical activity on

KirouyeBble — cimoBa:  CTyleHTbl ¢  orpannyeHHeiMd  psychophysiological development. In addition, the influence of physical education and sports

BO3MOXXHOCTAMH,

NCHXO(H3HOIOIHYECKHE mporeccel,  activities on the organism of this category of students, as well as factors affecting their cognitive

MHKIII03UBHOE 00pa3oBanue, Gusnueckas akTHBHOCTb, Ipouecc  activity and social adaptation processes, are analyzed.

ajanTaluuy,  KOTHUTMBHAs  JEATEJIbHOCTb, (dusnyeckoe
BOCIIUTAHUE.

Kirish. So‘nggi yillarda ta’lim tizimida
inklyuziv yondashuvni rivojlantirish, imkoniyati
cheklangan shaxslarning jamiyat hayotida faol
ishtirokini ta’minlash hamda ularning ta’lim olish
huquglarini kengaytirish masalalari dolzarb ilmiy
muammolardan biriga aylangan. Aynigsa, oliy
ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan imkoniyati
cheklangan talabalar bilan ishlash jarayonida
ularning psixologik, fiziologik hamda ijtimoiy
xususiyatlarini chuqur o‘rganish muhim ahamiyat
kasb etadi.

IImiy adabiyotlarda imkoniyati cheklangan
shaxslar masalasi asosan pedagogik va psixologik
nuqtai nazardan o‘rganilgan bo‘lsa-da, ularning
psixofiziologik xususiyatlari, aynigsa oliy ta’lim
muhitiga moslashuv jarayonlari yetarli darajada
tadqiq etilmagan. Shu sababli imkoniyati
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Keywords: students with disabilities, psychophysiological processes, inclusive education,
physical activity, adaptation process, cognitive activity, physical education.

cheklangan talabalar organizmida kechadigan
psixofiziologik jarayonlarni kompleks tarzda
o‘rganish zamonaviy ilm-fan oldidagi muhim
vazifalardan biri hisoblanadi.

Tadqgigotning nazariy asoslari. Zamonaviy
ilmiy qarashlarga ko‘ra, imkoniyati cheklangan
shaxslar jamiyatning ajralmas qismi bo‘lib,
ularning ta’lim jarayonida faol ishtirok etishi uchun
qulay sharoitlar yaratish muhim hisoblanadi.
Bunda psixofiziologik jarayonlarning o‘ziga xos
xususiyatlarini hisobga olish alohida ahamiyat
kasb etadi.

Psixofiziologik jarayonlar inson
organizmining markaziy nerv tizimi faoliyati,
analizator tizimlari, Kkognitiv jarayonlar hamda
motor faoliyat o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik orqali
namoyon bo‘ladi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
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jismoniy faollik inson organizmining normal
rivojlanishida muhim fiziologik omil hisoblanadi.

Harakat faoliyati miya yarim sharlarining
funksional rivojlanishiga, markazlararo
alogalarning  shakllanishiga  hamda  psixik
jarayonlarning  faollashuviga  ijobiy  ta’sir
ko‘rsatadi.

Imkoniyati cheklangan talabalar organizmida
harakat faoliyatining yetarli darajada
rivojlanmaganligi ko‘pincha psixologik

barqgarorlikning pasayishi, emotsional zo‘rigish
hamda ijtimoiy moslashuvdagi giyinchiliklar bilan
namoyon bo‘ladi. Shu sababli ularning jismoniy
faolligini  oshirish, moslashtirilgan  jismoniy
mashg‘ulotlarni tashkil etish va reabilitatsion
texnologiyalarni qo‘llash psixofiziologik
rivojlanish jarayonini optimallashtirishga yordam
beradi.

Psixofiziologik moslashuv jarayonining
xususiyatlari.  IImiy tadgiqotlar imkoniyati
cheklangan talabalar orasida ijtimoiy izolyatsiya,
o‘ziga bo‘lgan ishonchning pastligi hamda
psixologik begarorlik holatlari tez-tez uchrashini
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ko‘rsatadi. Bunday holatlar wularning o‘quv
jarayonidagi  faolligiga ~ hamda  bilimlarni
o‘zlashtirish darajasiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi
mumkin.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari esa
ushbu salbiy omillarni kamaytirishda muhim vosita
hisoblanadi. Moslashtirilgan jismoniy mashglar
markaziy nerv tizimi faoliyatini faollashtiradi,
stressga chidamlilikni oshiradi hamda psixologik
bargarorlikni  mustahkamlaydi. Aynigsa, suv
muhitida bajariladigan mashglar, nafas olish
texnikalariga asoslangan mashg‘ulotlar,
shuningdek, passiv va faol harakatlarni o‘z ichiga
olgan kompleks mashglar imkoniyati cheklangan
talabalarning psixofiziologik holatini yaxshilashda
samarali hisoblanadi.

Shuningdek, pedagogik jarayonda individual
yondashuv tamoyiliga amal qilish muhim
hisoblanadi. Har bir talabaga uning fiziologik
imkoniyatlari, psixologik xususiyatlari hamda
sog‘liq holatidan kelib chiqib mashqglar majmuasini
tanlash zarur.

1-jadval

Imkoniyati cheklangan talabalarning psixofiziologik ko‘rsatkichlari (tadqiqotdan oldingi holat)

Ne | Ko‘rsatkichlar O‘Ichov birligi O‘rtacha giymat (n=30) Baholash darajasi
1 Digqat bargarorligi ball 56,3 +2,4 Past
2 Kognitiv faollik darajasi ball 58,7+2,1 Past
3 Psixologik bargarorlik ball 60,2 +2,5 O‘rtacha
4 Harakat koordinatsiyasi ball 54,8 +22 Past
5 Reaksiya tezligi ms 0,42 +0,03 Past
6 | Jismoniy faollik darajasi ball 57,1+2,6 O‘rtacha

Izoh: Tadgiqot boshida imkoniyati cheklangan talabalarning psixofiziologik ko‘rsatkichlari asosan past
yoki o‘rtacha darajada ekanligi kuzatildi. Bu ularning ta’lim jarayoniga moslashuvi va jismoniy faolligida

ayrim qiyinchiliklar mavjudligini ko‘rsatadi.

2-jadval
Moslashtirilgan jismoniy mashg‘ulotlar dasturi qo‘llanilgandan keyingi psixofiziologik
ko‘rsatkichlar
Ne Ko‘rsatkichlar O‘Ichov birligi O‘rtacha qiymat (n=30) OFsish (%)
1 Diqgat bargarorligi ball 68,9+2,1 +22,3
2 Kognitiv faollik darajasi ball 70,4 +273 +19,9
3 Psixologik bargarorlik ball 72,1+2,0 +19,7
4 Harakat koordinatsiyasi ball 69,5+22 +26,8
5 Reaksiya tezligi ms 0,34 +0,02 +19,0
6 Jismoniy faollik darajasi ball 73,2+24 +28,1

Izoh: Tadqiqot natijalari moslashtirilgan jismoniy mashg‘ulotlar dasturi imkoniyati cheklangan
talabalarning psixofiziologik ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilaganini ko‘rsatdi. Ayniqgsa harakat
koordinatsiyasi, digqgat bargarorligi va jismoniy faollik darajasida ijobiy osish kuzatildi.

Tadgigot natijalarining  ilmiy-amaliy
ahamiyati. Imkoniyati cheklangan talabalar bilan
ishlash jarayonida moslashtirilgan ta’lim mubhitini
yaratish muhim ahamiyat kasb etadi. Sport
zallarida maxsus jihozlar, panduslar, xavfsizlik
vositalari hamda vizual ko‘rsatmalar mavjudligi
ularning o‘quv jarayonidagi faolligini oshiradi va
psixologik to‘siqlarni kamaytiradi.

Shu bilan birga, jismoniy tarbiya o‘qgituvchisi
yoki murabbiy imkoniyati cheklangan talabalar
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bilan ishlashda nafagat pedagog, balki psixolog va
motivator vazifasini ham bajaradi. Bu esa
talabalarning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirish,
ijtimoiy faolligini kuchaytirish hamda ularning
jamiyatga integratsiyasini ta’minlashga xizmat
giladi.

Xulosa. Oc‘tkazilgan ilmiy tahlillar shuni
ko‘rsatadiki, imkoniyati cheklangan talabalarning
psixofiziologik jarayonlari ularning jismoniy
faolligi, psixologik holati va ta’lim mubhitiga
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moslashuv darajasi bilan bevosita bog‘liqdir.
Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini ilmiy
asosda tashkil etish, individual yondashuvni
go‘llash hamda moslashtirilgan ta’lim muhitini
yaratish ushbu toifadagi talabalarning
psixofiziologik rivojlanishini sezilarli darajada
yaxshilash imkonini beradi.

Shu bois imkoniyati cheklangan talabalarning
psixofiziologik jarayonlarini kompleks tarzda
o‘rganish, jismoniy faollik asosida
sog‘lomlashtiruvchi  texnologiyalarni  ishlab
chigish hamda inklyuziv ta’lim jarayoniga
integratsiya qilish dolzarb ilmiy yo‘nalishlardan
biri hisoblanadi.
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Gandbol, regbi, chim ustida xokkey nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi dotsenti

Toshkent, O‘zbekiston.
BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA YOSH

GANDBOLCHILARNING MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TAHLIL QILISH USULLARI

Annotation

B maHHON cTarbe paccMaTpHBAIOTCS BOIPOCHI Mazkur maqolada tayyorlov davrida yosh gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi ishlab chigilgan
KOHTPOJISI CrenraIbHON ¢dusnueckoir  testlar yordamida tahlil gilish va nazorat gilish ishlari olib borilgan. Tadgigotda Y akkasaroy tumanida joylashgan
MO/IrOTOBJIEHHOCTH FOHBIX ranpoomicroB.  2-sonli SM shug‘ullanuvchilari va Chilonzor tumanida joylashgan SM gandbolchilaring maxsus jismoniy

TpoBoaunTcs cpaBHUTENBHBIN aHanm3 pesynbraros  tayyorgarligi tekshirildi hamda natijalar bir-biriga taggoslangan holda amaliy tavsiyalar berilib, tadgigotning

TecrupoBanust  rangbomucros  CII Ne2 wm  yakunida xulosa keltirilgan.
Kalit so‘zlar: Tayyorlov davri, yosh gandbolchilar, maxsus jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, test

CHCHI/laIII/BI/IpOBaHHOﬁ CﬂOpT"BHOﬁ LIKOJIbI
Yunanzapckoro  paiiona. Ilo  pesympraram  me’yorlari.
HCCIICI0OBaHUA paBpa6OTaHLI TIPAKTHYECKUE
PEKOMEHIaluH.

In this article there researched keeping control and analyzing a special physical preparation of young handball
players by well-prepared tests. In the research paper the special physical preparation of handball players who study

KioueBbie cioBa: Tloarorosurensubii  at the 2 nd Sport school of adolescents and children and sport school of adolescents and children and in chilanzar
nepuoj, Monojple TaHmbonMcThl, crenuaisHble  Were checked and made recommendations, came to the conclusions consequently.

(usnueckas MoAroToBKa, (GU3NUECKHE KadecTBa,
HOPMAaTHBHbIN TECT. test.

Tadgiqgotning nazariy ahamiyati va
dolzarbligi. Gandbolchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirish jarayonida ularning yoshiga, jinsiga,
va ularning anatomik, fiziologik ko‘rsatkichlarini
o‘rgangan holda ular organizmiga mos
yuklamalarni  berish malakali murabbiyning
tajribalariga  bog‘liq.  Dastlabki  o‘rgatish
bosgichida gandbolchilarning maxsus jismoniy
sifatlarini  rivojlantirishni  ganday  usullar
yordamida  rivojlantirishdan  qat’iy = nazar
berilayotgan yuklamalar yosh gandbolchilarning
organizmiga salbiy ta’sir etmasligi kerak.
Berilayotgan yuklamalar sportchining butun tana
a’zolariga ijobiy ta’sir etib, uning maxsus jismoniy
sifatlarini rivojlantirib golmay salomatligiga va
uzog muddat sport formasini saglab turishida
poydevor bo‘lib xizmat qilsin.

Gandbolchilarning umumiy va maxsus
jismoniy  tayyorgarligida  kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, chagqonlik, egiluvchanlik va
sakrovchanlik asosiy o‘rin egallaydi. Ayni shu
jismoniy fazilatlar gandbolchilarning harakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi [1].

Ignateyeva V.Y maxsus jismoniy sifatlarni
gaysi yoshdan boshlab rivojlantirish hagida muhim
ma’lumotlarni ilgari surgan. Jumladan tezkor-kuch
va chaqgqonlik sifatlarini 8-9 yoshdan boshlab
rivojlantirish samarali hisoblanar ekan. 11-12
yoshli bolalar mashug‘ulotlarida shu sifatlarni
shakllantirishga doir mashug‘ulotlar majmuini
oshirish darkor, 13-14 yoshdan boshlab tezkorlik
va chidamkorlikni rivojlantiruvchi  mashglar
mazmunini oshirishni tavsiya etadi [2].

Jismoniy sifatlar organizmning turli xil
yoshlarida turlicha rivojlanadi. A.V.Korobkov
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dalillariga ko‘ra mushak kuchi 11-yoshdan boshlab
aynigsa 13-dan 14 yoshgacha va 16 yoshgacha eng
shiddatli ravishda rivojlanar ekan. Bolalarning
ikkinchi bolalik davrida mushak kuchi 25
martagacha  denomometriya, bolalarda 8-9
kilogrammdan 20-25 kilogrammgacha rivojlanadi,
gizlarda

8 kilogrammdan 15 kilogrammgacha ortar ekan.
Mushak kuchi bir tekis rivojlanmaydi, oldin
yozuvchi mushaklar kuchi, keyin bukuvchi
mushaklar kuchi rivojlanar ekan [3].

Y.D.Jilezniyak fikricha maxsus jismoniy
sifatlarni 10-12 yoshdan boshlab rivojlantirish
magsadga muvofigdir [4]. Yuqgorida gayd etilgan
mualliflarning fikricha, gandbolda yuqori texnik-
taktik mahoratga erishish shakllangan maxsus
jismoniy sifatlar bilan bog‘liqdir. Shu sifatlar
ichida ular tezkor-kuch aynigsa, sakrovchanlik
sifatiga katta e’tibor qaratganlar.

Dastlabki o‘rgatish bosqichida jismoniy
sifatlarni rivojlantirishda va takrorlash me’yorini
aniglashda yangi, kordinatsion jihatdan murakkab
mashglar yosh gandbolchilarda tegishli nerv
markazlarining charchashiga sabab bo‘lishini
hisobga olish lozim. Shuning uchun mazkur
bosgichda mashglarni seriyali takrorlash juda
samarali bo‘ladi. 12-15 yoshli o‘smirlarda
boshlang‘ich  o‘rgatish  shug‘illanuvchilarning
individual imkoniyatlariga e’tibor bergan holda
olib borilishini talab etadi [5].

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
shugullanuvchilarning maxsus jismoniy
rivojlanish va jismoniy taraqqiyot yo‘nalishdagi
gobiliyatlarini rivojlantirishga ham katta hissa
go‘shadi. Shu bois mashq jarayonining tayyorlov
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davrida maxsus jismoniy tayyorgarlikni amalga
oshirish uchun umumiy vaqgtning 80 %i ajratiladi.
Umumiy va maxsus tayyorgarlik o‘rtasida muhim
farg mavjud. Umumiy jismoniy tayyorgarlikda
asosiy jismoniy sifatlar: kuch, tezlik, chaqgonlik,
egiluvchanlik, chidamlilik, harakatlarning
uyg‘unligi va boshgalar rivojlantiriladi. Maxsus
jismoniy tayyorgarlik alohida sport turlari va
ularning asosiy usul (mashq)larini o‘rganish va

ularni  bajarish, mahoratini  oshirish  bilan
izohlanadi.
Tadgigotning  magsadi.  Boshlang‘ich

tayyorgarlik bosgichida yosh gandbolchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini ishlab chigilgan
test me’yorlari orqali tahlil gilinadi va natijalar bir-
biriga tagqoslanadi. Tadgigot ishining magsadini
amalga oshirish uchun quydagi vazifalar belgilab
olindi.

Tadgiqgotni olib borilishi. Tadgigotimiz
Toshkent shahar Yakkasaroy tumanida joylashgan
2-sonli sport maktabi va Toshken shahar Chilonzor
tumanida joylashgan SMda olib boriladi.
Tadgiqotimizda 10-11 vyoshli, 1-2 yil sport
tajribasiga ega bo‘lgan 20 nafar sportchi bolalar
gatnashadilar.

Tadqiqot o‘tkazish tartibi. Tadgiqotimizda
ikki maktabda shug‘ulanuvchi gandbolchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligi ishlab chigilgan test
me’yorlari orgali tahlil gilinib, natijalar jadaval
asosida bir-birga tagqoslanadi. Bu yo‘l bilan yosh
gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
gay darajada ekanligini aniglashimiz hamda yosh
gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
nazorat gilishimiz mumkin bo‘ladi.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichida
shug‘ullanuvchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligini  aniglash uchun quydagi test
sinovlari belgilab olindi.

-30 m maxsus to‘siqlar orasidan to‘pni olib
yugurish;

-8 ta to‘pni 6 metrlik chiziqgdan darvozaga
otish;

-sherik bo‘lib bir-biriga to‘p otish va ilish;
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-sherik bo‘lib bir-biriga to‘p yerga sapchitip
otish va ilish.

30 m maxsus to‘siglar orasidan to‘pni olib
yurish: Bunda 30 metrlik masofaga 8 ta fishka
(to‘siq) qo‘yib chigiladi. Gandbolchilar koptok
bilan “start” chizig‘iga kelishadi, buyruq bo‘yicha
gandbolchi to‘siqlar orasidan koptokni yerga urib
yuguradi. 30 metrlik masofaga to‘siqlarni orasidan
yugurib o‘tib kelganda sekundomer to‘xtatiladi.
Shuni aytish kerakki, gandbolchilar to‘siglarni
aylanib o‘tishayotgan vaqtda koptokni yerga urib
yugurishlari kerak.

6 ta to‘pni 6 metrlik chizigdan darvozaga
otish: Bunda 10 metrga 8 ta to‘p qo‘yiladi va
boshlovchining  buyrugi  bilan  gandbolchi
koptokni yerdan olib tezda 6 metrlik chizigga
yugurib borib darvozaga to‘pni otib darrov orqaga
gaytib, keying to‘pni yerdan olib, 6 metrli chizigqa
yuguradi. Shunday qilib 8 ta to‘pni 6 metrlik
chizigdan  darvozaga otib bo‘lishi  bilan
sekundomer to‘xtatiladi. Shuni aytish kerakki,
gizlar yerdan fagat bitta koptokni olishadi va 6
metrlik chizigqa kelgandagina darvozaga to‘pni
otishlari kerak bo‘ladi.

Sherik bo‘lib bir-biriga to‘p otish va ilish:
sheriklar oraliq masofasi 9 metr bo‘ladi. Bir-
birlariga garagan holda 30 sekund davomida bir-
biriga to‘pni uzatishadi. Bunda gizlar 30 soniya
ichida maksimal kuch ishlatib bir-birligiga to‘p
uzatishadi. Shuni inobatga olish kerakki to‘p
uzatish paytida oralig masofa kamaytirilmaydi va
uzaytirilmaydi.

Sherik bo‘lib bir-biriga to‘p yerga sapchitib
otish va ilish: sheriklar oraliq masofasi 9 metr
bo‘ladi bir-birlariga garagan holda 30 sekund
davomida bir-biriga to‘pni uzatishadi.
Gandbolchilar to‘pni bir-birlariga uzatish paytida
yerga sapchitib uzatishadi. Bunda shuni inobatga
olish kerakki, to‘p uzatish paytida oraliq masofa
kamaytirilmaydi va uzaytirilmaydi. Yerdan
sapchitib uzatish paytida tezlikni kamaytirmaslik
va aniqlik bilan sherigiga to‘pni sapchitib uzatish
lozimdir.

Tadgigod davomida olingan natijalar tahlili:1-jadval

Yakkasaroy tumanidagi SM gandbolchilarning natijalari
30 m ga maxsus to‘siglar 6 ta to‘pni 6 b_She.n.k bo‘l‘lb . Sherik bo‘lib bir-biriga
- R . P . - ir-biriga to‘pni P .
Tir Familiya va ismi orasidan to‘pni yerga urib metrli chizigdan - i to‘pni yerdan uzatish va
; : uzatish vailish (30s o .
yurish (s) otish (s) U ilish (30s ichida)
ichida)

1 Sultonov N 7.1 26.6 1 9

2 Olimov F 8.3 26.9

3 Saidov T 7.8 27.8 9 7

4 Karimov Sh 8.2 26.4

5 Haitov H 7.4 27.2 11 9

6 Omonov D 8.1 27.1

7 Mo‘minov D 7.6 26.8 9 8

8 Erdanov Sh 7.5 27.8

9 Usmonov D 7.5 26.2 9 7

10 Xalilov M 7.6 27.6

X 7,71%12 27,04+0,6 9,8+0,4 8+0,5
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1- Yakkasaroy tumanidagi SM gandbolchilarining majmuaviy testlaridagi natijalari keltirilgan. “X” —
shug‘ullanuvchilarning ko‘rsatayotgan natijalarining o‘rtacha qiymati.

2-jadval
Chilonzor tumanidagi SM gandbolchilarining natijalari
o 6 ta to‘pni 6 Sherik bo‘lib bir- Sherik bo‘lib bir-
e I 30 m ga maxsus to'siglar metrli biriga to‘pni biriga to‘pni yerdan
TIr Familiya va ismi orasidan to‘pni yerga urib hiziad tish tish va ilish tish va ilish (30
yurish (s) chizigdan otis uzatish va ilis uzatish va ilis (30s
(s) (30s ichida) ichida)
1 Sanayev M 9.4 32.6 7 6
2 Sultonov F 10.1 31.8
3 Maxmudov T 10.2 33.2 5 4
4 Sharipov O 10.3 33.4
5 Xolmatov H 9.6 32.1 8 7
6 Durdiyev S. 9.7 32.2
7 Djo‘rayev A. 9.8 32.4 6 5
8 Sunatov R. 9.3 31.2
9 Omonov F 9.7 32.7 6 5
10 | Aralov T. 9.5 32.9
X 9,76+1,3 32,45+0,7 6,4+0,8 5,4+0,6

2-jadvalda Chilonzor tumanidagi SM gandbolchilarining majmuaviy testlaridagi natijalari keltirilgan. “X” —
shug‘ullanuvchilarning ko‘rsatayotgan natijalarining o‘rtacha qiymati.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqotimizga ko‘ra 2 —
sonli SMda shug‘ullanuvchi yosh
gandbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
Chilonzor tumanida joylashgan SMda
shug‘ullanuvchi gandbolchilarning maxsus jimoniy
tayyorgarligiga garaganda ancha yuqori darajada
rivojlangani aniglandi. 2-sonli SM
shug‘ullanuvchilari 30 m ga maxsus to‘siglar
orasidan to‘pni yerga urib yurish natijasi 7,71
sekundni tashkil etgan bo‘lsa, Chilonzor tumanida
joylashgan SM guruhining natijasi 9,76 sekundni
tashkil etdi. 6 ta to‘pni 6 metrli chizigdan otish
testida 2 — sonli SM shug‘ullanuvchilari 27,04
sekund ko‘rsatgichini bajargan bo‘lsa, Chilonzor
tumanida joylashgan SM shug‘ullanuvchilari esa
32,45 sekundni bajargan. Guruhlarning sherik
bo‘lib bir-biriga to‘pni uzatish va ilish, 30 s ichidagi
testida ko‘rsatgan natijalari 9,8 marta 2 — sonli SM
shug‘ullanuvchilari amalga oshirgani va Chilonzor
tumanida joylashgan SM shug‘ullanuvchilari esa
6,4 marta to‘pni uzatgani aniqlandi. Sherik bo‘lib
bir-biriga to‘pni yerdan uzatish va ilish, 30 s
ichidagi test sinovida 2 - sonli SM
shug‘ullanuvchilari 8 ta to‘p wuzatgan bo‘lsa,
Chilonzor tumanida joylashgan SM
shug‘ullanuvchilari esa 5,4 marta to‘p uzatgan.

O‘tkazilgan tadqiqotimizga tayangan holda
aytish mumkunki, yosh gandbolchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligini muntazam ravishda tahlil
gilish va nazorat gilishni tagazo etmogda. Chunki
yosh gandbolchilarni maxsus jismoniy
tayyorgarligini  nazorat qilish orgali yosh
gandbolchilarning kelajakda yetuk sportchi bo‘lib
yetishishiga turtki bo‘ladi. Xulosa gilib aytadigan
bo‘lsak, 2 — sonli SM shug‘ulanuvchilarning
natijalari, Chilonzor tumanida joylashgan SM
shug‘ullanuvchilariga qaraganda yuqori darajada
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rivojlangani  aniglandi.  Chilonzor  tumanida
joylashgan SM gandbolchilarining mashug‘ulotlar
jarayonida berilayotgan yuklamalarini to‘g‘ri
rejalash, berilayotgan yuklamalarning me’yorlariga
rioya gilingan holda mashug‘ulotlarni olib borishsa
yosh gandbolchilarning natijalari ijobiy tarafga
o‘zgarib, kelajakda sog‘lom va yetuk sportchi bo‘lib
yetishishlariga erishiladi.
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BADIIY GIMNASTIKACHILARNI SAKRASH
QOBILIYATINI OSHIRISH SAMARADORLIGI

AHHOTALMA Annotation

B jamHOi  crarbe NpPUBEIEHBI  CBEIEHHA O

Ushbu maqolada yosh badiiy gimnastikachilar mashg‘ulotlarida sakrash qobiliyatini

BBINIOJIHCHHH yNPAKHEHWH, HANpaBlIeHHbIX Ha pasButue  rivojlantirishga garatilgan bir va ikki oyoqda turgan joyda hamda harakatda depsinishga o‘rgatishga
NPBDKKOBBIX ~ CHOCOOHOCTEH Ha TPEeHMPOBKax IOHbIX  qaratilgan mashqlami bajarish, shu bilan birga turli graduslarda burilib, egilib, cho‘zilish harakatlarini
XyJ/I0KECTBEHHBIX THMHACTOB, HallPaBJICHHbIX Ha o0yueHne  bajarib, to‘gri sakrashga o‘rgatuvchi vosita va usullar saralangan hamda maxsus mashqlarni qo‘llash
OTTaJIKHBAHHIO HAa MECTE M B JBMIKCHUM Ha OAHOW M ABYX  to‘g‘risida ma’lumotlar keltirilgan.

Horax, a TakKxe cpeacrea M TIpUEMBbIL 06leCHV[5{

Kalit so‘zlar. Gimnastika, predmet, chambarak, lenta, to‘p, arg‘amchi, bulava, jismoniy

NPaBHILHOMY TPBDKKY C  BBIIOJHEHHEM JBWKeHM  tayyorgarlik, vosita va usullar, texnik usullar, model, havodagi halqa, cho‘qmor.

TI0OBOpOTA, HAKJIOHA, PACTSAKEHHS B PasHBIX Ipaaycax, a
TAKKe O NPUMEHEHHUH CIICIHATIBHBIX yﬂpa)l(HeHMﬁ.

In this article, the means and methods of performing exercises aimed at developing the ability to
jump in the training of young rhythmic gymnasts, aimed at teaching push-ups on one and two feet, as well

KiroueBbie caoBa. ['mmuactuka, upeamer, oOpyd, — as in motion, are selected, and information is provided on the use of special exercises.

JIeHTa, Ms4, CKakaika, OynaBa, (u3uveckas IMOJrOTOBKA,

Keywords. Gymnastics, object, hoop, ribbon, ball, rope, club, physical training, means and

cpeicTBa W IpHEMBI, TEXHHYECKHEe IIpHeMbl, mozeis,  methods, technical techniques, model, ring in the air, mace.

BO3YILIHOE KOIbILO, 6ynaBa.

Dolzarbligi. Mamalakatimizda hozirgi kunda
gimnastika sport turlarini rivojlantirish va yanada
ommalashtirish bo‘yicha chora-tadbirlar amalga
oshirilmoqgda. “Qizlar ofrtasida erta yoshdan
gimnastika sport turlarini  ommalashtirish, bu
borada uzoq yillarga mo‘ljallangan istigbolli
rejalarni ishlab chiqish va amalga oshirish” kabi
vazifalar belgilangan. Olimpiya va Osiyo o‘yinlari,
jahon va Osiyo chempionatlariga gimnastika sport
turlari bo‘yicha milliy terma jamoa sportchilarini
tayyorlash dasturlarini yanada takomillashtirishga
e’tibor berilmoqda. Sog‘lom turmush tarzining
muhim tarkibiy qismi sifatida gimnastika sport
turlarini targ‘ib qilish hamda gimnastika sport
turlari bo‘yicha darsdan tashqari alohida sport
seksiyalarini tashkil etish muhim masalalardan biri
hisoblanmogda. Bu esa  yosh badiiy
gimnastikachilarning murakkab mashglarni
bajarishda jismoniy tayyorgarligini oshirish dolzarb
ekanligini belgilab bermogda.

Tadgigotning magsadi. Badiiy
gimnastikachilarni sakrash gobiliyatini oshirishga
garatilgan maxsus mashglar majmuasi bo‘yicha
taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadgigotning  vazifalari. 1.  Badiiy
gimnastikachilarni sakrash gobiliyatini
rivojlantirishga garatilgan vositalarni saralash. 2.
Badiiy gimnastikachilarni sakrash qobiliyatini
oshirishga garatilgan mashqglar majmuasini ishlab
chigish va samaradorligini ilmiy asoslash.
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Tadqgiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Mustaqil davlatlar hamdo‘stligi
mamlakatlari ~ mutaxassislaridan  E.V.Guseva,
ILA.Viner, Usmanova, L.A.Karpenko,

L.V.Ovsyannikova, = N.A.Ovchinnikova  kabi
olimlar  badiiy  gimnastikachilarni  texnik
tayyorgarligini takomillashtirishga bag‘ishlangan,
yuqori malakali  gimnastikachilarda maxsus
jismoniy sifatlarni oshirish, harakatlarga o‘rgatish
texnologiyasini qo‘llash hamda predmetlar bilan
ishlashda ~ murakkab  texnik  harakatlarni
rivojlantirish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar
ishlab chigishgan.

Xorijiy olimlar badiiy gimnastika
yo‘nalishlarida  ilmiy ~ zamonaviy  uslublar
yordamida sportchiga yo‘naltirilgan mashg‘ulot
rejasini tizimli ishlab chigishga e’tibor garatishgan.
Gimnastikachilarda koordinatsion gobiliyatlar va
harakat elementlarini bajarish jarayonlarini tahlil
gilishning instrumental usullaridan foydalanish,
gimnastikachilarning  psixologik tayyorgarligi,
stressga bardoshlilik va musobaga oldi ruhiy
holatini chuqur o‘rganishgan. Shu bilan birga
estetik harakat madaniyatini shakllantirish va
gender yondashuvlar orgali tarbiyaviy magsadlarni
ilgari  surishgan. Badiiy  gimnastikachilarni
tayyorlash jarayonida innovatsion texnologiyalar,
ragamli tahlil va sensor nazoratni joriy qilish orgali
mashg‘ulot samaradorligini oshirishga qaratilgan
tadgiqotlar olib borishgan.
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llmiy adabiyotlarni o‘rganish natijasida,
buyum bilan murakkab koordinatsion harakatlarni
shakllantirish, mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirish,  yosh  gimnastikachilarning
murakkab  mashglarni  bajarishda  jismoniy
tayyorgarligini  oshirishga  garatilgan  ilmiy
tadgiqotlar deyarli olib borilmaganligi, xorijiy
hamda mahalliy olimlar ilmiy tadgiqot ishlarini
tahlil gilganimizda aniglandi.

Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarida sakrash
elementlariga o‘rgatish ham juda muhim
hisoblanadi. Sakrash elementini muvaffagiyatli
bajarish uchun gimnastikachi sakrashning barcha
bosgichlari va fazalarini sifatli bajarishi kerak.
Tayyorgarlik bosgichi uch fazadan iborat bo‘lib,
birinchisi yugurib kelish, ikkinchisi oyoqni siltab
yoki turgan joydan siltab sakrash, uchinchisi
amortizatsiya, turgan joydan sakrashda yarim
cho‘qqayish, bunda oyoq uchidan butun panjaga
zo‘r berib tushish va oyoqlarni tizza hamda tos-son
bo‘g‘imlarida bukish hisobiga ilgari hosil gilingan
harakat qisman so‘nadi. Asosiy bosqich to‘rtinchi
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faza depsinish, beshinchi faza tayanchdan
uzilishdan iborat. Amalga oshirish bosgichi,
oltinchi faza shakl hosil giluvchi harakat, yettinchi
faza holatni gayd etish hisoblanadi. Yakuniy
bosgich sakkizinchi faza qo‘nishga tayyorgarlik,
to‘qqizinchi faza amortizatsiya; o‘ninchi faza
bog‘lovchi va tuzatish harakatlarini tashkil etadi.
Sakrashning o‘ziga xos xususiyati shundaki,
gimnastikachilar nafagat iloji boricha balandrog
sakrashlari, balki musiqa jo‘rligining hissiy
xarakterini aks ettirgan holda harakatni maksimal
amplituda, yengillik va nafislik bilan bajarishlari
kerak. Bunday bajarilganda sakrash texnik jihatdan
murakkab mashq bo‘libgina qolmay, balki
samarador  vositalarga ham aylanadi.Badiiy
gimnastikada sakrashlarning giymatini hisobga
olgan holda tasniflashga e’tibor qaratildi. Unga
ko‘ra qiymatlilik darajasiga qarab ikki oyoqda
turgan joyda depsinish hamda bir oyoqgda turgan
joyda va harakatda depsinishni bajarish uslubiyati
takomillashtirildi (1-jadvalga garang).

1-jadval

Badiiy gimnastikada sakrashlarning giymatini hisobga olgan holda tasnifi

Qiymat- Ikki oyogda depsinish

Bir oyogda depsinish

lilik Turgan joyida
darajasi

Turgan joyida

Harakatda

1
-o‘'ng yoki chap oyoqni
oldinga bukib, 180° ga
burilish

- oyoqlar holatini oldinga o‘zgartirish;
- oyoglarni oldinga bukib, 180° ga
burilish; - pastdan depsinish (oldinga,
yonga, orgaga); - orgadagi oyoq bosh
tomonga bukilgan

- depsinuvchi oyogni oldinga bukib,
siltanuvchi oyoqqa qo‘nish;

2 - 360° gato‘g‘irlanib; - orgaga
egilish; -o‘ng oyoq oldinga
bukilgan va chap oyoq orgaga
cho‘zilgan; - ikki oyoqda
depsinish

- Passe aylanish 180° ga - oyoglar
holatini 90° dan yuqoriga o‘zgartirish
bilan; - oyoglar holatini orgaga
o‘zgartirish bilan

- depsinuvchi oyogni siltanuvchi oyoqga
bukib, oyoq yuqoriga; - depsinuvchi oyogni
oldinga bukib, gavdani orgaga egib va
siltanuvchi oyoqqa qo‘nish;

- 180° ga burilish bilan
egilgan holda; - ikki oyoqda
depsinish chap oyoq orgaga
cho‘zilgan va bosh tomonga
bukilgan

- Passe aylanish 360° ga; - oyoq
oldinga (yonga, orgaga, attetyudiga)
180° ga burilish bilan; - ikki oyoqda
pastdan depsinish (oldinga, yonga,
orgaga) 180° ga urib; - 180° ga
burilgan bilan orgadagi oyoq bosh
tomonga bukilgan; - Fuete (PYITE)

- depsinuvchi oyogni oldinga bukib,
siltanuvchi oyoqga 360° ga burilish va unga
qo‘nish; - depsinuvchi oyogni siltanuvchi
oyoqga bukib, 180° ga burilish va unga
qo‘nish; -gadamlab shpagat; - uzunasiga
(oldinga, keng) shpagat;

4 - 360° ga burilish bilan orgaga
egilish; - uzunasiga (oldinga ,
keng) shpagat; - uzunasiga
shpagatda orgaga egilish
bilan; - ikkita oyoqga
depsinish va ikkala oyoqni
orgaga bukush va bukilgan
oyoqga egilish; - shpagat; -
Ikki oyogga depsinish va orga
tomonga cho‘zilgan oyoqga
egilish

- oyoq oldinga (yon tomonga orgaga,
attetyuda) 360° ga burilish bilan; - 90°
dan yuqorida oyoglarni almashtirish
va 180° ga burilish bilan; - oyoqglar
holatini orgadan bukish holatiga
o‘zgartirish bilan; - 360° ga burilgan
bitta oyoq bukilish holati bilan; -
bukilgan fuete holat

- oyoqni yuqoriga ko‘tarib, siltanuvchi
oyogni siltanuvchi oyoqga 360° ga burib
bukish va unga qo‘nish; - oyogni oldinga
ko‘tarib, siltanuvchi oyoqni siltanuvchi
oyoqga bukib, gavdani 180° ga burib bukish
va unga qo‘nish; - shpagat sakrash va
orqaga cho‘zilgan oyoqqa egilish; -
shpagatni bukilgan oyoq bilan almashtirib
gadam tashlash

- uzunlama (oldinga , keng)
shpagat sakrash va orgaga
cho‘zilgan oyoqqa egilish
bilan; - oyoqga depsingan
holatda ikkta oyoq orgaga
bukilgan va egilish 180° ga
burish bilan; - shpagat

- oyoglarni  90° dan yuqgoriga
almashtirish va 360° ga burilish bilan;
- oyoqlarni 180° ga burilish bilan orga
oyoq bosh tomonga bukilgan va
almashtirish bilan; -Fuete shpagatda
va orga tomondagi oyoq bukilgan; -
shpagatga tashlama;

- oyoq oldinga , siltanuvchi oyoqgni
siltanuvchi oyogga bukib, gavdani egish va
360° ga burilish; - oyoq yuqorida, orga
tomondagi oyoq bukilgan va ushbu oyoqga
itarilib va unga qo‘nish; - orgaga egilib
shpagatga gqadam tashlash; - gavdani 180° ga
burib shpagatga gadam tashlash; - bukilgan
oyoq bilan shpagat sakrash va shpagat
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vagtida orga tomondagi oyoq
bosh tomonga bukilgan;

sakrashda orga tomondagi oyoq bukilgan va
almashtirib gadam tashlash; - oyoqglar
bukilmagan holatda to‘g‘ri oyoqlar bilan
shpagatni almashtirib gadam tashlash.

6 - oyoglar holatini 360° ga burilish
- 180° ga burilish bilan | bilan va orga
uzunlama yani (oldinga va | bukilgan va o‘zgartirish bilan; - Fuete
keng) shpagatga; - 360° ga | aylanish va ikki oyoqga depsingan
burilish  bilan ikki oyoq | holatda sakrash va orga tomonga
depsinish  bilan  orgaga | chhozilgan oyoqaga egilish; - aylanib
oyoglar bukilayotgan va bel | shpagat sakrash vaqgtida orgaga egilish
orgqaga egilgan; - 180° ga | vaelementni uzmasdan fuete aylanish;
burilish  bilan  uzunlama | - havoda oyoglarni almashtirish va
(oldinga va keng) shpagatga; | shpagat ko‘rsatish va orqa tomondagi
oyoq bukilgan holatda bajatiladi.

tomondagi  oyoq

- orgaga egilgan shpagatni bukilgan oyoq
bilan almashtirish bilan gadam tashlash; -
shpagatni to‘g‘ri oyoqlar bilan bukilgan
oyoqqga almashtirish bilan gadam tashlash

7 - uzunlama shpagatga 360° ga
burilish bilan; - shpagat
orgaga egilish bilan; -
uzunlama (oldinga va keng)
shpagatga 360° ga burilish
bilan;

egilish

- havoda oyoglarni almshtirish va
shpagat holatiga otib va orgaga

oyoq yugorida, orgaga egilish bilan bukilgan
oyoqqa itarilish va unga qo‘nish; -Oyoqglar
bukilmagan holatda to‘g‘ri oyoglarni
almashtirish bilan gadam tashlash, egilish
bilan shpagat.

Depsinish paytida gimnastikachi tanasining
umumiy og‘irlik markazi (UOM) tezlikka ega
bo‘ladi, uning yo‘nalishi depsinish usullari bilan
belgilanadi. Gimnastikachining keyingi harakati
harakat to‘g‘risidagi teoremaga muvofiq sodir
bo‘ladi, unga ko‘ra mexanik tizimning harakat
to‘g‘risidagi teoremasi tizim massasiga teng
bo‘lgan va tizimning barcha tashqi kuchlari ta’sir
giladigan nugta sifatida harakatlanadi. Erkin
uchishda gimnastikachi tanasiga fagat og‘irlik
kuchi ta’sir qiladi. Shu bilan birga,
gimnastikachining umumiy og‘irlik markaz
harakat trayektoriyasi parabola bilan ifodalanadi.
Uning parametrlari faqat boshlang‘ich tezlikka,
uning kattaligi va yo‘nalishiga bog‘liq bo‘lib, bu
itarilish bilan muvofiglikda amalga oshiriladi.
Parvozdagi hech ganday tana harakatlari yoki
buyumlarning harakatlari gimnastikachi
harakatining aytib o‘tilgan xususiyatlariga ta’sirini
doim nazorat gilib borish lozim.

Sakrash elementlarini o‘rganishni boshlashda
ularni muvaffaqiyatli o‘zlashtirishni
ta’minlaydigan shart-sharoitlarni hisobga olish
muhim omil hisoblanadi. Bunda jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirishda sakrovchanlikning
yetarli darajasi, passiv egiluvchanlikning yetarli
darajasi, oyoglarning tezlik kuchini oshiruvchi
vositalar saralandi. Texnik tayyorgarlikda esa
depsinish va  qo‘nish  bo‘yicha  asosiy
ko‘nikmalarning shakllanganligi, prujinasimon,
keng yugurishni bajara olish hamda yugurib kelish
kabi texnik harakatlarni xatolarsiz bajarishga
e’tibor qaratildi. Asosiy harakatlarni, shuningdek,
depsinish va yerga tushish ko‘nikmasini
o‘zlashtirgandan so‘ng, murabbiy
gimnastikachilarga yangi sakrash elementlarini
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o‘rgatib borildi. Ushbu bosqichda yosh badiiy
gimnastikachi ganday xatolarga duch kelishi
mumkinligini, ularni ganday tez va eng muhimi,
xavfsiz bartaraf etishni va u yoki bu gimnastikachi
uchun murakkablik darajasiga ko‘ra ganday
sakrashni tanlash kerakligini anig tushuntirib
borildi. Ammo ushbu mashg‘ulotlarda sakrashga
o‘rgatishning bir darajasidan ikkinchisiga o‘tishni
tartibga solish masalasi ochib berilgan. Shu
munosabat bilan yosh badiiy gimnastikachilarning
sakrash tayyorgarligini jadallashtirish sodir bo‘ldi.
Bu esa turli xil jarohatlarni oldini olishga olib
keladi. Shuning uchun harakatlarga o‘rgatganda
texnikani noto‘g‘ri o‘zlashtirishga yo‘l qo‘ymaslik
lozim.

Xulosa. Yosh badiiy gimnastikachilarni
sakrash qobiliyatini yaxshilashga qaratilgan
mashglar ~ majmuasini  muntazam  qo‘llash
natijasida shug‘ullanuvchilarda bir va ikki oyoqda
depsinish harakatlari hamda sakrash qobiliyati
sezilarli darajada rivojlanadi. Ushbu metodikani
go‘llash orqali yosh badiiy gimnastikachilarni
sakrash qobiliyati 12,6 % ga yaxshilanishga
erishildi.
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O‘QUVCHILARDA BILIM, MALAKA VA
KO’NIKMALARINI SHAKLLANTIRISH JARAYONIDA
TABAQALASHTIRILGAN TA’LIM TEXNOLOGIYASI

AHHOTALMA Annotation

B nmaHHOlt  crathe  OCBENIAOTCH  OCOOCHHOCTH

Ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarida o’quvchilarga belgilangan vazifalarni bajarish bo’yicha

TexHonornu audpepeHpoBaHHOro o0yueHus B iporiecce  nazariy bilim, amaliy malaka, va ko’nikmalamni shakllantirish jarayonida tabaqalashtirilgan ta’lim
dopmupoBaHHs Yy ydalMXcs TEOPETHYeCKMX 3HaHMil,  texnolgiyasining xususiyatlari yoritilgan. O’quvchilarning sog’lig’i, jismoniy tayyorgarligini hisobga
NPaKTUYECKMX YMEHMH M HaBbIKOB NpH BbimoiHeHud  olgan holda ularga tabaqalashtirilgan yondashuvni ta’minlashga ahamiyat garatilgan. Magolada bu
3aaHuii Ha ypokax ¢usuyeckoii kynbTypbl. OcoGoe  yondashuvlarning nazariy asoslari va amaliyotdagi tatbiq etish usullari keltirilgan.

BHUMaHUE yaeisercs obecrevyeHn o

Kalitli so’zlar: Tabaqalashtirilgan yondashuv, jismoniy tarbiya darsi, o’quvchilarning faolligini

D GepeHIHpPOBAHHOrO TMOAX0AA C Yyd4eToM cocTosiHusi  oshirish, bilim, malaka, va ko’nikmalarni shakllantirish, samaradorlikni ta’minlash.

3[0pOBbsi M YPOBHA (DU3MYECKOH IOArOTOBICHHOCTH

This article highlights the features of differentiated teaching technology in the process of forming

ydanmxcs. B craree mpexcrasiensl Teoperuueckue  theoretical knowledge, practical skills, and competencies in students while completing assigned tasks in
OCHOBBI JaHHOrO mojaxoxa, a Takke Meroabl ero  physical education classes. Special attention is paid to ensuring a differentiated approach based on students'

MPAKTHYECKOro IPUMEHEHMUSI.

health conditions and physical fitness levels. The article presents the theoretical foundations of this

KmoueBbie cioBa: uddepenunposanubiii moaxox, — approach as well as methods for its practical implementation.

YPOK (pUBHYECKOH KyJIbTYpbI, [OBBIIICHUE AKTUBHOCTH

Keywords: Differentiated approach, physical education class, increasing students' activity, formation of

ydanmxcs, GpopMupoBaHue 3HaHM, yMeHHi W HaBbikoB,  knowledge, skills, and competencies, ensuring effectiveness.

obecnieuenne >QGHEKTHBHOCTH.

Tadgigotning dolzarbligi. Bugungi kunda
mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasini
rivojlantirish masalasiga davlat siyosati darajasida
garalib, undan millat genofondini sog’lomlashtirish,
jismonan va intellektual salohiyatli avlodni
tarbiyalashning kafolatli vositasi hamda milliy
istiglol g’oyalarini targ’ib qilishda strategik
ahamiyatga ega bo’lgan muhim soha sifatida
foydalanilmoqda.

Birog, dunyo va mamalakatlarda ta’lim
sohasidagi sodir bo’layotgan o’zgarishlar, xususan,
insonning ijtimoiy dunyoga kirishini, uning ushbu
sharoitlarga samarali moslashishini ta’minlashning
global vazifasi bilan bog’liq bo’lib, ta’limning
yanada to’liq, shaxsiy va jtimoiy
integratsiyalashgan natijasini ta’minlash masalasini
qo’yish zaruratini keltirib chigarmoqda.

M 1/2026

Bugun fan-texnika taraqgiyoti asrida o’quvchi-
yoshlar  jismoniy tarbiya mashglar  bilan
shug’ullanmay qo’yishdi. Yurish, yugurish, o’yinlar
va ochiq havoda sayr gilish o’rnini esa kompyutor
texnologiyalari uyali alogalar va boshga texnikalar
egalladi. Albatta bu ularni kam harakatligiga ta’sir
etib salomatlik darajasinini pasayib ketishiga olib
keladi.

Bolalar jismoniy mashqlar bilan
shug’ullanadigan yagona joy bu maktabdir. Jismoniy
mashqlar bolalarga juda zarur. Bu mashglar nafagat
yurak, mushak va tomirlarni mashq gildiradi, balki
ularni rivojlantiradi. Bolaning normal rivojlanishi
uchun u har ganday jismoniy yuklama bilan kamida
ikki soatdan oshmagan holda, har kuni buni davom
etirish zarur. Kam harakatlilik o’quvchilarni sog’lom

' Sportda ilmiy tadqiqotlar  No 1 /2026 195




turmush tarzini qolaversa organizmini turli
kasalliklaga chalinishi uchun moyillik tug’diradi.

Shu bilan jismoniy tayyorgarligi, jismoniy
rivojlanishi past va yuqori bo’lgan o’quvchilar 0’z
imkoniyatlarini to’ligligicha amalga oshiraolmaydi
bu esa hozirgi kun talabiga javob bermaydi.

O’quvchilarning  jismoniy tayyorgarligini
oshirishda hamma o’qituvchilar ham
tabagalashtirilgan yondashishni yetarli darajada
qo’llanilmaydi.

Hozirgi glabollashuv davrida ta’lim sohasida
sifat o’zgarishlarini ragamlashtirish asosida dars
samaradorligini oshirishga e’tibor qaratilmoqda.
Jumladan, ta’lim sohasida dars sifatini ta’minlashda
turli yondashuvlar asosida dars samaradorligini
ta’minlashga qaratilgan uslublar ishlab chiqilib
amaliyotga joriy etilmoqda.

Ammo shunday bo’lsada, ta’lim sohasida
tabagalashtirilgan va individual yondashuv asosida
dars samaradorligini oshirish boshga
yondashuvlarga nisbatan yugori natijalarga erishish
imkonini beradi.

Ushbu muammo yechimi ta’limda
tabagalashtirilgan yondashuv asosida jismoniy
tarbiya tizimini rivojlantirish va

takomillashtirishning asosiy muammolaridan biri
sifatida ko’rib chigish magsadga muvofiqdir.

Shu munosabat bilan zamonaviy ta’limda
tabagalashtirilgan texnologiyalarni qo‘llash orqali
har bir o‘quvchining individual xususiyatlariga mos
holda harakat malakalarini shakllantirishga alohida
¢’tibor qaratilmoqda.

Individual yondashish deganda har bir o‘quvchi
bilan alohida dars o‘tish tushunilmaydi. Bu
o‘quvchilar faoliyatini tashkil etishda har bir uslubni
agl bilan xal etish tushuniladi.

Tabagalashtirilgan ta’lim texnologiyasi —

o‘quvchilarning bilim darajasi,  jismoniy
imkoniyatlari, qgizigishlari va psixofiziologik
xususiyatlarini inobatga olgan holda ta’lim

jarayonini tashkil etish tizimidir. Bu yondashuv
orqali har bir o‘quvchi o‘ziga mos murakkablikdagi
topshiriglarni bajaradi va o‘z rivojlanish sur’atida
harakat malakalarini egallaydi.

O’quvchilarning jismoniy tarbiya jarayonidagi
jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarlik
darajalari o’ziga xos bo’lib, farqli ravishda
individual o’zgarishlarga ham ega.

Zamonaviy darsning eng muhim jihati -
o’quvchilarning sog’lig’i, jismoniy rivojlanishi,
jismoniy tayyorgarligi, ruhiy xususiyatlarining

rivojlanishini  hisobga olgan holda ularga
tabagalashtirilgan va individual yondashuvni
ta’minlashdir.

Ta’lim jarayonida o’quvchi-yoshlarni jismoniy
rivojlanganligi, jismoniy tayyorgarligi, funktsional
holati va psixologik (ruhiy) tayyorgarligini aniglash,
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salomatlik darajasini o’rganish pedagogikaning
muhim omillaridan sanaladi.

Jismoniy  tarbiya  darslarida  o’qitishni
tabaqalashtirish shubhasiz, zamonaviy umumiy o’rta
ta’lim maktablarida o’quv jarayonini tashkil etish va
amalga oshirish uchun maxsus ilmiy asoslangan
shart-sharoitlarni shakllantirish va
sog’lomlashtiruvchi ta’lim mubhitini yaratish zarur.
Bolalar sog’lom bo’lib o’sishi uchun ularni to’g’ri
jismoniy tarbiyalash, shuningdek, sog’lom turmush
tarziga rioya qilish talab etiladi.

Umumiy o’rta ta’lim maktablari
o’quvchilarining jismoniy tarbiyasini
takomillashtirish yo’nalishlaridan biri ta’lim va
tarbiya jarayonini optimallashtirishning muhim

sharti  sifatida jismoniy tarbiya darslarida
tabagalashtirilgan ~ yondashuvdan  foydalanish
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya sohasida past va yuqori
natijalarga erishgan ta’lim oluvchilar uchun
tabagalashtirilgan va individual yondashuvlar
muhimdir. Jismoniy sifatlarining past darajada
rivojlanganligi  ko’pincha o’quvchining jismoniy

tarbiya bo’yicha o’zlashtirmasligining asosiy
sabablaridan biri hisoblanadi.
Yuqori darajadagi  bilim, malaka, va

ko’nikmaga ega bo’lgan o’quvchiga esa o’rtacha
o’quvchiga mo’ljallangan dars qiziq emas.
O’quvchilarni  asosiy, tayyorlov va maxsus
guruhlarga bo’lishdan tashqari, deyarli har bir sinfda
bolalarni shartli ravishda yana bir nechta guruhlarga
bo’lish mumkin:

» mutlaqo sog’lom, lekin ishlashni istamaydigan
"semiz" bolalar;

* kasallik tufayli tayyorlov guruhiga vaqtincha
o’tgan bolalar;

» jismonan yaxshi rivojlanmagan, ruhiy holati,
tushkun kayfiyatga bo’lgan bolalar;

* jismonan yaxshi rivojlangan bolalar, agar
ularga juda oson va qiziqarli bo’lmasa, darslarda
shug’ullanish istagini yo’qotishi mumkin.

SHuning uchun vazifalarni ham, dastur
materialini o’zlashtirish mazmuni va sur’atini ham,
yutuglarni baholashni ham tabagalashtirish zarur.

SHu bois, jismoniy rivojlanishi va tayyorgarligi
har xil bo’lgan 0’g’il va qizlarda jismoniy sifatlarni
tayyorlash uchun individual dasturlar tuzish,
mashglar majmuasini ishlab chiqish, o’quvchilarda
bilim, malaka, va ko’nikmalarni shakllantirish,
shuningdek, dars jarayonida har bir gurux uchun
tabagali yondashgan holda jismoniy tarbiya
darslarini tashkil etish va o’tkazish sohada nazariy va
ilmiy ahamiyatga ega bo’lgan dolzarb vazifalardan
sanaladi.

Tadgiqgotning asosiy magsadi - O’quvchilarning
nazarly bilim, amaliy malaka, va ko’nikmalarni
shakllantirish jarayonida tabaqalashtirilgan ta’lim
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texnologiyasidan
o’rganish.

Tadgiqotning quyidagi vazifalari belgilandi:

1.Tabaqalashtirilgan ta’lim texnologiyasidan
jismoniy tarbiya sohasida foydalanish samardorligi
bo’yicha ilmiy, uslubiy adabiyotlar materiallarini
umumlashtirish va tahlil qilish;

2. Jismoniy tarbiya darsi jarayonida
tabagalashtirilgan ta’lim texnologiyasini qo’llash
natijasida o’quvchilarning jismoniy tayyorgarligi
ko’rsatkichlarini 0’zgarishiga ta’sirini o’rganash;

Tadgiqot natijalari va muhokamasi. O’quv-
uslubiy adabiyotlar materiallarini tahlili, shuningdek
biz tomonimizdan olib borilgan ilmiy tadgiqotlar
asosida umumiy o’rta ta’lim maktabi jismoniy
tarbiya darslari jarayonida V-sinf o’quvchilarining
jismoniy tayyorgarlik ko’rsatkichlarini o’zgarish
dinamikasi o’rganildi hamda tajriba guruhida ularni
kichik guruhlarga tabagalashtirish tizimi ishlab
chigildi.

Ushbu tabagalashtirilgan kichik guruhlarda
ta’lim uslubiyoti quyidagi masalalarni hal etishga
yo’naltirildi :

1. Hayot uchun muhim bo’lgan harakat malaka,
va ko’nikmalarni o’rganish, ularni murakkabligi
turlicha vaziyatlarda qo’llay bilish;

foydalanish ~ samaradorligini

O’quvchilarning jismoniy tarbiya darslari
uruhlarga bo’linishi

jarayonida vazufalarni bajarishlari
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2. Jismoniy tayyorgarlik darajasini muntazam
ravishda oshirib borish rejasi ishlab chigish, uni
jismoniy tarbiya darslari jarayonida qo’llash va
go’llash natijasidagi o’zgarishlar monitoringini olib
borish;

3. O’quvchining individual xususiyatlarini
rivojlantirish ~ va  takomillashtirish,  jismoniy
tayyorgarligidagi zaif tomonlarini bartaraf etish
yo’llarini ishlab chiqish;

V-VI sinf o’quvchilarini uch guruhga ajratib
ularni past, o’rta va yuqori darajadagi
o’zlashtiruvchilarga bo’lib oldik. Shunga asoslanib
ularning  yugurish  texnikasidagi  vazifalarni
o’zlashtirishlariga e’tibor garatdik.

Jismoniy tayyorgarligi har xil bo’lgan
o’quvchilarga jismoniy tarbiya darslarini o’qitishda
ularning salomatligini saglash va yaxshilash hamda
umumiy jismoniy tayyorgarligi ko’rsatkichlarini
yaxshilashga garatilgan tabagalashtirilgan
yondashish bo’yicha uslubiyatni ishlab chiqdik.

Shu bois ularning jismoniy tarbiya darslari
jarayonida bajarilgan vazufalar bo’yicha olingan
ma’lumotlarga asoslanib o’quvchilarni quyidagi
tabagalashtirilgan 3 ta guruhlarga bo’lib oldik (1-
jadval).

1-jadval
asosida tabaqali

Jismoniy ko’rsatkichlari
Guruh
Jismoniy tayyorgarligi Jismoniy rivojlanganligi
Kuchli O’rtachadan yuqori, yuqori O’rtachadan yuqori, yuqori, o’rtacha
O’rtacha O’rtacha O’rtachadan yuqori, yuqori, o’rtacha
Kuchsiz Past, o’rtachadan past Yugori, o’rtachadan yuqori, o’rtachadan past, past
O’quvchilarni guruhlarga bo’lish har xil oshirish  orqgali bajariladi. Masofa bo’ylab
yondashishlar samaradorligi, jismoniy tayyorgarligi yugurishda esa  masofani o’rtacha katta va
va jismoniy rivojlanishini 0’zgarish submaksimal tezlikda yugurib o’tish orqali
ko’rsatkichlariga va  funktsional imkoniyatini texnikaga o’rgatildi.

natijasiga garab aniglangan. O’quvchilarni mustaqil
faoliyatini faollashtirish yordamchilarni aniglash va
ular bilan uslubiy mashg’ulotlar o’tkazish,
o’quvchilarga uyga bergan vazifalarni
tabagalashtirilgan tizimini ishlab chigish bilan
bog’liq.

O’quvchilarni  jismoniy tayyorlashning eng
yaxshi yo’nalishlaridan biri jismoniy tarbiya
darslarida  o’quvchilarning nazariy bilimlarni
o’zlashtirish, vazifalarni bajarish malaka, va
ko’nikmalarni shakllantirish hamda ish qobiliyatiga
garab tabagalashtirilgan individual yondashish
uslubidan keng foydalanilsa, jismoniy tarbiya dars
samaradorligini yanada yaxshilashga samara beradi.

Startdan chigib yugurish texnikasini har xil
holatlarda turli masofalarga yugurishni amalga
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Marraga kirib kelish texnikasini o’rgatishda
tana qismini oldinga tashlab turli vaziyatlarda
marraga kirish ta’minlandi. Biz shu bilan ushbu
vazifalarni takrorlab yugurish orgali bajartirdik.

Tajriba Toshkent shahridagi M.Ulug’bek
tumani 27-sonli umumiy o’rta ta’lim maktabinig V-
VI sinf o’quvchilari ishtirokida o’tkazildi.
O’quvchilarning jismoniy tayyorgarligi
ko’rsatkichlarini Pedagogik tajriba davomida
o’zgarish dinamikasi aniqlandi, nazorat va tajriba
guruhlarda olingan natijalar o’rtacha arifmetik
giymatlarining  tajriba  davomidagi  absolyut
0’zgarishi statistik ishonchliligini Styudent tagsimoti
nazariy kritik qiymatlarini hisoblash asosida
baholash bo’yicha olingan ma’lumotlar 2-jadvalda
berildi.
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2-jadval

Nazorat (n=30) va tajriba (n=30) guruhlariga mansub V-sinf o’quvchilarining jismoniy tayyorgarlik
ko’rsatkichlari asosiy statistik xarakteristikalarini pedagogik tajriba davomida o’zgarish dinamikasini

solishtirish
Tajriba boshi tajriba oxiri
Testt.r. | Guruh —_— —_— AQ' NO' t P
X |z V, % X & V, %
1- NG 12,07 1,52 12,59 11,43 1,42 12,41 0,64 5,30 1,69 >0,05
TG 11,98 1,55 12,94 10,79 1,31 12,12 1,19 9,93 3,21 <0,01
2- NG 8,38 1,14 13,60 7,90 1,06 13,42 0,48 5,76 1,70 >0,05
TG 8,45 1,18 13,96 7,49 0,98 13,14 0,96 11,36 3,42 <0,01
3 NG 9,36 1,37 14,62 10,11 1,46 14,40 0,75 7,96 2,04 <0,05
TG 9,47 1,42 14,99 10,83 1,53 14,13 1,36 14,36 3,57 <0,001
4 NG 246,17 | 30,99 12,59 260,25 32,24 12,39 14,08 5,72 1,72 >0,05
TG 249,35 | 32,39 12,99 278,81 33,85 12,14 29,46 11,81 3,44 <0,01
5 NG 142,84 | 20,87 14,61 152,27 21,94 14,41 9,43 6,60 1,71 >0,05
TG 143,93 | 21,56 14,98 163,68 23,18 14,16 19,75 13,72 3,42 <0,01
6 NG 20,17 2,74 13,60 21,41 2,87 13,40 1,24 6,15 1,71 >0,05
TG 20,26 2,83 13,97 22,84 3,00 13,13 2,58 12,73 3,43 <0,01
O'rt NG 4,44 6,25
acha TG 9,22 12,32

Izoh: AO’-absolyut o’sish, NO’-nisbiy o’sish
(foizlarda); qulaylik uchun va shartli ravishda
jismoniy tayyorgarlik ko’rsatkichlari quyidagicha
tartibda belgilangan: 1- 60 m. masofaga yugurish
vagqti (s.); 2- 1500 m. masofaga yugurish (dagiga, s.);
3- 90 sm. pastki turnikda yotgan holda imkoni

boricha tortilishlar soni

(marta); 4- yugurib kelib

uzunlikka sakrash (sm.); 5- turgan joydan uzunlikka
sakrash (sm.) va 6- kichik to’pni (150 g.) uzoglikka

ulogtirish (m.).

Ushbu jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni
umumlashtirish va tahlil gilish nazorat va tajriba

guruhlari  V-sinf
tayyorgarlik  ko’rsatkichlari

o’quvchilarining
pedagogik

jismoniy
tajriba

davomida ijobiy tomonga o’zgarganligini aniqglash
imkonini berdi.

Chunonchi, nazorat guruhi sinaluvchilarining
o’rganilgan oltita jismoniy tayyorgarlik testlari
bo’yicha qayd etilgan natijalari o’rtacha arifmetik
giymatlarini tajriba davomidagi absolyut o’sishi
o’rtacha 4,44 birlikka, ularning nisbiy o’sishi esa
o’rtacha 6,25 foizni tashkil etgan holda, ushbu
o’zgarish ko’rsatkichlari tajriba guruhida, mos
ravishda, absolyut o’sishi 9,22 birlikni (nazorat
guruhidagi mos o’sish ko’rsatkichidan 4,78 birlikka
ortiqg miqdorda ijobiy o’zgargan) va nisbiy o’sishi
12,32 foizni (nazorat guruhidagi mos o’sish
ko’rsatkichidan 6,07 foizga ortiq miqdorda ijobiy
o’zgargan) tashkil etganligi kuzatildi.

3-jadval

Nazorat (n=30) va tajriba (n=30) guruhlariga mansub VI-sinf o’quvchilarining jismoniy tayyorgarlik
ko’rsatkichlari asosiy statistik xarakteristikalarini pedagogik tajriba davomida o’zgarish dinamikasini

solishtirish
Tajriba boshi tajriba oxiri
— — AO' NO' T P
X [ V, % X G V, %
NG 11,83 1,49 12,57 11,19 1,40 12,51 0,64 5,41 1,72 >0,05
1- TG 11,92 1,55 12,99 10,656 1,29 12,11 1,26 10,60 3,44 <0,01
NG 8,31 1,12 13,53 7,828 1,06 13,49 0,48 5,80 1,71 >0,05
2- TG 8,39 1,17 13,99 7,434 0,97 13,10 0,96 11,39 3,43 <0,01
3 NG 9,45 1,38 14,60 10,21 1,48 14,50 0,76 8,01 2,05 <0,05
TG 9,56 1,43 14,98 11,19 1,58 14,12 1,63 17,05 4,19 <0,001
4 NG 247,83 31,27 12,62 262,03 32,74 12,49 14,20 5,73 1,72 >0,05
TG 250,37 32,53 12,99 279,73 33,85 12,10 29,36 11,73 3,43 <0,01
5 NG 145,58 21,27 14,61 155,16 22,48 14,49 9,58 6,58 1,70 >0,05
TG 146,94 22,01 14,98 167,24 23,63 14,13 20,30 13,82 3,44 <0,01
NG 20,62 2,81 13,63 21,91 2,96 13,51 1,29 6,26 1,73 >0,05
6 TG 20,53 2,87 13,98 23,15 3,04 13,13 2,62 12,76 3,43 <0,01
NG 4,49 6,30
No1/2026
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o't
acha TG

9,36 12,89

Mazkur jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni
umumlashtirish va tahlil gilish nazorat va tajriba
guruhlari  VI-sinf  o’quvchilarining  jismoniy
tayyorgarlik ko’rsatkichlari pedagogik tajriba
davomida, xuddi VI-sinf o’quvchilarida qayd etilgan
natijalardagi singari, ijobiy tomonga o’zgarganligini
aniglash imkonini berdi.

Chunonchi, nazorat guruhi sinaluvchilarining
o’rganilgan oltita test bo’yicha qayd etilgan natijalari
o’rtacha arifmetik qiymatlarini tajriba davomidagi

absolyut o’sishi o’rtacha 4,49 birlikka, ularning
nisbiy o’sishi esa o’rtacha 6,30 foizni tashkil etgan
holda, wushbu o’zgarish ko’rsatkichlari tajriba
guruhida, mos ravishda, absolyut o’sishi 9,36
birlikni  (nazorat  guruhidagi mos  0’sish
ko’rsatkichidan 4,87 birlikka ortiq migdorda ijobiy
o’zgargan) va nisbiy o’sishi 12,89 foizni (nazorat
guruhidagi mos o’sish ko’rsatkichidan 6,59 foizga
ortig miqdorda ijobiy o’zgargan) tashkil etganligi
kuzatildi.

4-jadval

Nazorat (n=30) va tajriba (n=30) guruhlariga mansub V- va Vl-sinf o’quvchilarining jismoniy
tayyorgarlik ko’rsatkichlari asosiy statistik xarakteristikalarini pedagogik tajriba davomida absolyut va

nisbiy o’sishlari dinamikasini solishtirish

Sinflar Absolyut osish Nisbiy o'sish, %

Nazorat guruhi Tajriba guruhi Nazorat guruhi Tajriba guruhi
5-sinf 4,44 9,22 6,25 12,32
6-sinf 4,49 9,36 6,3 12,89
O'rtacha 4,46 9,29 6,28 12,61

Yugqoridagi jadvallarda keltirilgan ma’lumotlar tajribada ishtirok etgan V- va VI sinf o’quvchilarini yengil
atletika darsini ijobiy o’zlashtirishga erishganligini ko’rsatdi. Demak, bu shudan dalolat beradi-ki, umumiy o’rta
ta’lim maktab o’quvchilarini jismoniy tarbiya darslarida o’zlashtirishda tabagali yondashuvni keng foydalanish

dars sifati va samaradorligini ta’minlashga zamin yaratadi.

Tajriba va nazorat guruhlarida qo’llanilgan tabaqali yondashishni tashkil qilish tizimi V- va VI-sinf
o’quvchilariga darsda qo’yilgan vazifalarni dasturdagi jismoniy tayyorgarlik mezonlarini to’liq o’zlashtirish va

bajarish imkonini beradi.

5-jadval
Jismoniy tayyorgarlik darajasi asosida o’quvchilarni turli darajalarga tabaqalashtirish
o’gil bolalar giz bolalar
Sinov testlari past | o’rta | yuqori past | o'rta | yuqori
5-sinf
60 m. masofaga yugurish vagti, s. 11,1 10,6 10,1 12,4 11,9 11,4
1500 m. masofaga yugurish vagti, s. 8,21 8,06 6,86 8,56 8,30 7,17
90 sm. pastki turnikda yotgan holda
imkoni boricha tortilishlar soni, marta 11 15 22 8 10 16
Yugurib kelib uzunlikka sakrash, sm. 270 285 330 230 245 295
Turgan joydan uzunlikka sakrash, sm. | ;15 160 180 135 145 165
Kichi'k. to’pni (150 g.) uzoglikka 24 26 33 16 18 22
ulogtirish, m.
6-sinf
60 m. masofaga yugurish vagti, s. 9,8 9,4 8,4 1,8 10,6 9,8
2000 m. masofaga yugurish vaqti, s. 10,2 9,6 8,3 12,1 11,5 10,1
90 sm. pastki turnikda yotgan holda
imkoni boricha tortilishlar soni, marta | 12 16 23 9 11 17
Yugurib kelib uzunlikka sakrash, sm. 290 315 405 245 260 340
Turgan joydan uzunlikka Sakrash, sm. 160 180 215 145 155 175
Kichik to’pni (150 g.) wuzoqlikka
ulogirish, m. 28 32 38 18 20 26
Xulosa qilib  shuni aytish  mumkin-ki, Tadqgiqot natijalari shuni ko’rsatmoqda-Ki,
tabagalashtirilgan yondashuv asosida jismoniy individual ~ farglarni  inobatga olgan holda
tarbiya darslarini tashkil etish orqali o’quvchilarda tabaqalashtirilgan =~ mashg’ulotlarni  qo’llanishi
bilim, malaka va ko’nikmalarini shakllantirish tarbiyalanivchi  yosh  sportchilarning  jismoniy

yandada samarali kechishiga erishildi.
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tayyorgarlik ko’rsatkichlarini oshirishdagi yuqori
natijalarga olib keladi.

Jismoniy tarbiya darslarida tajriba guruhi
mashg’ulotlarida  qo’llangan  tabaqalashtirilgan
yondashuvlarni qo’llash natijasida tajriba guruhi
o’quvchilarining jismoniy tayyorgarligi
nazoratguruhidagi mos o’sish ko’rsatkichlariga
nisbatan sezilarli darajada yaxshilandi. Bu esa ta’lim
samaradorligini oshirish, o’quvchilarning jismoniy
qobiliyatini to’g’ri rivojlantirish va sog’lom turmush
tarzini shakllantirishga xizmat giladi.
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Magolada mini-futbol sport turiga tanlab olish, mutaxassislar sport tanlovi uchun ko‘proq informativ
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MINI-FUTBOL SPORT TURIGA TANLOVINING KRITERIYLARI VA
STRUKTURASI.

HAIPaBJICHHOr0 Ha orpeielieHne Haubonee  parametrlar — antropometrik va funksional ko‘rsatkichlar, mashg‘ulotlarning dastlabki bosgichlarida
nH(pOpMATUBHBIX ITapaMeTpoB oréopa crnermamcroB it tashkiliy-uslubiy asoslarini aniglashga garatilgan tadgiqot natijalari keltirilgan.

MHUHU-(YT00a, OpraHU3alMOHHO-METOJANYECKMX OCHOB

Kalit so‘zlar. murabbiy, sportcilarnimorfafunksional tayyorgarligi natijalari, tanlab olish,

HavalbHBIX HTAIOB [OJrOTOBKH — aHTporoMeTpuyeckux 1  antroprometrik kursatkishlar, madel tavsiflari qobilyatlarini rivojlantirish.

(yHKIMOHAIBHBIX ITOKa3aTeNCH.

The article presents the results of a study aimed at determining the most informative parameters for the

KioueBbie ciaoBa: TpeHep, pesynbrarel  Selection of specialists for the mini-football sport, the organizational and methodological foundations of
MopdodyHKIHOHaNbHON — moAroToBKH  cmopreMenos,  the initial stages of training - anthropometric and functional indicators.

0TOOp, AHTPONOMETPHYECKHE II0Ka3aTeld, MOJAEIbHbIE
XapaKTePUCTUKH, Pa3BUTHE CIIOCOOHOCTEH.

Dolzarbligi. Bugungi kunda Mini-futbolsport
turi  turida  yuqgori malakali  sportchilarni
tayyorlashda bo‘yicha musobaqalarda raqobatning
geografik jihatdan mashg‘ulotlarini  bosqichli
tashkil etish va yuklama kengayib yildan yilga
musobaga natijalarining o°‘sib bo- larini ogilona
rejalashtirish ~ hamda  boshgarishni  zamrishi
sportchilar tayyorlash tizimiga yangi texnalogiya
onaviy tizimlarini yaratishni talab etmoqgda, va
samarali dasturlar asosida doimiy
takomillashtirib,sportchi  sport formasiga kirib
olingandan keyin, uni butun mas’uliyatli
musobagalar davomida saglab turish va sport
yutuglariga erishishga aylantirish vazifasi paydo
bo‘ladi.
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Keywords. coach, results of morphofunctional training of athletes, selection, anthropometric indicators,
model characteristics, development of abilities.

Yuqori malakali Mini-futbolchilar va ommaviy
razryadli sportchilarni tayyorlashda boshlang‘ich
zvenolardan biri bolalar-o‘smirlar sport maktablari
(BO‘SM) bo‘lib hisoblanadi.

Mamlakatimiz hududida joylashgan har ganday
BO‘SM turli rangdagi yinchilarni rejali ravishda
tayyorlashni  amalga  oshiradi. Qobiliyatli
futbolchilarni tayyorlash bo‘yicha ishlar ratsional
tashkil qilingan sport tanlovi tizimiga tayanishi
lozim.

O‘rta maktablar va  boshqa ta’lim
muassasalaridagi targ‘ibot ishlaridan keyin barcha
mini-futbol bilan shug‘ullanish istagida bo‘lganlarni
yozib  oladilar.  Belgilangan  kuni  sport
maktabidagiga  qaraganda  yuqoriroq  rangli
futbolchilar jamoalarining ko‘rgazmali o‘yinlari
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tashkil qilinadi. Bunday tadbirlar ko‘p sonli
bolalarni futbolga giziqtirishga yordam beradi.
Sport tanlovining strukturasida yosh

o‘yinchilarning o‘yin faoliyatida o‘zini ko‘rsata
olishini tizimli ravishda baholash zarur bo‘ladi. E.
Robak  ofyin faoliyati qobiliyatini bolalarni
g‘alabaga yo‘naltirmasdan baholashni tavsiya qiladi.

Tadgigot magsadi. . O‘quv-mashg bosgichi mini-
futbol sport turini rivojlantirish tizimini ishlab
chigish va tanlab olish orqgali samaradorligini
oshirishdan iborat.

Tadgiqot vazifalari. o‘quv-mashg bosgichi mini-
futbol sport formasini rivojlantirishda yuklamalarni
bosqichli tagsimlash; o‘quv-mashqg bosgichi mini-
futbol sport formasini rivojlantirishda yuklamalarni
bosgichli tagsimlash samaradorligini tahlil qilish.

Tadgigot usullari. llmiy-uslubiy adabiyotlar
tahlili, pedagogik kuzatuv, tadgigotni tashkil gilish,
pedagogik tajriba, matematik-statistik usullar va
olingan natijalar tahlili.

Tadgiqgot natijalari. Bir gator mutaxassislar
sport tanlovi uchun ko‘proq informativ parametrlar
— antropometrik va funksional ko‘rsatkichlar,
shuningdek murabbiy u yoki bu sportchining o‘yin
ampluasini tanlashi uchun yosh futbolchilarning
model tavsiflari bo‘lib hisoblanishini ko‘rsatadilar.
A.A. Tumasyan, R.A. Akramov, sport tanlovi
jarayonida nazorat normativlarini hisobga olish
bilan maxsus testlarning natijalaridan mo‘ljal olishni
taklif giladi. F. Korchek, E.B. Vertogradovning qayd
qilishicha, tanlovda o‘quv rejasi bilan ko‘zda
tutilgan nazorat sinovlarini o‘tkazish shart emas —
o‘yin faoliyati qobiliyatini aniqlashga ko‘proq
e’tibor garatish lozim bo‘ladi.

A.A. Suchilin nomzodlarning yoshi bundan kam
ahamiyat kasb etmaydi deb hisoblaydi. Odatda sport
maktablari futbol bo‘limiga 8-10 yoshli o‘g‘il
bolalarni gabul giladi. Shu yoshdan boshlab bolalar
salomatligiga ziyon yetkazmasdan mashg‘ulotlarda
to‘lagonli gatnashishi mumkin bo‘ladi.

V.G. Makarenko futbol bilan shug‘ullanish
jarayonini 8 yoshdan boshlash zarur, bu 8-10 yil

qattiq shug‘ullanish natijasida yuqori sport
natijalariga erishish va haqiqiy masterlarni
tarbiyalab  yetishtirish imkonini beradi deb
hisoblaydilar.

V.I. Nikolayevning tadqiqotlari bilan agar yosh
sportchilar mashg‘ulotlar jarayonini 8-yoshdan
keyin boshlasa, ular sport tayyorgarligi darajasi
bo‘yicha o‘zlarining tengqurlariga yetib
ololmasliklari mumkinligi aniqlangan.

LI Baxrax, Yu.A. Arestov, A.A. Gujalovskiy,
V.K. Balsevich, V.P. Guba va boshqalar tanlash
davomida  faqatgina  yoshni emas, balki
morfofunksional ko‘rsatkichlar, jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasini ham hisobga olish
lozim deb hisoblaydilar. Shundan kelib chigish bilan
shuni aytish mumkinki, ko‘proq jismonan kuchli
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bo‘lgan, baquvvat tana tuzilishiga ega bo‘lgan
bolalar yuklamalarni oson boshdan kechiradi. K.
Grindler, V.M. Zatsiorskiyning fikriga ko‘ra, o‘n
yoshli bolaning jismoniy ko‘rsatkichlari, tana
tuzilishi, tanasining og‘irligi 5-7 yil
shug‘ullangandan keyin qanday bo‘lishini oldindan
bilib bo‘lmaydi. Bu shundan dalolat beradiki, past va
o‘rtacha jismoniy rivojlanish darajasiga ega bo‘lgan
bolalar, agar ular bilan tizimli ravishda sport
mahoratini oshirish bo‘yicha ishlar olib borilsa —
haqiqily charm to‘p ustalari bo‘lib yetishishlari
mumkin. Sport tanlovining strukturasida yosh
o‘yinchilarning o‘yin faoliyatida o‘zini ko‘rsata
olishini tizimli ravishda baholash zarur bo‘ladi. E.
Robak o‘yin faoliyati qobiliyatini bolalarni
g‘alabaga yo‘naltirmasdan baholashni tavsiya giladi.

Mini-futbol sohasidagi mutaxassislarning turli
fikrlarini tahlil qilish bilan shuni aytish mumkinki,
ularning fikrlarida keltirilmagan boshqa omillarga
ham — masalan, bolaning aqliy qobiliyatlari, uning
xarakterining o°ziga xos xususiyatlariga ham e’tibor
qaratish zarur. Ko‘pchilik bolalar BO‘SM ga
ma’lum bir xavotir bilan keladilar va anchagina aqlli
bo‘lib ko‘rinadilar, buning ustiga kuchli irodaga
ham ega bo‘ladilar.

X. Shetudner va V. Volf tanlashda quyidagi
jihatlarni hisobga olish lozim deb hisoblaydilar:

- aqliy qobiliyatlar;
- salomatlikning holati;
- jismoniy rivojlanishning

boshlang‘ich darajasi.

Tanlashda jismoniy konditsiyalar hal giluvchi
omil bo‘lib hisoblanmaydi, biroq antropometrik
ko‘rsatkichlarni (bo‘y, ko‘krak qgafasi aylanasi, son
aylanasi va boshqgalar) hisobga olish zarur.

Ba’zi bir mualliflar jismoniy ma’lumotlarga
e’tibor qaratganlari holda, texnikaga yetarlicha
e’tibor qaratmaydilar. Boshqgalari tanlab olishda
asosiysi 0‘yin vaziyatlarida texnik uddalashlar
bo‘lishi lozim deb hisoblaydilar. Bizning
nazarimizda, har qanday murabbiyning faoliyatida
bu jihatlarning barchasini va ularning o‘zaro
bog‘lanishini hisobga olish lozim. Hozirgi kunda bir
gator BO‘SM lar tanlovni o‘tkazishda asos sifatida
nazorat normativlarini  oladilar, = shuningdek
tezkorlikning rivojlanish darajasi va harakatlarning
koordinatsiyasini hisobga oladilar. Yosh
futbolchilarni tanlashda harakatlarning yaxshi
koordinatsiyasiga ega bo‘lgan va oyin vaziyatlarida
yaxshi fikrlaydigan tezkor o‘yinchilardan mo‘ljal
olish zarur. Futbol bilan shug‘ullanishni boshlash
uchun shuningdek sportchining salomatligi yaxshi
holatda bo‘lishi, yaxshi harakatchanlik, aqliy
qobiliyatlar (o‘yin vaziyati o‘zgarganda
reaksiyaning tezkorligida namoyon bo‘ladigan) ham
zaruriy talablar bo‘lib hisoblanadi.

V.D. Kudryavsev butun sport tanlovi jarayonini
shartli ravishda to‘rtta bosqichga ajratadi:
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1) dastlabki bosqich;

2) tayyorgarlik bosqichi;

3) asosiy bosgich;

4) yakuniy bosgich (guruhlarni jamlash).

Sport tanlovining dastlabki bosqichi, qoidaga
ko‘ra, o‘quv yilining boshida o‘tkaziladi, uning
davomiyligi 3-4 oyni tashkil giladi. Odatda bu
bosqichda to‘plangan kontingent nomzodlarning
zarurly sonidan oshiq bo‘ladi. Sport maktabiga
tanlab  olingan  bolalar  poliklinikalar  va
dispanserlarda to‘liq tibbiy ko‘rikdan o‘tadilar.

So‘ngra tayyorgarlik bosqichi boshlanadi, unda
murabbiy o‘zining shogirdlarining individual
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gobiliyatlarini diqqat bilan o‘rganadi. Bunda yosh
futbolchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan
qgizigishlari, o‘quv materialini tezda o‘zlashtirish,
giyinchiliklarni yengib o‘tishni bilish va hokazolar
kabi imjobiy sifatlari qayd qilinadi. Murabbiy
jismoniy sifatlarning rivojlanishidagi o‘sishni (agar
o‘sish bor bo‘lsa), shuningdek psixologik
tayyorgarlik darajasining ortishini nazorat qilib
borishi lozim. Buning uchun testlar va o‘yin
topshiriqlari  ko‘rinishida  nazorat  sinovlari
o‘tkaziladi. “G‘alvirdan o‘tkazish” natijasida guruh
tarkibiga eng yaxshilar tanlab olinadi.

O‘yin ampluasini tanlash uchun 7-9 yoshli yoshli mini- futbolchilarning madel tavsiflari.

Yosh Ko‘rsatkichlar Amplua
Darvozabon va Yarim himoyachilar Hujumchilar
markaziy va qanot
himoyachilar himoyachilari
Tananing uzunligi, sm Tananing 122-126,4 116-121,2 122,5-127,7
7 yosh og‘irligi, kg 3x10 m ga mokisimon 27-31,4 16-20,4 21,5-25,9
yugurish, s Joyida turib uzunlikka 10,3-10,5 10,0-10,5 9,6-9,9
sakrash, sm 112,4-123,3 109,3-119,1 124,6-136,1
Tananing uzunligi, sm Tananing 137-144,2 119-126,2 128-135,2
8 yosh ogirligi, kg 3x10 m ga mokisimon 36,6-41,1 18-26,8 29-37,8
yugurish, s Joyida turib uzunlikka 10,0-10,5 9,8-10,2 9,3-9,7
sakrash, sm 128,5-132,3 118,4-125,6 132,4-138,1
Tananing uzunligi, sm Tananing 139,2-146,4 122,8-129,7 130,1-137,4
9 yosh og‘irligi, kg 3x10 m ga mokisimon 39,4-46,6 29,1-29,6 30,4-38,8
yugurish, s Joyida turib uzunlikka 9,6-10,1 9,4-9,9 9,1-94
sakrash, sm 153,4-168,3 114,7-149,9 150,1-153,2

Jadvalda keltirilgan ma’lumotlar konkret yoshda
jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini aks
ettiradi.

Xulosa. Mini-futbol bo‘limiga tanlab olishning
dastlabki  bosqgichida,  bizning nazarimizda,
murabbiylarga devor yonida yuqoriga cho‘zilgan
go‘llar bilan turgan holatda yuqoriga sakrash, 30s
davomida yotgan holatdan o‘tirgan holatga o‘tish
kabi mashqlardagi natijalar yordam beradi, faqat
to‘g‘ri bajarilgan urinishlargina hisobga olinadi.
O‘yin faoliyatida ogsashlarni bartaraf gilish uchun
bir xil bo‘lmagan, nostandart o‘yin vaziyatlarida
texnik imkoniyatlarni rivojlantirish  imkonini
beruvchi mashglarda to‘p bilan ishlashga ko‘proq
e’tibor qaratish zarur bo‘ladi.

Mavjud tanlab olish tamoyillari va uslublari
doimiy takomillashtirishni talab giladi. Tanlab olish
jarayoni obyektiv bo‘lishi uchun futbolchilarning
jismoniy rivojlanishini chuqur majmuaviy tadqiq
qilish va olingan ma’lumotlarni tahlil qilish zarur
bo‘ladi. Bolalarning antropometrik ko‘rsatkichlari
va harakat imkoniyatlarini tahlil qilish Smolensklik
va  Moskvalkk BO‘SM tarbiyalanuvchilari
o‘zlarining sport bilan  shug‘ullanmaydigan
tengqurlariga garaganda anchagina ustun ekanligini
ko‘rsatgan. Tanlab olish jarayonida murabbiylar
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yosh futbolchilarning morfologik xususiyatlarini
yetarlicha o‘rganmaydilar va ulardan yetarlicha
foydalanmaydilar, tadqiq qilinuvchilarning tana
tuzilishining  gabarit va  tarkibiy  qismli
variatsiyalanish darajalarini hisobga olmaydilar.
Morfofunksional tavsiflardan somatik tiplashtirish
sxemasi bilan birgalikda foydalanish bilan BO*‘SM
ga tanlab olishda yosh futbolchilarning jismoniy
rivojlanishining boshlang‘ich darajasini aniqlash
mumekin.
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Chirchiq shahri, O‘zbekiston

MALAKALI TAEKVONDOCHILARNI JISMONIY
RIVOJLANGANLIK DARAJASINI TAXLILI

Ushbu magolada malakali taekvondochilarni jismoniy rivojlanganlik darajasini antropometrik total
kBanm@uiupoBaHHbx  o‘lchamlari asosida o‘rganilib ularni ushbu sport turiga saralash va yo‘naltirishdan ahamiyati sport

Ta’KBOHJIOMCTOB Ha OCHOBE HX aHTpormomerpudeckux  mashgulotlariga jalb etishda tana tuzilishining o‘rni hagida fikrlar ushbu maqolada keng yoritilib bergan.

TapaMeTpoB, a TaKKe 06Cy>KﬂaCTC$[ POJIb CTPOCHMS TEJla B

TIPUBJICYCHUH K Cl'lOpTl/lBHOﬁ JCATCIIbHOCTH.

Kalit so‘zlar: tackvondo, sport mashg‘ulotlari, jismoniy rivojlanish, bo‘y, oyoq va qo‘l uzunligi,
oT6Ope M HalpaBJICHUM WX B 9TOT BHJ CIIOPTa, a Takxke B musobaga, rivojlanish.
This article examines the physical development of qualified taekwondo athletes based on their

KirouyeBble  cioBa:  TXJOKBOHZO,  cmopruBHas  anthropometric parameters and discusses the role of body composition in selecting and directing athletes
JIeSATENbHOCTh, (hU3MUECKOe pasBUTHE, POCT, AauHa Hor U to this sport, as well as in attracting them to athletic activity.

PYK, COPEBHOBAHHS, PA3BUTHE.

Keywords: taekwondo, athletic activity, physical development, height, leg and arm length,

competition, development.

Mazkur muammoning dolzarbligi shundan
iboratki, O‘quv — mashguot jarayonini
o‘tkazishda turli yoshdagi yosh taekvondochilarni
anatomik-fizioligik xususiyatlarini hisobga olish
zaraur.  10-13  yoshli  o‘smirlar-fiziologik
xususiyatlarining o‘ziga xos xususiyatlaridan biri
bu tananing tezkor suratda  rivojlanish
hisoblanadi. Buning natijasida faol o°sish jarayoni
bilan yurak-gon tomir tizimining rivojlanishi
orasida muayyan tafovutlar yuzaga keladi. Yurak
gon tomir tizimi rivojlanishini oragada golishi shu
tizimni  turli  yuklamalar, aynigsa, jadal
harakatlarni tez suratda bajarishga salbiy ta’sir
etishi kuzatiladi.

Bu yoshdagi o‘g‘il va giz bolalarni gavda
tuzilishi ko‘p xollarda noproporsinal tarzda
shakllanadi.

Harakatlarning bir muncha tangligi, ba’zan
esa o‘xshamasligi kuzatiladi. Markaziy asb tizimi
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funksional faoliyatida ham o‘ziga xos xususiyatlar
nomoyon bo‘ladi. Katta yarim sharlar po‘slog‘ida
siljishlar jarayonlari tormozlanish jarayonidan
ustunlik qiladi. Natijada, shug‘ullanuvchilarning
xulg-atvorida o‘zgarishlar kuzatiladi. Ularda ruxiy
jarayonlar, aynigsa, diqgat -e’tibor yetarlicha
darajaada  turg‘un  bo‘lmaydi. Shu  bois
mashg‘ulotlar jarayonida bir xil mashqlarning
ko‘p marotaba takrorlanishi shug‘ullanuvchilar
organizmini tezda toligishni yuzaga keltiradi.
Shuning uchun mashg‘ulotlardi
shug‘ullanuvchilarni  gizigishi, susayishi yoki
jangovar vositalarni o‘zlashtirishi sekinlashadi
natijada ularni musobaga faoliyatini yetarli
darajada olib bormaydi, hamda Kkutilmagan
natijani bermasligi kuzatiladi.

Bizga ma’lumki 14-16 yoshli yigit va
qgizlarda gavdaning tez o‘sishi hamda barcha
a’zolar va tizimlarining rivojlanishi davom etadi.
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Bu davrda kuchnig sezilarli darajada ofsishi

harakatlar ~ koordinatsiyasining  yaxshilanishi
tezkor kuch qobilyatlari ko‘rsatkichlarining
rivojlanish  kuzatiladi. ~ Bularning  barchasi

yuklamalar xajmi va jadalligini oshirish imkoninn
beradi. Yosh taekvondochilar bu yoshda
murakkab koordinosion mashglarni muvaffagiyat
bilan o‘zlashtirishga erishishni ta’minlaydi. Biroq
yurak gon tomir tizimi organizmning boshga
tizimlaridan rivojlanishda orgada goladi, natijada
bu yoshdagi o°g‘il va qizlar organizmida davomli

yuklamalarni  bajarishga ~ va  organizmni
zo‘rigishlarga  yetarlicha chidamli  bo‘lish
imkoniyatini pasaytiradi.

Shuning uchun mashg‘ulotlarda

yuklamalarni umumiy xajmini oshirish bilan bir
gatorda, uzog davom etuvchi bir xil mashglarni
bajarmaslik  kerak  qolaversa  mashg‘ulot
yuklamasini bajarishda dam olish oralig‘ini
qo‘llash orqali organizmiga dam berish lozim.
Sport takomillashuvi guruhiga kiruvchi 17-
19 yoshli yigit va qizlar o‘zlarining jismoniy
rivojlanishi bo‘yicha katta yoshli sportchilarga
yaqinlashadi. Ular bilan mashgulot o‘tkazishda,
katta maksimal yuklamalarni qo‘llash mumkin.
Birog, ayrim hollarda, bu yoshdagi yigit va
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holatlari kuzatiladi. Bu holatni mashg‘ulot
o‘tkazishda, mashq qilish usullari va vositalarini
go‘llashda, yuqori yuklamalarni rejalashtirishda
hisobga olish kerak, hamda ularga individual
xususiyatlarni inobatga olib  muvofig tarzda,
tayyorgarligi rejalarigi zaruriy o‘zgartirishlar
kiritish mumkinligini ko‘rsatadi.

Biz tomonimizdan pedagogik tajribaga jalb
etilgan tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining
jismoniy rivojlanganlik darajasini 4 ta sinov testi
asosida o‘rganishga harakat qildik. Unga ko‘ra
bo‘y uzunligi, tana vazni va ko‘krak gafasi
aylanasini tinch xolatda, nafas olganda va nafas
chigargandagi xolatini aniglashga e’tibor garatdik.
Ushbu sinovda tajriba guruhining o‘rtacha bo‘y
uzunligi 175,71+ 6,56 smga teng bo‘lgan bo‘lsa,
vazn og‘irligi 62,66+5,9 kgni o‘rtacha tashkil etdi.
Vazn bo‘y indeksi esa 356,42+29,15 kg/smni
tashkil etganini ko‘rishimiz mumkin. Ko‘krak
gafas aylanasi bo‘yicha o‘tkazilgan sinovda esa
ting xolatda ko‘krak qafas aylanasi o‘rtacha
86,93+3,91 sm aylanani tashkil etdi. Nafas
olganda bu ko‘rsatkich 90,71+4,21 sm
kengayganligini ko‘rishimiz mumkin. Nafas
chigarganda esa ko‘krak gafas kengligi
83,71+3,83 smni tashkil etganligini ko‘rsatdi.

gizlarning jismoniy va ruhiy rivojlanishida Olingan natijalar 1-jadvalda berilgan.
o‘rtacha me’yor ko‘rsatkichlaridagi og‘ish
1-jadval
Tajriba guruhi sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gayd etilgan antropometrik
parametrlari va ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=14)
No Bo‘yi Tana vazni Vazn bo’y indeksi Ko’krak qafas aylanasi
- (sm) (kg) kg/sm Tinch xolatda | Nafas olganda | Nafas chigarganda
179 61 340,78 91 96 88
170 72,8 428,24 85 88 82
172 54 313,95 94 99 90
170 59 347,06 83 87 80
181 63,6 351,38 86 90 82
170 61 358,82 87 91 84
190 76 400,00 91 94 88
172 55,6 323,26 89 93 86
177 61 344,63 79 83 76
168 59 351,19 89 93 86
184 62,8 341,30 83 86 80
170 60 352,94 85 88 82
176 65,6 372,73 89 93 86
181 65,8 363,54 86 89 82
X 175,71 62,66 356,42 86,93 90,71 83,71
c 6,56 5,99 29,15 3,91 4,27 3,83
V, % 3,73 9,57 8,18 4,50 4,71 4,58

Biz tomonimizdan nazorat guruhi sinaluvchi
taekvondochilarini  jismoniy rivojlanganligini
yugoridagi sinov testlari asosida aniglashga
e’tibor qaratdik. Unga ko‘ra nazorat guruhi
sinaluvchilarining bo‘y uzunligi 174, 0045,14
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smga teng ekanligi ko‘rsatdi. Vazn og‘irligi
bo‘yicha o‘tkazilgan sinovda ularning og‘irligi
o‘rtacha 63,36 + 6,28 kgni tashkil etdi. Vazn bo‘y
indeksi bo‘yicha olingan natija o‘rtacha 363,94+
31,76 kg/smga tengligi aniglandi. Ko‘krak qafas

N ey
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aylanasi bo‘yicha o‘tkazilgan sinovda esa tinch ushbu ko‘rsatkich 85,64+4,58 sm qisqarganini
xolatda 88,64+ 4, 55 sm ga teng bo‘ladi. Nafas ko‘rishimiz mumkin. Olingan natijalar 2- jadvalda
olganda ko‘krak qafas aylanasi 91, 93+ 4, 55 smga berildi.

kengayganligini ko‘rsatdi. Nafas chiqarganda esa
2-jadval
Nazorat guruhi sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gayd etilgan antropometrik
parametrlari va ularning asosiy statistik xarakteristikalari (n=14)

Ne Boy Vazn BVI, g/sm tinch Naf olg Naf chiq
1 175 62,5 357,14 92 96 89
2 171 74 432,75 88 91 85
3 176 54,7 310,80 96 99 93
4 168 56 333,33 87 89 83
5 177 66,7 376,84 88 91 85
6 169 63 372,78 85 89 82
7 185 75 405,41 93 96 90
8 170 56,8 334,12 91 94 88
9 176 61 346,59 78 81 75
10 167 58 347,31 91 95 88
11 181 63,7 351,93 87 90 84
12 170 60,5 355,88 84 89 81
13 175 66,7 381,14 93 96 90
14 176 68,5 389,20 88 91 86
X 174,00 63,36 363,94 88,64 91,93 85,64
o 5,14 6,28 31,76 4,55 4,51 4,58

V, % 2,96 9,91 8,73 5,13 4,91 5,35

Biz olingan natijalarni xar ikkala guruh bo‘yicha farglar kuzatilmadi. Olingan natijalar dinamikasi 3-
qiyosiy taxlil etganimizda ular o‘rtachasida sezilarli jadvalda keltirilgan.
3-jadval
Tajriba (n=14) va nazorat (n=14) guruhlari sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida
gayd etilgan antropometrik parametrlarining asosiy statistik xarakteristikalarini solishtirsh

test nomi Tajriba guruhi Nazorat guruhi AF NF t P
EVE c V, % EVE c V, %
X X
Bo'yi 175,71 6,56 3,73 174,00 514 2,96 1,71 098 | 0,77 | >04
Vazni 62,66 5,99 9,57 63,36 6,28 991 | 0,71 1,13 | 0,30 | >0,7
BVI 356,42 29,15 | 8,18 363,94 31,76 | 8,73 753 | 211 0,65 | >0,5
Ko’krak Tinch holatda
gafas

aylanasi 86,93 3,91 4,50 88,64 4,55 5,13 1,71 1,97 | 1,07 | >0,2

Nafas olganda

90,71 4,27 4,71 91,93 4,51 4,91 1,21 1,34 | 0,73 >0,4

Nafas
chigarganda

MNe 112026 ' Sportda ilmiy tadqiqotlar Ny 1 /2026 205

83,71 3,83 4,58 85,64 4,58 5,35 1,93 2,30 1,21 >0,2
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Tajriba boshi

Vazni

Nisbiy farq, %
=
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Tinch
holatda

Mafas
chigarganda

Mafas O'rtacha

olganda

Ko'krak qafasi aylanasi

1-rasm. Tajriba va nazorat guruhlari sinaluvchilarining pedagogik tajriba boshida gqayd etilgan
antropometrik parametrlarining o’rtacha arifmetik qiymatlari nisbiy farqlarini solishtirsh
diagrammasi (foizlarda)

Olingan natijalarni shu yoshdagi sportchilarni
jismoniy  rivojlanishini  aniqlash  bo‘yicha
Rossiyalik  olimlardan V.B.Zelichenik,
V.G.Nikitushkin, V.P.Gubalar tomonidan 2000
yilda of‘tkazilgan tadqiqot natijasida turli
kvalifikatsiyaga ega bo‘lgan sportchialrni tana
tuzilishi bo‘yiga bo‘y uzunligi, tana vazni va vazn

bo‘y indeksi bo‘yicha o‘rganilgan bo‘lib ular
tomonidan anpropometrik modeli ishlab chigilgan.
Biz aynan xammmualiflar tamonidan ishlab
chigilgan modul natijalar bilan va biz
tomonimizdan o‘tkazilgan natijalarni solishtirma
qiyosiy taxlil etishga e’tibor qaratdik. Olingan
antropometrik modelni 4- jadvalida berdik.

Turli malakaga ega bo‘lgan sportchilarni antropometrik model ko‘rsatkichlari.
(V.B.Zelichenik, V.G.Nikitushkin, V.P.Guba tomonidan 2000 y bo‘yicha)

Antrometrik ko‘rsatkichlar 6- 2 kip 1- kip SU, XTSU,
SUN 1-2DAN
Tana uzunligi 178,7-+2,8 179+-2,4 179,0+-2,7
Tana massasi 64.5+-2,4 65,0+-3,0 65,0-+-2,3
Vazn, bo‘y indeksi kg/sm 360,94 363,12 363,12

Biz olingan natijalarni V.B.Zelichenik va
boshgalar tomonidan berilgan antropometrik
model ko‘rsatkichlar bilan qiyosiy taxlil etadigan
bo‘lsak ular ofrtasida bo‘y wuzunligida vazn
og‘irligida va vazn bo‘y indeksida sezilarli farqlar
borligi kuzatildi.

Demak, bu shundan dalolat beradigan
taekvondo sport turiga o‘quvchi yoshlarni saralash
birinchi o‘rinda bo‘y, oyoq va qo‘l uzunligiga
e’tibor berish lozim. Chunki tackvondo sport turida
bo‘yning uzunligi, oyoq va qo‘l uzunligi turli
zarbalar berishda hamda ximoyalanishda muxum
ahamiyatga ega. Qolaversa antropometrik ustunlik
sport natijadorlikga o‘z ta’sirini ko‘rsatadi.

Xulosalar

Biz tomonimizdan o‘tkazilgan pedagogik
tajriba natijalari quyidagi xulosalarni gayd etish
imkonini berdi:
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1. Taekvondo sport turiga oid ilmiy
uslubiy adabiyotlarni taxliliga ko‘ra, ushbu sport
turida vazn toifasi bo‘yicha bo‘y va vazn
ko‘rsatkichlar, qo‘l va oyoq uzunligi musobaga
faoliyatida jang olib borishi uchun ijobiy samaralar
berishi aniglandi.

2. Taekvondo sport turiga shug‘ullanuvchi
yoshlarni tanlab olishda albatta bo‘y, oyoq va qo‘l
uzunligi muxim rol o‘ynashi mumkin ekan. Shu
boisdan taekvondo sport turiga saralashda jismoniy
rivojlanganlik darajasiga yaxshi ko‘rsatkichga ega
bo‘lgan sportchilarni tanlab olish kelajakda yuqori
malakali taekvondochilarni Xalgaro
musobagalarga tayyorlash imkoniyatlarini yanada
oshirishga xizmat giladi.
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0‘QUV MASHG‘ULOT BOSQICHI TAJRIBA GURUHIDA
SHUG‘ULLANUVCHI GANDBOLCHILARNING TAJRIBA BOSHI VA
OXIRIDA JISMONIY VA TEXNIK TAYYORGARLIK
NATIJALARINING SHAKLLANISH DINAMIKASI TAHLILI.

Annotation

Mazkur adabiyotlarda sport mashg‘ulotlarini o‘rgatishning biomekanik, metodologik va didaktik

GuHOMeXaHWYeCcKHe, MeTOJ0JIorMYeckne M Jupaktudeckue  asoslari, xususan gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi, texnik-taktik faoliyati hamda ko‘p yillik
OCHOBBI 00YUCHHS CIIOPTHBHBIM YIP&KHEHUsIM, B yacTHoctn  tayyorlash tizimi yoritilgan. Tadgiqotlarda sportchilarning jismoniy holati, musobaga faoliyati
(usMueckas IOArOTOBKA raHAOONMCTOB, HX TexHuko-  samaradorligi va psixososial moslashuvi o‘rtasidagi bogliglik tahlil gilinadi. Shuningdek, zamonaviy
TakTHYeCKas JeATCJIbHOCTh M CHCTeMa MHorojetHeil  biomekanik o‘lchov usullari va mushaklar faoliyatining xususiyatlari ilmiy asosda o‘rganilgan.
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Kalit so‘zlar: gandbol, jismoniy tayyorgarlik, biomekanika, sport mashg‘ulotlari, texnik-taktik

(usrueckoit MOArOTOBJICHHOCTH, s dextuHocTrio  faoliyat, musobaga faoliyati, psixososial moslashuv, sport metodikasi, harakat tahlili, yugori malakali

COPEBHOBATEIBHOM  JEATEIBHOCTH M ICHXOcoumanbHoil  sportchilar.
aJanTaryeil CnopTcMeHoB. TaKke 0CBEIIAOTCS COBPEMEHHBIC

The presented sources examine the biomechanical, methodological, and didactic foundations of

MeTozbl OMOMEXaHHWYECKMX H3MepeHmii u  ocobenHoctn  teaching sports exercises, particularly focusing on handball players’ physical fitness, technical-tactical

(DYHKIIMOHMPOBAHHMS MBIIIIIIL.

performance, and long-term training systems. The studies analyze the relationship between physical

Kimouesble cioBa: rannbon, (usnueckas moaroroBka,  preparedness, competitive performance, and psychosocial adaptation of athletes. In addition, modern
OGuoMexaHWKa,  CIIOPTMBHas  TPEHHMpPOBKa,  TexHHKo-  biomechanical measurement methods and muscle function characteristics are scientifically explored.

TaKTH4YECKas JCATCIIbHOCTb, COpEBHOBATEJIbHAA

Keywords: handball, physical fitness, biomechanics, sports training, technical and tactical

JIeATENbHOCTh, IICHXOCOLMAbHAs —ajanTaius, Meromuka  performance, competitive activity, psychosocial adaptation, training methodology, motion analysis,

o0ydeHus, aHanu3 JABHXKCHHH, BbicoKokBanuuposannbie  elite athletes.

CIIOPTCMEHBI.

Kirish. Mazkur Magolada o‘quv-mashg‘ulot
bosgqichida tajriba guruhida shug‘ullanuvchi 13-14
yoshli gandbolchilarning tadgigot boshi va oxirida
jismoniy hamda texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi qiyosiy-
statistik usullar asosida chuqurlashtirilgan tarzda
tahlil qilindi. Musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonida yuklama hajmi (V) va intensivligi (I)
nisbatini  ilmiy  asosda  tartibga  solish,
superkompensatsiya gonuniyatiga tayangan holda
tiklanish ~ vagtlarini  optimal tanlash hamda
mashglar  tarkibini o‘yin faoliyati modeli
(tezlanish-to‘xtash,  yo‘nalish  almashtirish,
sakrash, kontakt kurashi va tezkor qaror gabul
qilish) bilan uyg‘unlashtirish natijadorlikni
oshiruvchi metodik omillar sifatida garaldi. Shu
bilan birga, nazorat testlari orqali gayta aloga
(feedback) “rejalashtirish—ijro—monitoring—tahlil-
korreksiya”  zanjiri  doirasida  yuklamani
individuallashtirish va mashg‘ulot mazmuniga
tezkor tuzatishlar kiritish imkonini berdi.
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Tadqigot metodologiyasi. 13-14 yosh davri
asab-mushak tizimining funksional labiligi,
koordinatsion  boshgaruvning  takomillashuvi
hamda tezkor-kuch adaptatsiyasining jadalligi
bilan xarakterlanishi sababli, tezlik, sakrash
gobiliyati, ulogtirish kuchi va to‘p bilan ishlash
texnikasini kompleks rivojlantirish musobagaviy
samaradorlikni oshirishning eng magbul yo‘nalishi
sifatida asoslandi. Ushbu jarayonda jismoniy
sifatlarning (tezkorlik, chaqgonlik, tezkor-kuch)
o‘sishi texnik elementlar (uzatish—ilib olish,
dribling, to‘p otish, aldamchi harakatlar, to‘siq
qo‘yish)ning  barqaror  bajarilishi bilan
integratsiyalashgan holda baholandi. Shuning
uchun 1-2-jadval natijalari umumiy jismoniy
tayyorgarlik (UJT), maxsus jismoniy tayyorgarlik
(MJT) hamda texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
kesimida tizimli ko‘rib chiqilib, o‘rtacha arifmetik
(X), standart og‘ish (o), variatsiya koeffitsienti
(V%) yordamida guruh ichidagi targoglik va
barqgarorlik darajasi aniglashtirildi.
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Tadgigot natijalari. Natijalar o‘rtasidagi
farglar Student t-mezoni (t) va ishonchlilik darajasi
(P) orqali tekshirilib, o‘zgarishlarning statistik
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ahamiyati bilan bir qatorda, ularning amaliy
giymati ham sport natijadorligi nugtayi nazaridan
talgin gilindi.

1-jadval

Tajriba guruhida shug‘ullanuvchi gandbolchilar ke‘rsatkichlarining tadqiqotdan oldin—keyin
giyosiy statistik tahlili (o‘g‘il bolalar)

Tajriba Tajriba
Tir Ko‘rsatkichlar guruhi (oldin) V% guruhi (keyin) V% t P
n=28 X+o n=28 X+o
Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1, 30 m masofaga yugurish, s. 4,48+0,51 11,4 3,70+£0,43 11,6 5,13 <0,001
p, | Joydan turib uzunlikka | 54 57,45 10,4 231,15+27 11,6 3,81 <0,001
sakrash, sm.
3, Uch xatlab sakrash, sm. 563,42+67 11,8 669,23+£67 10,0 4,97 <0,001
4, | Joydan turib o'ng qolda | o 0q.549 | 129 32,51+4,37 135 4,80 <0,001
gandbol to‘pini uloqtirish, m.
5, | Joydan turib chap qolda | 5, 49,529 11,1 28,70+3,41 11,9 4,78 <0,001
gandbol to‘pini uloqtirish, m.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1, | 30 M masofada to'pni o'ng | ¢ 44,0 66 10,8 5,68+0,72 12,7 2,14 <0,05
qo°‘l bilan olib yurish, s.
o, | 30 m masofada to'pni chap | g 56,0 5o 10,4 5,95+0,78 13,1 3,21 <0,01
qo‘l bilan olib yurish, s.
30 s, mobaynida devordagi
3, nishonga to‘pni urib qayta ilib 25,02+3,0 12,0 27,2434 12,7 2,83 <0,01
olish.
30 m masofada to‘pni o‘ng
4, o . . 21,46+2,23 10,4 19,46+2,16 111 3,48 <0,01
qo‘l bilan olib yurish, s.
Darvoza burchaklaridagi
5, nishonga to‘p otish 7,81+0,9 11,9 9,02+1,2 13,0 4,58 <0,001
(12 marta).
Texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
To‘pni uzatish va ilib olish
1, texnikasini egallash 7,71+1,02 13,3 9,17+1,13 12,3 5,24 <0,001
2, | Totpni olib yurish texnikasini | - 7 65,9 133 9,02+1,04 11,5 6,07 <0,001
egallash
3, | Topni otish texnikasini | 7 54,493 12,5 9,00+1,08 12,0 5,22 <0,001
egallash
Aldamchi harakatlar
4, texnikasini egallash 7,35+0,83 11,2 8,08+1,04 12,8 3,33 <0,01
5, | 1o'siq qo'yish texnikasini | 7 49,4 g5 133 8,07+0,91 11,3 4,25 <0,001
egallash

1-jadvalda tajriba guruhida shug‘ullanuvchi
o‘g‘il bolalarning tadqiqotdan oldin va keyin
ko‘rsatkichlari taqqoslangan. Natijalar barcha
yo‘nalishlarda  ijobiy dinamikani ko‘rsatib,
aksariyat testlar bo‘yicha o‘zgarishlar yuqori
ishonchlilik darajasida (P<0,001) tasdiglangan.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari. 30 m masofaga yugurish testida
natija  4,48+0,51 s dan 3,70+0,43 s gacha
yaxshilandi (0,78 s; 17.4%). Variatsiya
koeffitsienti V% deyarli bargaror (11,4% —
11,6%) bo‘lib, guruh ichidagi tarqoqlik saqlangan
holda o‘rtacha ko‘rsatkich sezilarli oshgan. Farq
ishonchli (t=5,13; P<0,001).

Joydan turib uzunlikka sakrash 206,27+21 sm
dan 231,15+27 sm gacha oshdi (24,88 sm; 12.1%;
t=3,81; P<0,001). Uch xatlab sakrash ko‘rsatkichi
563,42+67 sm dan 669,23+67 sm gacha
yaxshilandi (105,81 sm; 18.8%; t=4,97; P<0,001).
Bu natijalar tezkor-kuch va sakrash gobiliyatining
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rejalashtirilgan  yuklamalar ta’sirida sezilarli
rivojlanganini ko‘rsatadi.

Joydan turib gandbol to‘pini o‘ng qo‘lda
ulogtirish 27,09+3,49 m dan 32,51+4,37 m gacha
oshdi (5,42 m; 20.0%; t=4,80; P<0,001), chap
go‘lda uloqtirish esa 24,39+2,71 m dan 28,70+3,41
m gacha yaxshilandi (4,31 m; 17.7%; t=4,78,;
P<0,001). Uloqtirish natijalarining o‘sishi yelka
kamari kuchi va koordinatsion boshgaruvning
yaxshilanganiga dalolat beradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari.
30 m masofada to‘pni o‘ng qo‘l bilan olib yurish
6,09+0,66 s dan 5,68+0,72 s gacha gisgardi (0,41 s;
6,7%:; t=2,14; P<0,05). Chap qo‘l bilan olib yurish
6,66+0,69 s dan 5,95+0,78 s gacha yaxshilandi
(0,71 s; 10.7%; t=3,21; P<0,01). Bu natijalar to‘pni
boshqarish tezligi va ikki qo‘l bilan dribling
ko‘nikmalarining rivojlanganini ko‘rsatadi.

30 soniya davomida devordagi nishonga
to‘pni urib qayta ilib olish 25,02+3,0 martadan
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27,24+3,4 martagacha oshdi (2,22; 8.9%; t=2,83;
P<0,01). Shuningdek, jadvalda keltirilgan
kompleks tezkor-harakat testi 21,46+2,23 s dan
19,46+2,16 s gacha yaxshilanib (2,00 s; 9.3%;
t=3,48; P<0,01), darvoza burchaklaridagi nishonga
to‘p otish natijasi 7,81+£0,9 dan 9,02+1,2 gacha
oshdi (1,21; 15.5%; t=4,58; P<0,001).

=
o

6.09 568

O Rr N W B U1 OO N 0

30 m yugurish

= Nazorat guruxi

4.48
3.7
1.21
0.9
E i

30 m to‘pni o‘ng qo‘l
bilan olib yurish, s.

= Tajriba guruxi
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Texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari. To‘pni
uzatish va ilib olish texnikasini egallash 7,71+1,02
dan 9,17+1,13 gacha oshdi (1,46; 18.9%; t=5,24;
P<0,001). To‘pni olib yurish texnikasi 7,60+1,01
dan 9,02+1,04 gacha yaxshilandi (1,42; 18,7%;
t=6,07; P<0,001), to‘pni otish texnikasi esa
7,50+£0,93 dan 9,00+1,08 gacha oshdi (1,50;
20.0%; t=5,22; P<0,001).

9.02
8.07

7.17

Darvoza
burchaklaridagi

To‘siq qo‘yish
texnikasini egallash

nishonga to‘p otish

(12 marta).
m Ko'rsatkichlar farqi

1-rasm. Tajriba guruhidagi shug‘ullanuvchilar ko‘rsatkichlarining tadqiqotdan oldin—keyin giyosiy
statistik tahlili (o‘g‘il bolalar)

Qiyosiy statistik tahlil natijalari o‘g‘il
bolalarda umumiy jismoniy tayyorgarlikning
barcha indikatorlari bo‘yicha ijobiy va ishonchli
o‘sishni ko‘rsatdi. Tezkorlik (30 m yugurish)
ko‘rsatkichining sezilarli yaxshilanishi tezlik
mashglarining rejali dozalanishi va tiklanish
intervallarining to‘g‘ri tanlanganini bildiradi.
Sakkabiy  (sprint-sakrash)  ko‘rsatkichlarining
o‘sishi esa tezkor-kuch sifatlarining kompleks
rivojlanishini tasdiglaydi.

Qiz gandbolchilar uchun ham tajriba guruhi
doirasida tadqiqot boshi va oxiridagi ko rsatkichlar
2-jadvalda giyosiy-statistik tahlil gilindi. Ushbu
tahlilda UJT, MJT va texnik tayyorgarlik testlari
bir xil protokol bo‘yicha o‘tkazilib, natijalar
o‘rtacha arifmetik (X), standart og‘ish (o),
variatsiya koeffitsienti (V%) hamda Student t-
mezoni (t) va ishonchlilik darajasi (P) orgali
baholandi.

2-jadval

Tajriba guruhida shug‘ullanuvchi gandbolchilar ko‘rsatkichlarining tadqiqotdan oldin—keyin giyosiy
statistik tahlili (giz bolalar)

Tajriba Tajriba guruhi
Tir Ko‘rsatkichlar guruhi (oldin) V% (keyin) n=28 V% t P
n=28 X+o¢ X+o
Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1, 30 m masofaga yugurish, s. 4,92+0,64 11,2 4,38+0,58 13,2 3,22 <0,01
p, | Joydan turib uzunlikka | ygq 47,9 10,7 204,18+21 10,5 3,24 <0,01
sakrash, sm.
3, Uch xatlab sakrash, sm, 515,24+59 12,0 588,26+73 12,4 5,27 <0,001
4, |Joydan trib ong qollda | oy 25.590 |14 29,58+3,09 10,4 5,85 <0,001
gandbol to‘pini uloqtirish, m.
5, |Jovdan turib chap qolda| o) 6.5 79 11,9 24,65+3,27 133 3,84 <0,001
gandbol to‘pini uloqtirish, m.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1, |30 m masofada to'pni o'ng | g gq.0 71 11,6 5,86:£0,72 124 3,98 <0,001
qo‘l bilan olib yurish, s.
p, |30 m masofada to'pni chap | 55,4 gg 131 6,83:0,78 115 2,17 <0,05
qo‘l bilan olib yurish, s.
N 1/2026
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Tajriba Tajriba guruhi
Tir Ko‘rsatkichlar guruhi (oldin) V% (keyin) n=28 V% t P
n=28 X+o X+6
Umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
30 s, mobaynida devordagi
3, | nishonga to‘pni urib gayta ilib 22,83+2,8 12,2 25,43+2,9 11,5 3,56 <0,01
olish.
4, |30 m masofada to'pni o'ng | 53 5.5 49 11,0 21,52+2,64 12,3 2,61 <0,05
qo°‘l bilan olib yurish, s.
Darvoza burchaklaridagi
5, | nishonga to‘p otish 7,22+0,9 13,9 8,24+1,0 12,1 3,57 <0,01
(12 marta).
Texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
1, | To'pni uzatish va ilib olish | 7 55,4 g9 11,4 7,66+0,86 11,2 3,07 <0,01
texnikasini egallash
To‘pni olib yurish texnikasini
2, egallash 6,98+0,94 12,1 7,99+0,96 12,1 5,06 <0,001
3, | To'pni otish texnikasini | g o749 11,2 8,24+1,09 13,2 5,64 <0,001
egallash
4, | Aldamehi harakatlar | ¢ 7410,82 12,5 8,08+0,93 11,5 4,92 <0,001
texnikasini egallash
To‘siq qo‘yish texnikasini
5, egallash 6,56+0,68 12,6 7,56+0,76 10,0 5,21 <0,001
4.3.2-jadval natijalari qgiz sportchilarda ham Uch xatlab sakrash 515,24+59 sm dan

tadqiqot oxirida ko‘rsatkichlarning ishonchli
yaxshilanganini ko‘rsatadi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik bo‘yicha 30 m yugurish 4,92+0,64 s
dan 4,38+0,58 s gacha gisqgarib (0,54 s; 11.0%;
t=3,22; P<0,01), joydan turib uzunlikka sakrash
189,17+22 sm dan 204,18+21 sm gacha oshdi
(15,01 sm; 7.9%; t=3,24; P<0,01).

N W U1 OO N 0 ©

o

30 m yugurish

7.22
6.69
5.86
4.92
.38
1.02
0.54 0.83

30 m to‘pni o‘ng qo‘l

bilan olib yurish, s.

m Nazorat guruxi

= Tajriba guruxi

588,26+73 sm gacha sezilarli yaxshilandi (73,02
sm; 14.2%; t=5,27; P<0,001). To‘p uloqtirishda
o‘ng qo‘l 24,72+2,90 m dan 29,58+3,09 m gacha
oshib (4,86 m; 19.7%; t=5,85; P<0,001), chap qo‘l
22,26+2,78 mdan 24,65+3,27 m gacha yaxshilandi
(2,39 m; 10.7%; t=3,84; P<0,001).

8.24

7.56

Darvoza To‘siq qo‘yish
burchaklaridagi texnikasini egallash
nishonga to‘p otish
(12 marta).

u Ko'rsatkichlar farqi

2-rasm. Nazorat guruhida gandbolchilar ko‘rsatkichlarining tadqiqotdan oldin—keyin giyosiy
statistik tahlili (giz bolalar)

Maxsus jismoniy tayyorgarlikda o‘ng qo‘l
bilan dribling 6,69+0,71 s dan 5,86+0,72 s gacha
qgisqarib (0,83 s; 12.4%; t=3,98; P<0,001), chap
qo‘l bilan dribling 7,29+0,98 s dan 6,83+0,78 s
gacha yaxshilandi (0,46 s; 6.3%; t=2,17; P<0,05).
Devordagi nishonga urib ilib olish 22,83+2,8 dan

M 1/2026

25,43+2,9 gacha oshdi (2,60; 11.4%; t=3,56;
P<0,01).

Darvoza burchaklaridagi nishonga to‘p otish
7,22+0,9 dan 8,24+1,0 gacha yaxshilandi (1,02;
14.1%; t=3,57; P<0,01). Texnik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarida uzatish—ilib olish 7,05+0,89 dan
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7,66+0,86 gacha oshib (0,61; 8.7%; t=3,07;
P<0,01), dribling texnikasi 6,98+0,94 dan
7,99+0,96 gacha (t=5,06; P<0,001), aldamchi
harakatlar 6,74+0,82 dan 8,08+0,93 gacha (t=4,92;
P<0,001) va to‘siq qo‘yish 6,56+0,68 dan
7,56+0,76 gacha (t=5,21; P<0,001) ishonchli
o‘sgan.

Qiz  sportchilarda  umumiy  jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining ishonchli o‘sishi
(P<0,01-0,001) tezkorlik va  tezkor-kuch
sifatlarining rejalashtirilgan mashg‘ulot ta’sirida
rivojlanganini  ko‘rsatadi. Maxsus jismoniy
tayyorgarlik  testlarida dribling vaqtlarining
gisgarishi hamda nishonga urib ilib olish va
nishonga to‘p otish natijalarining ortishi o‘yin-
spetsifik mashglar ulushi to‘g‘ri tanlanganini
tasdiglaydi.

Texnik  tayyorgarlik  ko‘rsatkichlaridagi
bargaror o‘sish, aynigsa dribling, to‘p otish va
aldamchi harakatlar bo‘yicha yuqori ishonchlilik
(P<0,001) musobaga oldi tayyorgarlikda texnik-
taktik topshiriglarni bosgichma-bosgich
murakkablashtirish, nazorat mashqglari orgali
korreksiya  kiritish hamda tiklanishning
yetarliligini ta’minlash metodikasining
samaradorligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Tajriba guruhi gandbolchilarida tadgigot
oxirida umumiy  jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari (tezkorlik, sakkabiy tayyorgarlik,
uloqtirish) bo‘yicha ishonchli ijobiy dinamikaga
erishildi. Aksariyat testlarda o‘zgarishlar yuqori
ishonchlilik darajasida (P<0,001) tasdiglanib,
metodik ta’sirning samaradorligini ko‘rsatdi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik natijalari
(dribling tezligi, nishonga urib ilib olish, nishonga
to‘p otish) ofyin faoliyati modeli bilan
uyg‘unlashtirilgan mashqlar tizimi sportchilarda
koordinatsion barqarorlik va to‘pni boshqarish
tezligini oshirishini ilmiy jihatdan tasdigladi
(P<0,05-0,001).

Texnik  tayyorgarlik  ko‘rsatkichlaridagi
(uzatish—ilib olish, olib yurish, otish, aldamchi
harakatlar, to‘siq qo‘yish) ishonchli o‘sish
(P<0,01-0,001) musobaga oldi tayyorgarlikda
nazorat konturi asosida rejalashtirish, bosgichma-
bosgich  murakkablashtirish ~ va  korreksion
boshgaruv algoritmining amaliy samaradorligini
asoslab berdi.

Xulosalar

Pedagogik tajriba boshida o‘g‘il va qiz
bolalarda TG hamda NGning umumiy, maxsus
jismoniy va texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
bo‘yicha statistik jihatdan ishonchli farq
aniglanmadi (barcha holatlarda P>0,05). Bu holat
tanlanma guruhlarning boshlang‘ich tayyorgarlik
darajasi bir xil ekanini ko‘rsatib, tajriba
dizaynining ob’ektivligini ta’minlaydi.

M 1/2026

Ko‘rsatkichlarning variatsiya koeffitsienti
(V%) asosan 10-14% diapazonda gayd etilib,
natijalar tarqalishi o‘rtacha ekanini bildiradi.
Mazkur bargarorlik keyingi bosgichdagi dinamik
o‘zgarishlarni aniqlashda statistik sezgirlikni
oshiradi hamda individual farglanishni nazorat
ostida talgin gilish imkonini beradi.

Nazorat guruhida tadgigot oxirida umumiy
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining bir qismi
bo‘yicha ijobiy va ishonchli o‘sish qayd etildi
(P<0,05). Biroq ayrim tezkor-kuch va texnik
indikatorlarda o‘zgarishlarning ishonchli emasligi
(P>0,05) jarayonning ko ‘proq umumiy yo‘nalishda
tashkil etilganini ko‘rsatdi. Maxsus jismoniy
tayyorgarlikda o‘ng qo‘l bilan dribling, nishonga
urib ilib olish va kompleks tezkor-harakat testida
natijalar yaxshilangan bo‘lsa-da, chap qo‘l bilan
dribling  ko‘rsatkichlarida  barqaror  o‘sish
kuzatilmadi. Bu holat ikki qo‘l bilan to‘pni
boshqgarish ko‘nikmalarini magsadli rivojlantirish
zarurligini bildiradi.

Texnik  tayyorgarlik  ko‘rsatkichlaridagi
bargaror o‘sish, aynigsa dribling, to‘p otish va
aldamchi harakatlar bo‘yicha yuqori ishonchlilik
(P<0,001) musobaga oldi tayyorgarlikda texnik-
taktik topshiriglarni bosgichma-bosgich
murakkablashtirish, nazorat mashglari orgali
korreksiya  Kiritish hamda tiklanishning
yetarliligini ta’minlash metodikasining
samaradorligini ilmiy jihatdan asoslaydi.
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	Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar. (10–15 yoshlar uchun)
	Mashg‘ulot davomiyligi Umumiy: 20–30 daqiqa Har mashq oralig‘ida: to‘liq tiklanish (30–60 soniya) Yosh xususiyatlari Tezkorlik 10–15 yoshda eng yaxshi rivojlanadi - mashqlar qisqa, lekin maksimal tezlikda bajariladi. Mashqlar charchoqsiz bajarilishi k...
	Kuch sifatini rivojlantiruvchi mashqlar (10–15 yoshlar uchun)
	10–15 yoshda kuch mashqlari o‘rtacha intensivlikda, texnikasi toza bajarilishi kerak. Ortiqcha vazn yoki yuqori og‘irliklar qo‘llanmaydi; tabiiy og‘irlik bilan bajarilgan mashqlar yetarli. Har bir mashq oralig‘ida 30–45 soniya, seriyalar orasida 1–1,5...
	Chidamlilik mashqlari past yoki o‘rtacha intensivlikda, ammo uzluksiz davomiylik tamoyiliga asoslanadi. 10–15 yoshda yurak-qon tomir tizimi aktiv rivojlanishi sababli mashqlar ritmik, uzluksiz, xavfsiz tezlikda bajarilishi kerak. Har bir mashq oralig‘...
	4-jadval.
	Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi  mashqlar (10–15 yoshlar uchun)
	Foydalanilgan adabiyotlar:
	Kirish. Sport gimnastikasi zamonaviy sport tizimida murakkab koordinatsion harakatlar majmuasini o‘z ichiga oluvchi sport turi hisoblanadi. Erkin mashqlar gimnastik ko‘pkurash dasturining asosiy tarkibiy qismi bo‘lib, ular sportchining texnik mahorati...
	Mavzuning dolzarbligi. So‘nggi yillarda sport gimnastikasida baholash tizimining murakkablashuvi ijro aniqligi va texnik mukammallikka qo‘yiladigan talablarni oshirdi. Xalqaro musobaqalarda hatto kichik texnik xatolar ham umumiy natijaga sezilarli ta’...
	Tadqiqot metodologiyasi. Tadqiqot 2024–2025-yillar davomida 16–18 yoshli 24 nafar gimnastikachi ishtirokida o‘tkazildi. Ishtirokchilar 12 nafardan nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi.
	Tadqiqot natijalari. Tajriba yakunida quyidagi ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi: Harakat aniqligi: +17% Muvozanat barqarorligi: +14% Uchish fazasida tana nazorati: +16%
	Xulosa. Tadqiqot natijalari sport gimnastikasida erkin mashqlarni o‘rgatish jarayonini ilmiy asosda tashkil etish texnik barqarorlik va sport natijalarining sezilarli o‘sishiga olib kelishini ko‘rsatdi. Takomillashtirilgan uslubiyat qo‘llanilganda spo...
	Sport gimnastikasi tizimida erkin mashqlar texnik, jismoniy, koordinatsion hamda estetik tayyorgarlikning o‘zaro uygʻunlashgan holda namoyon bo‘ladigan muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Mazkur mashq turi gimnastikachidan nafaqat yuqori darajada...
	Tadqiqot mavzusi doirasida sport gimnastikasida erkin mashqlarni o‘rgatish jarayonining mazmuni, tashkiliy shakllari hamda samaradorligini belgilovchi omillar tahlil qilindi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, erkin mashqlarni o‘rgatishda an’anaviy yondashu...
	Erkin mashqlarni o‘rgatish uslubiyatini takomillashtirishda, avvalo, o‘quv-trenirovka jarayonini bosqichma-bosqich rejalashtirish, har bir elementning tarkibiy tuzilishini chuqur tahlil qilish, murakkab harakatlarni soddadan murakkabga tamoyili asosid...
	Tadqiqot natijalari erkin mashqlarni o‘rgatishda maxsus metodik yondashuvni qo‘llash shugʻullanuvchilarning texnik tayyorgarligi, harakat aniqligi, elementlarni ketma-ket va ritmik bajarish qobiliyati, shuningdek, ijro madaniyati ko‘rsatkichlarining y...
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