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14-15 YOSHLI TOG‘ CHANG'ICHI QIZLARNING BIR YILLIK
MASHG‘ULOT SIKLIDA JISMONIY RIVOJLANISHI VA JISMONIY
TAYYORGARLIGI DINAMIKASI

Annotatsiya. Maqgolada 14-15 yoshli tog®° chang'‘ichi gizlarning bir yillik
mashg‘ulot sikli davomida jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichla-
rining dinamikasi baholangan. Tadqgigotda Toshkent shahridagi tog® chang'i sporti
maktabida shug‘ullanuvchi 30 nafar sportchi ishtirok etdi. Tajriba boshida va yaku-
nida tana o‘lchamlari, tana tarkibining yog‘, mushak va suyak komponentlari hamda
oltita maxsus jismoniy tayyorgarlik testi o‘rganildi. Bir yillik sikl yakunida tana uzunligi
1,90%, tana vazni 9,00%, ko‘krak gafasi aylanasi 3,30% va suyak tarkibiy qismi
6,18% ga oshdi. Jismoniy tayyorgarlikda 100 va 200 metrga chang‘ida uchish na-
tijalari mos ravishda 4,45% va 6,47% yaxshilandi; tezkor-kuch testlarida 9,64—
11,21%, maksimal quvvatda esa 10,03% o'sish qayd etildi. Natijalar yosh sportchi-
larning morfologik o'sishi bilan magsadli mashg‘ulot ta’sirini birgalikda hisobga olish,
aynigsa tezkor-kuch va neyromushak tayyorgarligini tizimli nazorat qilish zarurligini
ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: tog‘ chang'isi, o‘smir qizlar, jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyor-
garlik, tana tarkibi, yillik mashg‘ulot sikli

OUHAMUKA ®U3NYECKOIO PA3BUTUA N DUSUNYECKOWU NOOrOTOB-
JIEHHOCTW NOPHOJIbIKXHWU 14-15 JIET B roAn4HOM TPEHUPOBOY -
HOM LUUKIE

AHHOTauumsA. B cTaTbe oueHeHa AnHaMmuka omn3nyecKkoro passuTus n pusnye-
CKOW NOAroTOBMEHHOCTU rOpHONbKHUL 14—15 neT B TedeHue roanyHoro TPeHUpo-
BOYHOro uuMkna. B nccrniegosaHum npuHanu yqactne 30 CNOPTCMEHOK LLKOSbl FOPHO-
NbIKHOro crnopTta ropoga TawkeHTa. B Havane u B KOHLE LMKna n3yyanmcb pasmepsbl
Tena, XXMPOBOW, MbILLEYHbIN U KOCTHbIM KOMNOHEHTLI COCTaBa Tena, a Takke pesysib-
TaTbl WECTU crneuunanbHbiX TECTOB (Pn3nyeckon NoaroToBrneHHOCTU. K 3aBepLueHunto
uukna gnuHa tena ysenundunacb Ha 1,90%, macca Tena — Ha 9,00%, OKpPY>XHOCTb
rpyaHoun krnetkm — Ha 3,30%, KOCTHbIN KOMNOHEHT — Ha 6,18%. Pe3ynbTathbl npo-
xoxgeHna auctaHumm 100 n 200 M Ha nbbkax ynydwnnncb COOTBETCTBEHHO Ha
4,45% wn 6,47%; NpUpOCT B CKOPOCTHO-CUITOBbIX TecTax cocTtaBun 9,64-11,21%, a
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makcnmanbHon mowHocTn — 10,03%. MNony4yeHHble AaHHbIE yKa3biBaOT HA HEOOXO-
AVMOCTb COBMECTHOIO y4eTa BO3paCTHOro MoOpdororMyeckoro passutms 1 BNUSHUA
LeneHanpaBfieHHON TPEHUPOBKK, a TakkKe CUCTEMHOro KOHTPOSISt CKOPOCTHO-CUSIO-
BOW M HEMPOMbILLEYHOW NOArOTOBIIEHHOCTU OHBIX CMOPTCMEHOK.

KritoueBble crioBa: ropHOSbBKHBIA CNOPT, AEBYLUKU-NOAPOCTKU, (hU3nNYeCcKoe
passuTne, mnanyeckass nNoAroToBNEHHOCTb, COCTaB Tena, roguyHbln TPEHNUPOBOY-
HbIW LMK

DYNAMICS OF PHYSICAL DEVELOPMENT AND PHYSICAL FITNESS OF
14-15-YEAR-OLD FEMALE ALPINE SKIERS DURING AN ANNUAL
TRAINING CYCLE

Abstract. This article evaluates changes in physical development and physical
fitness among 14—15-year-old female alpine skiers during an annual training cycle.
Thirty athletes from an alpine skiing sports school in Tashkent participated. Body
dimensions, fat, muscle, and bone components, and six sport-specific physical fit-
ness tests were assessed at the beginning and end of the cycle. Body height in-
creased by 1.90%, body mass by 9.00%, chest circumference by 3.30%, and the
bone component by 6.18%. Performance over 100 m and 200 m on skis improved
by 4.45% and 6.47%, respectively; speed-strength tests improved by 9.64-11.21%,
while maximal power increased by 10.03%. The findings indicate that age-related
morphological growth and targeted training effects should be considered jointly, with
systematic monitoring of speed-strength and neuromuscular preparedness in young
female alpine skiers.

Keywords: alpine skiing, adolescent girls, physical development, physical fit-
ness, body composition, annual training cycle

Kirish. Zamonaviy tog‘ chang'isi
yuqori tezlik, murakkab koordinatsiya,
tezkor-kuch imkoniyatlari va
o‘zgaruvchan tashqgi sharoitga mos-
lashishni talab giladi. O‘smirlik davrida
mashg‘ulot yuklamalarini baholashda
sport natijasigina emas, balki tana o'si-
shi, biologik yetilish va jinsga xos
rivojlanish sur’atlari ham e’tiborga olin-
ishi lozim. Yosh sportchilarda antro-
pometrik hamda jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari yosh va yetilish holati bi-
lan  sezilarli  bog‘lanishi  avvalgi
tadqigotlarda ko‘rsatilgan [1].
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Tog' chang‘isi bo‘yicha tadqiqot-
larda antropometrik profil, tezkorlik,
kuch, quvvat, koordinatsiya va chidam-
lilik ko‘rsatkichlarining sport tayyorgar-
ligi bilan o'zaro alogasi gayd etilgan [2—
4]. Aynigsa, 14-15 yosh oralig‘ida ta-
biiy o'sish jarayonlari bilan mashg‘ulot
ta’sirini ajratib talqin qilish muhimdir.
Shu bilan birga, ayol tog’
chang‘ichilarda neyromushak nazorati
va kuch tayyorgarligi jarohatlar profil-
aktikasi nuqgtayi nazaridan ham alohida
ahamiyat kasb etadi [5]. Mahalliy sha-
roitda o‘smir qizlarning bir yillik sikldagi
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kompleks morfologik va jismoniy
tayyorgarlik dinamikasi yetarli darajada
yoritiimagan.

Tadgiqotning magsadi — 14-15
yoshli tog‘ chang‘ichi gizlarning bir yillik
mashg‘ulot sikli davomida jismoniy
rivojlanishi, tana tarkibi va maxsus jis-
moniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlaridagi
o‘zgarishlarni baholash.

Materiallar va metodilar.
Tadqiqot Toshkent shahridagi tog’
chang'i sporti bo‘yicha sport maktabida
mashg‘ulot olib boruvchi 14—-15 yoshli
30 nafar tog‘ chang'ichi giz ishtirokida
o‘tkazildi. Dizayn bir guruhli bosh-
lang‘ich—yakuniy baholash shaklida
tuzildi: ko‘rsatkichlar bir  yillik
mashg‘ulot sikli boshida va oxirida
o‘lchandi. Antropometrik dasturga tana
uzunligi va vazni, ko‘krak qafasi, yelka,
son va chanoq aylanasi, qo‘l va oyoq
uzunligi kiritildi. Tana tarkibining yog’,
mushak va suyak komponentlari antro-
pometrik fraksiyalash yondashuvi aso-
sida baholandi; mazkur usul tana mas-
sasini komponentlarga ajratib taxminiy
hisoblash imkonini beradi [6].

Jismoniy tayyorgarlik 100 va 200
metrga chang‘ida uchish, yugurib kelib
uzunlikka sakrash, tik turgan holda
vertikal sakrash, 3 kg odg'irlikdagi
to‘ldirilgan to‘pni uloqtirish hamda
maksimal quvvat testlari orgali bahol-
andi. Natijalar o‘rtacha qiymat (X),
standart og‘ish (o) va foiz o‘zgarishi
ko‘rinishida umumlashtirildi.
Jadvallarda boshlang‘ich va yakuniy
ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi farglar p<0,05
darajada statistik ahamiyatli deb gabul
qilindi.

Natijalar. Bir yillik mashg‘ulot si-
kli davomida o‘rganilgan antropometrik
va tana tarkibi ko‘rsatkichlarining bar-
chasida ijobiy dinamika qayd etildi (1-
jadval). Tana uzunligi 172,90 sm dan
176,20 sm gacha, tana vazni 61,00 kg
dan 65,40 kg gacha oshdi. Ko‘krak
gafasi aylanasi 3,30% ga, qo‘l va oyoq
uzunligi mos ravishda 1,44% va 2,00%
ga o‘zgardi. Tana tarkibida eng katta
o‘sish suyak komponentida (6,18%)
kuzatildi; mushak komponenti 1,87%,
yog‘ komponenti esa 0,75% ga oshdi.

1-jadval. Yillik mashg‘ulot siklida tog‘ chang‘ichi gizlarning tana o‘lchamlari
va tarkibi dinamikasi (n=30)

Dastla Yakunida O‘zgarish
Ne| Ko‘rsatkich b, (o , (o , p
X X %
1 | Tana uzunligi (sm) 172,90 | 6,00 | 176,20 6; 1,90 <0,05
2 | Tana vazni (kg) 61,00 1%’2 65,40 1)10 9,00 <0,05
3 Ko'krak qafasi aylanasi 75.50 | 7.10 78.00 6,4 3,30 <0,05
(sm) 0
ISSN: 2992 - 8974
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Dastla Yakunida O‘zgarish
Ne| Ko‘rsatkich b, (o} , (o , p
X X %

‘ . . 24

4 | Qo'llarning uzunligi (sm) | 76,00 | 2,30 77,12 0 1,44 <0,05
. 2,2

5 | Yelka aylanasi (sm) 23,20 | 2,10 23,40 0 1,70 <0,05

g | Ovodlaming uzunligh -\ g3 35 1565|9510 |20 200 | <005
(sm) 0
: 4,6

7 | Son aylanasi (sm) 52,10 | 4,80 53,00 0 1,73 <0,05
. 6,8

8 | Chanoq aylanasi (sm) 92,20 (6,90 93,60 0 1,60 <0,05

9 | Yog' komponenti (%) 19,90 | 0,18 20,05 Oé1 0,75 <0,05
1 . 1,2

0 Mushak komponenti (%) | 42,00 | 0,18 42,80 5 1,87 <0,05
1 _ 0,4

1 Suyak komponenti (%) 16,70 | 0,21 17,80 1 6,18 <0,05

Izoh: X — o‘rtacha qiymat; o — standart og‘ish.

Jismoniy tayyorgarlik natijalari
antropometrik ko‘rsatkichlarga qara-
ganda kengroq o‘zgarish oralig‘ini
namoyon etdi (2-jadval). 100 metrga
chang'‘ida uchish vaqti 4,92 soniyadan
4,71 soniyagacha, 200 metr natijasi

esa 9,38 soniyadan 8,81 soniyagacha

yaxshilandi. = Tezkor-kuch  ko‘rsat-
kichlarida yugurib kelib uzunlikka
sakrash bo‘yicha 11,21%, vertikal

sakrash bo‘yicha 9,64% o'sish gayd
etildi.

2-jadval. Yillik mashg‘ulot siklida tog‘ chang‘ichi gizlarning jismoniy tayyor-
garligi dinamikasi (n=30)

Dastla Yakun O‘zaarish
Ne| Ko‘rsatkich b, | o | ida, | o 90/ 'l
X X o
1 | 100 metrgachangida | ) o5 | g03| 471 |004| 445 <0,05
uchish (soniya)
o |200 metrgachangida | o454 | g3q] gg1 |010| 647 <0,05
uchish (soniya)
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Dastla Yakun O‘zaarish
Ne| Ko‘rsatkich b, | o | ida, | o 90/ | p
X X °
3 | vugurib kelibuzunlikka | ¢ o) | 0 54 | 285,80 | 4,60| 11,21 | <0,05
sakrash (sm)
4 | Tikturgan holda vertikal | 40 46 | 4 10| 4250 |1.00] 964 | <005
sakrash (sm)
5 |3 kg litoldinlgantopni 2 g0 1o 73| g4s lo76| 7.80 | <0,05
ulogtirish (m)
6 | Maksimal quvvat (Vt) 510,55 8%’4 564,20 7%’0 10,03 <0,05
Izoh: X — o‘rtacha qiymat; o — standart og ‘ish.
Maxsus kuch ko‘rsatkichi sifatida Olingan  natijalar yosh tog’

3 kg li to'ldirilgan to‘pni uloqtirish na-
tijasi 7,80 metrdan 8,42 metrgacha
oshdi. Eng yuqori funksional dinamika
maksimal quvvat testida kuzatilib,
o‘rtacha giymat 510,55 Vt dan 564,20
Vt gacha ko‘tarildi (10,03%). Umuman,
natijalar yillik mashg‘ulot sikli davomida
morfologik o'sish bilan bir qatorda te-
zkor-kuch va quvvat imkoniyatlarining
ham yaxshilanganini ko‘rsatdi.

Muhokama. Tadgigotning aso-
siy natijasi 14—15 yoshli tog‘ chang'ichi
gizlarda bir yillik sikl davomida jismoniy
rivojlanish hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlik -~ ko‘rsatkichlarining  bir
yo‘nalishda yaxshilanganidir. Tana uz-
unligi va vaznidagi o‘zgarishlarni fagat
mashg‘ulot samarasi sifatida talgin qi-
lish to‘g‘ri bo‘lmaydi, chunki bu yoshda
biologik yetilish antropometriya va jis-
moniy ish qobiliyatiga sezilarli ta’sir qi-
ladi [1]. Shu sababli murabbiylar vyillik
nazoratda kalendar yosh bilan bir
gatorda individual ofsish suratlarini
ham hisobga olishlari zarur.
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chang‘ichilarning antropometrik va jis-
moniy profilini kompleks baholash za-
rurligini  ko‘rsatgan tadgiqotlar bilan
mazmunan mos keladi [2, 3]. Swiss-SKki
Power Test ma’lumotlarida ham jis-
moniy test natijalari biologik yetilish va
chang‘ida uchish samaradorligi bilan
bog‘langan [4]. Mazkur tadgigotda eng
katta siljishlar sakrash va maksimal

quvvat testlarida kuzatilgani
mashg‘ulot mazmunida tezkor-kuch
yo‘nalishining  amaliy  ahamiyatini

tasdiglaydi. Biroq tezlik testlaridagi nis-
batan kichikroq o‘zgarishlar ularning
murakkab texnik, koordinatsion va irsiy
omillar bilan shartlanganini ko‘rsatadi.
Ayol tog‘ chang‘ichilarda kuch
ko‘rsatkichlarining o‘sishi har doim ham
harakat xavfsizligi va neyromushak
nazoratining avtomatik yaxshilanishini
anglatmaydi. Yosh raqobatbardosh
chang‘ichilar haqgidagi uzoq muddatli
kuzatuvlarda ayol sportchilarda oldingi
xochsimon boylam jarohati xavfi yuqo-
rirog bo‘lgani va gavda kuchi muhim
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omil ekani qayd etilgan [5]. Shu bois te-
zkor-kuch yuklamalarini gavda bar-
garorligi, muvozanat, qo‘nish texnikasi
va tiklanish nazorati bilan uyg‘un-
lashtirish magsadga muvofiq.

Tana tarkibi bo‘yicha o‘zgarishlar
antropometrik fraksiyalash usuli bilan
olingan taxminiy giymatlardir. Matiegka
yondashuvini gayta baholagan
tadqigotlarda ayrim  komponentlar
hisobida tafovutlar bo‘lishi mumkinligi
ko‘rsatilgan [6]; shuning uchun kelgusi
ishlarda teri burmalari o‘lchovining tak-
rorlanuvchanligini nazorat gilish va im-
kon boflsa biocimpedans yoki boshqa
zamonaviy usullar bilan solishtirish foy-
dali bo‘ladi. Tadqgiqotning asosiy che-
klovlari kichik tanlanma, nazorat
guruhining yo‘qligi va biologik yetilish
darajasining alohida hisobga olin-
maganidir. Shunga qaramay, bosh-
lang‘ich—yakuniy monitoring murabbiy-
lik amaliyoti uchun individual dina-
mikani ko‘rsatadigan foydali ma’lumot
beradi.

Xulosa. Tadgqiqgot natijalari aso-
sida quyidagi xulosalar shakllantirildi:
1. Bir yillik mashg‘ulot sikli davomida

14—-15 yoshli tog‘ chang'ichi gizlarn-
ing antropometrik va tana tarkibi
ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar
gayd etildi; eng katta o'sish tana
vazni (9,00%) va suyak komponen-
tida (6,18%) kuzatildi.

2. Jismoniy tayyorgarlikda eng Kkatta
dinamika tezkor-kuch va maksimal
quvvat testlarida aniglandi: sakrash
ko‘rsatkichlari 9,64—11,21%, maksi-
mal quvvat esa 10,03% ga oshdi.

3. 100 va 200 metrga chang‘ida uchish
natijalarining 4,45% va 6,47%
yaxshilanishi tezlik, texnika va
koordinatsion tayyorgarlikni yillik si-
kida uzviy rejalashtirish zarurligini
ko‘rsatadi.

4. Monitoring natijalarini talgin qilishda
tabiiy o'sish va biologik yetilish
ta’sirini mashg‘ulot samarasi bilan
aralashtirmaslik, sportchilar dina-
mikasini individual ravishda
baholash lozim.

5. Murabbiylik amaliyotida tezkor-kuch
mashgqlarini gavda bargarorligi, mu-
vozanat, go‘nish texnikasi va tiklan-
ish nazorati bilan birlashtirish, antro-
pometrik hamda jismoniy testlarni
mavsum boshida va oxirida takror-
lash tavsiya etiladi.
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BELBOG‘LI KURASHCHILARNING YILLIK TAYYORGARLIK SIKLINI
TAKOMILLASHTIRISH METODIKASI

Annotatsiya. Maqolada turli vazn toifalariga mansub malakali belbog'li
kurashchilarda tezkor kuch chidamkorligi va uning pulsometrik qiymati vyillik
tayyorgarlik sikllari davomida o‘rganilgan. Belbog'li kurashchilarning vazn toifalari
oshgan sari ularda tezkor kuch chidamliligining pulsametrik giymati ham ortib borgan.
Bazaviy tayyorgarlik sikli boshida qayd etilgan tezkor kuch chidamliligining
pulsometrik giymati shu sikl yakunida, aynigsa musobaqga siklining yakuniga kelib
asosan yengil va o‘rta toifalariga mansub kurashchilarda yanada ortgan. Lekin, og'ir
vazn kurashchilarda maskur chidamlilikning pulsametrik giymati gisman kamaygani
kuzatilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar , texnik-taktik usullar ,
jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik , belbog’li kurashchilar , tayyorgarlik sikllari ,
kuch chidamkorligi , pulsometrik giymat , baholash metodikasi.

METOOUKA COBEPLUEHCTBOBAHUA rOAUYHOIO LIKKIA
NnoAroToBKM bOPLOB HA TIOACAX

AHHOTaTUMA. B cTaTbe uccrieqyetcs CKOpoCcTHasi curioBasi BbIHOCSIMBOCTb U
ee nyfnbCOMETpMYEcKoe 3HaYeHue Yy KeanuduuMpoBaHHbIXx 60puUoB C nosicamu
pasHblX BECOBbLIX KaTeropum B TeYeHuUe roguYHbIX LUKITOB TPeHUpoBoK. 1o mepe
yBeNM4eHs1 BECOBbIX KaTeropmin 6opLoB C NoscaMmn y HUX Takke yBennM4inBanochb
nynbcomMeTpuyeckoe 3Ha4vyeHue GbicTpon CVNOBOU BbIHOCIIMBOCTW.
[MynecomeTpuyeckoe 3Ha4vyeHue GbicTpoM CUNOBOM BbIHOCINBOCTH,
3admKkcnMpoBaHHoe B Hadvane 6a30BOro TPEHUPOBOYHOrO UMKNA, ewe 6ornblie
YBENNYMIOCH B KOHLIE 3TOro LMKna, ocobeHHo y 60puoB, NpuHagnexawmx B
OCHOBHOM K NErkumMm 1 cpefHuUM KaTeropusiM, K KOHLY COpPeBHOBAaTESNIbHOro LUKIa.
OpHako y 6opuOB B CynepTskenoM Bece Habnioganocb YaCTUYHOE CHUKEHUe
NyrbCOMETPUYECKOro 3Ha4YeHUS BLIHOCIIMBOCTN Mackypa.

KrioueBble crnoBa: u3andeckas noAroToBka, (u3anyeckMe KayecTsa,
TEXHUKO-TAKTUYEeCKMe MeToAdbl, mnandeckas U TEXHUKO-TaKTUyeckas noaroToBKa,
Gopubl Ha  noscax, UUKIbl  NOArOTOBKM,  CUNoBas  BbIHOCIIMBOCTD,
nyrnbCOMEeTPUYECKOe 3Ha4YeHne, MeToaMKa OLEHKMN.
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METHODOLOGY FOR IMPROVING THE ANNUAL PREPARATION
CYCLE OF BELT FIGHTERS

Annotation. This article explores the development of speed-strength
endurance and its pulsometric values in qualified belt wrestlers of various weight
categories throughout annual training cycles. The findings indicate that as the weight
category increases, the pulsometric values related to speed-strength endurance also
tend to rise. By the end of the base preparation cycle — and especially at the
conclusion of the competition cycle — a significant improvement in these values was
observed among wrestlers in light and middle weight categories. However, a slight
decrease in pulsometric indicators of this endurance was noted among heavyweight
wrestlers.

Key words: physical preparation, physical qualities, technical-tactical
techniques, physical and technical-tactical training, belt wrestlers, training cycles,
strength endurance, pulsometric value, assessment methodology.

Kirish. Yosh avlod tarbiyasi saodati, farovon kelajagini ko'rish,
faqat oila uchungina emas, balki millat dunyoda hech kimdan kam
oldida turgan muhim vazifa bo‘lmaydigan  avlodni  tarbiyalash

hisoblanadi. Sog ‘lom bola va barkamol
avlodni tarbiyalashda jismoniy tarbiya
va sportni o‘'ni ham begiyosdir. Shuning
uchun ham Respublikamizda jismoniy
tarbiya va sport davlat siyosati
darajasiga ko'tarilgan ustivor masalalar
gatoriga qo'yilib, unga doir bir necha
o'nlab direktiv hujjatlar gabul qilindi.
Ularni ijrosi borasida avvalo jismoniy
tarbiya va sportni moddiy bazasi
shakllantirilib, ommaviyligi ortib
bormoqgda. Shu bilan birgalikda yosh
avlodni sport bilan shug‘ullanishi uchun
qulay sharoitlar va imkoniyatlar
yaratiimoqda. Bular iqtidorli yoshlarni
sport turlariga saralash imkoniyatini
toboro kengaytirmoqda. Prezidentimiz
ta’kidlaganidek: - “Tabiyki, barcha ezgu
niyatlarimiz markazida farzandlarimizni
ham jismoniy, ham ma’naviy jihatdan
sog‘lom qilib o'stirish, ularning baxti
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orzusi turadi” deya fikr bildirganlar.[1]
Zamonaviy sport tayyorgarligi
sportchilarning jismoniy sifatlarini uzoq
muddatli va ilmiy asosda
rejalashtirishni talab etadi. Jismoniy
yuklamalarni tizimli tashkil etish sport

natijalarining barqaror o'sishini
ta'minlaydi. Utashev (2024)
o‘quvchilarning  kundalik  jismoniy

faolligini tahlil  qilib, muntazam va
rejalashtiriigan mashg‘ulotlar jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish hamda sport
faoliyati samaradorligini oshirishning
muhim omili ekanligini qayd etadi.
Mazkur yondashuv belbog’li
kurashchilarning  yillik  tayyorgarlik
siklini ishlab chigishda ham ilmiy-
metodik asos bo'lib xizmat qiladi.
X.N.O‘tashevning tadgiqotida
o‘quvchilarning  kundalik  jismoniy
faolligi tahlil qilinib, muntazam va ilmiy
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asosda rejalashtirilgan jismoniy
mashg‘ulotlar ommaviy sportni
rivojlantirish hamda jismoniy
tayyorgarlik  darajasini  oshirishning

muhim omili ekanligi ta'kidlangan.
Ushbu yondashuv sportchilarning yillik
tayyorgarlik siklini rejalashtirishda ham
mashg‘ulot yuklamalarini bosqichma-
bosqich  tashkil ~ etish  zarurligini
korsatadi. O‘tashev K. (2024)
ta'kidlashicha, jismoniy faollikni ilmiy
asosda rejalashtirish va tizimli tashkil
etish sport natijalarini oshirish hamda

sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishning asosiy omillaridan
biridir.[2]

Sportchilarni tayyorlashda

jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati:
Sportchilarning tayyorgarlik jarayonida
gilinayotgan jismoniy bosim sportchilar
organizmining funktsional
imkoniyatlariga muvofigligi e’tiborga
olinishi- shu  yuklamani maqgsadga

muvofiq rejalashtirish  imkoniyatini
yaratadi. Belbo'li kurashchilarni
tayyorlashda magsadga  muvofiq

rejalashtiriigan jismoniy tayyorgarlik
texnik-taktik maxoratni shakllantirishda
va musobaga davomida yuksak
natijaga erishishda muhim omillardan
biridir. Lekin, sport amaliyotida har
doim ham rejalashtiriigan kutilgan
natijani bermaslik xolatlari tez-tez

uchrab  turadi. Buning asosiy
sabablaridan  biri  mashg‘ulotlarda
go‘llanilgan u yoki bu jismoniy

mashqlarning hajmi va muddati hamda
ushbu ko‘rsatkichlarni
shug‘ullanuvchilar organizmiga ta'sir
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etish darajasi ob’ektiv  ravishda
baholanmasligidadir.[3]

Belbog'li kurashchining kop yillik
tayyorgarligi -  yuqori malakali
sportchilami tayyorlashga qaratilgan
murakkab hamda uzoq davom etadigan
pedagogik jarayon hisoblanadi.
Murabbiy, ko'p yillik mashg‘ulot rejiisini
tuzayotib, mashg‘ulot va musobaqga
yuklamalari hajmi, yo‘nalishi yildan
yilga qay tarzda o‘zgarib borishini, bu
o‘garishlar tarbiyalanuvchilarning
axloqiy, irodaviy, jismoniy, texnik-taktik
va nazariy tayyorgarligiga qanday ta’sir
ko‘rsatishini hamda u sport
yutuglarining yosh dinamikasida
xalgaro toifadagi sport ustasigacha
ganday aks etishini tasavvur qila olishi
lozim. Ko'p yillik mashg‘ulot
jarayonidagi mashg‘ulot yuklamalari
yo‘'nalishi hamda hajmi o‘ziga xos
xususiyatlarga  ega.  Boshlang'ich
tayyorgarlik bosqichida umumiy va
yordamchi tayyorgarlik asosiy o'rinni
egallaydi.[4]

Dastlabki bazaviy tayyorgarlik
bosqichi yordamchi tayyorgarlik
hajmining oshishi  bilan tavsiflanadi
umumiysi  bilan birga mashg‘ulot
ishining umumiy hajmidan 80-90 % ga
oshadi. Maxsus tayyorgarlik, odatda,
15% dan oshmaydi. Ixtisoslashgan
bazaviy tayyoigarlik bosgichida maxsus
tayyorgarlik ulushi muhim darajada
oshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi
kamayadi. Alohida imkoniyatlani
maksimal amalga oshirish bosqichida
maxsus tayyoigarlik umumiy ish
hajmidan 60% gacha yetishi va undan
ko‘p bo'lishi mumkin. Yutuglarni ushlab
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turish bosqgichida maxsus tayyorgarlik
ulushi gat’iy yuqgori bo‘ladi va umumiy
tayyorgarlik  ulushi  minimumgacha
kamaytiriladi. Har xil tayyorgarlik turlari
nisbatlarining bunday tizimi hamma
sport turlari uchun umumiy hisoblanadi,
lekin kurashda u mashg‘ulot to‘g‘risida
umumiy tasavvurlarni  beradi. Sport
kurashidagi yutuglar ko‘p jihatdan
kurashchining oqilona  texnik-taktik
tayyorgarligiga bog'liq.

Tadqiqotning magsadi.
Belbog'li kurashchilarning jismoniy va
texnik  tayyorlash  samaradorligini
yuksaltirish yo'llarini ishlab chigish va
mustahkamlashdir.

Tadgiqot metodologiyasi.
Mazkur tadqgiqot belbog'li
kurashchilarning  yillik  tayyorgarlik
siklini takomillashtirish = metodikasini
ishlab chigish hamda uning
samaradorligini amaliy jihatdan
asoslashga garatildi. Tadqgiqot
davomida nazariy va empirik tadgiqot
usullaridan kompleks tarzda
foydalanildi.

Tadgiqotning nazariy bosgichida
belbog‘li kurash bo‘yicha ilmiy-uslubiy
adabiyotlar, monografiyalar,
dissertatsiyalar, ilmiy maqolalar, o‘quv
gollanmalar hamda xalgaro va milliy
musobaqa qoidalari tahlil  gilindi.
Shuningdek, sport  mashg‘ulotlari
nazariyasi, sportchilarni uzoq muddatli
tayyorlash tizimi, yillik mashg‘ulot siklini

rejalashtirish va periodizatsiya
masalalariga oid ilmiy manbalar qiyosiy
tahlil qilindi.

Empirik tadqgiqot usullari sifatida
pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba,
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test sinovlari, suhbat, anketa so‘rovi
hamda sportchilar mashg‘ulot
jarayonini monitoring qilish usullaridan
foydalanildi. Pedagogik kuzatish orgali
mashg‘ulotlarning mazmuni, yuklama
hajmi va shiddati, tiklanish vositalari
hamda texnik-taktik tayyorgarlik
darajasi muntazam nazorat qilindi.

Pedagogik tajriba tadgiqotning
asosiy usuli bo'lib, unda belbogli
kurashchilarning  vyillik ~ tayyorgarlik
siklini ~takomillashtirishga qaratilgan
metodika amaliyotga joriy etildi. Tajriba
davomida ishtirokchilar nazorat va
tajriba guruhlariga ajratildi. Nazorat
guruhi an'anaviy mashg‘ulot dasturi
asosida shug‘ullangan bo‘lsa, tajriba
guruhi  ishlab chigilgan  metodika
asosida mashg‘ulot olib bordi. Har ikki
guruhning tayyorgarlik darajasi tajriba
boshida va yakunida bir xil mezonlar
asosida baholandi.

Jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniglash uchun umumiy va maxsus
testlardan foydalanildi. Jumladan, 30
metrga  yugurish, 1000  metrga
yugurish, turnikda tortilish, joyidan
uzunlikka sakrash, egiluvchanlik testi
hamda maxsus kurash mashglari orqali
sportchilarning tezkorlik, kuch,
chidamlilik, chaqqonlik va maxsus ish
gobiliyati  baholandi.  Texnik-taktik
tayyorgarlik esa murabbiylar ekspert
bahosi, nazorat bellashuvlari hamda

musobaqa  faoliyati  ko‘rsatkichlari
asosida tahlil qilindi.
Tadqiqot natijalarining

ishonchliligini ta'minlash maqgsadida
matematik-statistik tahlil usullaridan
foydalanildi. Olingan ma'lumotlar
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elektron dasturlar yordamida qayta
ishlanib, o‘rtacha arifmetik giymat (M),
standart og‘ish (SD), foiz ko‘rsatkichlari
hamda statistik ahamiyatlilik mezonlari
(Student t-mezoni) asosida tahlil gilindi.
Statistik jihatdan p < 0,05 darajasi
ishonchli farq mezoni sifatida qabul
qgilindi.

Tadqigot  natijalari ~ asosida
belbog'li kurashchilarning yillik
tayyorgarlik  siklini  takomillashtirish
metodikasi ishlab chiqildi hamda uning
jismoniy, texnik-taktik va funksional
tayyorgarlik  ko‘rsatkichlariga ijobiy
ta'siri ilmiy va amaliy jihatdan asoslandi.

Adabiyotlar sharhi.
Sportchilarni uzoq muddatli tayyorlash
tizimi va vyillik mashg‘ulot siklini ilmiy
asosda rejalashtirish zamonaviy sport
nazariyasining muhim yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Aynigsa, yakkakurash
sport turlarida yuqgori sport natijalariga
erishish mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri
tagsimlash, tayyorgarlik bosgqichlarini
ilmiy asosda tashkil etish hamda
sportchining funksional imkoniyatlarini
bosgichma-bosqich rivojlantirish bilan
bevosita bog'liq.

Sport mashg‘ulotlari
nazariyasiga oid fundamental
tadqiqotlarda vyillik tayyorgarlik siklining
tuzilishi, periodizatsiya tamoyillari va
yuklamalarni boshgarish masalalari
keng vyoritilgan. Olimlar tayyorgarlik
jarayonini tayyorgarlik, musobaga va
o'tish davrlariga ajratish, har bir
davrning magsad va vazifalarini aniq
belgilash sport natijalarining barqaror
o'sishini ta'minlashini ta'kidlaydilar. Shu
bilan  birga, zamonaviy sportda
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individual yondashuv, sportchining
yosh va malaka xususiyatlarini hisobga
olish hamda tiklanish jarayonlarini
samarali tashkil etish alohida ahamiyat
kasb etadi.

Yakkakurash sport turlari
bo‘yicha olib borilgan ilmiy izlanishlar
shuni ko‘rsatadiki, texnik-taktik
tayyorgarlikning samaradorligi jismoniy
va funksional tayyorgarlik darajasi bilan
chambarchas bog'liq. Kurashchilarni
tayyorlashda umumiy jismoniy
tayyorgarlik vositalari bilan bir gatorda
maxsus jismoniy tayyorgarlik
mashglaridan foydalanish, musobaqga
faoliyatiga yaqin bo‘lgan mashg‘ulot
usullarini go‘llash hamda yuklamalarni
bosgichma-bosqich  oshirish  yuqori
natijalarga erishishda muhim omil
hisoblanadi. Belbog'li kurash bo‘yicha
mavjud ilmiy-uslubiy manbalar asosan
texnik usullarni orgatish, maxsus
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish va
musobaqga faoliyatini  tahlil  qilish
masalalariga bag‘ishlangan.
Tadqigotlarda sportchilarning  kuch,
tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va
koordinatsion gobiliyatlarini
rivojlantirish texnik harakatlarning sifatli
bajarilishiga ijobiy ta'sir ko‘rsatishi qayd
etilgan. Bundan tashqari,
mashg‘ulotlarda individual yondashuvni
gollash  sportchilarning  funksional
imkoniyatlaridan samarali
foydalanishga xizmat qilishi asoslab
berilgan.

So‘nggi yillarda sport
mashg‘ulotlarini rejalashtirishda
yuklamalarning hajmi va shiddatini ilmiy
nazorat qilish, sportchilarning
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funksional holatini muntazam
monitoring qilish hamda zamonaviy
axborot texnologiyalaridan foydalanish
masalalariga alohida e'tibor
garatiimoqgda. Mashg‘ulot yuklamalarini
nazorat gilish orqali ortiqgcha
zo'rigishning oldini olish, tiklanish
jarayonlarini optimallashtirish va
musobaqa davrida maksimal sport
formasiga erishish imkoniyati ortadi.

Belbog'li kurash bo‘yicha ilmiy
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
mazkur sport turida yillik tayyorgarlik
siklini  takomillashtirish, yuklamalarni
periodizatsiya qilish va tayyorgarlik
vositalarining optimal nisbatini
aniglashga bag‘ishlangan tadqiqotlar
soni nisbatan kam. Mavjud ishlarning
aksariyati ~ mashg‘ulot  jarayonining
ayrim jihatlarini yoritgan bo'lib, yillik
tayyorgarlik siklini kompleks ravishda
takomillashtirish =~ masalalari  yetarli
darajada o‘rganilmagan.

Shuningdek, zamonaviy ilmiy
tadqigotlarda kurashchilarning texnik-
taktik, jismoniy, psixologik va funksional

tayyorgarligini yagona tizim asosida
rejalashtirish  zarurligi  ta'kidlanadi.
Bunday yondashuv sportchilarning
musobaqa faoliyatini samarali tashkil
etish, jarohatlar xavfini kamaytirish
hamda yuqori sport natijalariga
erishishda muhim omil sifatida e'tirof
etiladi.

O‘rganilgan ilmiy manbalar tahlili
belbog'li kurashchilarning yillik
tayyorgarlik  siklini  takomillashtirish
bo‘yicha ilmiy asoslangan metodikani
ishlab chiqish zarurligini ko‘rsatadi.
Mashg‘ulot yuklamalarini
sportchilarning individual xususiyatlari,
tayyorgarlik darajasi va musobaqalar
taqvimiga mos ravishda rejalashtirish
sport natijalarining barqaror o‘sishiga
xizmat  qiladi. Shu bois mazkur
tadgiqotda belbog'li kurashchilarning
yillik tayyorgarlik siklini takomillashtirish
metodikasini ishlab chigish va uning
samaradorligini eksperimental jihatdan
asoslash dolzarb ilmiy-amaliy vazifa
sifatida qaraladi.

1-jadval
Belbog‘li kurashchilar uchun yillik tayyorgarlik sikli (o‘quv-mashq bosqichi)
Bosgich Davomiyligi Asosiy magsad Mashg‘ulot turlari va
yo‘nalishlari
1. Umumiy | 8-10 hafta | Jismoniy tayyorgarlikni - Yugurish (uzoq
jismoniy mustahkamlash, masofa) - Og'irlik bilan
tayyorgarlik chidamlilik va kuch mashglar - Gimnastika -
bosqichi rivojlantirish Koordinatsiya mashqlari
2. Maxsus 6-8 hafta Kurashga xos jismoniy - Maxsus chidamlilik
jismoniy sifatlarni rivojlantirish mashqlari - Tezlik-kuch
tayyorgarlik mashglari - Yakka
bosgqichi texnika ustida ishlash
3. Texnik- | 10-12 hafta Texnika va taktikani - Asosiy va murakkab
taktik chuqurlashtirish uslublarni o‘rganish -
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tayyorgarlik

Sparring janglar -

bosqichi Takroriy texnika
mashqlari
4. 4—6 hafta Musobaqaga to'liq - Simulyatsion janglar -
Musobaqa tayyorlash, strategiya va | Startga yaqin yuklama -
oldi psixologik tayyorgarlik Raqib tahlili -
tayyorgarlik Reabilitatsiya usullari
bosgqichi
5. 4—6 hafta | Yuqori sport natijalariga - Ragobatbardosh
Musobaqa erishish kurash - Kuchli
davri tomonlarni maksimal
namoyish - Takrorlash
va tahlil mashqlari
6. Tiklanish | 2—4 hafta Organizmni tiklash, - Engil mashqglar -
bosqichi jarohatlarning oldini Reabilitatsiya va massaj
(oraliq) olish - Suv muolajalari -
Psixologik tiklanish
Mazkur  jadvalda belbog'li oshiruvchi mashg‘ulotlar asosiy o'rin
kurashchilarning o'quv-mashq tutadi.

bosqichidagi yillik tayyorgarlik sikli
bosgichma-bosqgich ko‘rsatilgan bo'lib,
ularning  har  biri  sportchilarning
jismoniy, texnik va  psixologik
rivojlanishlarini bosqichli tarzda
ta’'minlashga yo‘naltiriigan. Quyida har
bir bosqichga alohida to‘xtalamiz:

1. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik bosqichi (8—10 hafta)

Bu bosqgichda sportchilar
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirishga qaratiigan mashg‘ulotlar
bilan shug‘ullanadilar. Asosiy vazifalar
— kuch, chidamlilik, koordinatsiya
kabi  umumiy jismoniy sifatlarni
shakllantirishdir. Bu bosgichda og'irlik
bilan mashglar, yugurish, umumiy
gimnastika, cho‘ziluvchanlikni
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2. Maxsus jismoniy
tayyorgarlik bosqichi (6—8 hafta)

Kurash sportining o‘ziga xos
xususiyatlariga mos ravishda maxsus
chidamlilik, tezlik, kuch-
portlovchanlik kabi sifatlarni
rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar
bajariladi. Bu bosgich sportchining
kurashga tayyorlik darajasini oshirish
uchun muhim poydevor bo'lib xizmat
qiladi.

3. Texnik-taktik tayyorgarlik
bosqichi (10-12 hafta)

Ushbu davrda sportchilar asosiy
va murakkab texnik uslublarni
chuqur o‘zlashtirish, ularni real jang
sharoitlarida qo‘llash ko‘nikmalarini
rivojlantirish ustida ishlaydilar.
Shuningdek, taktik fikrlash, jang
davomida ragibga moslashish va

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

strategik  rejalashtirish  ko‘nikmalari
ham shakllantiriladi.

4. Musobagqga oldi tayyorgarlik
bosgichi (4—6 hafta)

Bu bosqichda
yuklamasi biroz kamavtirilib,
sportchilarni  to‘lagonli ~ musobaqa
sharoitiga moslashtirish, psixologik
tayyorgarlik, va jang strategiyasini
ishlab chiqish asosiy vazifa bo‘ladi.
Ragqiblar tahlili, jang simulyatsiyalari
(mashq janglar) va tiklanish usullariga
e’tibor kuchaytiriladi.

5. Musobaga davri (4—6 hafta)

Musobaqga davrida sportchilar
o‘zining maksimal sport formasi
holatida bo'lib, bu bosqgichda asosiy
maqgsad — yuqori natijalarga erishish
hisoblanadi. Mashg‘ulotlar soni
kamayadi, ammo ularning sifati va
ragobatbardoshligi ortadi. Janglardan
keyin tahlil ishlari olib boriladi.

6. Tiklanish bosgqgichi (24
hafta)

Ushbu bosgich musobagadan
keyingi jismoniy va ruhiy tiklanishga
garatilgan. Sportchilar yengil
mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanadilar,
massaj, suv muolajalari, uyqu va to‘g'ri
ovqatlanish orqali organizmni tiklashga
e'tibor qaratiladi. Bu davr keyingi
tayyorgarlik bosqichi uchun muhim
asos bo'lib xizmat giladi.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Tadqiqot davomida belbog'li
kurashchilarning  yillik  tayyorgarlik
siklini takomillashtirishga qaratilgan
mashg‘ulot metodikasi ishlab chiqildi
va pedagogik tajriba orqali sinovdan
o'tkazildi. Metodika yillik tayyorgarlikni

mashg‘ulotlar
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tayyorgarlik, musobaga va o'tish
davrlariga ajratish, mashg‘ulot
yuklamalarini bosgichma-bosqich
oshirish hamda umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik vositalarining
optimal nisbatini belgilashga asoslandi.

Pedagogik tajriba  natijalari
tajriba  guruhidagi  sportchilarning
jismoniy ~va maxsus tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga
nisbatan yuqoriroq o‘sganini ko‘rsatdi.
Xususan, tezkorlik, kuch, maxsus
chidamlilik va texnik usullarni bajarish
sifati yaxshilandi. Musobaqga
bellashuvlari tahlili samarali texnik
harakatlar  soni ortgani, xatolar
kamaygani va natijadorlik darajasi
oshganini ko‘rsatdi.

Mashg‘ulot yuklamalarining ilmiy
asosda rejalashtirilishi sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirishga,
tiklanish jarayonlarini tezlashtirishga
hamda musobaga davrida optimal
sport formasiga erishishga ijobiy ta'sir
ko‘rsatdi. Olingan natijalar ishlab
chigilgan metodikaning samaradorligini
tasdigladi.

Shunday qilib, belbog'li
kurashchilarning yillik  tayyorgarlik
siklini takomillashtirishda mashg‘ulot
yuklamalarini  periodizatsiya  qilish,
umumiy va maxsus tayyorgarlik
vositalarini magsadga muvofig qo‘llash
hamda  sportchilarning  individual
xususiyatlarini hisobga olish yuqori
sport natijalariga erishishda muhim
omil ekanligi aniglandi.

Muhokama. Tadqiqot natijalari
belbog’li kurashchilarning yillik
tayyorgarlik  siklini ilmiy asosda
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rejalashtirish sportchilarning jismoniy,
texnik-taktik va funksional
tayyorgarligini  oshirishda  muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.
Ishlab chigilgan metodika mashg‘ulot

yuklamalarini tayyorgarlik
bosqichlariga mos ravishda
tagsimlash, umumiy va maxsus

tayyorgarlik vositalarini uyg‘unlashtirish
hamda tiklanish jarayonlarini
rejalashtirish orqgali sportchilarning ish
gobiliyatini yaxshilashga xizmat qildi.
Olingan natijalar sport
mashg‘ulotlari =~ nazariyasida vyillik
tayyorgarlikni  periodizatsiya gilish
tamoyillarining amaliy samaradorligini
tasdiglaydi. Mashg‘ulot
yuklamalarining  bosgichma-bosgich
oshirilishi - sportchilarning organizmini
yuqgori yuklamalarga moslashtirish,
ortigcha charchashning oldini olish va
musobaqa davrida optimal sport
formasiga erishish imkonini berdi. Shu
bilan birga, mashg‘ulot jarayonida

individual yondashuvni go‘llash
sportchilarning funksional
imkoniyatlaridan yanada samarali
foydalanishga yordam berdi.

Tadqgigot  natijalari  belbogli
kurash-  bo‘yicha  mavjud ilmiy
garashlarni to‘ldiradi va yillik

tayyorgarlik  siklini takomillashtirish
bo‘yicha amaliy tavsiyalarni ishlab
chigishga asos bo‘la oladi. Ishlab
chigilgan metodikani sport maktablari,
ixtisoslashtirilgan kurash Klublari
hamda terma jamoalar mashg‘ulot
jarayonida qo'llash  sportchilarning
tayyorgarlik  sifatini  oshirish  va
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musobaqalardagi natijalarini
yaxshilashga xizmat qilishi mumkin.
Shu bilan birga, tadqiqot ayrim
cheklovlarga ega. Xususan, tajriba
cheklangan miqdordagi sportchilar
ishtirokida va ma'lum tayyorgarlik
darajasidagi kurashchilar  orasida
o'tkazildi. ~ Kelgusida  turli ~ yosh
guruhlari, malaka darajalari hamda
uzoq muddatli kuzatuvlarni qgamrab
olgan tadgqiqotlarni amalga oshirish
belbog’li kurashchilarning yillik
tayyorgarlik tizimini yanada
takomillashtirish imkonini beradi.
Xulosa. Belbog'li kurashchilarni
yuqori sport natijalariga tayyorlash
jarayoni murakkab va tizimli
yondashuvni talab etadi. Mazkur
tadqigot doirasida ishlab chigilgan vyillik
tayyorgarlik sikli o‘quv-mashq
bosqichidagi sportchilarning texnik,
taktik, jismoniy va psixologik
tayyorgarlik  darajasini  izchil —va
bosgichma-bosqich rivojlantirish
imkonini  beradi. Har bir bosqich
o‘zining aniq magqsadi, vazifalari,

yuklama darajasi va mashg‘ulot
mazmuni bilan ajralib turadi.
Tahlillar shuni ko‘rsatdiki,

sportchilarni tayyorlashda an’anaviy
yondashuvlardan ko‘ra ilmiy
asoslangan vyillik siklik rejim sportchilar
salomatligini muhofaza qilish, ularning
sport formasini to‘g‘ri shakllantirish va
saqlab qolishda, shuningdek, jarohatlar
oldini olishda muhim rol o‘ynaydi.
Umumiy  jismoniy tayyorgarlikdan
boshlab musobaga davrigacha bo‘lgan
har bir bosgichda yuklamaning to‘g'ri
tagsimlanishi, mashg‘ulot turlarining
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magsadga muvofiq tanlanishi va yondashuv bilan qo'llash, belbog’li
tiklanish davrining inobatga olinishi kurashchilarni zamonaviy sport
orgali sportchilarning tayyorgarlik sifati talablari asosida tayyorlashning muhim
yanada oshadi. va samarali yo'li sifatida tavsiya etiladi.

Shunday qilib, yillik tayyorgarlik Zero kelajak avlodni jismoniy va
siklining takomillashgan shaklini ma'naviy xususiyatlarini shakillantira
belgilab  olish, uni ©o‘quv-mashq olsak, davlat taraqqiyoti yanada
bosqichidagi sportchilarga individual yuksaladi.
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METOOMKA PA3BUTUSA ®U3INYECKOWU NOArOTOBKU
CTYOEHTOB C OrPAHUYEHHBIMX BO3MOXXHOCTAMU NPU
MOMOLLIM CNEUUANBbHbLIX CPEACTB ®U3NYECKOW KYNbTYPbI

AHHOTaumA. B gaHHONM cTaTbe paccMaTpuBalTCA TEOPETUKO-MeToanYecKne
OCHOBbI Pa3BUTUA PU3MYECKOWN MOATrOTOBIIEHHOCTU CTYOAEHTOB C OrpaHU4eHHbIMU
BO3MOXHOCTAMM MOCPEACTBOM CneumasnbHbIX CpeacTB (PU3NYECKOM KymnbTypbl.
Ocoboe BHMMaHMe yaeneHo pa3paboTke U NPUMEHEHUIO KOMMMEKca cneumanbHbIX
PU3NYECKNX  YNPaXKHEHUW, HanpaBNeHHbIX Ha MOBbIWEHWe  YPOBHS  CUSbl,
BbIHOCIMBOCTU,  KOOPAWHALMOHHBIX  CNOCOBHOCTEN, FMBKOCTM M paBHOBECUSA C
y4yeToM dYHKUMOHAambHbIX BO3MOXHOCTEN oObyvatowmxcd. B xooe uccnenosaHus
ObINIM MCNONb30BaHbl METOAbl aHanu3a Hay4yHOW nuTepaTypbl, Neaarorm4eckoro
HabMOeHNs, aHKeTUpOBaHUS, MNedarorm4yeckoro dKCMepuMeHTa U MaTemaTuKo-
cTaTtucTudeckom obpaboTkm AaHHbIX. Pe3ynbTaTbl UCCnegoBaHUA CBUOETENbCTBYIOT
O TOM, YTO CUCTEMaTMYECKOE MUCMONb30BaHMe crneunanbHO nogodbpaHHbIX CPeacTB
du3n4eckon  KynbTypbl  CMNOCOOGCTBYET  MOBbLIWEHUIO  YPOBHS  (hmnsnveckom
NOArOTOBNEHHOCTH,  YIYYLWEHUIO  (PYHKLUMOHANbHOIO COCTOSHUS  OpraHuM3ma,
POPMUPOBAHUIO YCTONYMBOW MOTMBALUN K 3aHATUAM (PU3NYECKON KyrbTypou,
YKpenneHno 300pOoBbS M yCMNELWHOW couunarnbHOW afantauun CTYOEeHTOB C
OFPaHUYEHHBbIMW  BO3MOXHOCTAMU. PaspaboTaHHas MeToauka MoOXeT ObiTb
pekomeHAoBaHa NSl BHeOpeHUs B oOpasoBaTeribHbIN MPOLECC BbICLUMX YYEOHbIX
3aBefleHnn C Lenbl COBEpLIEHCTBOBAHUSA CUCTEMbl afanTUBHOIMO (PU3nN4eckoro
BOCMUTaHUA.

KrnroueBble cnoBa: CTygeHTbl C  OrpaHUYEHHbIMWU  BO3MOXHOCTAMMU,
afjanTuBHasa puanyeckas KynbTypa, pusndeckas NoAroToBfIEHHOCTb, crieunarnbHble
cpeacTtBa (bM3MYeCcKomn KynbTypbl, MeTOAMKa 0byYeHusl, ABuraTenbHast akTUBHOCTb,
du3myeckne KayectBa, KoOpAMHAUMS OBWXEHWW, couuanbHaa agantauus,
negarormn4eckui aKCNepuMeEHT.

Annotatsiya. Mazkur maqolada imkoniyati cheklangan talabalar jismoniy
tayyorgarligini maxsus jismoniy madaniyat vositalari yordamida rivojlantirishning
nazariy va metodik asoslari yoritiigan. Tadqgigotda talabalarning funksional
imkoniyatlarini hisobga olgan holda kuch, chidamlilik, koordinatsiya, egiluvchanlik
hamda muvozanat kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan maxsus
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mashqlar majmuasi ishlab chiqildi va uning samaradorligi baholandi. Tadgiqot
jarayonida ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatish, anketa so‘rovi,
pedagogik tajriba hamda matematik-statistik tahlil usullaridan foydalanildi. Olingan
natijalar maxsus jismoniy madaniyat vositalaridan muntazam foydalanish imkoniyati
cheklangan talabalarning jismoniy tayyorgarligi, organizmning funksional holati,
jismoniy mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasi va ijtimoiy moslashuv darajasini
sezilarli yaxshilashini ko‘rsatdi. Ishlab chigilgan metodika oliy ta’lim muassasalarida
adaptiv jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirishda samarali ilmiy-amaliy tavsiya
sifatida qo'llanilishi mumkin.

Kalit so‘zlar: imkoniyati cheklangan talabalar, adaptiv jismoniy tarbiya,
jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy madaniyat vositalari, jismoniy sifatlar,
koordinatsiya, harakat faolligi, soglomlashtirish, pedagogik tajriba, ijtimoiy
moslashuv.

Abstract. This article examines the theoretical and methodological
foundations for developing the physical fithess of students with disabilities through
the use of specialized physical education tools. Particular attention is given to the
design and implementation of a set of specialized physical exercises aimed at
improving strength, endurance, coordination, flexibility, and balance while taking into
account the functional capabilities of students. The study employed scientific
literature analysis, pedagogical observation, questionnaire surveys, a pedagogical
experiment, and mathematical-statistical data analysis. The findings indicate that the
systematic application of specialized physical education tools significantly improves
students' physical fitness, functional capacity, motivation for physical activity, overall
health, and social adaptation. The proposed methodology can be recommended for
implementation in higher education institutions to enhance adaptive physical
education programs for students with disabilities.

Key words: students with disabilities, adaptive physical education, physical
fitness, specialized physical education tools, training methodology, motor activity,
physical qualities, coordination, social adaptation, pedagogical experiment.

BBepneHune. B Hawen cTtpaHe No4OEPXKKN. B pesynbTarte
HapacTaeT noTpebHOCTb B HabnoaeHns 3a cTyeHTamu,
npoBeaeHUN uccnegoBaHUn B 3TOW oby4varowmmmuca B obnactu
obnactu C Luenbo co3gaHus afanTMBHON PU3NYECKOWN KymnbTypbl U
HeobXOANMbIX YCrOBUMA ANSA 3aHATUN CMOPTUBHOIO  BOCMUTaHUA,  MOXHO
noabmMu c orpaHn4yeHHbIMU ybeaounTbes, 4yTO npoBeaeHo
BO3MOXXHOCTSAMMU 300pOBbA, MHOXeCTBO nccregoBaHum no
obecneyeHus nx yyacTtus B YINyYLLEHNIO 340POBbA U (PU3NYECKOM
MeXOYHapOoaHbIX CMOPTUBHBIX apeHax NOOrOTOBNEHHOCTU  CTYOEHTOB  C
" oKasaHugd rocygapCTBeHHOM orpaHn4yeHHbIMU BO3MO>HOCTSIMM
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3gopoBbsi. B rogbl HE3aBMCMMOCTU
ocoboe BHYMaHUe yaensertcs
pasBUTUIO n nonynapuaawumm
M3nYeCcKon KyrbTypbl M cropta B
Hawewn ctpaHe. B nocnegHue rogbl B
CTpaHe NPUHUMAIOTCS
nocnegosaTerbHble mMepbl no
pasBUTUIO  PU3UYECKOW KyIbTypbl U
crnopTa, nponaraHge  340pPOBOro
obpasa  Xu3HWU cpeaun  HaceneHus,
CO3[aHnNi0 He0BXOANMbIX YCIOBUI ASs

doursmyeckomn peabunutaumm
WHBaNMOoB n obecneveHunto
AOCTOMHOroO  yyaCTusi CTpaHbl B

MEeXAyHapOAHbIX CNOPTUBHbBIX apeHax.
[1].

Bce 6onblyto akTyanbHOCTb
npuobpeTtaioT oOLLMpPHbIE
nccnegoBaHus no  opraHusaumm
CUCTEMbl  MPaBUNBHOTO  PasBUTUSA
ABUraTenbHOM  akTUBHOCTU [eBOYeEK
CTYOEHTOK c OrpaHUYeHHbIMK
BOo3MOXHocTamn 3gopoBbst (OB3) Ha
3aHATUAX UK MO ApyrMMm Bonpocam. B
pesynbTate  NpPOBELEHHOro  Hamu
OBLIMPHOro N3yyeHus Hay4HO-
MeToAMYeckon paboTbl NpakTU4ecKn
OTCYTCTBYIOT CBEAEHNS O MEXaHM3MaxX
NPUMEHEHNS cneumanbHbIX CPeacTB U
MEeTOLOB MO Ha30SI0MMK  CTYAEHTOK
aesoyek ¢ OB3 Ha 3aHatuax. Cnegyet
OTMETUTb, 4YTO OTCYTCTBME HAYYHO
0BOCHOBaHHbIX  pekoMeHgaumm no
cpeAcTtBaM TPEHMPOBOK M Harpyskam
CTYOEHTOK AeBoYyekK C OB3,
onpegensiet aKTyanbHOCTb
BblGpaHHOro HanpasneHus pabotel. Bo
MHOMMX CTpaHax Mupa MpPOBOASATCA
mMacwTabHble  uccrnegoBaHua Mo
pa3BuUTUIO dounamyeckon
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NnoaroToBNEHHOCTU CTYOEHTOK
pesovek ¢ OB3. CerogHs BO MHOrmx
cTpaHax Mupa eCcTb fwogu C
pasnuyHbiMKM copmamMn 300POBbAMM.
MoaTomy B npouecce 06yyeHust BaXkHO

Hay4HO obocHoBaTb cucTemy
pa3BuTUSA dunsmyeckomn
NoAroTOBNEHHOCTU CTYOEHTOK

pesovyek ¢ OB3 c¢ ucnonb3oBaHmem
cneuunanbHbIX PU3nNYecknx cpeacTs no
Ha30mnorun.

Lenb nccrnegoBaHus.
O6ocHoBaTb B nccrneaoBaHnm
3P EKTUBHOCTb BblOpaHHbIX
cneuunanbHbIX PU3MYECKnX Cpeacts B
pa3suTUK duramnyeckon
noaroToBneHHocTu ctygeHTos ¢ OBS.

3apaum uccnegoBaHus:

BbisBuTtb n 0606wuTs  cTaTyc
CTyAeHTOK pgeBodek ¢  OB3 no
HO305ornu;

Monbop n npakTudeckoe
NPUMEHEHNE cneumanbHbIX
YAPa)KHEHNN MO HA30M0rMn CTYAEHTOK
pesodek ¢ OB3 gna  3aHatun
CNOPTUBHO-NEOArormkoro MacTepcTea;

Onpepenntb BrnsiHne
KonuMyecTtBa CpeacTB M Harpyskm,
NCnonb3yemblX npu TPEHUPOBKE
CNOPTUBHO-NEAarorn4eckoro
MacTepcTBa, Ha PU3nMYeCcKoe pasBnuTne

CTYAEHTOB;

MeToabl nccrieaoBaHusaA.
AHanms Hay4YHO-MEeTO4MNYECKOMN
nnTepartypsbl, negarorm4yeckoe
HabntoaeHne, negarorM4yeckmni
KOHTPOIb, negarorn4yeckoe
TecTupoBaHue, nynbCoMeTpus,
aHTponomeTpus, aHanuna
TPEHNPOBOYHOIO npouecca,
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MareMaTuyeckum wn CTaTUCTUYECKUI
aHanmas.

Pe3ynbTaTtbl nccrniegoBaHusa m
nx obGcyxaeHume. C uenbto
onpeneneHuna apeKkTnBHOCTHU
pas3nn4YHbIX COOTHOLLEHUI cneumanbHo
pa3paboTaHHbIX yNpaXKHEHM AN BCEX
3KCnepumMeHTanbHbIX rpynn,
paspaboTaH KOMMMNEKC KOHKPETHbIX

yrnpaxxHeHUNn, nogobpaHHbIX no
HO30M0orMu. MpumeHanuco
BapuaTuBHblE crneynarnbHbIv "

obLlepa3BMBaloLLbIA yNpaXxHeHe ANs
CcTyaeHTok aeso4vek ¢ OB3.

Hawe nuccrnegoBaHue
MPOBOAUNOCE Ha 3aHATUN CMOPTUBHO-
negarormyeckoro  mMacrtepcrBa €O
CTyOeHTKamm crneumanbHoOCTK
«ApanTuBHasa duandeckasa KynbTypa u
cnopt» Y3lYOKC. B wuccnegosaHumu
ncnonb3oBarcsd crneumanbHo
NoA06pPaHHbIN KOMMNNEKC YNPaXXHEHUA.
CTygoeHTkn pasgeneHbl Ha rpynnbl no
HO30M0rnMN.

CneumnanbHoe pacnucaHuve
Obino paspabotaHo ana obneryeHus
ncnonb3oBaHus BblIOpaHHOro Habopa

KOHKPETHbIX yrnpaxKHEHUN,
pa3paboTaHHbIX B xone
nccnegoBaHus. Bcero B

nccriegoBaHum npuHanu yyactue 20
4yerioBek, 4 pyku, 6 Hor, 5 O4HON PYKU U
OLHOW HOrW, 5 CTYOEHTOK EBOYEK BCEX
oCTasibHbIX BNOOB HO30510rnN.
CornacHo pacnucaHuio, 4
HO30sI0rnM4yeckue rpynnbl  CTYAEHTOK
3aHMManucb KOMIMMEeKCoM
crneyunanbHbIX YyrNpaXHeHun 3 pas3a B
HeOoento B ayaAuTOpHbIX M 3 pasa B
cBOOOAHbBIN BpeMsi OT 3aHATUMM, a UX
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npoaoJIKUTENIbHOCTL COCTaBlAna oT

30 po 35 wmwuHyT. [logoGpaHbl
crneumanbHble ynpaXHeHuS,
BO3OENCTBYIOLLME HA  JloKamnbHble

MbILLbI NPX HO30M0rMn. PaspaboTaHsbl
cneuunanbHble HOpMaTUBbI
yNpaXHEHU Ona OeByLleK CTYAEHTOK
no Bo3pacTy, nony, pyHKUUMOHANIbHOMY
COCTOSIHMIO, pyKam, HOraMm W BCEM
BUOAM  HO3OSIOMMN. [Mony4yeHHble
pesynbTaThl noKasblBaloT, 4yTO
onpeaernieHHble MbllWUbl OKa3blBaOT
ahheKTUBHOE BNUAHME Ha JNTIOKasbHbIe
MbILULbI.

Takum obpasom, B OOMOSHEHNE
K YyNpaXHEHUsIM Ha HO30MN0rM  pykK
BKIHOYEHbI cnegylowme ynpaxxHeHns:

1) TpowmHOM napbBKOK U3 U3
MONOXEHN CTOA Ha ABYX Horax, no 6
NOBTOPEHMI, MHTEpBaAN oTabixa Ao
MUHYTBI;

2) Ha ckamenke Cwmuta, Xum
wtaHrn secom o 50% cobCTBEHHOrO
Tena Beca Ha nfie4yo, No 5 pas cC
YyeTbUpeMsa MOBTOPEHUSMU, MHTEpPBArn
OTAbIXa 40 MUHYThI;

Ons  Mblwy  Hor nogobpaHbl
crneunanbHble yNpaKHeHUs:

1) Ha ckamenke Cwmuta, Xum
nexa wrtaHrm Becom Ao 50%
cobCTBEHHOrO Tena Beca, Mo 6 pas c
YyeTbUpeMsA MOBTOPEHUSAMU, MHTEpPBAn
OTAbIXa 40 MUHYTHI,

2) Ha ckamenke Cwmuta, Xum
cngba  wtaHrM Becom o 30%
cobCcTBEHHOrO Tena Beca, No 6 pas c
YyeTbUpeMsa MOBTOPEHUSMU, MHTEpPBAn
OTAbIXa A0 MUHYTHI;
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Mo Ho3omornio O4HOW PYKM N OOHOW
HOMW nogobpaHsbl cneumanbHble
yrnpaKHEHUS:

1. Ha ckamenke Cmuta, Xum
nexa wtaHrm Becom a0 20%
cobcTBEHHOrO Tena Beca, No 6 pas ¢
YyeTbUpeMsa MOBTOPEHUSMU, MHTEpPBArn

Tena BeCa Ha nfie4yo, No 5 pas c
YyeTbUpeMsa MOBTOPEHUSMU, MHTEpPBAr
OTAbIXa A0 MUHYTHI;

Ncnonb3oBaHne nogobpaHHbIX
cneuunanbHbIX ynpaxxHeHi Ha
3aHATUAX CTYOEHTOK o] OB3
HanpaBneHo Ha pa3BnTue on3nN4eCcKon

OTAbIXa 40 MUHYTHI, NoArOTOBMEHHOCTH. AHanus
2. Ha ckamenke Cmuta, Xum nokasatenen dom3ndeckomn
cuabss  wTaHrm  Becom o  30% NOAroTOBMIEHHOCTM  MNoOKa3san,  4To
cOBCTBEHHOrO TeNa Beca Ha nreyo, no aHTpornomeTpuyeckne nokasaTtenmu
5 pa3s c 4deTbupemMs NOBTOPEHUSMMU, Y4aCTHUKOB, pesynbTaThl nocne
WHTepBan oTabixa 40 MUHYThI, negarorn4eckoro aHanusa
MopobpaHsbl crieynarnbHble yNyYLUnCb B HO3010rMMYeCKNX
ynpaxHeHna  gond  BCeX  BWUOOB rpynnax ctyaeHTok gesywek ¢ OB3.
HO30MNOrnN: B xone nccnegoBaHus
1. Ha ckameinike Cwmuta, Xum ornpegeneHsbl pe3ynbraTthl

nexa wtaHrm BecoM o 50%
cobCcTBEHHOrO Tena Beca, No 6 pas c
YyeTbupeMsa MOBTOPEHUSMU, MHTEpPBAn
OTAblXa A0 MUHYTHI;

cneumanbHOro Tecta Ans CTYLEHTOK
AEBYLIEK MO Hosomnormnm (pyka, Hora,
ofHa pyka n ofHa Hora, a Takke BCe
Tmnbl). (Tabnvua 1)

2. Ha ckamenke Cmwuta, Xum
lutaHrn BecoMm Ao 50% cobcTBEeHHOro
1- Tabnuua
CraTtucTnyeckas xapakTepMcTUKa pe3yribTaToB creuuanbHbIX TEeCTOB,
OTOOpPaHHbLIX MO HO30J1I0MMN CTYAEHTOB.

B Havane B koHUe
CneumnanbHble
ncecnegoBaHust nccnegoBaHus t P
TECTbl 2\ —
X o \Y X o V
1 Ho3sonorus pyk, n=4
1 1,50 [ 0,23 | 15,33 | 1,62 | 0,24 | 14,81 0,72| >0,4
2 30 14,24 | 1413 | 42 | 5,68 | 13,52 3,39 | <0,05
2 Hosonorunsa ctonbl, n=6
3 5,10 | 0,64 | 12,55 | 5,80 | 0,68 | 11,72 1,84 | >0,05
4 4 0,61 | 15,25 7 1,02 | 14,57 6,18 | <0,001
3 Ho3onorus ogHou pyku ogHOW HOru, N=5
5 22 13,231 1468 | 28 | 3,88 | 13,86 2,66 | <0,05
1 1,25 |0,16 | 12,80 | 1,38 | 0,17 | 12,32 1,25 | >0,2
4 Bce ocTanbHbie BUAbl HO3010MMKN, N=5
3 7,10 10,94 | 13,24 | 8,05 | 0,98 | 12,17 1,56 | >0,1

ISSN: 2992 - 8974

¢

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN



GIL ALFRAGANUS
FOZZ

xalgaro ilmiy jurnal

6 1,40 | 0,18 | 12,86 | 1,28 | 0,16 | 12,50 1,11 >0,2

MpumevaHne: ana ypobctea B
Tabnuue-1 n gnarpamme-1 cneumans-
Hble TeCcTbl 0603Ha4YeHbI B CrieayoLwem
nopagke: 1- [pbbkok B OnAWHY K3
nosiokeHus cros (m); 2- [Noobem
Tynosuwa 3a 1 MUHYTY nexa Ha crivHe
(pas); 3- bpocok 2 kr HabMBHOro Ms4a
n3-3a ronoBbl cuas Ha ctyne (cm); 4-
MogTtarmBaHMe Ha TypHuke (pas); 5-
MeTaHue
150 r TEHHUCHOro Ms4Ya OLHOW PYKOM
(m); 6- Bpems 6era Ha 400 meTpos
(cexkyHp).

B xopne akcnepumeHTa, cornacHo

saBnsaeTca OAHUM n3 Ba)KHbIX
HanpaBneHMn B npouecce pasBUTUS
dom3ndeckom NoAroToBMNEHHOCTU
CTYAEHTOK AeBYLUEK ANs YKpenneHus
UX 300pOBbS WU  MPUBIIEYEHUS K
3aHATUSIM NapacrnopToM.

BbiBoa. B pesynbTarte
NCMonb30BaHUSA B XOA4e CheunanbHOro
KoMmnnekca yApaxXHeHUN,
nogobpaHHOro no HO305ornun,

Habntoganocb u3anyeckoe pasBuUTUE
ctygeHToB ¢ OB3. Takum obpasom, B
Havyane muccnegoBaHus 20 CTyaeHTOB
3aHMManucb B TeyeHne 6 mecsues B 4

Tabn. 1, oTMeYeHbl MNONOXUTENbHbIE rpynnax no HO30J10rnu. B uenom

N3MEeHeHUN B dom3ndeckomn MNOBLICUSIOCL  YPOBEHb  (PU3NYECKON
MOAroTOBEHHOCTM CTYOEHTOB. NOAroTOBIIEHHOCTU Ha 44.7%
Cneunanunsauums ajanTuBHas ctyaeHToB ¢ OBS.

dm3ndeckaa KynbTypa W CnopT
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MALAKALI KIKBOKSCHILARDA BELGILANGAN VAQT ICHIDA
AYLANMA HARAKATLAR TA’SIRIDA IJRO ETILADIGAN ZARBALAR
HAJMINING PULSOMETRIK QIYMATI (TORNADO-KIK USULI MISOLIDA)

Annotatsiya. Mazkur maqolada malakali kikbokschilarda belgilangan vaqt
(10 soniya) ichida tornado-kick zarbalarini bajarish jarayonida aylanma
(vestibulokinetik) yuklamalarning zarbalar hajmi, texnik sifati va pulsometrik
ko‘rsatkichlarga ta'siri o‘rganilgan. Tadgigot davomida tanani chap va o‘ng tomonga
10 martadan aylantirish orqali vestibulyar analizatorga yuklama berilgan hamda
zarbalar hajmi, texnikasi va yurak urish chastotasi baholangan. Natijalar shuni
ko‘rsatdiki, vestibulokinetik yuklamalar ta'sirida zarbalar soni va texnik sifati sezilarli
darajada kamaygan, pulsometrik ko‘rsatkichlar esa ortgan. Aynigsa, noqulay
tomonga aylanishdan so‘ng zarbalar samaradorligining pasayishi muvozanat
saqlash qobiliyatining yetarli darajada rivojlanmaganligi bilan izohlandi. Tadgiqot
natijalari kikbokschilarni tayyorlash jarayonida vestibulyar barqarorlik va muvozanat
gobiliyatini rivojlantirishga yo‘naltiriigan  maxsus mashqglarni qo‘llash zarurligini
asoslaydi.

Kalit so‘zlar: kikboksing, tornado-kick, vestibulokinetik yuklama, muvozanat
saglash, vestibulyar analizator, pulsometrik ko‘rsatkich, yurak urish chastotasi,
zarbalar hajmi, zarbalar texnikasi, Romberg testi, Yarotskiy testi.

NMYNbCOMETPUYECKASA OLEEHKA OB BEMA YOAPOB,
BbINONMHAEMbIX KBAITM®ULIMPOBAHHbIMU KUKEOKCEPAMU B
YCNOBUAX BO3AEUCTBUA BPALUATENbHbIX OBUXXEHUNA 3A
YCTAHOBNEHHbIA MPOMEXXYTOK BPEMEHU
(HA NPUMEPE YOAPA TORNADO-KICK)

AHHOTauua. B cratbe wnccnegoBaHo — BNMsiHME  BpallaTersibHbIX
(BECTUOYMOKMHETUYECKMX) Harpy3ok Ha OO6bEM, TExXHWKY BbIMOMHEHUS U
nynbcoMmeTpuyeckme nokasatenu ypapos tornado-kick y kBannduumMpoBaHHbLIX
knkbokcépon B TeueHme 10 cekyHa. B xoge nccnenosaHnsa CnopTCMEHbI BbINOMHANM
no 10 BpalLeHun TyroBuLLA B JIEBYIO U NPaBy CTOPOHBLI, NOCNe Yero oueHMBanuncb
KOJIMYECTBO yAapoB, KA4eCTBO UX BbINOMHEHUS U YacToTa cepaeyHblX COKpaLLEHNN.
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[MonyyeHHble pesynbTaThl nokasanu, 4yTO nog, BO3eNCTBUEM
BECTUOYNOKNHETUYECKUX HArpy3oKk OObEM UM TEXHUKa yaapoB [OOCTOBEPHO
CHWXanuck, Toraa Kak nynbcoMmeTpudeckne nokasatenu ysennumeanmce. Hanbonee
BblpaXXeHHblE M3MEHEeHUs Habnganucb nocre BpaweHun B HeyqoOHYI0 CTOPOHY,
4YTO CBUAETESLCTBYET O HEAOCTAaTOYHOM YPOBHE pasBUTUA (PYHKLUMN noaaepaHus
paBHoBecus. [lony4vyeHHble OaHHble OBOCHOBbLIBAOT HEOOXOAMMOCTb BKOYEHMS
crneyunanbHbIX yrnpaxxHeHun, HanpaBSieHHbIX Ha COBepLUEHCTBOBaHME
BECTMOYNSAPHON YCTOMYMBOCTU M KOOPAMHALMOHHLIX CMOCOOHOCTEN, B CUCTEMY
NOAroTOBKM KBaNMMLUMPOBaHHbIX KUKOOKCEPOB.

KnioueBble cnoBa: KukbBokcuHr, tornado-kick, BecTuOynokuHeTnveckas
Harpyska, paBHOBecue, BeCTUBYnspHbIM — aHanu3aTtop, nyfnbCoOMEeTpuyeckue
nokasaTenu, Yactota CepAeudHbIX CoKpaweHun, o6bEM yaapoB, TEXHUKA YOapoB,
npoba Pombepra, Tect Apoukoro.

PULSE RATE ASSESSMENT OF THE VOLUME OF STRIKES
PERFORMED BY QUALIFIED KICKBOXERS UNDER THE INFLUENCE
OF ROTATIONAL MOVEMENTS WITHIN A FIXED TIME INTERVAL (A

CASE STUDY OF THE TORNADO KICK TECHNIQUE)

Abstract. This study investigated the effects of rotational (vestibulokinetic)
loading on the volume, technical performance, and pulse rate indicators of tornado-
kick strikes performed by qualified kickboxers within a 10-second period. During the
experiment, the athletes completed ten body rotations to the left and right before
executing the kicks. The number of strikes, technical execution, and heart rate were
subsequently evaluated. The findings demonstrated that vestibulokinetic loading
significantly reduced both the number and technical quality of tornado-kick strikes,
while pulse rate indicators increased. The greatest decline in performance was
observed after rotations toward the non-dominant side, indicating insufficient
development of balance maintenance and vestibular stability. The results suggest
that specialized exercises aimed at improving vestibular function, balance, and
coordination should be incorporated into the training process of qualified kickboxers
to enhance technical efficiency and functional preparedness.

Keywords: kickboxing, tornado kick, vestibulokinetic loading, balance,
vestibular analyzer, heart rate, pulse rate indicators, strike volume, technical
performance, Romberg test, Yarotsky test.

Kirish. Bugungi kunda sportning Xususan, kikboksing yuqori tezkorlik,

yakkakurash turlari jahon miqyosida kuch, chidamlilik, koordinatsiya,
jadal rivojlanib borayotgan muvozanat hamda murakkab texnik-
yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. taktik harakatlarni gisqa vaqt ichida
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samarali bajarishni talab etuvchi sport
turi sifatida alohida ahamiyat kasb
etmoqda. Zamonaviy  kikboksing
musobaqalarida g‘alabaga erishish
ko‘p jihatdan sportchining texnik
arsenalining boyligi, zarbalarni yuqori
aniglik va tezlikda ijro eta olishi,
shuningdek,  yuqori intensivlikdagi
yuklamalar sharoitida organizmning
funksional imkoniyatlarini uzoq vaqt
davomida saqglab qolish qobiliyatiga
bog'lig. Shu sababli malakali
kikbokschilar ~ tayyorgarligi  tizimida
maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnik
harakatlarning fiziologik  asoslarini
chuqur o‘rganish sport fanining dolzarb
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
So‘nggi yillarda sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish,
yuklamalarni ilmiy asosda boshgarish

hamda  sportchilarning  funksional
holatini muntazam monitoring qilish
masalalariga alohida e'tibor
garatiimoqda. Yugqori malakali

sportchilarni  tayyorlash jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va
intensivligini baholashda yurak-qon
tomir  tizimining reaksiyasini aks
ettiruvchi pulsometrik ko‘rsatkichlardan
keng foydalaniimoqda. Yurak urish
chastotasi organizmning yuklamaga
moslashuv darajasini, energiya
almashinuvi faolligini hamda
mashg‘ulot intensivligini baholovchi
muhim fiziologik mezonlardan biri
bo'lib, mashg‘ulot samaradorligini
nazorat qilishda ishonchli indikator
sifatida e’tirof etiladi.

Kikboksing texnikasi tarkibida
murakkab koordinatsion tuzilishga ega
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bo‘lgan zarbalar alohida o‘rin egallaydi.
Ular orasida tornado-kik usuli yuqori
amplitudali aylanish harakati, fazoviy
yo‘nalishni tez o‘zgartirish, vestibulyar
apparatning yuqori darajadagi
tayyorgarligi hamda eksploziv mushak
kuchini talab qiluvchi eng murakkab
texnik elementlardan biri hisoblanadi.
Ushbu zarbani qisqa vaqt oralig‘ida
takroriy bajarish sportchining nafagat
texnik mahoratini, balki yurak-gon tomir
tizimi, ~ markaziy nerv tizimi va
vestibulyar  tizimining funksional
imkoniyatlarini ham namoyon etadi.
Shu sababli tornado-kik usulining
pulsometrik  tavsiflarini o‘rganish
mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirishda muhim ilmiy-amaliy
ahamiyatga ega.

Xalqaro sport amaliyotida
kikbokschilar  tayyorgarligiga oid
ko‘plab ilmiy tadgiqotlarda zarba kuchi,
zarba tezligi, biomexanik parametrlar,
mushak faolligi va energetik ta’minot
tizimlari o‘rganilgan. Biroq belgilangan
vagt davomida aylanish harakatlari
asosida bajariladigan  zarbalarning
hajmi bilan yurak urish chastotasi
o‘rtasidagi bog'liglik, aynigsa, yuqori
malakali kikbokschilar misolida yetarli
darajada tadqiq etilmagan. Amaldagi
mashg‘ulot dasturlarida  ko‘pincha
texnik harakatlar soni va bajarilish sifati
nazorat gilinayotgan bo‘lsa-da,
ularning fiziologik yuklama
ko‘rsatkichlari bilan uyg‘un tahlili kam
uchraydi. Natijada mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish va
sportchilarning funksional
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imkoniyatlariga moslashtirishda ayrim
ilmiy bo‘shliglar saglanib golmoqgda.
O‘zbekiston Respublikasida
sportni rivojlantirish, xalqaro arenada
raqobatbardosh sportchilarni
tayyorlash hamda sport ilm-fanini
amaliyot  bilan  integratsiyalashga
garatilgan islohotlar doirasida
yakkakurash sport turlarining ilmiy-
metodik ta’minotini takomillashtirish
ustuvor vazifalardan biri sifatida
belgilangan. Bu esa kikboksing
bo‘yicha yuqgori malakali sportchilar
tayyorgarligini zamonaviy sport

fiziologiyasi, biomexanika va
funksional diagnostika yutuglari
asosida takomillashtirish  zaruratini
yanada kuchaytiradi. Aynigsa,

murakkab texnik elementlarni bajarish
jarayonida organizmning fiziologik
javob reaksiyalarini aniglash
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda
boshgarish imkonini beradi.

Mazkur tadqgigotda malakali
kikbokschilar tomonidan belgilangan
vagt oraligida tornado-kik  usuli
yordamida bajarilgan aylanish
zarbalarining hajmi va yurak urish
chastotasi ortasidagi o‘zaro bog‘liglik
pulsometrik tahlil asosida o‘rganiladi.
Tadgiqot davomida sportchilarning
funksional reaksiyalari, yuklamaning
intensivligi hamda zarbalar sonining
organizmga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil
gilinadi. Olingan natijalar mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish,
maxsus chidamlilikni  rivojlantirish,
texnik tayyorgarlikni takomillashtirish
va sportchilarning funksional holatini
nazorat qilish bo'yicha iImiy
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asoslangan tavsiyalar ishlab chigishga
xizmat qiladi.

Shunday qilib, malakali
kikbokschilarda belgilangan vaqt ichida
aylanish  harakatlari ta’sirida ijro
etiladigan zarbalar hajmining
pulsometrik giymatini aniglash sport
mashg‘ulotlari nazariyasi va
metodikasini  boyitish, yuklamalarni
ilmiy asosda optimallashtirish hamda
yuqori sport natijalariga erishishga
xizmat qiluvchi samarali tayyorgarlik
tizimini  yaratish nuqtai nazaridan
dolzarb ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Adabiyotlar sharhi. Musobaga
bellashuvlari qo‘l-oyoq zarbalari bilan
kechadigan kikboksingda texnik-taktik
usullar keskin burilish-aylanish
elementlari asosida ijro etilishi rotatsion
xususiyatga ega yuklama sifatida
vestibulyar analizatorining
retseptorlariga ta’sir etib, sportchida
sirli -~ chayqalish  holatini yuzaga
keltiradi. Bunday reaksiya birinchi
navbatda muvozanat saqglash
koordinatsiyasini izdan chiqarib,
nafagat zarbalar aniqligini tushirib
yuborali, balki yurakning  ritmik
faoliyatini tezlashtirib yuboradi,
natijada harakat faolligi susayishni
boshlaydi [E.V. Kladov, V.P. Shulgiga,
2011, s. 187-191; V.N. Klewev, 2018,
s.21-27; A.S. Nazarenko, A.S. Chinkin,
2015, s. 78-85]. O'ylaymizki, ushbu
muammoning asl mohiyatini
aniglashtirish  natijalari  kikboksing
bo'yicha o‘tkazilayotgan mashg‘ulotlar
mazmuni va dasturiga zarur
o‘zgartirishlar  kiritish ~ imkoniyatini
yaratadi.
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Bu borada o'tkazilgan mazkur
tadqiqotning magqsadi malakali
kikbokschilarda belgilangan vaqt ichida
tinch holatda va aylanma harakat
yuklamalari ta’sirida tornado-kik
zarbalarining hajmi, texnikasi va
pulsometrik  giymatini  o‘rganishga
bag‘ishlangan.

Tadqgiqot davomida  aylanma
harakat yuklamalari sifatida jangovar
holatda turib, tanani 10 marta chap —
qulay va o‘ng — noqulay tomonlarga
aylantirish mashglari qo‘llanilgan bo'lib,
ularni muvozanat saqglash turg‘unligiga
ta’sir etishi ham Romberg va Yarotskiy
testlari yordamida baholangan.
Zarbalar hajmi va aniqgligi S.S.
Tajibayev  tomonidan patentlangan
elektron oflchov uskunasi yordamida
baholangan, 10 sek. ichida ijro etilgan
tornado-kik zarbalarining pulsometrik
asbobi yordamida aniglangan.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Kikboksing bo‘yicha kasbiy-pedagogik
faoliyat ko‘rsatib kelayotgan
mutaxassis-trenerlar o‘rtasida shunday
fikr-mulohazalar e’tirof etilib turiladiki,
oyoq bilan beriladigan zarbalar ichida
koordinatsion jihatdan eng murakkabi
va ehtimol musobaqa janglarida eng
ko'p qgo'llaniladigan ham tornado-kick
zarbasi ekan. Fikrimizcha, buning
asosiy sababi ushbu zarba turining
murakkab koordinatsiyaga ega
bo‘lganida emas, balki mazkur usul
go‘llanganidan so‘ng statik
muvozanatni ham, dinamik
muvozanatni ham saqglab qolish
mushkulligidadir. Agar erta yoshlikdan
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boshlab barcha usullarni shakllantirib
borish bilan bir gatorda muvozanat
saqlash turg‘unligini rivojlantiruvchi
mashqglar ham muntazam qo‘llanib
borilsa, tornado-kick usulini ham
mahorat bilan ijro etish mumkin bo‘ladi.
Biz ushbu muammoni o‘rganish
magsadida rasmiy tadgiqot o‘tkazdik.
Tadqgiqotga jalb qilingan malakali
kikbokschilarda tinch holatda va turli
tomonlar bo‘ylab go‘llaniladigan
vestibulokinetik  yuklamalar  (tanani
chap va o‘ng tomonlarga 10 martadan
aylantirish yuklamalari ta’sirida usulni
10 sek. ichida bajarish) ta'sirida
tornado-kick — zarbalarining  hajmi,
ularning texnikasi va pulsometrik
giymatini o‘rgandik. Tadqgigot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, tinch holatda mazkur
usulda beriladigan 10 sek. li zarbalar
hajmi O‘MY  boshida 7,17+1,37
martani, uning yakunida bu ko‘rsatkich
9,29+1,72 martani  tashkil  etgan.
Zarbalar texnikasi muvofiq ravishda
o‘rtacha 6,9+0,57 va 7,5+0,61 ballga
teng bo‘lgan (3.11-jadval). Ularning
yalpi pulsometrik giymati 78,4+3,83 va
79,8+3,87 zarba/daq. bilan gayd
etilgan. Qizig'i shundaki, zarbalar hajmi
va texnikasi O'MY yakuniga kelib
salgina bo‘lsada, ijobiy tomonga
o‘zgargan. Biroq, zarbalar hajmining
pulsometrik giymati tushish o‘rniga,
gisman bo‘lsada, ortish tendensiyasi
bilan farglangan. Shuni alohida e'tirpof
etish  muhimki, yurakni qisqgarish
chastotasi (pulsometrik giymati) tinch
holatda O'MY oldidan ham, uning
yakunida ham o‘rnatilgan fiziologik
me’yorlar chegarasidan yuqgori bo‘lgan.
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Yoki, boshgacha qilib aytganda,
tadqgiqotga jalb qilingan malakali
kikbokschilarda yurakning gqisqarish
ritmi tejamli ishlash rejimiga
moslashmagan, deb ehtimol qilish
mumkin. Ma’lumki, agar organizmning
kardiorespirator apparatida yetarli
darajada funksional zahira bo‘lmasa,
hatto “yengil” yuklamalarga ham
bardosh berish imkoniyati

mushkullashadi. Bunday fikr
navbatdagi tadqiqgot natijalari bilan ham
tasdiglandi. Jumladan, jangovar
holatda turib, tanani chap tomonga 10
marta aylantirish yuklamasi ta’sirida 10
sek. li zarbalar hajmi O'MY boshida
tinch holatga nisbatan 4,01+0,86
zarba/dag. gacha, O‘MY yakunida
4,35+0,93 zarba/daq. gacha tushib
ketgan.

1-jadval

Malakali kikbokschilarda tinch holatda, tanani chap va o‘ng tomonlarga 10
martadan aylantirish yuklamalari ta’sirida 10 sek. li tornado-kick
zarbalarining o‘rtacha texnikasi va pulsometrik giymatini bir O‘MY davomida
o‘zgarish dinamikasi X + o, n=69

Ko‘rsatkichlar

o‘mYy o‘MY AO‘F
boshida yakunida

Tinch holatda

1. Zarbalar: hajmi (marta) 7,17+1,37 9,29+1,72 | 2,12
2. Zarbalar texnikasi (ball) 6,9+0,57 7,5+0,61 0,6
3. Pulsometrik qiymati (zarba/daq.) 78,4+3,83 79,8+3,87 0,4

Tanani chap tomonga aylantirish ta’sirida

1. Zarbalar: hajmi (marta) 4,1+0,86 4,35+0,93 | 0,34
2. Zarbalar texnikasi (ball) 4,7+0,89 5,4+0,93 0,7
3. Pulsometrik giymati (zarba/daq.) 103,515,3 104,9+5,9 1,4

Tanani o‘ng tomonga aylantirish ta’sirida

1. Zarbalar: hajmi (marta) 2,65+0,52 2,77£0,59 | 0,12

2. Zarbalar texnikasi (ball) 2,9+0,7 3,4+0,8 0,5

3. Pulsometrik giymati (zarba/daq.) 107,315,47 108,945,49 | 0,6
Zarbalar texnikasi ham muvofiq 2,9+0,07 va 3,4+0,08 ballgacha

ravishda 4,7£0,89 va  5,4+0,93 kamayib ketgan. Ammo, zarbalar

ballgacha kamayib ketgan. Lekin, hajmining pulsometrik qiymati

zarbalar hajmining pulsometrik giymati
103,5£5,03 va 104,9+5,09 zarba/daq.
gacha tushib ketgan. Aynigsa tanani
o‘ng — noqulay tomonga 10 marta
aylantirish yuklamasi ta’sirida zarbalar
hajmi  2,65+0,52 va 2,77+0,89
martagacha, zarbalar texnikasi esa
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107,315,47 va 108,9+5,49 zarba/daq.
gacha ortgan. Ko'rinib turibdiki,
go‘llanilgan vestibulokinetik yuklamalar
ta’'siida  zarbalar hajmi  keskin
kamaygan bo‘lsada, uning pulsometrik
giymati ortib ketgan. Aslida, agar
mashg‘ulotlar optimal darajada
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me’yorlashtirilgan tartibda va shiddatli
mashqlar oraliglarida toligish alomatlari
bartaraf etib borilsa hamda ish
gobiliyati o'z vaqtida tiklanib borilsa,
texnik-taktik ko‘rsatkichlar ham,
funksional ko‘rsatkichlar ham O‘MY
yakuniga kelib ijobiy — progressiv
tomonga o'‘zgarishi shubha
uyg‘otmaydi. Ammo, shuni ham
alohida ta’kidlash joizki, tadgiqotga jalb
giingan  malakali  kikbokschilarda
zarbalar hajmi va anigligining tanani 10
marta chap — qulay tomonga aylantirish
ta’sirida, aynigsa tanani o‘'ng — noqulay
tomonga aylantirish ta’sirida yanada
tushib ketishi, aslida ushbu
kikbokschilarda vestibulyar analizatori
tomonidan boshqariladigan muvozanat

saqglash turg‘unligining nihoyatda “zaif”
rivojlanganligi bilan bog‘liq bo‘lgani 2-
jadvalda keltirilgan tadqiqot natijalari
bilan asoslanishi mumkin.  Mazkur
jadvaldan ko'rinib turibdiki,tinch
holatda 1 va 2-nchi testlar bo‘yicha
gayd etilgan muvozanat saqglash
turg‘unligi muvofiq ravishda:
11,61+3,28-10,12+£3,15 sek. nitashkil
etib, mazkur qobiliyatni o‘ta sust
darajada sayqal topganini asaoslab
bermogda. Boz ustiga tanani 10
martadan chap — qulay va o‘ng -
noqulay tomonlarga
aylantirishyuklamasi ta’sirida
o‘rganilayotgan  muvozanat saqglash
turg‘unligi yanada keskin  tushib
ketgan.

2-jadval

Malakali kikbokschilarda tanani 10 martadan chap va o‘ng tomonlarga
aylantirish ta’sirida muvozanat saqlash turg‘unligining o‘zgarish dinamikasi

Testlar X+o
Tinch holatda
1. Qulay oyoqqa tayanib, “laylak” holatida muvozanat 11,61+£3,28
saglash (sek.). Romberg testi
2. Oyog-go‘llarni jipslashtirib, boshni aylantirish 10,12+3,15
ta’sirida muvozanat saqlash (sek.). Yarotskiy testi
Tanani 10 marta chap tomonga aylantirish
1 8,25+0,62
2 717+2,78
Tanani 10 maarta o‘'ng tomonga aylantirish
1 5,88+0,75
2 4,72+0,64

Xulosa. Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, malakali  kikbokschilar
tomonidan belgilangan vaqt oralig‘ida
tornado-kik  usulida  bajariladigan
aylanish zarbalari organizmning yurak-
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gon tomir tizimiga yuqori intensiv
funksional yuklama hosil giladi. Mazkur
texnik elementning murakkab
koordinatsion tuzilishga egaligi, yuqgori
tezlikda aylanish harakatlari bilan
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uyg‘unlashgan zarba ijrosi
sportchilarning yurak urish chastotasi
ko‘rsatkichlarida sezilarli o‘zgarishlarni
yuzaga keltiradi. Bu esa pulsometrik
nazorat mashg‘ulot yuklamalarining

intensivligini  baholashda ishonchli
fiziologik mezon ekanligini tasdiglaydi.
Tadqgigot davomida zarbalar

hajmi ortishi bilan  yurak urish
chastotasi o‘rtasida bevosita bog'liglik
mavjudligi aniglandi. Belgilangan vaqt
ichida bajarilgan tornado-kik zarbalari
sonining  ko‘payishi  sportchilarning
funksional zo‘rigish darajasini oshirib,
aerob va anaerob energiya ta’minoti
tizimlarining birgalikdagi faollashuviga
olib  kelishi kuzatildi. Bu holat
mashg‘ulot yuklamalarini
rejalashtirishda zarbalar soni, bajarilish
surati va dam olish oralig‘ini
sportchining individual  funksional
imkoniyatlariga mos ravishda belgilash
zarurligini ko‘rsatadi.

Pulsometrik tahlillar shuni ham
ko‘rsatdiki, yuqori malakali
kikbokschilar intensiv aylanish
harakatlari davomida yurak urish
chastotasining tez tiklanish qobiliyatiga
ega bo'lib, bu ularning maxsus
funksional tayyorgarligi yugori darajada
shakllanganligini ifodalaydi. Shu bilan
birga, ayrim sportchilarda yuklamaga
fiziologik javob reaksiyalarining
individual farglanishi kuzatildi. Mazkur
holat mashg‘ulotlarni
individuallashtirish, yuklamalarni
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differensial boshgarish hamda
sportchilarning  funksional holatini
muntazam monitoring qilib  borish
zarurligini asoslaydi.

Tornado-kik usulida
bajariladigan aylanish zarbalarining
pulsometrik ~ tavsifi mazkur texnik
elementni o‘rgatish va takomillashtirish
jarayonida mashg‘ulot intensivligini
nazorat qilish, maxsus chidamlilikni
rivojlantirish hamda sportchilarning ish
gobiliyatini optimal darajada saqglash
uchun muhim diagnostik mezon bo‘lib
xizmat qiladi. Pulsometrik monitoring
asosida mashg‘ulot jarayonini tashkil

etish  ortigcha yuklanish  xavfini
kamaytirish, ~ tiklanish  jarayonlarini
samarali ~ boshqarish =~ va  sport

natijalarini bargaror oshirish imkonini
beradi.

Tadqgigot  natijalari  asosida
mashg‘ulotlar jarayonida yurak urish
chastotasini muntazam nazorat qilish,
tornado-kik zarbalarini bajarish hajmi
va intensivligini bosgichma-bosgich
oshirish, individual funksional
imkoniyatlarga mos yuklama
parametrlarini go‘llash hamda texnik
tayyorgarlikni fiziologik monitoring bilan
uyg‘unlashtirish magsadga muvofigligi
aniglandi. Ushbu yondashuv
sportchilarning maxsus  jismoniy
tayyorgarligi va musobaga faoliyati
samaradorligini ~ oshirishga  xizmat
qgiladi.
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BO‘LAJAK JISMONIY TARBIYA VA SPORT MUTAXASSISLARINING
KASBIY-PEDAGOGIK TAYYORGARLIGINI AKMEOLOGIK YONDASHUV
ASOSIDA TAKOMILLASHTIRISHNING ILMIY-METODOLOGIK ASOSLARI

Annotatsiya. Mazkur ilmiy maqgolada bo‘lajak jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislarining kasbiy-pedagogik tayyorgarligini takomillashtirishning ilmiy-
metodologik asoslari akmeologik yondashuv nuqtai nazaridan tahlil qilingan.
Tadgiqotda akmeologiyaning shaxsning kasbiy yetuklikka erishish, pedagogik
mahoratini muntazam  rivojlantiish  hamda uzluksiz  kasbiy 0'zini-0‘zi
takomillashtirishga = yo‘naltiriigan  nazariy  tamoyillari  yoritiigan.  Bo‘lajak
mutaxassislarning kasbiy-pedagogik tayyorgarligini rivojlantirishga ta’sir etuvchi
pedagogik, psixologik va akmeologik omillar tizimli ravishda tahlil qilinib,
kompetensiyaviy yondashuv bilan uyg‘unlashgan ilmiy-metodologik model asoslab
berilgan. Shuningdek, ta’lim jarayonida akmeologik yondashuvni joriy etishning
didaktik imkoniyatlari, pedagogik shart-sharoitlari hamda kasbiy kompetentlikni
rivojlantirish mexanizmlari ochib berilgan. Tadqiqot natijalari bo‘lajak jismoniy tarbiya
va sport mutaxassislarining kasbiy-pedagogik tayyorgarligi sifatini oshirish, ularning
refleksiv, kommunikativ, innovatsion va metodik kompetensiyalarini rivojlantirish
hamda oliy ta’lim tizimida zamonaviy pedagogik texnologiyalarni samarali qo‘llash
bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: akmeologiya, akmeologik yondashuv, kasbiy-pedagogik
tayyorgarlik, bo'lajak jismoniy tarbiya va sport mutaxassislari, pedagogik
kompetentlik, kasbiy kompetensiya, metodologik asoslar, kasbiy rivojlanish,
pedagogik mahorat, refleksiv kompetensiya, innovatsion faoliyat, uzluksiz ta’lim,
shaxsiy va kasbiy o'sish, ta’lim sifati, pedagogik texnologiyalar.

HAYYHO-METOAOJIOTMYECKUE OCHOBbI
COBEPLIEHCTBOBAHUSA MPO®ECCUOHANBHO-NEQATOrMYECKON
MoAroTOBKM BYOAYLLIUX CNELUMANUCTOB ®U3UNYECKOMN KYJbTYPbI
N CMMOPTA HA OCHOBE AKMEOJIOT'MYECKOI'O NOAXOAOA

AHHOTauuA. B JaHHOW Hay4yHOW CTaTbe C TOYKM 3pPEHUS aKMeOSormMyeckoro
nogxona npoaHannanpoBaHbl Hay4HO-MeToLOosorMyeckme OCHOBbI
COBEpPLUEHCTBOBaHUA npodheccmoHanbHo-Negarorm4eckon MNOAroTOBKM  ByayLimx
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crneynannctoB No u3MyecKkon KynbType u cnopTy. B mnccnegoBaHun ocselleHbl
TeopeTudyeckme MNpUHUMNbI  aKMeOosiorMu, HanpablieHHble Ha  JOCTUXKeHue
npodpeccruoHanbHON 3periocTu JIMYHOCTU, perynsapHoe pasBuTUE neaarornyeckoro
mMacTepcTBa M HenpepbiBHOE MNpPodeccnoHanbHOe CamMOCOBEpPLLEHCTBOBaHME.
[MpoBeoeH  CUCTEMHbIN  aHanu3  negarorMyecknx,  MCUXOSIOTMYECKUX U
aKMeosiormyecknx (akTopoB, BMUAKOLWMX Ha pas3BuTME MpogeccuoHanbHo-
neJarormyeckon MOAroToBKM Oyaywmnx cneumMannuctoB, o06OCHOBaHa Hay4HO-
MeToforiornyeckas Moferib, rapMOHMYHO COYeTalrWasaCad C KOMMETEHTHOCTHbLIM
nogxogoMm.  Takke —packpbiTbl  AuMAAKTUYECKMEe — BO3MOXHOCTU  BHeApeHUs
akmeornorm4yeckoro nogxoda B oOpasoBaTenbHbIA  Mpouecc, nefarornyeckue
YCNOBUA U MEXaHU3Mbl pa3BuUTUS  NPOGECCUOHANTIbHOM  KOMMNETEHTHOCTMU.
PesynbTaTbl nMccnegoBaHUA CriyaT MOBbLILWEHUIO KayecTBa NpoddeccuoHasibHO-
negarorm4eckon noarotToBkn Oyaywmnx cCheumanuctoB U3MYECKON KynbTypbl U
crnopta, pasBUTUIO WX PeNEeKCUBHbLIX, KOMMYHUKATUBHbIX, WHHOBALWOHHbLIX U
METOAMYECKMUX KOMMEeTeHUMn, a Takke paspaboTke  HayYHO-MpakTUYeCcKnX
pekoMeHOaunn no 3PdPeKTUBHOMY NPUMEHEHUIO COBPEMEHHBLIX Meaarornyeckmnx
TEXHONOIMMN B CUCTEME BbICLLENO 0Opa3oBaHUS.

KniouyeBbie crnosa: aKkmeorsorug, aKMeOosiIorm4yeckni noaxon,
npodgeccuoHarbHo-negarornyeckas NnoAroToOBKa, Oyaywme  cneumanucThbl
dm3myeckon  KynbTypbl W cnopTta,  negarormyeckasi  KOMMETEHTHOCTb,
npodeccrnoHanbHas KOMMETEHTHOCTb, MeToaonornyeckme OCHOBBlI,
npodpeccrMoHansHoe pasBuTue, negarorn4eckoe MacTepcTBO, pedriekcuBHas
KOMMNETEHTHOCTb, WHHOBAUMOHHAA AesATenbHOCTb, HenpepbiBHOe obpa3oBaHue,
MMYHOCTHBI 1 NPOod)eCCUOHarbHbIN POCT, Ka4eCcTBO 0bpasoBaHusd, negarorndeckue
TEXHOMornu.

SCIENTIFIC AND METHODOLOGICAL FOUNDATIONS FOR
IMPROVING THE PROFESSIONAL AND PEDAGOGICAL TRAINING OF
FUTURE SPECIALISTS IN PHYSICAL EDUCATION AND SPORT BASED

ON AN ACMEOLOGICAL APPROACH

Abstract. This scientific article analyzes the scientific and methodological
foundations for improving the professional and pedagogical training of future physical
education and sports specialists from the perspective of an acmeological approach.
The study highlights the theoretical principles of acmeology aimed at achieving
professional maturity, the systematic development of pedagogical skills, and
continuous professional self-improvement. A systematic analysis of pedagogical,
psychological, and acmeological factors influencing the development of professional
and pedagogical training for future specialists has been conducted, and a scientific-
methodological model combined with a competency-based approach has been
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substantiated. Additionally, the didactic possibilities for implementing the
acmeological approach in the educational process, pedagogical conditions, and
mechanisms for developing professional competence are revealed. The results of
the study serve to improve the quality of professional and pedagogical training of
future specialists in physical culture and sports, develop their reflexive,
communicative, innovative and methodological competencies, and develop scientific
and practical recommendations for the effective use of modern pedagogical
technologies in the higher education system.

Key words: acmeology, acmeological approach, professional and
pedagogical training, future physical education and sports specialists, pedagogical
competence, professional competence, methodological foundations, professional
development, pedagogical mastery, reflexive competence, innovative activity,
continuous education, personal and professional growth, quality of education,
pedagogical technologies.

Kirish. Zamonaviy sharoitda
kasbiy tayyorgarlik darajasini oshirish
masalalarini yechishda bo‘lajak
mutaxassisning aqliy, ma’naviy,
madaniy rivojlanishi, kasbiy o'sishi va
jjodiy mustaqilligiga alohida e'tibor
garatilmoqgda. Belgilangan vazifalarni
ro‘yobga chigarishda inson hagidagi
fanlar tizimidagi yangi fanlararo bilim
sohasi - akmeologiya hal qiluvchi
ahamiyatga ega. Ushbu fanning
predmeti yetuk insonning rivojlanishi va
0'z-0'zini takomillashtirish
gonuniyatlari, shuningdek, kelajakdagi
kasbiy faoliyatga ijodiy tayyorgarlikni
shakllantirish jarayonlaridan iborat.

Tadqiqotning magsadi.
Bo'lajak jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislarining = kasbiy-pedagogik
tayyorgarligini akmeologik yondashuv
asosida takomillashtirishning ilmiy-
metodologik asoslarini aniglash hamda
ushbu jarayonni samarali tashkil
etishga xizmat qiluvchi pedagogik
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mexanizmlar va ilmiy-amaliy
tavsiyalarni ishlab chiqish.
Tadqiqot metodologiyasi.

Mazkur  tadgigot metodologiyasi
bo‘lajak jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislarining  kasbiy-pedagogik
tayyorgarligini akmeologik yondashuv
asosida takomillashtirishga oid
zamonaviy ilmiy-nazariy qarashlar
hamda pedagogik konsepsiyalarga
tayanadi. Tadgiqotning metodologik
asosini shaxsga yo‘naltiriigan ta’lim,
kompetensiyaviy yondashuv, tizimli
yondashuv, faoliyatga yo‘naltiriigan
yondashuv, akmeologik yondashuv,
integrativ. yondashuv va refleksiv
pedagogika tamoyillari tashkil etadi.
Tadqiqot jarayonida boflajak jismoniy
tarbiya va sport mutaxassislarini
kasbiy-pedagogik faoliyatga
tayyorlashning ilmiy-metodologik
asoslari kasbiy yetuklik, pedagogik
mahorat, uzluksiz kasbiy rivojlanish va
0‘z-0zini takomillashtirish
konsepsiyalari asosida tahlil gilinadi.
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Tadqgigot davomida pedagogika,
psixologiya, akmeologiya, jismoniy
tarbiya va sport nazariyasiga oid ilmiy
adabiyotlar, normativ-huquqiy hujjatlar
hamda ilg‘or xorijiy tajribalar giyosiy va
tizimli tahlil gilinadi. Shuningdek, oliy
ta’lim muassasalarida bo‘lajak jismoniy
tarbiya va sport mutaxassislarining
kasbiy-pedagogik tayyorgarligi holati
diagnostika qilinib, akmeologik
yondashuvni ta’lim jarayoniga tatbiq
etishning ~ pedagogik  imkoniyatlari
aniglanadi.

Adabiyotlar sharhi. Pedagogik
akmeologiyaning asoslari
N.V.Kuzminaning va uning ilmiy
maktabi vakillarining asarlarida oz
ifodasini topgan. A.A.Bodalev,
A.A.Derkach, M.T.Gromkova,
Ye.A.Klimov, N.N.Nikitina, L.M.Mitina
va boshqa taniqli pedagogik
psixologlarning = chuqur, mazmunli
tadqgiqgotlari o‘gituvchilik mahoratining
o'ziga xos xususiyatlarini, o‘qituvchi
mehnatining psixologiyasi va kasbiy

rivojlanishini o‘rganishga
bag‘ishlangan. Bu izlanishlar
pedagogik  mehnatni  yaxlit va
rivojlanuvchi vogelik sifatida

tushunishga olib keldi.

Pedagogik akmeologiyaning fan
sohasiga quyidagilar kiradi:

a) pedagogik faoliyatda yuksak
cho'qqilarga erishish gonuniyatlari va
mexanizmlari;

b) yugori mahoratga ega
o'qituvchining bosqgichma-bosqich
shakllanish jarayonlarini tadqiq etish;

v) professional o‘gituvchi bo'lib
yetishish yo'llari.
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Shuningdek  hozirgi  paytda
o‘qituvchilarning akmeografik tavsiflari
va akmeogrammalarining dastlabki
namunalari ishlab chiqilgan bo'lib, ular
amaliyotda tobora keng qo‘llaniimoqda.
Birog, jismoniy tarbiya va sport
mutaxassisini kasbiy tayyorlash tizimini
takomillashtirishning ushbu bosgichida
akmeologiya yetarli darajada
rivojlanmagan. Holbuki, o‘gituvchi va
murabbiylarning kasbiy shakllanishini
belgilovchi  shart-sharoitlar  hamda
omillarni aniglash, ushbu jarayonni
magsadli va samarali boshqgarish
imkoniyatini yaratadi.

Akmeologiyaning bugungi
rivojlanish  bosgichida uning asosiy
tushunchalari “kasbiy mahorat” va
‘kompetentlik” hisoblanadi.

Faoliyatning professionalligi — bu
mehnat subyektining sifat tavsifi bo'lib,
u yuqori kasbiy malaka va
kompetentlikni, samarali kasbiy
ko‘nikma va malakalarning xilma-
xilligini, shu jumladan ijodiy
yechimlarga asoslangan ko‘nikmalarni,
kasbiy vazifalarni ~ hal etishning
zamonaviy algoritmlari va usullarini
o'zlashtirganligini aks ettiradi. Bu esa
faoliyatni yuqori va barqaror
samaradorlik bilan amalga oshirish
imkonini beradi.

Shaxsning  kasbiy ~ mahorati
mehnat subyektining sifat tavsifi
sifatida qaraladi. Bu tavsif kasbiy
jihatdan muhim yoKi shaxsiy-
ishbilarmonlik  fazilatlarining  yuqori
darajasini, ijodkorlikni, intilishlarning
mos darajasini, kasbiy rivojlanishga
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yo‘naltiriigan motivatsion sohani va
gadriyat yo‘nalishlarini aks ettiradi.

Akmeologiya kasbiy faoliyatning
giyosiy tadgiqotlarini olib  boradi,
faoliyat jarayonini cheksiz reproduktiv
va ijodiy masalalarni yechish sifatida
ko‘rib chiqadi. Akmeologiya “faoliyat
darajasi’, “faoliyatning yugori
cho‘qqilari”, “shart-sharoitlar”,
‘samarali  faoliyatning omillari  va
rag‘batlantiruvchi vositalari” kabi
tushunchalarni ilmiy-nazariy jihatdan
o‘rganadi.

Akmeologik professionalizm
nafaqgat faoliyatning yuqori
samaradorligida, balki o‘quvchilarning
shaxsini alohida o‘quv fanlari (xususan,
jismoniy tarbiya, jismoniy madaniyat,

sport faoliyati) vositasida
rivojlantirishga garatilgan
insonparvarlik yo‘nalishida ham
namoyon bo‘ladi. Bu  jarayon

o‘qituvchining kasbiy  mahoratining
muhim jihati hisoblanadi.

Inson faoliyatining har ganday
sohasidagi o‘zgarish va yangilanishlar
uning  subyekti,  yaratuvchisi va
yaratuvchisining o‘zgarishi va
yangilanishidan boshlanishi  kerak.
Pedagogik faoliyatni  muvaffaqgiyatli
amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan
shaxsning shaxsiy xususiyatlari
majmui pedagogning nazariy va amaliy
tayyorgarligi  birligini  aks ettiruvchi
‘kasbiy  kompetentlik” tushunchasi
bilan belgilanadi. Inson faoliyatining
har ganday sohasidagi o‘zgarishlar va

yangilanishlar, avvalo, ushbu
faoliyatning  subyekti, ijodkori va
jjodkorining o'zgarishi hamda

ISSN: 2992 - 8974

\ 4

yangilanishidan boshlanishi kerak. Bu
esa pedagogik faoliyatni muvaffaqiyatli
amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan
shaxsiy xususiyatlar majmuasi “kasbiy
kompetentlik” tushunchasi bilan
belgilanadi. Bu tushuncha
o‘gituvchining nazariy va amaliy
tayyorgarligining yaxlitligini aks ettiradi.

Shuningdek A.K.Markova kasbiy
kompetentlikning bir necha turini ajratib
ko‘rsatadi. Ushbu turlarning mavjudligi
insonning kasbiy faoliyatda yetuklikka
erishganligini ifodalaydi:

— kasbiy kompetentlik - o'z
kasbiy faoliyatini yetarlicha yuqori
darajada egallash, o‘zining keyingi
kasbiy rivojlanishini - loyihalashtirish
gobiliyati;

— ijtimoiy kompetentlik - kasbiy
faoliyatni birgalikda amalga oshirish,
hamkorlik qilish qobiliyati, shuningdek,
o'z mehnati natijalari uchun ijtimoiy
javobgarlikni zimmasiga olish;

— shaxsiy kompetentlik - o‘zini
ifodalash va 0'z-0zini  rivojlantirish
usullarini egallash, kasbiy
deformatsiyalarga garshi turish
vositalariga ega bo‘lish qobiliyati;

— individual kompetentlik - kasb
doirasida o0‘zini namoyon etish va
individual  xususiyatlarni - rivojlantirish
usullarini egallash, kasbiy va shaxsiy
o'sishga tayyorgarlik, o‘zini tashkil etish
hamda o'z salohiyatini qayta tiklash
gobiliyatidan iborat bo'lib, bu kasb
doirasida shaxsning o‘zini 0‘zi ro‘'yobga
chigarishi va rivojlantirishiga xizmat
qgiladi.

—  0Ogituvchining salomatlik
bo‘yicha kompetentligi.
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Tadqiqot tahlili va natijalar.
Pedagogik faoliyatda tor mutaxassislik
kompetensiyasi bilan cheklanish
mutlago mumkin emas. O‘qituvchining
kasbiy mahorati barcha kompetensiya
turlarining  uyg‘unligida  namoyon
bo'ladi. Talabalarni pedagogik
faoliyatga tayyorlashda buni yodda
tutish ~ lozim, chunki pedagogik
kompetentlik ta’lim bilan bog‘liq bo‘lgan
keng gamrovli pedagogik, psixologik,
ijtimoiy, sog‘lomlashtirish va boshqa
masalalarni chuqur tushunishni talab
etadi. Bu masalalarni har tomonlama
anglab yetish va ularni amaliyotda
go‘llay  olish o‘gituvchining asosiy
vazifalaridan biridir.

Talabaning kasbiy o0‘zini 0zi
rivojlantirishning harakatlantiruvchi
kuchi va manbai o‘zini o‘zgartirish va
takomillashtirishga bo‘lgan ehtiyojdir.
Bu ehtiyojni keltirib chigaruvchi eng
muhim  obyektiv  sabablar  ta'lim
muassasasi - rahbarlari, murabbiylar,
talabalar, sportchilar va ularning ota-
onalari tomonidan qo‘yiladigan asosli
va oqgilona talablardan iboratdir. Kasbiy
faoliyatga bolgan motivatsiya esa
cho'qqilarga erishishning subyektiv
omili sifatida xizmat qiladi.

Shunday qilib, mutaxassisning
kasbiy mahoratini shakllantirishda eng
muhim  bosqich - oliy  ta'lim
muassasasida tahsil olish davridir. Bu
holatni inobatga olgan holda, Sibir
davlat jismoniy tarbiya va sport
universitetining umumiy va ijtimoiy
pedagogika kafedrasida o‘quv
jarayonini takomillashtirish  bo‘yicha
keng ko‘lamli ishlar olib borilmoqgda.
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Shuningdek, jismoniy tarbiya va sport
bo'yicha mutaxassislarni tayyorlashda
yangi yondashuvlarni ishlab chigish
yuzasidan ilmiy tadqiqotlar ham
amalga oshirilmoqda.

O‘qituvchining kasbiy mahoratini
shakllantirishning asosiy jihatlaridan
biri pedagogik faoliyatdagi
kompetentlikdir. Talaba oliy ta'limda
tahsil olayotgan paytida o‘gituvchi
mehnatining mohiyati, kasbiy
deformatsiya va ehtimoli, o'qituvchi
shaxsiga qo'‘yiladigan talablar hamda
uning mehnat sharoitlarining o‘ziga xos
xususiyatlari hagida aniq tasavvurga
ega bo'lishi kerak. Aynan shu davrda
kelajakda oz ustida ishlash va
takomillashishga poydevor bo‘ladigan
bilim va ko‘nikmalar tizimi shakllanadi.
Bu bosqgichda keyingi 0'z-0zini
takomillashtirish  uchun asos bo'lib
xizmat qiladigan bilim va malakalar
tizimi to‘planadi.

Oliy ta’lim muassasasida o‘qish
davrining eng murakkab vazifalaridan
biri pedagogik mahoratni
shakllantirishdir. Aynigsa, pedagogik
mahoratga ega bo'lish yosh
mutaxassisga favqulodda vaziyatlarda
va yangi ijtimoiy muhitda to‘g'ri
munosabat bildirish, ruhiy tushkunlikka
tushmasdan  qiyinchiliklarni  yengib
o'tish hamda faoliyat va mulogotning
o'ziga xos uslubini yaratish imkonini
beradi. Pedagogik mahorat o‘gituvchi
faoliyatining ichki mazmuni va tashqi
ifodasini uyg‘un birlikda namoyon
etishga xizmat qiladi.

Pedagogik mahorat asoslarini
o'zlashtirgan talaba ijtimoiy
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sharoitlarga  osonroq
chunki pedagogik
quyidagilarni o'z ichiga oladi:

— 0'z xatti-harakatlarini
boshqara olish qobiliyati (yuz ifodasi,
tana harakatlari);

— 0zining hissiy  holatini
boshqara olish qobiliyati (dars yoki
mashg‘ulot paytida ijobiy mubhitni
yaratish, ortigcha ruhiy zo'rigishni
bartaraf etish);

— nutg mahoratini egallash
(fonatsion nafas olish, ovoz qo'yish,
talaffuz va nutq tezligini boshqgarish).

Jismoniy tarbiya va sport
mutaxassisining yosh avlodning
jismoniy va ma’naviy salomatligini
shakllantirishdagi mas’uliyati nafaqat
kasbiy faoliyat asoslarini bilishni, balki
pedagogik jarayonga alohida
munosabatni ham talab qiladi. Bu
munosabat o‘gituvchining pozitsiyasida
namoyon bo‘ladi. Jismoniy tarbiya va
sport mashg‘ulotlari
shug‘ullanuvchilarning quvonchi  va
hissiy qoniqishi bilan ifodalanuvchi
ijobiy his-tuyg‘ular bilan uyg‘unlashgan
bo'lishi kerak. Biroq, jismoniy tarbiya va
sportning bunday ijobiy ta’siri fagatgina
ushbu soha mutaxassisining amaliy
faoliyatida ~ shaxsga  yo‘naltiriigan
yondashuvni qgofllashi va shu orgali
insonparvarlik pedagogik nuqtai
nazarini ko‘rsatishi sharoitida amalga
oshishi mumkin.

Biz insonparvar  pedagogik
pozitsiyani pedagogik faoliyatning
yaxlit tavsifi sifatida ko‘rib chigamiz.
Pedagogik pozitsiyaning mohiyati uch
tarkibiy gismning birligi bilan

moslashadi,
mahorat
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belgilanadi: axloqiy gadriyatlarni gabul
gilishga asoslangan zo‘ravonliksizlik;
subyektlilik va shaxsiy munosabat.
Shakllangan insonparvar pozitsiyaning
eng yuqori namoyon bo'lishi axlogiy
gadriyatlarni subyektiv ravishda
amalga oshirishga asoslangan shaxsiy
munosabatga barqaror yo‘nalganlikdir.

Axloqiy  qadriyatlarni amalga
oshirish sifati turli darajalarga ega
bo'lib, bu darajalar kognitiv va affektiv
tarkibiy qgismlarning ifodalanishi bilan
tavsiflanadi. Intuitiv daraja uchun
axloqiy-kognitiv tarkibiy gismning juda
past rivojlanganlik  darajasi  va
axloqiylikni amalga oshirishga ongli
intilishning yo‘qligi xosdir. Me'’yoriy
daraja axloqiy-kognitiv tarkibiy
gismning o‘rta yoki yuqori darajada
shakllanganligi bilan tavsiflanadi, biroq
subyektga axlogiy me'yorlarni amalga
oshirishga nisbatan umuman salbiy
yoki shartli-ijobiy hissiy munosabat xos
bo'ladi. Ma’'noviy daraja esa kognitiv
tarkibiy qismning yuqori darajada
shakllanganligi va axlogiy faoliyatning
chuqur hissiy = kechinmalari  bilan
tavsiflanadi.

Insonparvar pedagogik
pozitsiyani shakllantirishning kompleks
metodikasi axlogiy-kognitiv va
subyektiv  sohalarni  faollashtirishga
asoslanadi va bir necha bosgqichlarda
amalga oshiriladi: diagnostik, tashkiliy,
protsessual va natijaviy. Tashxis
bosqichida subyektiv va axloqiy-
kognitiv sohalarning namoyon bo'lishi
faollashadi. = Tashxis  bosgichining
faollashtiruvchi vazifasi butun
pedagogik jarayonni ishga tushirish
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vazifasini bajaradi. Ikkinchi
bosqichning mazmuni axloqiy-
predmetli kontekstda fikrlash faoliyatini
va kommunikativ muhitni tashkil
etishdan iborat. Jarayon bosqichi
ma’ruza va seminar mashg‘ulotlarini
o'z ichiga oladi. Ushbu bosgichning
mohiyati va o‘ziga xosligi kognitiv-
kommunikativ trening elementlari bilan
ta'lim vaziyatlari turkumini amalga
oshirishdir. Metodikani amalga
oshirishning asosiy sharti talabalarning
e’tiborini kasbiy faoliyat
xususiyatlariga, murabbiy, jismoniy

tarbiya va sport o‘qituvchisi
mehnatining  axlogiy = mazmuniga
garatadigan fikrlash faoliyatini
predmetli muhitga singdirishdir.
Metodika  ikki yo‘nalishda  tashkil
etilgan:  birinchi yo‘nalish axlogiy

asoslarni majburiy ravishda o‘z ichiga
olgan ta'lim texnologiyasining kichik
loyihasini ishlab chigishda talabaning
mustaqil fikrlashini, ikkinchi yo‘nalish
esa talabalarning fikr almashuvini,
guruhli mulohazalarni va
subyektlarning fikrlash faoliyati
natijalarini dialogli rejimda predmetli

mazmun bo‘yicha taqdim etishni
nazarda tutadi.

Taklif ~ etilayotgan  kompleks
metodikaning  kasbiy = tayyorgarlik
jarayoniga kiritilishi gumanistik
pedagogik pozitsiya tarkibiy
gismlarining shakllanganlik
ko‘rsatkichlarini sifat jihatdan
yaxshilash imkonini berdi.

Mashg‘ulotlarni o‘tkazish jarayonida
talabalarga  o‘zlarining  subyektiv-
axloqgiy salohiyatini namoyon etishga
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imkon beruvchi zo‘ravonliksiz mubhitni
yaratadigan maxsus pedagogik
usullarni  qo'llash  zarur. Bularga
quyidagilar  kiradi: hamkorlikdagi
faoliyat bilan bog‘lig yordam va qo‘llab-

quvvatlash; ko‘maklashish  tarzida
tushuniladigan = maslahat;  axloqiy
gadriyatlarga e'tibor garatishga
undash; aqliy hamkorlik;  shaxs

tomonidan qabul qilingan axloqiy
intilishlar sohasida "mashq" qilish;
shaxs tomonidan ongli ravishda qgabul
giingan axlogiy = mayllarga mos
keladigan yangi magqgsadlarni taklif
etish. Erkin ~ va tabily o‘zaro
munosabatdagi aqliy muloqot orqali
axloqiy qgadriyatlarni anglash va ularni
kasbiy-pedagogik faoliyatda qo‘llash

imkoniyatlarini  tushunish ~ mumkin.
Talabalar  shaxsiyatini  bostirishga
garatilgan pedagogik  usullardan

gochish lozim: qatliy belgilangan
talablar, hissiy tazyiq va tahdidlar,
buyruq berish, hukm chiqgarish, jarima
sanksiyalarini o‘rnatish, majburlash
kabilardan saqglanish kerak. Talabalar
shaxsini  bostirish =~ bilan  bog'liq
pedagogik usullardan: gat’iy
belgilangan talablar, hissiy shantaj va
tahdidlar, buyruq berish, hukm qilish,
jarima choralarini belgilash, majburlash
kabilardan yiroq bo'lish kerak.

Oliy ta’limning an’anaviy tizimida
nutgiy tayyorgarlik unsurlari mavjud
bolsa-da, wular magsadli ravishda
e'tiborga olinmaydi. Bundan tashqari,
ta’lim jarayonidan jonli nutq tobora
ko‘prog olib tashlanmoqda, uning
ornini. yozma matn va testlar
egallamoqda.
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|.I.Ridanova va O.M.Kazarseva
o‘qituvchining kasbiy nutqiy xatti-
harakatini nutqiy harakatlar tizimi
sifatida ko‘rib chigadilar. Bu tizim
tarkibiga subyekt, obyekt, magsad,
mazmun hamda qo'llaniladigan og‘zaki
va og‘zaki bo‘lmagan vositalar kiradi.
Shuningdek, ular  buni nutqgiy
mulogotning namoyon bo‘lish shakli
sifatida ham tahlil qiladilar. Bu shakl
nafagat mavzuga oid ma’lumot
berishni, balki o‘quvchilar bilan o‘zaro
munosabatlarni tartibga solishni
ta’minlaydigan  hissiy ma’lumotlarni
ham o'z ichiga oladi. Birog, bo‘lajak
jismoniy tarbiya o‘gituvchilarini kasbiy-
nutqgiy tayyorlashning uslubiy jihati hali
ishlab chigilmagan. Bu jihat kasbiy-
nutqiy xatti-harakat turli tomonlarini
birlashtirishi lozim edi.

Jismoniy tarbiya o‘gituvchisining
kasbiy-nutqiy tayyorgarligining
ahamiyatini 0O.B.Zavyalova,
A.l.Chuchalina, G.V.Petrova,
V.Ye.Gordiyenko va boshgalar o'z
ishlarida ~ ta’'kidlashgan.  Jismoniy
tarbiya  ofqituvchisining  faoliyatida
(boshga o‘quv fanlari o‘qgituvchilaridan
fargli olaroq) nutqiy xatti-harakatning
og‘zaki va og‘zaki bo‘lmagan vositalari
o‘rtasidagi nisbat boshqacha. Bu
o‘quv-mashg‘ulot faoliyatining og‘zaki
tushuntirishga  ajratiigan  vaqtning
chegaralanganligi, = so‘zning  nutqg-
harakat muvofiglashtirishi bilan
bog'ligligi, o‘quv-mashg‘ulot
xonalarining akustik xususiyatlari kabi
o‘ziga xosliklari bilan bog‘liq. Ushbu
xususiyatlar jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi mutaxassisning maxsus
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kasbiy-nutqiy
etadi.

Bizning yo‘nalishimizning
tadqgigot mavzusi “pedagogik nutqgiy
xulg-atvor grammatikasi” bo‘lib, u
nutqiy xulg-atvorning birliklari,
shakllari, gonunlari, gonuniyatlari va
goidalari ~ majmuasidan iborat. Bu
grammatika, avvalo, mulogot
magsadlariga erishish uchun og‘zaki
va og‘zaki bo‘lmagan vositalardan
foydalanish mahorati bilan bog'lig.

Talabalarning kasbiy nutqiy xulg-
atvor ko‘nikmalarining shakllanganlik
darajasini aniglash uchun quyidagi
mezonlar belgilandi: verbal
vositalardan (nutgning kommunikativ
sifatlari), akustik vositalardan (ovoz
sifati va talaffuz), kinetik vositalardan
(imo-ishoralar, yuz ifodasi, tana
harakatlari) hamda proksemik
vositalardan foydalanish
ko‘nikmalarining shakllanganligi.

Proksemika - bu shaxslararo
muloqotni fagat og‘zaki bo‘lmagan
darajada o‘rganish bilan
shug‘ullanadigan fandir.

Talabalarda kasbiy nutqiy xulg-
atvor ko‘nikmalarining shakllanganligi
ta’kidlovchi tajriba ma’lumotlari yetarli
darajada past darajada ekanligini
ko‘rsatdi, bu esa kasbiy nutqiy xulg-
atvor ko‘nikma va malakalarini maxsus
o‘rgatish zarurligini ko‘rsatadi.

Jismoniy tarbiya oliy o‘quv yurti
talabalarining kasbiy-nutqiy xulg-atvor
ko‘nikmalarini shakllantirish imkoniyati
hagidagi farazni tekshirish maqgsadida
tegishli uslubiyat ishlab chiqildi va uni
joriy etish hamda samaradorligini

tayyorgarligini  talab
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aniglash bo‘yicha pedagogik tajriba
o'tkazildi.

Talabalarning kasbiy-nutqiy

xulg-atvor ko‘nikmalarini
shakllantirishning  taklif etilayotgan
metodikasi jismoniy tarbiya
o‘gituvchisining  nutgiy  xulg-atvori

grammatikasi asosida ishlab chigilgan.
Ushbu uslub o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida muayyan turdagi nutqiy
harakatlarni amalga oshirish uchun
zarur va yetarli  shart-sharoitlar
majmuasini aniglash imkonini beradi.
Shuningdek, bu shart-sharoitlardan
bayonotlarni mazkur turdagi nutgiy
harakatlarga aylantiradigan og‘zaki va
og‘zaki bo‘lmagan vositalardan
foydalanish qoidalari to‘plamini ajratib
olishga yordam beradi.

Biz  tomonimizdan  tuzilgan
individual kasbiy-nutqiy profillar
asosida kasbiy faoliyatda nutqiy xulg-
atvorning verbal, akustik, kinetik va
proksimik  vositalaridan foydalanish
ko‘nikma va malakalarini rivojlantirish
va korreksiyalashning individual dasturi
belgilandi. Jismoniy tarbiya oliy o‘quv
yurti talabalarini  kasbiy-pedagogik
tayyorlash jarayoniga taklif etilayotgan
uslubiyatni kiritish  o‘quv-mashg‘ulot
faoliyatining real vaziyatlarida nutqiy
xatti-harakatning  verbal,  akustik,
kinetik va proksimik vositalaridan
foydalanish ko‘nikma va malakalari
ko‘rsatkichlarini sifat va miqdor jihatdan
sezilarli darajada yaxshilashga imkon
beradi.

Muhokama. Shunday qilib,
bo‘lajak jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarining kasbiy-nutqiy xulg-
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atvor ko‘nikmalarini shakllantirishda
o‘quv-mashg‘ulot faoliyatining oziga
X0s xususiyatlari va u amalga
oshiriladigan shart-sharoitlarni hisobga
olish zarur. Ushbu xususiyatlar nutqgiy
vaziyatlarni, jismoniy tarbiya
faoliyatining nutqiy harakatlari turlarini,

go‘llaniladigan nutqgiy xulg-atvor
vositalarining nisbatini tavsiflash
imkoniyatini taqozo etadi.

Kasbiy nutqiy xulg-atvor

ko‘nikmalarini shakllantirish
metodikasining yugori samaradorligiga
erishish uchun talabaning o‘zi nutgiy
xulg-atvorning verbal va noverbal
vositalaridan foydalanish ko‘nikma va
malakalarini shakllantirishga subyektiv
yondashish shartini hisobga olish
zarur. Mazkur shart talabaga oliy ta’lim
muassasasida egallagan bilim va
ko‘nikmalarini pedagogik amaliyotda,
so‘ngra kasbiy faoliyatda samarali
amalga oshirish imkonini beradi.

Agar sanab o'tilgan
komponentlarning har biri  boshqga
komponentlar bilan aloqasiz holda
mustaqil tashkil etuvchi sifatida ko'rib
chigilsa, ularning birgalikdagi o‘zaro
ta’'sir samarasi e’tibordan chetda
goladi. Ushbu tadqigotlar pedagogik
faoliyatning alohida jihatlarini "gismlar
va statik" tarzda ko'rib chigishdan
mutaxassisning “ko‘p yo‘nalishli” ligini
magsadli kompleks shakllantirishga
o‘tishni tayyorladi. Bunday yondashuv
erta “pedagogik ingirozlar”, “pedagogik
holsizlanish”,  o‘gituvchining kasbiy
turg‘unligi kabi salbiy holatlarni bartaraf
etish (va oldini olish) zarur bo‘lgan
maktab amaliyotida ham talab etiladi.
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Zamonaviy bosgichda jismoniy
tarbiya va sport bo'yicha
mutaxassislarni  tayyorlash jarayoni
alohida muhim ahamiyat kasb etadi,
chunki bu yo‘nalishdagi mutaxassislar
shaxsning nafaqgat aqliy va jismoniy,
balki ma’naviy rivojlanishi uchun ham
javobgar hisoblanadi (A.A. Dergach).

Jismoniy tarbiya ofqituvchisi
faoliyatining o‘ziga xosligi shundaki, u
o‘quvchilarni o‘gitish va tarbiyalash
jarayonida nafagat ta’limiy, tarbiyaviy,
rivojlantiruvchi, balki sog‘lomlashtirish
vazifasini ham bajaradi. Bu masalalarni
yechishda ulardan birining boshqalari
hisobiga  ustun bo'lishiga  yo'l
go‘'ymaslik kerak. Ba’zan sportga
yo‘naltiriigan  o‘gituvchilar  asosiy
e’'tiborni ~ o‘quvchilarning  jismoniy
rivojlanishiga qaratadilar, tarbiyaviy va
umumiy ta’lim tomonlarini unutadilar.
Yana bir keskinlik - jismoniy tarbiyaning
ta’lim tomoniga og‘ishi ham kuzatiladi.
Bu holda boshqga ikki tomon - tarbiyaviy
va sog‘lomlashtirish tomoni  aziyat
chekadi. Bularning barchasi jismoniy
tarbiya va sport sohasida
mutaxassislar  tayyorlash  bo‘yicha
magsadli va ko‘p qgirrali ishlarni amalga
oshirish zarurligini ko‘rsatadi.

N.V.Kuzmina, A.A.Rean,
M.T.Gromkova va boshqgalar
ta’kidlaganidek, kasbiy tayyorgarlik
murakkab va ko‘p qirrali jarayon bo'lib,
uning asosini pedagogik yo‘nalganlik
tashkil etadi. Pedagogik yo‘nalganlik
o‘qituvchi shaxsiyatining eng muhim
xususiyatlaridan biri hisoblanib,
o'qituvchining kasbiy rivojlanishi va o‘z-
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o'zini takomillashtirishi obyekti
sanaladi.

Bizning fikrimizcha, pedagogik
yo‘nalganlik  shaxsning  ofqituvchi

bo‘lishga, bo'lishga va bo'lib qolishga
intilishi bo‘lib, unga o'z faoliyatidagi
to‘siq va giyinchiliklarni yengib o‘tishga
yordam beradi. Pedagogik yo‘nalganlik
o'qituvchining butun kasbiy hayotida va
alohida pedagogik vaziyatlarda
namoyon bo‘ladi, uning idrokini va xulg-
atvor mantiqgini, o'qituvchining butun
giyofasini ~ belgilaydi.  Ye.N.Rogov
ta’kidlaganidek, pedagogik
yo‘nalganlikning shakllanganlik
darajasi uning rivojlanish darajasi va
deformatsiyaning namoyon bo‘lishida
ifodalanishi mumKkin.
Deformatsiyalarning mavjudligi 0z
faniga va oz ishiga qiziqishning
yo‘qligi, ijtimoiy mas’uliyatning yo‘qligi,
o‘qgitishning  elementar  qoidalarini
buzish, oz faoliyatining gumanistik
ma’nosini tushunmaslik va yetarlicha
baholamaslik bilan namoyon bo‘ladi.
Xulosa qilib shuni takidlash
lozimki talabalarning kasbiy-pedagogik
yo‘nalishini =~ ofrganish  jarayonida
jismoniy tarbiya va sport oliy o‘quv yurti
talabalarida tashkilotchilik va mulogot
faoliyatiga yo‘nalganlikning  yuqori
darajasi muhum hisoblanadi. Bo'lajak
jismoniy tarbiya fani ofqituvchisi va
murabbiy faoliyatidagi ishi aynan shu
yo‘nalishdagi keng gamrovli
ko‘nikmalarni talab etadi. Biroq, fan va
intellekt kabi yo‘nalishlarda rivojlanish
xususiyati bir oz past darajaga ega
bo'lib, bu esa fan mazmuniga bo‘lgan
gizigishni oshirish va talabalarning
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jjodiy  salohiyatini oshirish va
rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi.
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MAKTABGACHA TA’LIM TASHKILOTLARIDA “SKUTER BALANS”
TEXNOLOGIYASINI QO’LLASH ORQALI BOLALARDA MUVOZANAT
SAQLASH VA KOORDINATSION QOBILIYATNI RIVOJLANTIRISH

Annotatsiya. Mazkur maqolada maktabgacha ta’lim tashkilotlarida “Skuter
balans” texnologiyasini qo‘llash orgali bolalarda muvozanat saqlash va koordinatsion
gobiliyatni rivojlantirishning ilmiy-metodik asoslari yoritilgan. Tadqgigotda skuter
balans vositasidan foydalanishning maktabgacha yoshdagi bolalarning harakat
faolligi, vestibulyar apparati faoliyati, fazoviy mo‘ljal olish, muvozanatni boshqarish
hamda umumiy motorik rivojlanishiga ta’siri o‘rganildi. Tadqigot jarayonida ilmiy
adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba, jismoniy rivojlanish
testlari va matematik-statistik tahlil usullaridan foydalanildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki,
“Skuter balans” texnologiyasi asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar bolalarning statik
va dinamik muvozanatini, koordinatsion harakatlarini, chaqgonligini, harakatlarni
boshqarish anigligini hamda jismoniy mashg‘ulotlarga bo‘lgan qizigishini sezilarli
darajada rivojlantiradi. Shuningdek, mazkur texnologiyani maktabgacha ta’limning
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga integratsiya qilish bolalarning sog‘lom jismoniy
rivojlanishini - ta’minlash, harakat kompetensiyalarini shakllantirish va sog‘lom
turmush tarziga ijobiy munosabatni rivojlantirishda samarali pedagogik vosita
ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi. Ishlab chigilgan metodik tavsiyalar maktabgacha
ta’lim tashkilotlarida zamonaviy jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini takomillashtirishga
xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: maktabgacha ta’lim, maktabgacha yoshdagi bolalar, Skuter
balans texnologiyasi, muvozanat saqglash, koordinatsion qobiliyat, vestibulyar
apparat, statik muvozanat, dinamik muvozanat, harakat koordinatsiyasi, motorik
rivojlanish, jismoniy tarbiya, harakat faolligi, innovatsion pedagogik texnologiyalar,
jismoniy rivojlanish, sog‘lomlashtiruvchi  mashg‘ulotlar, fazoviy mao'ljal olish,
chaqqonlik, harakat kompetensiyasi.

PA3BUTUE PABHOBECUA U KOOPOUMHALMOHHBLIX CMOCOBHOCTEN
Y DETEN NOCPEACTBOM NMPUMEHEHUA TEXHOJIOMMU «SCOOTER
BALANCE» B OPTAHU3ALUAX OOWKOJIbHOIMO OBPA3OBAHMUA.
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AHHOTaumsA. B gaHHOM cTaTbe OCBELLalTCs Hay4YHO-MEeTO4NYECKME OCHOBDI
pas3BuUTUS y AeTen cnocobHOCTEN K COXPaHEHMIO paBHOBECUS U KOOPAMHALUN NyTEM
npuMeHeHus TexHonormm "Scooter balance" B [OLWKONbHbIX 0OGpa3oBaTeNbHbIX
opraHusauusx. B wnccnegoBaHuMM n3y4eHO BUSIHME WCMOMb30BaHUSA CcpeacTsa
GanaHcupoBaHUA CKyTepa Ha AOBWUraTeNlbHyl0 akTUMBHOCTb, [AEATENbHOCTb
BECTUOYNApPHOro annapaTta, MPOCTPAHCTBEHHYKD OpWMEHTAUUIo, ynpaBneHue
paBHOBecneM n obuiee MOTOpHOE pasBuMTME [eTen OOLKOMbHOro Bo3pacta. B
npouecce nccnegoBaHus UCnosib3oBanncb MeTOAbl aHanM3a Hay4yHou nuTepartypsl,
negarorm4eckoro  HabmwaeHus,  NegarorMyeckoro  3KCnepuMeHTa, — TecToB
dU3n4ecKoro pasBuTUS U MaTemMaTUKO-CTaTUCTUYECKOro aHanusa. PesynbTaTtbl
nokasanu, 4To 3aHATUS, OpraHM3oBaHHbLIE HA OCHOBE TexHosornn "Scooter balance,"
3HauMTeNbHO pa3BMBAOT y OeTen cTatudeckoe M AUHaAMUYECKOe paBHOBeCKE,
KOOpAWHALUMOHHbIE ABWXEHUSA, NOBKOCTb, TOYHOCTb YNpaBfeHUs ABMXEHUSMU U
NHTEepeC K hmnanyecknm ynpaxkHeHmsaMm. Takke HaydyHO 06OCHOBAHO, YTO MHTErpauns
AAHHOW TEeXHOMOrMn B 3aHATMA MO  (PM3NYeCcKoMy BOCIUTAHWUIO [AOLLKOSbHOMO
obpa3oBaHusa sABNAeTca a(PdeKTMBHLIM Negarornyeckum cpeactsoM obecnedeHns
300pOBOro  (PU3MYEeCcKoro pasBuTUa geter, POPMUPOBaAHUA  ABUraTesibHbIX
KOMMNETEHUMI N Pa3BUTUS NOMOXNTESNbHOIO OTHOLLEHUS K 340POBOMY 006pasy KMU3HM.
PaspaboTaHHble MeToaMYecKMe pekoMeHZauun CryxaT COBEpPLUEHCTBOBAHUIO
COBPEMEHHbBIX 3aHATMM N0  (PU3NYECKOMY BOCMUTAHUIO B  OOLUKOSbHbIX
obpasoBaTeribHbIX OpraHM3aumsix.

KnroueBble cnoBa: JowkonbHoe obpasoBaHue, AeTu  [OLIKOSbHOMo
Bo3pacTta, TexHonormsi — GanaHca  cKyTepa, COXpaHeHwe  paBHOBeECHS,
KOOpOWHALMOHHbIE  CMOCOBHOCTW,  BECTMOYNSAPHbIA  annapaTt, cTaTuyeckoe
paBHOBeCWe, [OMHaAMUYeCKoe paBHOBECWe, KOOpAWHAUMS [OBWXEHUN, MOTOPHOE
pa3Butne, hmsmnyeckoe BocnuTaHue, ABuraternibHast akTMBHOCTb, MHHOBALMOHHbIE
negarormdeckune TexHonoruu, pmsnyeckoe passutne, 0340POBUTENbHbIE 3aHATUS,
NPOCTPaHCTBEHHAs OpUeHTaLMs, NOBKOCTb, ABUraTenbHas KOMNeTeHUms.

DEVELOPING BALANCE AND COORDINATION ABILITIES IN CHILDREN
THROUGH THE APPLICATION OF “SCOOTER BALANCE”
TECHNOLOGY IN PRESCHOOL EDUCATIONAL INSTITUTIONS

Abstract. This article highlights the scientific and methodological foundations
for developing balance and coordination skills in children through the use of "Scooter
Balance" technology in preschool educational organizations. The study examined the
impact of using the scooter balance tool on the motor activity, vestibular apparatus
function, spatial orientation, balance management, and general motor development
of preschool children. The research process utilized methods of scientific literature
analysis, pedagogical observation, pedagogical experimentation, physical
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development tests, and mathematical-statistical analysis. The results showed that
activities organized based on the "Scooter Balance" technology significantly develop
children's static and dynamic balance, coordination movements, agility, movement
control accuracy, and interest in physical exercise. Additionally, the integration of this
technology into preschool physical education classes has been scientifically
substantiated as an effective pedagogical tool for ensuring the healthy physical
development of children, forming motor competencies, and developing a positive
attitude toward a healthy lifestyle. The developed methodological recommendations
serve to improve modern physical education classes in preschool educational
organizations.

Key words: preschool education, preschool children, Scooter balance
technology, balance maintenance, coordination ability, vestibular apparatus, static
balance, dynamic balance, motor coordination, motor development, physical
education, motor activity, innovative pedagogical technologies, physical
development, health-improving activities, spatial orientation, agility, motor

competence.
Kirish. Respublikamizda tadbirlar ham yetarli emasligini
maktabgacha ta’lim tizimini ko‘rsatmoqda. Yugqoridagilardan kelib

takomillashtirish, bolalarning qiziqishi,
igtidori, ruhiy va jismoniy xususiyatlari
rivojlantirish bo‘yicha keng qamrovli

ishlar amalga oshirilmoqgda.
“...bolalarni har tomonlama intellektual,
ma’naviy-estetik va jismoniy

rivojlantiruvchi zamonaviy ta’lim
dasturlari va texnologiyalarini ta’lim-
tarbiya jarayoniga joriy etish, ularning

maktabga  tayyorgarlik  darajasini
tubdan oshirish” kabi vazifalarni
amalga oshirish belgilangan.

Maktabgacha ta’lim boshqaruv tizimini
modernizansiya qilish alohida ehtiyojga
ega bo‘lgan bolalar uchun
mo'ljallangan ta’lim faoliyati, ota-onalar
bilan hamkorlik, maktabgacha
yoshdagi bolalarga ta’lim berishda
kompetensiyaviy yondashuvlar
asosida ta’lim-tarbiya jarayonlarini
tashkillashtirishga qaratilgan chora-
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chiggan holda, maktabgacha yoshdagi
bolalarning jismoniy harakat faolligini
oshirishga yordam beruvchi maxsus
jismoniy tarbiya vositalarini hamda
maktabgacha ta’lim tizimiga har
tomonlama yetuk va sog‘lom avlodlarni
yetkazib berish soha mutaxassislari
oldida turgan muhim vazifalardan biri
bo‘lib golmoqda.

Bolalarning qizigarli
mashg‘ulotlaridan biri bu chayqalib
harakatlarni bajarishni inobatga olsak,

ular uchun skuter-balansdan
foydalanish, qiziqarli va yoqimli
mashg‘ulotg‘a aylanadi. Ushbu

g‘oyalar to‘plami har ganday yoshdagi
va qobiliyatli bolalar uchun mos keladi.
Ularni sozlash oson va rivojlanishda
kechikishlari mavjud va muammolari
bo‘lgan bolalar uchun juda foydali
bo‘lishi mumkin.
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Tadqiqotning magsadi.
Maktabgacha yoshdagi bolalarda
harakat faolligini, chaqqonlik va

koordinatsiyasini oshirish uchun ishlab
chigilgan “Skuter-balans”
texnologiyalarining amaliyotda qo‘llash
samaradorligini tadqiqotda asoslash;

Skuter balans texnol

Tadgiqot metodologiyasi. Bir
garashda, skuter balans skeytbordga
juda o'xshaydi, chunki u yog‘ochdan
yasalgan bo'lib, pastki gismida 4 ta
g'ildirak va muvozanat saqglash uchun

-5

yarim doira shaklda taxta biriktirilgan.
Tashqi ko‘rinishdagi yagona haqiqiy
farq shundaki, skeytbordlar odatda
to‘rtburchaklar shaklida bo‘ladi, skuter
taxtalari esa oval shaklda va taxta
ustiga “labirint” shakli tushirilgan.
Ushbu  skuter taxtalari bolalarning
o'tirishi va chalgancha yotishi uchun
yanada qulay, bolalarni vestibulyar
apparati va muvozanat saglashi hamda
harakat  aniqligini rivojlantirishga
yordam beradigan mukammal vosita
hisoblanadi.

1-rasm. “Skuter balans” texnologiyasining ko‘rinishi.
“Skuter-balans”da bajariladigan harakatli uyinlar majmuasi
1.Qutqaruvchilar

Vazifa: Bolalarda
maydamatorika, yirik matorikani, kuch,
muvozant saqlash qarshilikni yengish
hamda do‘stga yordam  berish
tuyg‘ularini shakillantirish.

Kerakli jihozlar: Skuter-balans,
argon, qisgich, 10-15 santemetrli
yumshoq o'yinchoglar

Ko‘rsatma: 5 metrli balandligi
60 smli vertikal qgilib osilgan arqonda
turli o‘yinchoglar har 50 santimetrda
gisqgichlar bilan ilinib turadi. Bolalar
skuter- doskasiga chalgancha yotgan
holda argonda tirmashib tortilib borib
o‘yinchoglarni olib, qorin sohasiga
yig‘adilar. Harakatni barcha
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o'yinchoglarni yig‘ib bo‘lgunlariga ya'ni
‘qutgargunlariga” gadar davom

ettiradilar.
Qoida: Oyoqlarini yerga
tekkizmaslik, o‘yinchoglarni  yerga

tushirib yubormaslik lozim
O‘yin davomiyligi: 5-6 daqgiga

2.Tayanib yurish

Vazifa: bolalarda yirik matorika,
harakat anigligini, muvozanat saqglash
va qo’l mushak kuchini rivojlantirish

Kerakli jihozlar: skuter taxtasi,
gimnastika tayoqchasi

Ko‘rsatma: tarbiyalanuvchilar
skuter taxtasida tizzalarga tayanib
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o‘tirgan holda qofllarida gimnastika
tayoqchasiga tayanib  belgilangan
chiziglar bo‘ylab harakatlanadilar.
Qoida: skuter taxtasida
muvozanat saqlab tizzalarga tayanib
o'tirish.Faqat qo'llardagi gimnastika
tayoqchasiga tayanib harakatlanish
O‘yin davomiyligi: 3-5 dagiga

3.Baliq ovi
Bolalarda
maydamatorika, yirik matorikani
muvozanat saglash, egiluvchanlik,
chaqgqonlik sifatlarini tarbiyalash

Kerakli jihozlar: skuter-balans
taxtasi, garmoq, baligchalar

Ko‘rsatma:tarbiyalanuvchilar
skuter-balans taxtasini gildiraklarini
yuqgoriga ko‘tarib muvozanat saqglash
holatiga qo'yiladi, “go‘llarida garmoq
yerdagi baliglarni ilib olishga” harakat
qgiladilar.

Qoida: baliglarni muvozanat
saglagan holda tutish, muvozanat
yogotgan bola joyini almashadi

O‘yin davomiyligi: 3-5 dagiga

Vazifa:

4.Muvozanat saqlash
Vazifa: Bolalarda diggat hamda
sensomatorikani rivojlantirish
Kerakli jihozlar: skuter-balans

taxtasi, diometri 2-3 santimetrli
to‘pchalar

Ko‘rsatma: To‘pchani
labirintdan  chigarib ~ yubormaslikka

harakat qilish.

Qoida: To'p labirintdan chiqgib
ketsa gal o‘tkaziladi

O‘yin davomiyligi: 2-3 marta
takrorlash
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5.Depsinish

Vazifa: Portlovchi kuchni
rivojlantirish

Kerakli jihozlar: skuter taxtasi

Ko‘rsatma: Devorga qo‘llar bilan
tayanib turib bor kuchi bilan itarilish.
Huddi shunig ozi juft oyoqda depsinish

Qoida: depsinish yo‘lagi bo‘sh,
ravon bo‘lishi lozim

O‘yin davomiyligi: 3 marta
bajariladi

6.Estafeta

Vazifa: Bolalarda chaqqonlik,
harakat aniqgligi  sensomatorikani
rivojlantirish

Kerakli jihozlar: skuter-balans
taxtasi, fishkalar,
savatchalar,o‘yinchoglar

Ko‘rsatma: Tarbiyalanuvchilar
teng 2 guruhga bo'linadilar.
Chalgancha yotgan holda qo'llarga
tayanib, oyoqlar yordamida yo‘nalishni
to‘grilab  har 1 metrga qo'yilgan
fishkalardan  aylanib  o'tib  borib
savatchadagi yumshoq o‘yinchogni olib
gaytadilar.Barcha guruhlardagi
o'yinchoglar  hisoblanadi va qaysi
guruhda o‘yinchoglar soni ko'p bo‘lsa
o'sha jamoa g‘olib bo‘ladi

Qoida:To'siglarni to'liq aylanish,
havfsizlik qoidalariga rioya qilish kerak.

O‘yin davomiyligi: 5-6 dagiga

Muhokama: Shunday mashqglar
ham borki, buning uchun maxsus
moslamalar talab etilmaydi, lekin
davolovchi samarasi nihoyatda
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kattadir. Bunday mashglarni ota-onalar
uy sharoitida ham qilishlari mumkin.
Bularga quyidagilar kiradi:
1-jadval
Maktabchaga yoshdagi bolalarning salomatligini mustahkamlovchi uy
sharoyitida bajariladigan mashglar majmuasi

Mazmuni Temp Me’yor Uslubiy ko‘rsatma
O‘tirgan holatda tovonlarni O‘rtacha 2 dagiga Imkon gadar
birma bir ko‘tarib tushirish;
Huddi shuning o'zi tik turgan | O‘rtacha 2 daqiga Gavdani tik tutib
holatda bajariladi; go‘llar belda
“‘Arg‘umchoq”: bola tik turgan Sekin 2 daqiga Tizzalarni
holatda, avval oyoqlarining bukmasdan
uchlariga, so‘ng tovonlarida bajarish
turadi.
Oyoglarning uchlarida 1-2 O‘rtacha 1-2 dagiga | Ohirgi nugtagacha
daqgiqga vyurish; ko‘tarilish
Qo'llar oldinda chang'i Of‘rtacha 2-3 daqiqga Oyoq, qo'llar
uchgandek harakatlanish. harakatini
moslashtirish;
Oyoq ustiga kichkina Sekin 1-3 daqiga O'yinchoqgni
o‘yinchoq qo‘yib tovonda 1-2 tushirib
daqgiga davomida yubormaslikka
harakatlantirish; harakat qilish
O‘ng oyoqda,chap oyoqda O‘rtacha | 10 martadan Yengil sakrash
hamda juft oyogda sakrash
Turli buyumlarni oyoq Sekin 2-4 daqiga tovonni yerdan
barmoqlari bilan ko‘tarish, uzmasdan
yoki sochiqchani oyoq yig‘ishtirish;
barmoqlari bilan yig‘ishtirish;

Mashglarning barchasini  bir bir mashglarni qo‘shib boravering. 3-4

mashg‘ulotda bajarish mumkin emas.
Mashq qilishni avval ikki-uchta
topshirigdan boshlang, 7-10 kun
otgandan so‘ng bola mashqglarni
yaxshi o‘zlashtirgandan so‘ng birma
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dagigadan so‘ng bolaga dam olishiga
vaqt bering. Mashg‘ulotning umumiy
vaqti 12-15 dagqigani tashkil etishi
magsadga muvofiq.
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Tadqiqot tahlili

Maktabgacha ta’lim tashkiloti
tarbiyalanuvchilaridan jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniglash
uchun 4 turdagi test me’yorlari tanlandi.
1) Turgan joydan uzunlikka sakrash
(sm.), 2) 3x10 m. masofaga maksimon
yugurish (s.), 3) 10 m. masofaga
yugurish vaqti (s.), 4) massasi 150 gp.

va natijalar

Bolgan tennis  to‘pini  uloqtirish
masofasi (m.). Pedagogik tajriba
boshida nazorat (NG, n=63) va tajriba
(TG, n=63) guruhlari sinaluvchi-
bolalarning  jismoniy  tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining statistik
xarakteristikalrini o‘zaro solishtirish (JT
3.4-jadval) natijasida quyidagi natijalar
olindi (2-ilovaga garang).

2-jadval

Pedagogik tadqiqot boshida nazorat (NG, n=63) va tajriba (TG, n=63) guruhlari
sinaluvchi-bolalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining statistik
xarakteristikalrini o‘zaro solishtirish

Sinov Nazorat guruhi Tajriba guruhi
lari _ 2
te:trarl 7 > V. % 5% > V., % t P
1 95,32 | 19,94 | 20,92 |92,83| 19,92 | 21,46 | 0,70 | >0,05
2 13,03 | 2,66 17,70 13,27 | 2,74 | 17,94 | 0,50 | >0,05
3 3,66 0,67 18,31 3,79 | 0,71 | 18,73 | 1,07 | >0,05
4 9,64 2,24 23,24 | 957 | 2,26 | 23,62 | 0,18 | >0,05

Izoh: qulaylik uchun 3.4-, 4.5-,
4.6-,4.7- jadvallarda hamda 3.4-, 4.5-,
4.6-4.7- diagrammalarda testlar
quyidagicha belgilangan: 1- Turgan
joydan uzunlikka sakrash (sm.), 2-3x10

95,32 92,83

13,03 13,27

Turgan joydan

uzunlikkla sakrash yugurish

O Nazorat guruhi

L 4
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3x10 moksimon

10 metr yugurish

m. masofaga maksimon yugurish (s.),
3-10 m. masofaga yugurish vagti (s.),
4- massasi 150 g. Bo'lgan tennis to‘pini
ulogtirish masofasi (m.).

3.66 3,79 | 9,64 | 9,57 |

150 grammli tennis
to'pini uloqtirish

O Tajriba guruhi
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1-diagramma. Pedagogik tadqiqot boshida nazorat va tajriba guruhlarining
sinaluvchilari funksional ko‘rsatkichlarining o‘rtacha arifmetik qiymatlarini
solishtirish

Bolalardan jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining dastlabki olingan
natijalari: tajriba guruhida ofrtacha
o'sish turgan joydan uzunlikka sakrash
(sm.) 92,83%, 3x10 m. masofaga
maksimon yugurish (s.), 13,27%, 10 m.
masofaga yugurish vaqti (s.), 3,79% ,
massasi 150 g. boflgan tennis topini
ulogtirish masofasi (m.) 9,57 %.
Nazorat guruhi bo‘yicha turgan joydan
uzunlikka sakrash (sm.) 95,32% , 3x10
m. masofaga maksimon yugurish (s.),
13,03%, 10 m. masofaga yugurish
vaqti (s.), 3,66% , massasi 150 g.
Bolgan tennis to‘pini  uloqtirish
masofasi (m.) 9,64 %, natijalar gqayd
etildi. Dastlabki olingan natijalar tahlili
shuni ko‘rsatdiki tajriba va nazorat
gurihida Turgan joydan uzunlikka

3,55
2,61
2,12
1,6
0,73

® 3x10 moksimon yugurish

® Turgan joydan uzunlikkla sakrash
= 10 metr yugurish
mX

sakrash bo‘yicha o'sish ko‘rsatkichlari
0,4%, 3x10 m. masofaga maksimon
yugurish bo‘yicha esa 0,5%, 10 m.
masofaga yugurish bo‘yicha 0,2 %, 4-
massasi 150 g. Bo‘lgan tennis topini
ulogtirish masofasi bo‘yicha 0,8 % ga
farq qilinishi qgayd qilindi. Bundan
korinib  turibdiki nazorat va tajriba
guruhlaridan olingan dastlabki natijalar
deyarli farg qilmaydi. Turgan joydan
uzunlikka sakrash bo‘yicha nazorat
guruhida ko‘rsatkich 2,51%  yuqori
ekanligi gayd qilindi. Turgan joydan
uzunlikka sakrashda nisbiy farq 2,61%,
3x10 maksimon yugurishda nisbiy farq
1,60%, 10 m yugurishda nisbiy farq
3,65%, Tennis to'pini uloqgtirishda
nisbiy farq 0,73ni, O‘rtacha nisbiy farq
2,12%ni tashkil gildi.

150 grammli tennis to'pini uloqtirish

2-diagramma. Pedagogik tadqiqot boshida nazorat va tajriba guruhlari
sinaluvchi-bolalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha arifmetik
giymatlarining nisbiy farqlari (foizlarda)
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Bolalardan jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining  tajriba  boshida
dastlabki olingan natijalarining statistik
xarakteristikalari quyidagicha bo'ldi: 1-
test - turgan joydan uzunlikka sakrash
bo‘yicha tajriba guruhida 92,83 £ 19,92
sm.ni (21,46 %), 3x10 m. masofaga
mokisimon yugurish vaqti bo‘yicha
13,27 + 2,74 s.ni (17,94 %), 10 m.
masofaga yugurish vaqti bo‘yicha 3,79
+ 0,71 s.ni (18,73 %), massasi 150 g.
bolgan  tennis  to‘pini  uloqtirish
masofasi bo‘yicha 9,57 £ 2,26 m.ni
(23,62 %) tashkil etdi.

Nazorat guruhida tajriba boshida

1-test - turgan joydan uzunlikka
sakrash bo‘yicha 95,32 £+ 19,94 sm.ga
(20,92 %), 3x10 m. masofaga

mokisimon yugurish vaqti bo‘yicha
13,03 + 2,66 s.ga (17,70 %), 10 m.
masofaga yugurish vaqti bo‘'yicha 3,66
+ 0,67 s.ga (18,73 %), massasi 150 g.
bolgan  tennis  to‘pini  uloqtirish
masofasi bo‘yicha 9,64 + 2,24 m.ga
(23,24 %) teng ekanligi aniglandi.

Shu bilan birga, tajriba boshida
tajribpa guruhida  Turgan joydan
uzunlikka sakrash bo‘yicha olingan
natijalarning o‘rtacha arifmetik giymati
nazorat guruhidagi mos ko‘rsatkichga
nisbatan nisbiy farqi 2,61 %ni, 3x10 m.
masofaga mokisimon yugurish vaqtida
mazkur ko‘rsatkich 1,60 %ni, 10 m.
masofaga yugurish vaqtida 3,55 foizni
va massasi 150 g. bo‘lgan tennis to‘pini
uloqgtirish masofasida 0,73 foizni tashkil
qildi. Organilgan to‘rtta test bo'yicha
bunday nisbiy farglarning o‘rtacha
arifmetik qiymati 2,12 %ni tashkil etdi.
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Bundan ko‘rinib turibdi-ki,
nazorat va tajriba guruhlarida olingan
dastlabki natijalar sezilarli farq qilmaydi
(3.4-diagrammaga qarang). Ushbu
faktni tajriba boshida nazorat va tajriba
guruhlarining ofrganilgan to‘rtta test
natijalarini o‘rtacha arifmetik giymatlari
absolyut farglarini t-Styudent tagsimoti
kritik giymatlarini hisoblash yordamida
baholash natijalari yana bir marta
tasdiglab turibdi. Chunonchi,
o‘rganilgan testlar bo'yicha t ning eng
katta giymati 10 m. masofaga yugurish
vaqtida aniglanib, u 1,07 ga (P>0,05)
va eng kichik giymati massasi 150 g.
bolgan tennis  to‘pini  uloqtirish
masofasida aniglanib, u 0,18 ga
(P>0,05) tengligi kuzatildi va ushbu
farglar statistik ishonchsizligi aniglandi.

Pedagogik  tajriba boshida
nazorat va tajriba guruhlari
sinaluvchilarining o‘rganilgan testlar
bo‘yicha ko‘rsatgan antijalari uchun
hisoblangan korrelyatsiya
koeffitsientlari giymatlarini 17,70 % va
23,62 % intervalida joylashganligi va bu
giymatlar gradatsiyaning  qoniqgarli
bo'limining  yuqori va qoniqarsiz
gismining quyi gismida joylashganligi,
nazorat va tajriba guruhlardagi natijalar
o‘rtacha arifmetik giymatlari absolyut
farqini - turli (P>0,05 dan P>0,05
intervalidagi) ahamiyatlilik darajalarida
statistik ishonchsiz ekanligi o‘rganilgan
yoshdagi bolalar uchun pedagogik
tajribani uslubiy jihatidan to‘g‘ri tashkil
etilganligidan dalolat beradi.

Xulosa. Maktabgacha yoshdagi
bolalarning fe’l-atvori, psixologik
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gizigishlari  va jismoniy  holatini yanada qulay, bolalarni vestibulyar
inobatga olgan holda yaratilgan apparati va muvozanat saglashi hamda
texnologiya “Skuter balans”, unda harakat aniqligini,tezkorlik va
oddiy harakatlardan tortib maxsus chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishga
mashqglarni (muvozanat) bajartirish yordam beradigan mukammal vosita
mumkin. Skuter taxtalari bolalarning hisoblanadi

o'tirishi va chalgancha yotishi uchun
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VOLEYBOL MASHG‘ULOTLARI ORQALI MAKTAB
O‘QUVCHILARINING JISMONIY SIFAT KO‘RSATKICHLARINI
RIVOJLANTIRISH

Annotatsiya. Bugungi kunda maktab yoshi — bu insonning yosh davrlarida
o'ziga xos bosgqich bolib, bu yoshda juda ko'p jismoniy fazilatlar muvaffagiyatli
rivojlanadi, shuning uchun maktab o‘quvchilarining jismoniy, aqliy, ruhiy
xususiyatlarini rivojlantirish vositasi sifatida voleyboldan foydalanish alohida o‘rin
tutadi. Voleybol o‘quvchilar vaqtlarini foydali o‘tkazishda, faol hordiq chigarishda va
jismoniy mashq turlarini o‘zlashtirishda, mustagqil jismoniy tarbiya va sport faoliyatida
go‘llashda, jismoniy tayyorgarligini oshirishda muhimligi ushbu ilmiy magolada ko‘rib
chigilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, umumiy jismoniy tayyorgarlik, mahsus jismoniy
tayyorgarlik, sport murabbiylari, sport formasi, sport, vosita
uchun maktab o‘quvchilarining

Kirish. Dunyo ta’lim amaliyotida jismoniy, aqliy, ruhiy xususiyatlarini

o‘quvchilarni - yangi mubhitlarga tez rivojlantirish vositasi sifatida
moslashuvchanligini oshirish, voleyboldan foydalanish alohida o'rin
vaziyatlarga tez  yechim  topish tutadi. Voleybol o‘quvchilar vaqtlarini
gobiliyatlarini  rivojlantirish asosida foydali  otkazishda, faol hordiq
yondashuv  zamonaviy pedagogik chigarishda va jismoniy mashq turlarini
paradigma sifatida  o‘quvchilarning o‘zlashtirishda, = mustaqil  jismoniy
igtidor xususiyatlarini ro‘'yobga tarbiya va sport faoliyatida qo‘llashda,

chigarishning muhim omillaridan  biri
ekanligi e’tirof etilmogda. Aynan,
voleybol o'yini  oyinchilardan qisga
vagt ichida turli zonalarda, turli
funksiyalarni bajarishni talab etuvchi
o'yin sifatida yuqorida ta’kidlangan
magqsadlarga mos keladi.

Maktab yoshi — bu insonning yosh
davrlarida o‘ziga xos bosqich bo'lib, bu
yoshda juda ko‘p jismoniy fazilatlar
muvaffaqiyatli  rivojlanadi, shuning
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jismoniy  tayyorgarligini  oshirishda
muhim vosita hisoblanadi.
Adabiyotlar tahlili va
metodologiyasi. Respublikamiz
olimlaridan voleybol sportining

boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida

maxsus mashqglardan foydalangan
mutaxassis olimlar A.A.Pulatov,
M.A.Kurbonova, S.T.Xakimov,
A.A.Boltayev, L.T.Davlatova,

X.M.Toshpulatov iImiy ishlarida
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voleybolchilar misolida ustuvor
jismoniy  sifatlar, shu jumladan
tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik,
kuch va chidamkorlik, texnik-taktik va

funksional imkoniyatlar  darajasini
ifodalovchi  jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish, ~ o‘yin  texnikasini

o'zlashtirish masalalari yuzasidan keng
gamrovli tadgiqgotlar olib borilgan.
Mustaqil Davlatlar Hamdo'stligi

mamlakatlari olimlari S.X.Abdel,
O.V.Begun, G.P.Berezin, L.V.Bulikina,
A.T.Garipov, A.A.Geraskin,
A.M.Kulyasov, A.V.Rodina,
V.M.Sklyarovlar asosan yosh
voleybolchilarni tayyorlashda
professional ~  yondashuv = asosida
ularning  jismoniy  ko‘rsatkichlarini

ko‘tarish borasida tadgigotlar olib

borgan bo'lsa, 0O.S.Degtyareva,
A.K.Zuzova, I.M.Korotkov,
V.S.Kuznetsov, |.B.Malisheva,
S.E.Nikitin, K.B.Suyetnov,
R.X.Tulagakovlar esa maktab
o‘quvchilarining  jismoniy  harakat
faoliyatiga tegishli gobiliyatlarini

voleybol o'yini vositasida rivojlantirish

masalalarini o‘rganganlar.
Xorijiy olimlar J.Kessel,
A.Loscher, W.Neville, L.Savula,

M.A.Clark, D.A.Jones, T.Clemens 0z
tadqiqotlarida  yosh  voleybolchilar
uchun yetakchi jismoniy sifatlarini
aniqlash, ularni rivojlantirishga
yo‘naltiriigan mashg‘ulotlarni tashkil
qgilish borasida izlanishlar olib borgan.

Ko'pincha ilmiy — tadqiqot
natijalari  voleybol  mashg‘ulotlarini
tashkil etishda yetarlicha

ISSN: 2992 - 8974

\ 4

go‘llaniimaydi. Bu mashg‘ulot
dasturlarini yetarli darajada yangi
yondashuvlar asosida aniq uslubiy
ishlab chigilmaganligi bilan bog'liq.
Ushbu muammoning amaliyot uchun
muhimligi va unga tegishli ko‘pgina
masalalar yetarli darajada nazariy
ishlab chigilmaganligi ushbu
dissertatsiya tadqigot ishining
dolzarbligini tasdiglaydi.

Tadqiqotimizning metodlari va
uslublari. Tadgiqot jarayonida maktab
o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarlik
bosqichidagi voleybol mashg‘ulotlarini
tashkil etish tuzilmasi va darajasi
hagidagi ~ umumnazariy  holatlarni
kengaytirishga xizmat qilishi, o‘quv-
mashg‘ulot  jarayonlarini  tuzishga
uslubiy yondashuv to‘grisida va
voleybol mashg‘ulotlarini tashkil etish
metodikasini takomillashtirish
borasidagi  taklif ~va  xulosalari
maktabda voleybol mashg‘ulotlarini
tashkil etish nazariyasi va uslubiyatini
yanada to‘ldirish bilan izohlanadi.

Tadqgiqot natijalarining amaliy
ahamiyati ishlab chigilgan metodik
tizimning
ilmiy asoslangan metodik tartibda
muntazam qo‘llab borilishi maxsus ish
gobiliyati, shu jumladan,  uning
jismoniy, funksional va texnik-taktik
komponentlarini samarali shakllanishi
bilan belgilanadi.

Tadqiqot natijalari va ularning
muhokamasi. 10-11 yoshli
o‘quvchilarning jismoniy rivojlanish
xususiyatlari o‘rganildi. Voleybolga hali
muntazam ravishda gatnashmagan
o‘quvchilar o‘quv dasturi bo‘yicha
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jismoniy tayyorgarlikni shakllantirishda
ishlatiigan kompleks dastur mezonlari
asosida baholandi.

Nazorat guruhdagi o'‘quvchilar
asosiy ta’lim dasturi bo‘yicha o‘gishni
davom ettirdi. Tajriba  guruhida
anketalar va  shaxsiy suhbatlar
davomida o‘quvchilarni  voleybolga
gizigish  munosabatlari  aniglandi.
Voleybol o'yni nafaqat zarur harakat
ko‘nikmalarini  rivojlantirishga yordam
berishi, balki o‘zaro mulogotdan
zavglanish, o'yin faoliyatida ishtirok
etish va jamoa magsadlarini amalga
oshirishga sabab bo‘lish imkoniyatlarini
ham berishi izohlandi. O‘gquvchilarda
birdamlik, hamkorlik tuyg‘usi, umumiy

kurash va musobaqalardagi g‘alaba
zavqini tuyish tuyg‘ularini uyg‘otish,
shu bilan birga, voleybol bilan
muntazam shug‘ullanish shaxsiyatni
shakllantirishda muhim sifatlarni
tarbiyalab borishiga ham alohida e’tibor
garatildi.

Voleybol mashg‘ulotlari vositasida

maktab o‘quvchilarining har
tomonlama rivojlantirishga
yo‘naltirilgan metodik tizimning
samaradorligini belgilash magsadida
o‘quvchilarning bo'y uzunligi, tana
vazni, Ketle indeksi o‘zgarishlari

tadqiqot bosgichlari kesimida nazorat
qilindi.

Nazorat va tajriba guruhlari o‘quvchilarining ko‘rsatkichlari (5-sinf)

Qizlar O‘g‘il bolalar
Ko‘rsatkichl | Tanlam | O‘quv | O‘quv | Farg/ | O‘quv | O‘quv | Farq %
ar a yili yili % yili yili
guruhla | boshid | oxirida boshid | oxirida
r a a
Bo'y uzunligi, | Nazorat | 133,6 139,8 | 6,2/4,6 | 135,9 139,7 | 4/2,9
sm G. 4
Tajriba | 133,8 | 141,7 | 7,9/5,9 | 1354 141,5 | 6,1/4,5
G.
Tana vazni | Nazorat 28 32,3 | 4,3/15, 30,8 35,6 | 4,8/15,
G. 3 6
Tajriba 28,3 33,6 |5,3/18, | 30,6 36,5 | 5,9/19
G. 7
Ketle indeksi | Nazorat | 0,0015 | 0,0016 | 0,054 | 0,0016 | 0,0018 | 0,09
kg/sm? G. 7 5 7
Tajriba | 0,0015 | 0,0016 | 0,058 | 0,0016 | 0,0018 | 0,092
G. 8 7 % 7 2 %
Dastlabki o‘lchov natijalarga ko‘ra og'irligi va Ketle indeksi bo'yicha

tanlama guruhlardagi

tajriba

guruhlari)

(nazorat
o‘quvchilarning

va

ko‘rsatkichlari bir-biridan sezilarli farq
gilmaydi. O‘quuv vyili oxirida olib borilgan

o‘rtacha bo‘y uzunligi, o‘rtacha tana
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Bo‘y uzunligi (sm) bo'yicha
nazorat guruhi qizlarida o‘quv vyili
boshida o‘rtacha 133,6 sm bo'lsa,
oxirida 139,8 sm bo'lib, o‘zgarish 6,2
sm (4,64%) ni tashkil etgan.

Tajriba guruhlarida esa boshida
gizlarning bo‘y uzunligi o‘rtacha 133,8
sm, vyil oxirida 141,7 sm bo'lib,
o‘zgarish 7,9 sm (5,9%) ni tashkil
etgan. Tajriba guruhi qizlari bo'y
uzunligida ko‘prog o'sish kuzatilgan
(5,9% > 4,64%).

Nazorat guruhi o'g‘il bolalarida
o‘quv yili boshida bo‘y uzunligi o‘rtacha
135,9 sm, oxirida 139,7 sm, o'zgarish 4
sm (2,9%) ni tashkil etgan bolsa,
tajriba guruhlarida bu ko‘rsatkichlar
boshida 135,4 sm, oxirida 141,5 sm ni
tashkil etib, o‘zgarish 6,1 sm (4,5%) ga
teng bo‘lgan. O‘g’il bolalarda ham bo'y
o‘sishi tajriba guruhida nazorat
guruhiga qaraganda sezilarli ortgan
(6,1-4=2,1 sm ga ortiq).

Tana vazni nazorat guruhi
gizlarida o‘quv yili boshida o‘rtacha 28
kg ni, oxirida 32,3 kg ni tashkil etib,
o‘zgarish 4,3 kg (15,3%) ga teng bo‘lsa,
tajriba guruhi gizlarida boshida 28,3 kg
ni oxirida 33,6 kg ni tashkil gilgan va
o‘zgarish: 5,3 kg (18,7%) ga teng
bo‘lgan. Tajriba guruhi gizlarining tana
vazni nazorat guruhiga nisbatan
ko‘proq oshgan (18,7% > 15,3%).

Nazorat guruhi o‘d‘il bolalarida vyil
boshida o‘rtacha vazni 30,8 kg, oxirida
35,6 kg o‘zgarish 4,8 kg (15,6%),
tajriba guruhlarida boshida 30,6 kg,
so‘ngida 36,5 kg o‘zgarish 5,9 kg (19%)
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ni tashkil etgan. O‘g‘il bolalarda ham
tajriba guruhlarida tana vazni bo‘yicha
ko‘proq o‘zgarish kuzatilgan.

Ketle indeksi bo‘yicha ham tajriba
guruhida ko‘proq ijobiy o‘zgarishlar
gayd etildi. Tajriba guruhi nazorat
guruhiga garaganda barcha
ko‘rsatkichlar bo‘yicha (bo‘y uzunligi,
tana vazni, Ketle indeksi) yaxshiroq
natijalarni  ko‘rsatgan.  Bu  shuni
ko‘rsatadiki, tajriba guruhida joriy
giingan  metodik tizim, amalga
oshirilgan chora-tadbirlar
o‘quvchilarning sogligii va jismoniy
rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan.

Xulosa. Olib borilgan tadqgiqot

natijalari quyidagi xulosalarni
chigarishga asos bo‘ladi:
1. Voleybol mashg‘ulotlari

vositasida tashkil etilgan tadgiqot
natijasida o‘quvchilarning bo‘yi uzunligi
va tanasining vazni ortishi
dinamikasida ijobiy o‘zgarishlar ro'y
berdi.

2. O'quvchilarning chidamlilik,
tezkorlik, kuch va moslashuvchanlik
kabi asosiy jismoniy ko‘rsatkichlarida
sezilarli o'sish kuzatildi.

3. Mashg‘ulotlar davomida
o‘quvchilarning motivatsiyasi, 0z-ozini
nazorat qilish qobiliyati, stressga
bardoshliligi va ruhiy barqarorligi

4, O‘quvchilarning  voleybol
texnikasi va taktikasini o‘zlashtirish
darajasi sezilarli darajada oshdi, bu
ularning o'yindagi umumiy natijalarida
namoyon bo‘ldi. kuchaydi.
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AKADEMIK ESHKAK ESHISH SPORTIDA JAMOAVIY QAYIQLARDA
HARAKAT TEXNIKASINI MUVOFIQLASHTIRISH

Annotatsiya. Mazkur maqolada akademik eshkak eshish sportida jamoaviy
ekipajini shakllantirish jarayonida uchraydigan muammolar, jamoa a’zolarining texnik
tayyorgarligi va harakatlar muvofigligining sport natijalariga ta’siri bo’yicha olib boril-
gan ilmiy tadqiqotlar natijalari yoritilgan. Tadqigotda ekipaj a'’zolarining eshish texni-
kasi uyg'unligi hamda eshkakka beriladigan kuchning muvofigligi tenzometrik usul
yordamida baholandi va tahlil qilindi. Olingan natijalar jamoaviy harakatlarning texnik
jihatdan muvofiglashtirilishi ekipajning eshish samaradorligini oshirish hamda yuqori
sport natijalariga erishishda muhim omil ekanligini ko’rsatdi.

Kalit so’zlar: akademik eshkak eshish, jamoaviy ekipaj, ekipajni shakllantirish,
tenzometrik tahlil, texnik tayyorgarlik, texnik muvofiglik.

KOOPOUHALUUA TEXHUKU OABUXEHUA B KOMAHOHbIX NOOKAX B
AKALEMWUYECKOW rPEBIN

AHHOTauua. B gaHHOM cTaTbe paccmaTpuBatoTcs NpobnemMbl, BO3HMKaOLLmME
B npovuecce (hopMUpoBaHUA KOMaHAbl B akagemmyeckon rpebne, pesynbTaTbl Hayy-
HbIX UCCeAoBaHUN BANSHUS TEXHUYECKOW NOArOTOBKMU YIIEHOB KOMaHbl U KOOpau-
HaUMn OBWXEHWIA Ha CNOpPTUBHbIE pe3yrnbTaTthl. B nccnegoBaHnm ¢ nomMoLLbio TEH30-
METPUYECKOro MeTo[a OueHMBanacb U aHanuMsanpoBanacb KOOPAWHAUUA TEXHUKK
rpebnu YneHoB KOMaHabl U KOOPAWHAUUSA CUflbl, MPUIIOXKEHHON K Becny. [Monyyex-
Hble pe3ynbTaTbl MoKasarnu, 4To TEXHUYecKas KoopamHauus OBMXKEHUN KOMaHObl AB-
NSeTCHA BaXXHbIM (0akTOPOM MOBbILWEHUS 3pPEeKTMBHOCTY rpednun KoMmaHabl 1 AOCTU-
YXEHUS BbICOKMX CMOPTUBHbLIX pe3ynbTaToB.
KniouyeBble cnoBa: akagemudeckas rpebns, akmnax BoOCbMEpPKN, hopmmpoBa-
HUe 3Kunaxa, TEH30MEeTPUYECKUN aHanu3, TexHMyeckasa NnoaroToBka, TEXHUYecKoe
COOTBETCTBME.

COORDINATION OF MOVEMENT TECHNOLOGY ON TEAM BOATS IN
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ACADEMIC ROWING

Abstract. This article examines
the challenges associated with team
building in academic rowing and the
results of scientific research examining
the impact of team members' technical
training and motor coordination on
athletic performance. The study used a
strain gauge method to assess and
analyze the team members' rowing
technique  coordination and the
coordination of force applied to the oar.
The  findings demonstrate that
technical coordination is an important
factor in improving team rowing
efficiency and achieving high athletic
results.

Key words: rowing, crew of eight,
crew formation, tensometric analysis,
technical training, technical
compliance.

Kirish. Hozirgi kunda akademik
eshkak eshish sportida kuchli raqobat
va sport natijalarining doimiy o’sib

borishi mashg’ulot jarayoni va
musobaqa  faoliyatini  boshqarish
tizimini  takomillashtirish, sportchilar
tayyorgarligining samarali
yo'nalishlarini  tanlash  ko’p villik
tayyorgarlik bosgichida
tayyorgarlikning o'ziga X0S

xususiyatlarini aks ettiruvchi vazifalarni
amalga oshirish bilan bir qatorda
mazkur sport turida sportchilarni
saralash va jamoaviy qayiglarni
shakllantirish soha mutaxassislari va
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olimlari  oldida turgan  dolzarb
muammolardan biri bo’lib golmoqda.
Shu o’rinda akademik eshkak
eshishda jamoaviy ekipajni ularning
har tomonlama tayorgarligini ya’ni,
shug’ullanuvchilarning jismoniy, texnik,
funksional va psixologik tayyorgarligini
bir-biriga muvofiq takomillashtirish bu

sport ~ turida  yuqgori  natijalarga
erishishga asos bo’ladi.
Tadqiqotning magqsadi.

Akademik eshkak eshishda jamoaviy
ekipajining texnik harakatlari
muvofigligini  maxsus  trenajyorda
aniglash va texnik tayyorgarlik bo’yicha
amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.
Adabiyotlar sharhi. Akademik
eshkak eshish sportida sportchilarning
individual tayyorgarligi va texnik
elementlarni  mukammal ijro etish
mahoratiga oid savollardan tashqari
trenerlar va eshkak eshuvchilar oldida
yana bir muhim vazifa — jamoaviy

gayiglarda eshkak eshishning
jamodagi boshga sportchilar
harakatlariga  mosligi va jamoa

a'zolarining har tomonlama majmuali
tayyorgarligiga erishish masalasi turadi
[1,3].

Chet el tajribasi shuni
ko'rsatadiki, akademik eshkak eshish
bo'yicha yetakchi sportchilar va
ekipajlarni yetkazib beruvchi bir gator
davlatlar o’zlarining jamoaviy qayiglarni
shakllantirish mezonlariga ega.
Quyidagi jadvalda ularni ko’rishimiz
mumkin (1-jadval).

1-jadval
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Chet mamlakatlarda ekipajni shakllantirish uchun sportchilarni saralashda

qo’llaniladigan mezon va ko’rsatkichlar

Mamlakat Mezon Ko’rsatkichlar
| Musobagaviy 1X,"2— (? km, 5 km) da musobaqa faoliyati
Avstraliya natijalari
Funksional Funksional ko’rsatkichlar
. . Jismoniy tayyorgarlik ko’rsatkichlari (kuch,
Buyuk Jismoniy 1 1 idamkorlik)
Britaniya Funksional Funksional ko’rsatkichlar
Morfologik Morfologik ko’rsatkichlar
| Musobagaviy 1X,"2— (? km, 6 km) da musobaqa faoliyati
Germaniya natijalari
Texnik Texnik ko'rsatkichlar
| Musobagaviy 1X,"2— (? km) da musobaqa faoliyati
Italiya natijalari
Texnik Texnik ko'rsatkichlar
Musobagaviy 1X,"2— (? km) da musobaga faoliyati
natijalari
Kanada Funksional Funksional ko’rsatkichlar
Texnik Texnik ko'rsatkichlar
Jismoniy Jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari
1X, 2- (2 km) da musobaga faoliyati
Yangi . natijalari
. M ™
Zelandiya usobagaviy Ergometrda da musobaqga faoliyati
natijalari (2 km)
Rossiva Musobaqaviy | Ergometrda musobaqa faoliyati natijalari
y Morfologik Morfologik ko'rsatkichlar
Ergometrda musobaqa faoliyati natijalari (6
; km)
AQSh M
& usebagavly I (2 km) da musobaqa faoliyati
natijalari
Mamlakatimizda ekipajlarni ekipaj a'zolari imkoniyatlarini,
shakllantirish iimiy asoslangan texnik, psixologik, funksional
ishlanma va uslublarga tayanmasdan, ko'rsatkichlarini har tomonlama
asosan trenerlarning shaxsiy tajribasi inobatga olmasdan ekipajni
asosida amalga oshiriladi. Bunda shakllantirishga olib keladi. Natijada
trenerlar shug’ullanuvchilarning sport natijalarining beqarorligi

asosan jismoniy tayyorgarligiga e tibor
Bu esa 0’z navbatida

garatishadi.
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Metodologiya. Akademik eshkak
eshish sportida jamoaviy ekipajni
shakllantirishda shug’ullanuvchilarning
texnik tayyorgarligi va ularning jamoa
a zolari texnikasi bilan muvofigligi katta
ahamiyatga ega. Chunki, ekipaj
a'zolarining barchasi bir vaqgtning
o'zida eshkak yuzasi bilan suvni lilishi,
eshkakka bir xil kuchlanish berishi va
bir vaqgtning o’zida eshkakni suvdan
chigarishi yuqori sport natijalariga
erishishga zamin yaratadi.

Bu o'rinda shuni ta'kidlash
kerakki,  ekipajni  shakllantirishda
trenerlarga to’laqonli yordam beruvchi
moddiy-texnik bazaning yetishmasligi
jamoaviy ekipajlarni shakllantirishda bir
gator muammolarni yuzaga Keltiradi.
Shuning uchun eng samarali
uslublardan biri hisoblanuvchi
eshkakka beriladigan kuchlanishni
gayd qiluvchi tenzometrik  uslub
tayyorgarlik jarayonida ekipajni
shakllantiishda kam  qo’llaniladi.
Murakkab sharoitlardan kelib  chigib
trenerlar aksariyat hollarda pedagogik
va ekspert tavsifi uslublarini go’llagan
holda ekipajni shakllantiradi.

Tahlil va natijalar. Biz
tajribamizda jamoa a’zolarining texnik
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tayyorgarligi muvofigligini aniglash va
ularni mukammal darajada
moslashtirish magsadida eshkakka
beriladigan kuchlanish tenzometriyasi
uslubidan foydalandik. Bu uslubdan
foydalanishda sportchilar tomonidan
CONCEPT-2 eshkak eshish
ergometrida  eshkakka  beriladigan
kuchlanishning egri chizig’i aniglandi.
Tajribamiz  jarayonida akademik
eshkak eshishda barcha sportchilar
eshkakka  beriladigan  kuchlanish
bo’yicha uchta tipga bo’linishi ma‘lum
bo’ldi (1-rasm).

Tadgiqotimiz jarayonida, ya'ni
to’rt oy mobaynida biz shakllantirgan
ekipaj a'zolarining alohida tenzometrik
ko'rsatkichlarini umumiy muvofiglikka
yaginlashtirish magsadida CONCEPT-
2 eshkak eshish ergometrida va suvda
gator mashgqlarni tayyorgarlik
jarayonida qo’lladik va bu jamoaviy
ekipajni tajriba guruhi sifatida gabul
qildik. Nazorat guruhi sifatida ikkinchi
jamoaviy ekipaj olindi hamda ular
amaldagi dastur asosida trenirovka
mashg’ulotlarini olib borishdi.
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ESHISH BOSQICHLARI BO'YICHA ESHKAKKAGA BERILADIGAN KUCHLANISH (VATT)

Vatt
200

150

100

50

Eshish boshlanishi Eshish o‘rtasi Eshish oxiri

=== 1-Tipdagi eshkakchilar =O== 2-Tipdagi eshkakchilar 3-Tipdagi eshkakchilar

- 4

1-rasm. CONCEPT-2 eshkak eshish ergometrida eshkakka beriladigan
kuchlanishning egri chizig’i

Tadqiqgotimiz boshida va oxirida o'rtacha ko’rsatkichi va suvda to’liq
CONCEPT-2 eshkak eshish ekipajning 2000 m ga eshkak eshish
ergometrida ekipaj a zolarining alohida natijalarini qiyosiy tahlil qildik (2-
2000 m ga eshkak eshish natijalarining jadval).

2-jadval
Tajriba va nazorat guruhlarining test natijalari
Nazorat guruhi Nisbi Tajriba guruhi Nisbi
Test Tajribada | Tajribada | , y Tajribada | Tajribada | | y
n oldin n keyin o'sish n oldin n keyin olsh
(%) (%)
CONCEPT-
2
ergometrid
a2000m 8:18,12 8:09,41 1,8 8:19,34 8:01,54 3,6
ga eshkak
eshish
o'rtacha
natijasi
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(daq.,
soniya)

Suvda
2000 m ga
eshkak
eshish
(daq.,
soniya)

8:21,43 8:13,52

1,6 8:21,16

8:07,38 2,8

Muhokama. Concept-2
ergometrida 2000 m masofani bosib
o‘tish natijalari tahlili shuni ko‘rsatdiki,
nazorat guruhida o‘rtacha vaqt 8:18,12
dagigadan  8:09,41 dagigagacha
yaxshilanib, nisbiy o'sish 1,8 % ni
tashkil etdi. Tajriba guruhida esa
mazkur ko‘rsatkich 8:19,34 dagigadan
8:01,54 daqgiqagacha  yaxshilanib,
nisbiy o‘sish 3,6 % ga yetdi. Bu tajriba
guruhidagi sportchilarning maxsus ish
gobiliyati, aerob chidamliligi hamda
eshish texnikasi ergometr sharoitida
sezilarli darajada takomillashganligini
ko‘rsatadi.

Suvda 2000 m masofaga eshkak
eshish natijalari ham shunga o‘xshash
tendensiyani namoyon etdi. Nazorat
guruhida natija 8:21,43 daqgigadan
8:13,52 daqiqagacha  yaxshilanib,
nisbiy o‘sish 1,6 % ni tashkil etdi.
Tajriba guruhida esa vaqt 8:21,16
dagigadan  8:07,38  dagigagacha
gisqarib, nisbiy o'sish 2,8 % ni tashkil
etdi. Ushbu natijalar ishlab chiqilgan
mashg‘ulot metodikasi nafaqgat
laboratoriya  (ergometr) sharoitida,
balki real musobaqga sharoitiga yaqin
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eshish
oshirganligini

bo‘lgan  suvdagi eshkak
samaradorligini ham
tasdiglaydi.

Sportchilarni jamoaga saralash
jarayonida har bir  sportchining
individual tayyorgarlik darajasi muhim
ahamiyatga ega. Buni esa fagat kichik
gayiglarda va jismoniy tayyorgarlik
testlarini  hisobga  olgan  holda
(ergometrda) aniglash mumekin.
Masalan, 1,2,3 va 4 reytingga ega
to’rtta sportchidan ikkita teng kuchli
ikkitalik ekipajni fagat 1-4 va 2-3
shaklda joylashtirish orqali erishish
mumkin.

Musobaga yakunida yetakchi
ekipaj aniglansa ham yetakchi
sportchilarni aniglash imkonsiz bo’ladi.
Chunki, musobagada yutgan eKkipaj
kuchli kombinatsiya asosida
tuzilmasdan, nisbatan kuchsiz (3 yoki
4) sportchilar ham ekipaj a'zosi
hisoblanadi. Aksincha, nisbatan kuchli
sportchilar (1 yoki 2) yutqazgan ekipaj
tarkibida bo’lib saralashdan o’ta
olmaydilar. Xuddi shunday holat sakkiz
kishilik (8+) ekipajni shaklantirishda
ham uchraydi.
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Xulosa. Hozirgi kunda liderning jamoani muvaffaqiyatli
mamlakatimizda jamoaviy ekipajlarni boshqarish qobiliyati bilan birgalikda
shakllantirish bo’yicha har tomonlama gayiq tezlanishida ~muhim  omil
majmuaviy o’rganilgan hamda ilmiy hisoblanadi.
asoslangan, zamonaviy sport O’tkazilgan tadqgigot davomida
yutuglarini o'zida mujassam etgan sportchilar texnik muvofigligi bo’yicha
uslubiyatlarning  yetishmasligi  bu go’llanilgan uslubiyat sport
mavzu  bo’yicha  chuqurroq ilmiy natijalarining yaxshilanishiga olib keldi.
tadgiqot ishlarini olib borish zaruratini Ya'ni, tajriba guruhi sifatida olingan va
yuzaga keltirmoqda. tayyorgarlik jarayonida maxsus

Jamoaviyekipajini shakllantirishda mashgqlar go’llanilgan ekipaj
jamoa a zolarining texnik tayyorgarligi a'zolarining sport natijalari nazorat
va texnik muvofigligi yuqori sport guruhi natijalariga nisbatan yaxshi
natijalariga erishishda muhim bo’lganligi biz qo’llagan uslubiyatning
ahamiyatga ega. Chunki, jamoa samarali ekanligidan dalolat beradi.

a'zolarining barcha texnik harakatlarni
sinxron va bir-biriga muvofig bajarishi
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AMPUTANT FUTBOLCHILARNING MUVOZANAT SAQLASH
QOBILIYATINI OSHIRISHGA QARATILGAN SO‘ROVNOMA

Annotatsiya. Mazkur magolada amputant futbolchilarning muvozanat saglash
gobiliyatini takomillashtirishga garatilgan anketa so‘rovhomasini ishlab chigishning
ilmiy-metodik asoslari yoritiigan. Tadqgiqotda amputant futbolchilarning statik va
dinamik muvozanatni saqglash darajasi, mashg‘ulot jarayonida uchraydigan
muammolar, jismoniy tayyorgarlikning muvozanat bilan bog'liq tarkibiy qgismlari
hamda murabbiylarning ushbu masalaga oid qarashlari o‘rganildi. Anketa savollari
sportchilarning funksional holati, tayanch-harakat tizimining o‘ziga xos xususiyatlari,
protez vositalaridan foydalanish tajribasi, koordinatsion qobiliyatlari, mashg‘ulot
vositalari va muvozanatni rivojlantirishga xizmat qiluvchi maxsus mashqglarni go‘llash
darajasini aniglashga yo‘naltirildi. Tadgiqot natijasida ishlab chigilgan anketa
amputant futbolchilarning muvozanat qobiliyatiga ta’sir etuvchi asosiy omillarni
kompleks baholash, mavjud muammolarni aniglash hamda individual mashg‘ulot
dasturlarini ilmiy asosda rejalashtirish imkonini beradi. Shuningdek, mazkur
so‘rovhoma murabbiylar va sport mutaxassislari uchun diagnostik vosita sifatida
amputant futbolchilarning koordinatsion tayyorgarligini takomillashtirish hamda sport
natijalarini oshirishga xizmat qiluvchi metodik tavsiyalarni ishlab chigishda muhim
amaliy ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar. amputant futbol, amputant futbolchilar, muvozanat saqglash
gobiliyati, statik muvozanat, dinamik muvozanat, koordinatsion qobiliyat, anketa
so‘rovnomasi, jismoniy tayyorgarlik, maxsus mashglar, funksional holat, protez, sport
reabilitatsiyasi, sport tayyorgarligi, diagnostika, adaptiv sport.

AHKETA-OMPOCHUK, HANPABJEHHbI/ HA MOBLILWEHUE
CNMOCOBHOCTU COXPAHEHNA PABHOBECUA Y AMITYTAHTHbIX
PYTBOJINCTOB

AHHOTaumsA. B gaHHOM cTaTbe OCBEeLLalTCs Hay4YHO-MEeTOOUYECKUE OCHOBDI
pa3paboTkn aHKeTHOro OMpPOCHUKA, HaMpaBfEHHOro0 Ha COBEpLUEHCTBOBaHME
CMOCOBHOCTM K COXpaHeHMI0 paBHOBecus y yTbonmncToB-amnytaHToB. B
nccrieqoBaHMM n3yyarsncs ypoBeHb COXPaHEHUA CTaTUYecKoro M AWMHaAMWUYEeCKOro
paBHOBeCUS yT6oNncTOB-aMnyTaHTOB, npobniemsl, BO3HUKawLme B
TPEHUPOBOYHOM Mpouecce, KOMMOHEHTbl (PU3NYECKOW MOLrOTOBKU, CBA3AHHbIE C
paBHOBECHEM, a TakKe B3rnsaabl TPEHEPOB Ha aTOT BoOnpoc. Bonpockl aHkeTbl Obinn
HanpaBeneHbl Ha ornpegerneHne (QYHKUMOHANIbHOIO COCTOSIHUS CMOPTCMEHOB,
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ocobeHHOCTEN  OMOpHO-ABUraTeNbHOro  annapaTta, OnbiTa  MCNOJb30BaHMA
NPOTE3HbLIX CPeacTB, KOOPAMHALMOHHBIX CMOCOBHOCTEN, YPOBHS WCMONb30BaHUS
TPEHNPOBOYHbBIX CPEACTB U CneumanbHbIX ypaXXHEeHU, CNOCOOCTBYOLLNX Pa3BUTUIO
paBHoOBecusl. PaspaboTaHHas B pesynbTaTe UCCrenoBaHUA aHKeTa M0o3BONseT
KOMMJIEKCHO OL€HUTb OCHOBHbIE (DaKTOpbI, BNMsaOLWMe Ha 6anaHCcoBy CNOCOOHOCTb
dyTboNNCTOB-aMNyTaHTOB, BbIBUTb CyLlECTBylOWIME nNpobnemMbl W  Hay4HO
000CHOBaHHO CNNaHMpoBaTb NHAMBMAYANbHbIE TPEHNUPOBOYHbIE MPOrpamMmbl. Takke
AAHHbLIA  OMPOCHWK WMEET BaXHOEe MpaKTUYEecKoe 3Ha4YeHue B KayecTBe
ANAarHoOCTUYECKOro MHCTPYMEHTa ANs TPEHEPOB U CNOPTUBHLIX CMELNanncToB npu
COBEpPLLUEHCTBOBAHMN KOOPAMHALMOHHOW NOArOTOBKM (PyTOONMCTOB-aMMyTaHTOB U
pa3paboTke MEeTOANYECKMX pPEKOMEHOAUMN, Cry>XaliMX MOBLILLEHNK CMOPTUBHbLIX
pes3ynbTaToB.

KnouyeBble crnosa: dyTbon-amnyTaHT, dyTOoNUCTLI-aMNyTaHThI,
CNOCOBOHOCTL K COXpaHEHNIO paBHOBECUS, CTaTUYECKOEe paBHOBECKE, ANHAMNYECKOE
paBHOBECWE, KOOPAWHALMOHHbIE CMOCOOHOCTM, aHKeTUpoBaHue, unsndeckas
NOAroTOBKa, crneunanbHble ynpaxHeHusi, YHKUMOHaNbHOE COCTOsiHME, MpOoTes,
CnopTuBHasa peabunutaums, CnopTUBHAA MOAroTOBKA, AMArHOCTUKA, aganTUBHbIN
cnopr.

QUESTIONNAIRE SURVEY ON IMPROVING THE BALANCE
ABILITY OF AMPUTEE FOOTBALL PLAYERS

Abstract. This article examines the scientific and methodological foundations
for developing a questionnaire aimed at improving the balance-keeping abilities of
amputee football players. The study examined the level of static and dynamic
balance in amputee football players, problems encountered during training,
components of physical fitness related to balance, and the views of coaches on this
issue. The questionnaire questions were aimed at determining the functional state of
the athletes, the characteristics of the musculoskeletal system, experience in using
prosthetic devices, coordination abilities, and the level of use of special exercises
that serve to develop training tools and balance. The questionnaire developed as a
result of the study allows for a comprehensive assessment of the main factors
affecting the balance ability of amputee football players, the identification of existing
problems, and the scientific planning of individual training programs. Also, this
questionnaire is of great practical importance for coaches and sports specialists as a
diagnostic tool for improving the coordination training of amputee football players and
developing methodological recommendations that serve to increase sports results.

Keywords: amputee football, amputee footballers, ability to maintain balance,
static balance, dynamic balance, coordination ability, questionnaire, physical fitness,
special exercises, functional state, prosthesis, sports rehabilitation, sports training,
diagnostics, adaptive sports.
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Kirish. Dunyoda so‘nggi yillarda
amputant futbolchilarning ommaviyligi
o'sib bormoqda, u boshga sport turlari
orasida 0'zining munosib  o‘rnini
egallab bo‘ldi. Hozirgi rivojlangan futbol
amputant futbolchilar tayyorgarligiga
yugori talablar qo ‘yadi, bu esa o‘quv-
mashg‘ulot jarayonini tuzishga bo‘lgan
yangi, yanada mukammal uslubiy
yondashuvlarni izlab topish hamda
sportchi vyigitlarning turli tomonlarini
takomillashtirishga yordam beruvchi
yangi ilmiy-pedagogik texnologiyalarni
ishlab chigishni taqozo
etmoqda.Hozirgi zamonaviy futbolda
muntazam o'zgarib turuvchi oyin
vaziyatlarida harakatlarini aniq
muvofiglash hamda qayta qurish
ko‘nikmasi, reaktsiya tezligi, digqgatni
jamlash va ko‘chirish, o'yinni tez sur
‘atda  olib borish ko ‘nikmasini
muvozanatda saglash qobiliyatlarning
rivojlanganlik darajasiga bog ‘liq.Ushbu
gobiliyatni  rivojlantirish  futbol sport
turida yuqori natijalarga erishish uchun
asosiy omillardan hisoblanadi.

Jahonda hozirgi kunda turli
yoshdagi amputant futbolchilarning
morfofunktsional ko‘rsatkichlarini
inobatga olgan holda ularning jismoniy
rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi
darajasini oshirish, musobaga faoliyati
sharoitlarida texnik-taktik harakatlar
samaradorligini takomillashtirish bilan
bog'lig bo ‘lgan tadqiqgotlar olib
borilmoqda. So‘nggi yillarda har xil
sport turlarida sportchilarning umumiy
va maxsus koordinatsion qobiliyatlarini
takomillashtirish masalalari yuzasidan
katta nazariy va tajriba materiallari to
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‘plangan. Biroq amputantlar futbolida,
muvozanat saglash  qobiliyatlarni
takomillashtirishga garatilgan
tadqigotlar sanoqlidir. Yillik tayyorgarlik
siklining turli bosqichlarida amputantlar
futbolchilarning muvozanat saqlash
gobiliyatlarini tashxislash va
rivojlantirish vositalari hamda
uslublarini ishlab chiqgish bilan bog‘liq
masalalar yetarlicha o ‘rganilmagan.

Tadgigot magsadi. Qobiliyatlarini
rivojlantirish ~ uslubiyatini =~ maxsus
vositalarni optimallashtirish va
mikrotsikllar yuklamalarini me‘yorlash
orqali takomillashtirish bo ‘yicha taklif
va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqot metodologiyasi.
Mazkur tadqigot amputant
futbolchilarning muvozanat saglash
gobiliyatiga ta’sir etuvchi omillarni
aniglash hamda ularni baholashga
xizmat qgiluvchi ilmiy asoslangan
anketa so‘rovnomasini ishlab chigishga
garatildi. ~ Tadqiqot = metodologiyasi
adaptiv sport, sport pedagogikasi,
sport biomekanikasi va pedagogik
diagnostika tamoyillari asosida ishlab
chiqildi.

Tadgqigotning metodologik
asosini tizimli yondashuv,
kompetensiyaviy yondashuv, shaxsga
yo‘naltirilgan yondashuv hamda
funksional-biomekanik yondashuv
tashkil  etdi.  Tizimli  yondashuv
amputant futbolchilarning muvozanat
saqglash gobiliyatini jismoniy,

funksional, koordinatsion va psixologik
omillarning o‘zaro bog'liq tizimi sifatida
baholash imkonini berdi.
Kompetensiyaviy yondashuv
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sportchilarning muvozanatni turli o‘yin
vaziyatlarida amaliy qo‘llash darajasini
aniglashga xizmat qildi. Shaxsga
yo‘naltiriigan yondashuv esa har bir
sportchining  individual  funksional
imkoniyatlari, amputatsiya darajasi,
sport  tajribasi ~ va  tayyorgarlik
xususiyatlarini hisobga olishni nazarda
tutdi.

Tadgiqotning nazariy bosgichida
adaptiv sport, amputant futbol, postural
nazorat, koordinatsion qobiliyat, sport
biomekanikasi va pedagogik
diagnostikaga oid mahalliy hamda
xorijiy ilmiy manbalar giyosiy-tahliliy
usulda ofrganildi. llmiy adabiyotlarni

tahlil qilish jarayonida amputant
futbolchilarda muvozanat saqglash
gobiliyatiga  ta’sir etuvchi  asosiy

omillar, ularni baholash mezonlari va
diagnostik usullar tizimlashtirildi.

Empirik bosqgichda pedagogik
kuzatish, ekspert baholash, anketa
so‘rovhomasi va suhbat metodlaridan
foydalanildi. Pedagogik kuzatish orqali
amputant futbolchilarning mashg‘ulot
va musobaga jarayonidagi harakat
faoliyati, muvozanatni saqglash holati,
yo'nalishni  o‘zgartirish,  tezlanish,
to'xtash va to‘p bilan harakatlanish
jarayonlarida uchraydigan qiyinchiliklar
tahlil qilindi. Ekspert baholashda
tajribali  murabbiylar, adaptiv sport
mutaxassislari va jismoniy tayyorgarlik
bo'yicha trenerlarning fikrlari
umumlashtirildi.

Tadqigotning asosiy diagnostik
vositasi  sifatida maxsus anketa
so‘rovhomasi ishlab chiqildi. Anketa
savollari ilmiy  manbalar tahlili,
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ekspertlarning  tavsiyalari  hamda
amputant futbolchilarning sport
faoliyatidagi amaliy ehtiyojlari asosida
shakllantirildi.

Adabiyotlar sharhi. [Imiy
adabiyotlarning tahliliga ko‘ra amputant
futbolchilarning  muvozanat saqlash
gobiliyati ko‘p komponentli funksional

tizim ekanini ko‘rsatadi.
A. Aytar [1] va hammualliflar
muvozanatning tana markazi

bargarorligi va mushak kuchi bilan
alogasini asoslagan bo'lsalar, M.
Zwierko [2] va hammualliflar
murakkablashib boruvchi vazifalarda
sport tajribasi  hamda vizual-motor
moslashuvning ahamiyatini
ko‘rsatganlar. G. Bednarczuk va
hammualliflar esa elita amputant
futbolchilarning =~ muvozanati  sport
mahorati, tajribasi va funksional
xususiyatlariga ko‘ra farglanishini gayd
etganlar.[3]

P.X. Ku, M. Kamali va P.
Jayakaran boshchiligidagi
tadqiqotchilar pastki ekstremita
amputatsiyasidan  keyingi  postural
tebranish, tayanch assimetriyasi,
sensor axborot, amputatsiya darajasi
va baholash  metodlarining rolini
yoritganlar.[4] Z.A. Schafer va boshga
olimlar individual mashq dasturlarining

yiqilish xavfi va harakat
biomexanikasiga ijobiy ta’sirini
ko‘rsatganlar[5]. Biroq mavjud

tadqiqotlarda amputant futbolchilarning
muvozanatga oid subyektiv tajribasi,
mashg‘ulotlarda uchraydigan
muammolari va maxsus mashglarga
munosabatini  kompleks aniglovchi
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standartlashtirilgan anketa
so‘rovnomalariga oid ma’lumotlar
cheklangan. Shu sababli sportchi,
murabbiy va tibbiy mutaxassislarning
garashlarini gamrab oluvchi, funksional
testlar bilan uyg‘unlashtiriigan anketa
ishlab chiqgish  dolzarb ilmiy-amaliy
vazifa hisoblanadi.

Tadqiqot natijalari va
muhokamasi. Yillik tayyorgarlik
sikllarida ~ amputant futbolchilarning
muvozanat saqglash gobiliyatini
baholashga garatilgan samarali testlar
aniglangan. Amputant futbolchilarning
muvozanat saqglash gobiliyatini
rivojlantirishga qaratiigan  mashgqlar
kompleksi ishlab chiqilgan.

Tadgiqot jarayonida
muvofiglashtirish gobiliyatlarini
rivojlantirish  va  takomillashtirishga
bag‘ishlangan tadqgiqotlarda ta‘lim va
tarbiya jarayonini har tomonlama
o‘rganish bilan muvofiglashtirish
gobiliyatlari darajasini oshirish

masalasiga hamrohlik qilish muhimligi

N

m 30+ yosh futbolchilar

m 30 vosh futbolchilar

aniglandi. Ushbu bobda  ayol
futbolchilarning tayyorgarlik va
musobaga davomidagi mashg‘ulotlari
izchil  organildi, muvofiglashtirish
gobiliyatini oshirish masalasi
eksperimental asoslab berildi.

Biz amputant futbol sportchilarni
tayyorlovchi - murabbiylarda maxsus
anketa so‘rovnomasini o‘tkazdik (1-
ilovaga garang). Bu orqali
murabbiylarni ikki tomonlama 0'yin
mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan vosita
usullarini aniglashga e’tibor qaratdik.

Anketa so‘rovnhomasi 10 ta
savoldan iborat bo'lib, bular quyidagi
natijalar aniglandi:

1.  “Amputant futbolchilarning
yosh ko‘rsatkichlari ganday?” degan
savolimizga respondentlarning 55%
yuqori yoshdagi amputant futbolchilar,
35% shug‘ullanayotganlar yosh
amputant futbolchilar ekanligini aytib
o‘'tdi. Qolgan 10% respondentlar esa
natija aniq bilmasligini ta’'kidlab o‘tishdi
(3.1-rasmga garang).

aniq bilmayman

3.1.-rasm. Amputant futbol sport turi bilan shug‘ullanayotgan futbolchilar yosh
ko‘rsatkichlari.

2. “Amputant futboli jamiyatga
gay darajada kerak?” degan savolga
respondentlarning 58% amputantlar
ruhiyatini  ko'tarish  uchun  deb
ta’kidlashgan bo‘lsa, 37% musobagada
g‘olib bo‘lish uchun va 5% so‘rovhoma
ishtirokchilari nima sababligini
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W jamoa ruhiyatini ko tarish uchun ™ musobaqada g oliblik uchun

3.2-rasm. Amputant futbolchilarning sport mashg‘ulotlari jismoniy holat
ko‘rsatkichlari.

3“Amputantlar futbol sport respondentlar futbolchilarning
mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanuvchi egiluvchanlik sifatini, 49% muvozanat,
shaxslarning qaysi jismoniy sifatlarini 11%  tezlik  sifatini  rivojlantirish
bargarorlashtirish muhim deb muhimligini ta’kidlashgan (3.3-rasmga
o'ylaysiz?” degan savolga 40% garang).

40%

megiluvchanlik  mmuvozanat  mtezlik

3.3- rasm. Amputant futbol sport mashg‘ulotlari jismoniy sifatlarini
bargarorlashtirish ko‘rsatkichlari.
savolga respondentlar o‘tish davrida
4.  “Futbol = mashg‘ulotlarida 85% yugori orin oladi, 10% o'rtacha,
muvozanatni rivojlantirish mashqlari 5% bilmayman deb javob berishdi (3.4-
gay darajada o‘rin oladi?” degan rasmga qarang).

Emyuqori Mo'rtacha ®bilmayman

3.4-rasm. Futbol mashg‘ulotlarida muvozanatni rivojlantirish mashqlari gay
darajada o'rin olishi.
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5.“Muvozanatni saqlash siz uchun nazorat qilishda, 25% zarba berishda
o'yinda eng ko‘p qaysi holatda ko‘proq samara berishini ta’kidlab

muhim?” degan savolga respondentlar o‘tishgan (3.5-rasmga qarang).
25% tezkor burilishda, 50% to'pni

> Q
25%

m tezkor burilishda

3.5-rasm. Muvozanatni saqlash o‘yinda eng ko‘p gaysi holatlarda qgo‘llanilishi.

6. “Amputant futbolchilar uchun respondentlar 70% ha, 20% yo‘q, 10%
maxsus jismoniy tayyorgarlik muhim bilmayman degan javob oldik (3.6-
rol o‘ynaydimi?” degan savolga rasmga qarang).

®m ha ®yo'q ®bilmayman

3.6-rasm. Amputant futbolchilar uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning ro’li.

7. “Amputant futbolchilar uchun savolga respondentlar 50% ha deb,
umumiy  jismoniy tayyorgarlikning 30% vyo‘q, 20%

bilmayman degan
keraklilik darajasi qancha?” degan

javobni berishdi (3.7-rasmga garang).

mha myo'q B bilmayman
3.7-rasm. Amputant futbolchilar uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikning
keraklilik darajasi.

8. “‘“Amputant futbol oladimi?” degan savolga 83%
mashg‘ulotlarida muvozanatni respandentlar muhim o'rin tutishini, 7%
rivojlantiruvchi mashglar muhim o'rin respondentlar tezlikni samara berishini
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aytishgan bolsa, 10% so‘rovhoma
ishtirokchilari  yaxshi  bilmasliklarini
ta’kidlashdi (3.8-rasmga garang).

mha myo'q mbilmayman
3.8-rasm. Amputant futbol mashg‘ulotlarida muvozanatni rivojlantiruvchi
mashqlardagi o‘rni.

67% tezkor harakatlarda, 13% tayanch

9. “OYin vaqtida muvozanatni oyoqda kuch yetishmasligi, 20% to'p
saqlashda eng ko‘p duch kelinadigan bilan muvozanatni yo‘qotishni
holatlar?” degan savolga respandentlar ta’kidlashdi (3.9-rasmga garang).

m tezkor harakatlarda.
m tayanch oyoqda kuch yetishmasligi.
B to'p bilan muvozanatni yo'qotishni ta’kidlashdi.

3.9-rasm. O'yin vagtida muvozanatni saglashda eng ko‘p duch kelinadigan
holatlar.

10. “‘Mashg‘ulotlar ~ vaqtida respondentlarning 52% yo‘q deb javob

murabbiy  tomonidan  muvozanatni berishgan bo‘lsa, 38% ha deb, 10%
rivojlantirishga ~ alohida  mashqlar esa bilmasliklarini ta’kidlashgan (3.10-
beriladimi?” savoliga rasmga qarang).

mha myo'q ® bilmayman
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3.10-rasm. Mashg‘ulotlar vaqtida murabbiy tomonidan muvozanatni
rivojlantirishga alohida mashqlar.

Xulosa.  Amputantlar  futboli
bo'yicha mutaxassislar va amaldagi
sportchilar o‘rtasida o‘tkazilgan anketa
so‘rovhomasi sohaga doir qator
metodologik  muammolarni  yuzaga
chigardi. Respondentlar (murabbiylar
va sportchilar) javoblarini matematik-
statistik tahlil qilish natijasida quyidagi
xulosalarga kelindi:

1. Metodik ta'minotning
yetishmasligi: So‘rovda qatnashgan
mutaxassislarning mutlaq ko‘pchiligi
(tarixiy  tajribaga tayangan holda)
mashg‘ulotlarni  olib  borayotganini,
biroq aynan amputatsiya
nozologiyasiga moslashtirilgan,
innovatsion muvozanat mashqlarini oz
ichiga olgan yagona metodik go‘llanma
yoki dasturga ehtiyoj yuqori ekanligini
ko‘rsatib o‘tishdi.

2. Texnik xatoliklarning
asosi: Sportchilar o‘rtasida o‘tkazilgan
so‘rovlar shuni tasdigladiki,
maydondagi texnik-taktik harakatlar
(aynigsa tayanch go'ltigtayoqqa
og‘irlikni tushirib zarba berish fazasi)
samaradorligining pasayishi asosan
tezkor charchog va uning oqibatida
vestibulyar-motor muvofiglikning

(muvozanatning) buzilishi bilan
bevosita bog'liq.
3. Reabilitatsiya va

tiklanishdagi muammolar:  Anketa
natijalari shuni ham ko‘rsatdiki, og‘ir
anaerob yuklamalardan so‘ng tayanch
mushaklaridagi isokinetik
nomutanosiblikni ~va  gipertonusni
bartaraf etishga qaratilgan maxsus
chora-tadbirlar (stretching, kineziologik
mashqlar) mashg‘ulotlarning ajralmas
gismi sifatida doimiy ravishda olib

borilmayapti.

Biz tomonimizdan tanlab olingan
savolnomalar amputant
futbolchilarning murabbiylariga

go‘llaganimzida berilgan javoblarga
garab qo‘l va oyog‘ida nugsoni bo‘lgan
amputant futbolchilarning sport  turi
bilan shug‘ullanish xohishi ortganligini
kuzatdik. Mashg‘ulotlar jarayonini tahlil
gilishimiz -~ natijasida futbolchilarda
parishonxotirlik, beg‘amlik, vahimalilik
va xavotirlanish xislatlar ko‘rsatkichlari
kamaytirilganligiga erishildi.
Murabbiylarga o‘zimiz tomondan ishlab
chigilgan so‘rovhomaning natijalari
bayon etilganda kamchiliklardan kelib
chigib, mashg‘ulot jarayonlarini ganday
tashkillashtirish xususida o‘zaro
kelishuvlar qilindi hamda biz tomondan
ishlab chigiladigan dasturlardan keng
foydalanishning tahminiy natijalari bilan
tanishtirildi.
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YOSH FUTBOLCHILARNING TEZKORLIK SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Annotatsiya. Mazkur tadqgigot yosh futbolchilarda tezkorlik sifatlarini
rivojlantirishning ilmiy-nazariy va metodik asoslarini aniglash hamda ularni
amaliyotga joriy etish masalalariga bag‘ishlangan. Futbolchilarda tezkorlik sifati
gisga vaqt oralig‘ida yuqori tezlikda harakatlanishi, tashqi ta’'sirlarga tezkor javob
gaytarishi va murakkab o‘yin vaziyatlarida optimal qaror gabul qilish qobiliyatini
ifodalaydi. Shu jihatdan, mazkur sifatni rivojlantirish yosh futbolchilar tayyorgarlik
tizimining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari ishlab chigilgan metodikaning yosh
futbolchilarda tezkorlik ko‘rsatkichlarini ishonchli darajada oshirishini, shuningdek,
ularning umumiy jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini
tasdiglaydi. Tadqiqot natijalari sport mashg‘ulotlari tizimini takomillashtirish, yosh
futbolchilar tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil etish hamda ularning sport
natijadorligini oshirishda muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: yosh futbolchilar, tezkorlik sifati, tezkorlikni rivojlantirish
metodikasi, maxsus jismoniy tayyorgarlik, tezlik-kuch tayyorgarligi, harakat
reaksiyasi, start tezligi, sprint tayyorgarligi, chaqqonlik, koordinatsion qobiliyat, futbol
mashg‘ulotlari, interval mashqlari, yo‘nalishni tez o‘zgartirish, harakat texnikasi, sport
tayyorgarligi, pedagogik tajriba, mashg‘ulot jarayoni, jismoniy sifatlar.

METOOUKA PA3SBUTUA CKOPOCTHbIX KAYECTB Y IOHbIX
OYTBOJIUCTOB

AHHOTaumAa. [JaHHOe wuccrnegoBaHME MOCBSALWEHO OnpeaesieHno Hay4yHo-
TEOpeTU4YEeCKUX U MeTOANYECKUX OCHOB Pas3BUTUS CKOPOCTHbLIX Ka4yeCTB Y HOHbIX
dyTboNnCcTOB, a Takke BONpocam Ux BHe4peHUs B NpakTuKy. CKOpPOCTHbIE KavyecTBa
y GyTbonucToB XapakTepuaylTcs CNOCOOHOCTbIO BbINONHATL ABUraTeribHble
AEeNCTBUA C BbICOKOW CKOPOCTbKD B KOPOTKUN MPOMEXYTOK BPEMEHU, OrnepaTuBHO
pearMpoBaTb Ha BHELIHWE BO3OEUCTBUSA U NPUHMMATb OMTMMarbHble pelleHus B
CNOXHbIX WUrpoBbIX CUTyauusx. B cBA3M C 3TMM pasBuTMe [aHHOro KadecTtsa
ABNSAETCA OAHUM W3 NPUOPUTETHLIX HanpaBfieHUN CUCTEMbl MOArOTOBKU HOHbIX
dyTbonucros.
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PesynbTaTbl NpOBEAEHHOIO NefarorMyeckoro aKkCnepumMeHTa noaTeepXKaaoT,
yto paspabotaHHas MeToauka obecnedmBaeT OOCTOBEPHOE  MOBbILEHUE
nokasaTenen CKOPOCTHbIX KadecTB Y HOHbIX (PyTOONMCTOB, a Takke okKa3blBaeT
MNONOXUTENbHOE BNUSHME Ha UX OOLY U3NYECKYID U TEXHUKO-TAKTUYECKYHO
NoAroTOBMNEHHOCTb.  [lonyyeHHble  pe3ynbTaTbl  MMEKT  BaXHOE  Hay4Ho-
NpakTU4Yeckoe 3HadeHne [Onsi COBEPLUEHCTBOBAHMS CUCTEMbl  CMOPTUBHOM
NoAroTOBKM, Hay4YHOW oOpraHusauuMm TPEHUPOBOYHOrO Mpouecca W MNOBbILLEHUS
CMOPTUBHOWN PE3yNbTaTUBHOCTU OHbIX (YyTOONUCTOB.

KnioueBble cnoBa: monoable dyTbonmcTbl, Ka4ecTBO BbICTPOTLI, MeToAMNKa
pa3BuTMs ObICTPOTLI, cneunanbHasa uandeckas NOAroToBka, CKOPOCTHO-CUIIOBas
noaroToBKa, ABUraTenbHasi  peakuusi, CcTapToBas CKOPOCTb, CNpUHTEpPCKas
noaroToBKa, NTOBKOCTb, KOOPAMHALMOHHbLIE CNOCOBHOCTN, PYyTOONbHBIE TPEHNPOBKY,
WHTEpBamnbHbIE yNpaXkHeHusi, ObICTpasi CMeHa HanpasfeHusi, ABuraTesibHas
TEXHUKa, CnopTMBHAA NOArOTOBKA, Neaarormyecknin onbiT, TPEHMPOBOYHbIV NPOLIECC,
dom3ndeckne KayecTBa.

METHODOLOGY FOR DEVELOPING SPEED QUALITIES IN YOUNG
FOOTBALL PLAYERS

Abstract. This study is devoted to determining the scientific-theoretical and
methodological foundations for developing speed qualities in young football players,
as well as to their implementation in practice. Speed qualities in football players are
characterized by the ability to perform movements at high velocity within a short
period of time, to respond quickly to external stimuli, and to make optimal decisions
in complex game situations. In this regard, the development of this quality is
considered one of the priority directions in the training system of young football
players.

The results of the conducted pedagogical experiment confirm that the
developed methodology ensures a significant improvement in speed indicators
among young football players and has a positive impact on their overall physical and
technical-tactical preparedness. The findings have important scientific and practical
significance for improving the sports training system, scientifically organizing the
training process, and enhancing the performance outcomes of young football players.

Key words: young football players, speed qualities, speed development
methodology, special physical training, speed-strength training, motor reaction, start
speed, sprint preparation, agility, coordination ability, football training, interval
exercises, rapid change of direction, movement technique, sports training,
pedagogical experience, training process, physical qualities.
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Kirish. Hozirgi globallashuv
jarayonida futbol sporti nafagat eng
ommaviy, balki eng yuqgori raqobat va
intensivlikni  talab  qiluvchi  sport
turlaridan biri sifatida alohida ahamiyat
kasb etmoqda. Zamonaviy futbol
o‘yinining tezligi, texnik-taktik
harakatlarning murakkablashuvi
hamda  o'yin ~— davomida  yuqori
darajadagi harakat faolligi
sportchilardan mukammal jismoniy,
funksional va psixologik tayyorgarlikni
talab etadi. Shu jihatdan yosh
futbolchilarni tayyorlash tizimida
ularning jismoniy sifatlarini, aynigsa
tezkorlik sifatini ilmiy asosda
rivojlantirish muhim ahamiyatga ega.

Bugungi kunda jahonda
futbolning muttasil rivoj topishi, sportda
yangi texnologiyalarning qo‘llanilishi,
yangi-yangi rekordlarning o‘rnatilishi va
raqobat tobora kuchayib borayotgani
milliy futbolimizni yanada barqaror va
jadal sur'atlar bilan rivojlantirish uchun

yangicha yondashuv hamda
tamoyillarni ishlab chigish va ro‘yobga
chigarishni taqozo etmoqda.

O‘zbekiston Respublikasining 2026-yil
24-martdagi “Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida’gi O'RQ-1123-sonli Qonuni,
2019-yil 4-dekabrdagi “O‘zbekistonda
futbolni rivojlantirishni mutlago yangi
bosqgichga olib chigish chora-tadbirlari
to‘grisida’gi PF-5887-sonli Farmoni,
2023-yil  7-apreldagi PQ-115-son
“O‘zbekistonda ommaviy va
professional futbolni xar tomonlam
rivojlantirishning qo‘shimcha chora-
tadbirlari  to‘g'risida’gi  Qarorining
chigarilishi, O‘zbekiston futbolining
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yanada rivojlanishida katta ahamiyat
kasb etmoqda. Bugungi kunga kelib
mamlakatimizda faoliyat olib
borayotgan futbol jamoalari moddiy
texnik bazasi takomillashtirildi va
infratuzilmaviy rivojlanishi
ta’'minlanmoqda. Jumladan har bir
jamoa goshida ayollar  futbol
klublarining tashkil etilayotgani xam
yugoridagi fikrlarni tasdiglaydi. hamda

Respublikamizda futbolni
rivojlantirishga  qaratilgan  boshqa
me'yoriy-huquqiy xujjatlarda

belgilangan vazifalarni hal etishda
ushbu maqola tadqgiqoti muayyan
darajada xizmat qiladi.

Tadqiqotning magsadi yosh
futbolchilarning harakat tezkorligini
rivojlantirish uchun samarali usul va
vositalardan foydalangan holda
aniqlash tanhlil gilishdan iborat.

Tadqiqot metodologiyasi.
Mazkur tadqiqot metodologiyasi yosh
futbolchilarda  tezkorlik  sifatlarini
rivojlantirish jarayonini ilmiy asosda
o‘rganish, tajriba-sinov ishlari orqali
uning samaradorligini aniglash hamda
amaliy tavsiyalar ishlab chigishga
garatilgan.

Tadgqigotning metodologik
asosini sport tayyorgarligi nazariyasi,
jismoniy sifatlarni rivojlantirish
gonuniyatlari, yoshga oid fiziologiya va
pedagogika fanlari tashkil etadi.
Tadqiqot jarayonida tizimli, kompleks
va differensial yondashuv tamoyillari
go'llanildi, bunda yosh futbolchilarning
individual xususiyatlari,  jismoniy
rivojlanish darajasi va funksional
imkoniyatlari hisobga olindi.
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Tadqigot quyidagi asosiy usullar

asosida olib borildi: ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni  tahlil  qilish  orqali
muammoning nazariy jihatlari
o‘rganildi; pedagogik kuzatuv

yordamida mashg‘ulot jarayonining
0'ziga xos tomonlari aniglashtirildi; test
sinovlari (10 m, 20 m va 30 m ga
yugurish) orqali tezkorlik ko‘rsatkichlari
baholandi; pedagogik tajriba usuli
orqali ishlab chigilgan metodikaning
samaradorligi eksperimental va
nazorat guruhlarida taqqoslab
o‘rganildi; olingan natijalar matematik-
statistik usullar yordamida gayta
ishlanib, ularning ishonchliligi
aniglashtirildi.

Tajriba  ishlari 12-16  yoshli
futbolchilar ishtirokida tashkil etilib,
ma’lum vaqt davomida maxsus ishlab

chigilgan mashqlar majmuasi
go‘llanildi. Tadgiqot jarayonida
yuklama va dam olish nisbatining
optimal darajada bo'lishi,

mashg‘ulotlarning bosqgichma-bosqich
murakkablashib borishi hamda o'yin
uslubidagi mashqglardan foydalanish
asosiy metodik shart sifatida belgilandi.

Adabiyotlar  sharhi. [Imiy
manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
Mahalliy olimlardan R.I.Nurimov,
R.Kuryazov, Sh.T.Iseyevlar yillik
mashg‘ulot sikllarida futbolchilarni turli
tayyorgarlik tomonlarini
takomillashtirish bo‘yicha turlicha taklif
va tavsiyalarni keltirib o‘tganlar. Biroq
yuqoridagi mualliflarning ilmiy
manbalarida integral tayyorgarlikni
to'liq, izchil va mukammal tarzda
yoritish masalasi biroz nazardan
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chetda goldirilgan. Musobagqalar
taqvimi va mavsumiy-iglimiy
o‘zgarishlar vyillik tayyorgarlik siklidagi
mashg‘ulot yuklamalariga ko'p ta’sir
o'tkazadi. Ko‘rsatib o‘tiigan omillardan
tashqgari, o‘quv yilining umumiy
davriyligi (o‘quv yuklamasi dinamikasi,
uning choraklar  bo‘yicha  tashkil
qilinishi, ta’tii muddatlari va h.k.) yosh
futbolchilarning  o‘quv ~ mashg‘ulot
mikrotuzilmasiga ta’sir giladi.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Pedagogik tadgigod magsadi yosh
futbolchilarning tezkorlik-kuch
xususiyatining metodi samaradorligini
aniglash. yosh futbolchilarning
tezkorlik-kuch tayyorgarligini va kuchli
tezkorlik sifatlarini «Zarba metodi» kasi
Yordamida pedagogik tadqiqot
o'tkazildi. Tajriba 2 guruh ( xar guruh
20 kishidan  iborat) futbolchilar
gatnashdilar.

Biz nazorat va tajriba guruhlarni
pedagogik eksperement jaragonida 13-
14yoshli  futbolchilar uchun  o‘quv-
mashg‘ulot jarayonining xajmi,tarkibi
va yunalishini rejalashtirdik.

Nazorat va tajribaguruhlarda
tezkorlik xususiyatlarini tarbiyalashga
o‘quv-mashg’ulot jarayonining 10 % ni
ajratdik. Bu mashg’ulotlar darslarning
asosiy  qgismida oftiladi. Nazorat
guruhda kuyidagi metodlar go‘llaniladi:
o'yin, musobaqa, gaytarma, interval va
aylanma, mashg‘ulot turidagi
mashqglar. Bu mashqglar asosan
yugurish, biron narsa bilan yoki xech
narsasiz bajariladigan mashqlar
(chopish, sakrash, uzoq masofaga
otish) estafetalar utkazilar edi.
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Tajribaguruhlarda esa tezkorlik-kuch
xususiyatini  tarbiyalashga «Zarba
metodi» asosida o'tilardi. “Zarba
metodi” tajribaguruhlarda to‘p bilan
yoki to‘psiz xam olib borilar edi.
Mashg‘ulotlar darsini tashkil qilish
uslublari: aylanma  va  umumiy
mashg‘ulotlardan tashkil topgandi. Xar-
xil - uslubda mashqglar o‘tkazilardi.
Masalan, chuqurga sakrash va undan
yugoriga chikib uzunlikka sakrash va
to‘pni olib uni oyoqgbilan tepib yoki bosh
bilan urish kabilar. 20 minut ichida yosh

sakrab mashq bajarishardi. Jami
pedagogik kuzatishda 97 ta o'quv-
mashg‘ulot darsida “Zarba metodi” dan
44 ta mashg‘ulotda foydalanildi.
Muhokama. Biz tomondan
go'llanilgan “Zarba metodi” mashqglari
pedagogik kuzatish samaradorligini 3
guruh  testlari ta'sirida  kursatdi:
tezkorlik-kuchda, tezkorlikda 15 va 30
metrga yugurishda, oyoq mushaklarini
kursatkichlarida. Pedagogik tajribadan
keyin futbolchilar testdan o'tkazildi.
Nazorat va eksperiment guruhlarining

futbolchilar bu mashglarni bajarib
“Zarba metodi” bilan 20-30 marta

natijalari 1-jadvalda kursatilgan.

1-jadval.
Yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini pedagogik tajribadan
keyingi kursatkichlari.

. Tajriba Nazorat t-kriteriy
ble Kyrsatiichidr guruhn =20 | guruhn=20 | Styudenta
1 Joyidan 15 m.ga yugurish (s) | 2,31+ 0,070 | 2,32+ 0,071 0,483
p | Yurganjoydan 15 m.ga 218+0,125 | 2,10 0,175 | 0,252

yugurish (s)
3 Joydan 30 m.ga yugurish (s) 4,29 +0,036 | 4,28 +0,068 0,635
4 | Turgan joydan uzunlikka 227,65 +197 | 227,8+325 | 1,574
sakrash (sm)
5 | Yukoridansakragandansung | 15 o5 4575 | 21074387 | 0875
uzunlikka sakrash (sm)
Uch xatlab sakrash (sm) 644,8 +7,15 640,7 +584 0,885
7 Yugorigasakrash 54,05+ 2,97 | 51,25 +3,85 1,645

Pedagogik eksperimentning va undan keyingi tezligi kursatkichi
oxirida shu narsa ma'lum bo‘ldiki, gayta ozgina ko'tarildi.  Tezkorlik-kuch-
testdan sung futbolchilarning 15 m va sifatlarini  tarbiyalash = dapedagogik
30 m.ga joyida turib yugurishi bo‘yicha eksperimentning natijalari
nazorat va tajribaguruhlarda unchalik shunikursatdiki, xammaguruhlar

tezkorlik sifati kursatkichlari kutarilmadi
(kutarilishi atigi 2,64 % dan oshmadi).
Faqatgina tajriba guruhdagi
futbolchilarda 15 m startdan yugurish

(nazorat va tajriba  guruh)
futbolchilarida, aynigsa eksperiment
guruhida sakrashni xamma turlari
bo'yicha ozmuncha uzgarish sezildi.

¢
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Aynigsa, tajribaguruh
futbolchilarining pedagogik
eksperimentdan keyin yuqori

kursatkichga ega bo‘ldilar. Uzunlikka
joydan turib sakrash bo‘yicha nazorat
va tajriba, guruh futbolchilarining
kursatkichlari 6,1 sm ( 3,36 %) va 7,25
sm (4,01 %) oshdi. Joydan uch xatlab
sakrash buyicha unchalik bulmasada
usish bor 7,8 sm (1,465 %) va 9,3 sm (
1,73 %).

Joyidan balandlikka sakrash
bo‘yicha xam o'sish  ko‘rsatkichi
kamroq 3,8 sm (2,15 %) va 5,05 sm (
2,86 %). yaxshigina o'sish natijasi
ko‘rsatkichi tezkorlik-kuch  sifatining,
kursatilgan joyidan yuqoriga sakrash
bo'yicha tajribaguruhning
futbolchilarida boshidagiga nisbatan 6
sm (23,0 %) ga oshdi. Nazorat
guruhidagi futbolchilarda o‘sish biroz
past edi ya'ni 2,1 sm.

Nazorat va tajribaguruh
futbolchilarining  mutlog va talugli
oyogmushak  kuchlari pedagogik
eksperimentning boshida va oxirida
deyarli bir xil o‘zgargan. Natijalar
kuyidagicha: nazorat guruhida 64,5 kg
(22,6%) bulsa, eksperiment guruhida
50,4 dan 62,8 kilogramm (24,6 %)
gacha bo'ldi. Nazorat va eksperiment
guruhlarda taluqgli kuch 22,7 % dan
25,9 % gacha o‘sgan.

Pedagogik eksperiment
jarayonida “Zarba metodi” mashqlariga
aniglik  beradigan  kursatkich  bu
absalyut va nisbiy kursatkichidagi
gradion kuchi bo‘ldi.

Pedagogik eksperiment
jarayonda asosiy «Portlovchi» kuch
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ko‘rsatkichlari nazorat guruhida 17,9 %
ga kamaydi, eksperiment guruhida esa
aksincha, 28,4 % ga ko‘paydi.

Test natijasida shu narsa aniq
bo'ldiki, tadqiqot boshida tezkorlik va
tezkorlik-kuch  sifatlari nazorat va
tajribaguruh - futbolchilarida  deyarli
bo‘lmagan.

Tadqigot oxirida tezkorlik va
tezkorlik-kuch  sifatlari  eksperiment
guruhida 30 metrga yugurishda ancha
o‘sganligi, ya'ni 4,49 % ga usganligi
ma'lum buldi, nazorat guruhida esa
usish 1,3 % ni tashkil etgan.

Tadqigot oxirida tekshirishlar
shuni  xam  ko'rsatdiki, uzunlikka
sakrash, joyidan yuqoriga sakrash, uch
xatlab sakrash kursatkichlari nazorat
va eksperiment guruh futbolchilaridagi
o'sish kursatkichlari 8- jadvalda oz
aksini topgan.

Pedagogik tadgiqotlar  shuni
ko‘rsatadiki, to'g'’ri yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar natijasida “Zarba
metodi’ni  go'llash bilan, aynigsa
tezkorlik va tezkorlik-kuch sifatlarini
oshirishda o'z samarasini beradi.
Pedagogik kuzatishda olingan
ma’lumotlarni tahlil gilish quyidagilarni
aniglash imkoniyatini berdi:

Ushbu kuzatishlarning hammasi
teng kuchli ta’sir usuli asosiy usul
hisoblanmasligini  tasdiglab  berdi.
Tajribaning boshlanishida (tayyorlov
davri boshida) biz dastlabki test (15
metr va 30 metrga yugurish) o‘tkazildi,
ularning natijalari bo'yicha jamoa tezlik
sifatlarini rivojlanish darajasi bir xilligi
bo'yicha ikki (tajriba va nazorat)
guruhlariga bo‘lindi.
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Umum-tayyorlov bosqichi
tugaganda takroriy test o‘tkazishda
quyidagicha natijalar gayd qilindi:
tajriba guruhida: 15 metr — 3,08; 30
metr - 4,97; nazorat guruhida: 15
metr — 3,13; 30 metr — 5,12; ushbu
natijalar tajriba guruhida o'sish
darajasi, mos ravishda, 0,08
soniyani, nazorat guruhida esa 0,05
va 0,08 soniyani tashkil etishini
ko‘rsatdi.

O‘tkazilgan tajriba natijasida biz
quyidagilarni  anigladik: =~ 15 metr
6

5

4

3
2
1
0

3,18 3,16 3,13 3,08 3,08 799

masofaga yugurishda o'‘sish
ko‘rsatkichlari fargi 0,07 s. va 30
metrga yugurishda 0,08 s. hamda
ushbu mashglarda teng kuchli ta’sir va
takrorlashlar usullarining samaradorligi
bir xil ekan. Uncha katta bo‘lmagan
tajriba bazasi teng kuchli ta’sir
usulining boshqa usullar
samaradorligiga nisbatan ustunliklari
va kamchiliklari to‘g‘risida yakuniy
xulosalar chigarish imkoniyatini
bermaydi.

5,12
51 4,97 5,01 4,85

11}

15 m.ga yugurish, s.

®  Nazorat guruhi

30 m.ga yugurish, s.

Tajriba guruhi

1.Rasm 13-14 yoshli futbolchilarning maxsus-tayyorlov bosqgichi boshida,
o‘rtasida va yakunida, olingan tezkorlik sifatlarini testlash natijalari
ko‘rsatkichlari

Maxsus-tayyorlov = bosqichidan
keyingi o‘tkazilgan testlarda quyidagi
natijalar qayd etildi. Tajriba guruhida:
15 metr — 2,99 s.; 30 metr — 4,85 s.;
nazorat guruhida: 15 metr — 3,08 s.; 30
metr — 5,01 soniya; bu tajriba guruhida
o‘sish darajasi, mos ravishda, 0,09 s.
va 0,12 s., nazorat guruhida esa 0,05
s. va 0,09 soniyani tashkil etishidan
dalolat beradi. Shunday qilib, biz
o'tkazilgan tajriba natijasida
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quyidagicha o'sish darajasi
ko‘rsatkichlarini oldik: tajriba guruhida
0,17 - 15 metrda; 0,25 - 30 metrda;
nazorat guruhida - 0,1 - 15 metrda;
0,17 - 30 metrda test natijalarini
ko‘rishimiz mumkin.

Xulosa. Oftkazilgan tadqiqot
natijalaridan kelib chiggan holda
bironta ham o‘quv-mashg‘ulot jarayoni,
aslida, murabbiyning hech qanday
xatolik va noanigliklarisiz o‘tmasligi
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to‘grisida xulosa chigarish mumkin. ushbu jamoada tom ma’nodagi
Qaysi jamoaning murabbiyi o‘quv- hartomonlama «o'sish» sodir bo‘ladi.
mashg‘ulot va tayyorgarlikning turli Yevropa futboli darajasi ko‘rsatkichlari
bosqichlarida imkoni boricha kamroq bo'yicha solishtirganda bizning
xatoliklarga va noanigliklarga yofl futbolimiz sifati juda past ekanligini
go‘ysa yoki ularni nulga olib kelsa, kuzatish mumkin.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI

1. O'zbekiston Respublikasining 2025-yil 21-avgustdagi PQ-262-son
«O‘zbekistonda futbol sohasini ragamlashtirish va ommaviyligini yanada oshirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida» gi qarori.

2. Bog'ibekov, A. (2024). THE USE OF PHYSICAL EDUCATION IN THE
PREVENTION OF STRUCTURE OF THE BODY OF STUDENTS AGED 7-10
YEARS. " Alfraganus” xalqaro llmiy Jurnali, 2(2).3

3. Oybek o'g, B. I. A. (2025). YOSH FUTBOLCHILARNING CHIDAMKORLIK
SIFATINI OSHIRISHDA AYLANMA MASHG ‘ULOTLARINING
AHAMIYATI. PEDAGOG, 8(6), 44-49.

4. Bod'ibekov, A. (2024). THE USE OF PHYSICAL EDUCATION IN THE
PREVENTION OF STRUCTURE OF THE BODY OF STUDENTS AGED 7-10
YEARS. " Alfraganus” xalqaro limiy Jurnali, 2(2).

5.  Oybekovich, B. A. (2025). A SET OF SPECIAL EXERCISES TO INCREASE
THE LEVEL OF SPECIFIC PHYSICAL PREPARATION OF FEMALE FOOTBALL
REFEREES. World Scientific Research Journal, 46(1), 256-257.

6. Oybek o'g, B. I. A. (2025). YOSH FUTBOLCHILARNING CHIDAMKORLIK
SIFATINI OSHIRISHDA AYLANMA MASHG ‘ULOTLARINING
AHAMIYATI. PEDAGOG, 8(6), 44-49.

7. Muxammadov M. G., Usmonov M. YOSH FUTBOLCHI QIZLARNING
TEZKOR KUCH SIFATLARINI TAHLIL QILISH //Akagpemunyeckne nccnegoBaHus B
coBpemMeHHon Hayke. —2022. — T. 1. —Ne. 18. — C. 28-30

8. Myxammanos, M. . (2022). EWI ®YTBEONYN KUINTAPHUHI MAXCYC
XNCMOHUN  TAMEPTAPNUK  OAPAXACWHW  AHUKITIALL - BOCUTA BA
YCYINAPU CAMAPALOPIUIA. Fan-Sportga, (7), 55-58.

9. Gapir o'gli, M. M. (2025). YOSH FUTBOLCHILARNING ORGANIZMINING
XUSUSIYATLARINI O ‘RGANISH. INNOVATIVE ACHIEVEMENTS IN SCIENCE
2025, 122.

10. Gapir o‘gli, M. M. (2026). YOSH FUTBOLCHI QIZLARDA O ‘YINNI
ANGLASH, QAROR QABUL QILISH VA PSIXOLOGIK BARQARORLIKNI
SHAKLLANTIRISH. The latest pedagogical and psychological innovations in
education, 3(1), 12-14.

ISSN: 2992 - 8974
https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




q‘_ ALFRAGANUS
FDZZ

xalgaro ilmiy jurnal

11. Sarvinoz, N. (2026). A SET OF SPECIAL EXERCISES TO INCREASE THE
LEVEL OF SPECIFIC PHYSICAL PREPARATION OF FEMALE FOOTBALL
REFEREES. KELAJAK SARI YANGI O’ZBEKISTON: ILM-FAN, TEXNOLOGIYA VA
TA'LIM, 3(1), 397-399.

12. Pardayev, B. (2024). 16-18 YOSHLI KURASHCHILARNING TEZKOR-KUCH
SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH USLUBI. Alfraganus xalgaro limiy Jurnali, 2(2), 31-
38.

13. Utashev, K. N. (2022). Theoretical analysis of motor activity in assessing the
mass sports movement of schoolchildren. Eurasian Journal of Sport Science, 2(1),
1-4.

14. Utashev, K. (2024). Fundamentals of introducing a mass sports movement
through theoretical analysis of the daily physical activity of schoolchildren. Mental
Enlightenment Scientific-Methodological Journal, 5(01), 298-215.

15. Gupta, D., Iroda, K., Faridovna, I. M., Hamidova, M., Muminjon, K., Saidjono-
vich, M. S., & Babayeva, Z. (2026). School-Based Support and Educational Transi-
tions: Communication and Cognition in Genetic Syndromes. In Interdisciplinary Per-
spectives on Genetic Syndromes and Human Development (pp. 27-62). 1GI Global
Scientific Publishing.

16. Abduraimova, N., Sharopova, N., Khujaev, M., Sapayev, V., Fattoyeva, O.,
& Yusufov, S. (2025). Economic development through analysis of the education and
entrepreneurship impacts. Economic Annals-XXIl/Ekonomicnij Casopis-
XXI, 214(3/4), 84.

17. Xasan, O. T. (2024). WAYS TO SOLUTION THE PROBLEM OF PHYSICAL
INACTIVITY IN SCHOOLCHILDREN BY IMPLEMENTING A SYSTEM OF MASS
SPORTS. Alfraganus, (5 (10)), 22-26.

ISSN: 2992 - 8974
https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

Nurmamatova Sarvinoz Qurbon qizi
Alfraganus university

“Sport faoliyati” kafedrasi

p.f.b.f.d (PhD), dotsent

ORCID: 0009-0002-8411-9377

Email: nurmamatovasarvinoz0103@gmail.com

YOSH FIGURALI UCHUVCHILARNING KOORDINATSION
QOBILIYATLARINI MUSOBAQA FAOLIYATIGA BOG‘LIQLIGINI
O‘RGANISH

Annotatsiya: Maqolada figurali uchuvchilarning koordinatsion qobiliyatini
rivojlantirish orgali musobaqga faoliyati vaqtida dastur elementlarini muvaffaiyatli
bajarish uchun asos ekanligi keltirilgan bo‘lib, unda nazorat va tajriba guruhlariga
mansub 11-12 yoshli figurali uchuvchilarning pedagogik tajribaning boshlang‘ich va
yakuniy qismlarida olingan natijalar, ularning statistik xarakteristikalari, tajriba
davomidagi absolyut-nisbiy = o‘sishlari hamda koordinatsion qobiliyatlarining
musobaqga faoliyati gismlari bilan korrelyatsiya koeffitsientlari, shuningdek ularning
muhokamasi bo‘yicha ma’lumotlar keltiriigan. Figurali uchuvchilarni murakkab
musobagqalardan oldin tayyorgarlik turlariga chuqur yondashish paytida sportchining
maydondagi qiyinchilik tug‘diruvchi sakrash va aylanish elementlarini bajarishdagi
turli noqulay vaziyatlardan oson chiqgib keta olishini ta’'minlab berishga xizmat qiluvchi
koordinatsion qobiliyatlarni muvofiglikda rivojlantirish tomonlari o‘rganilgan.

Kalit so‘zlar: figurali uchuvchi, korrelyatsiya koeffitsienti, koordinatsion
gobiliyat, statokinetik barqarorlik, kinestetik farglash, statistik ishonchlilik, styudent
me’zoni, musobaqa faoliyati, dastur elementlari, muz, jismoniy sifatlar, muvofiglash
layoqati.

U3YYEHUE BUSANMOCBA3UN MEXAOQY KOOPOAWHALWOHHBIMU
CNOCOBHOCTAMMU IOHbIX PUTYPUCTOB U PE3YJIbTATAMU UX
COPEBHOBATENIbHOWU OEATENBHOCTHU

AHHOTauuA. B ctatbe 060CHOBbLIBAETCS MOMOXEHNE O TOM, YTO pas3BuUTUE
KOOpAWHALMOHHbLIX CMNOCOBHOCTEN (PUIYPUCTOB CIY>KUT OCHOBOW OMs1 YCNELUHOro
BbIMOSIHEHUS 3JIEMEHTOB MNporpaMmMbl B Xo[de copeBHOBaHuW. [lpeactaBneHsl
AaHHble no urypmuctam B Bo3pacte 11-12 net (pasgeneHHbIM Ha KOHTPOSbHYHO U
aKcnepuMeHTanbHY rpynnbl), BKoYaoLwme pesynbTaThbl, NofyYeHHble 4O U rnocre
nefarorm4eckoro aKCrnepuMeHTa, CTaTUCTUYECKME XapaKTepUCTUKKU, MokasaTenu
abCcomnTHOrO M OTHOCUTENBLHOrO MPUMPOCTa 3a Mepuon UCCredoBaHUdA, a Takke
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KO3 DULMEHTBI  KOPPENALMM  MeXay KOOPAUHALMOHHBIMU CNOCOBHOCTAMU U
OTAENIbHLIMA ~ KOMMOHEHTaMW  COPEBHOBATENbHOINO  BbICTYMMIEHUS;  TaKxXe
NpMBOANTCSA 0OCYyXAEHNE NonyYeHHbIX pe3ynbTaToB. B pabote paccmaTtpuBatoTcs
acnekTbl FrAPMOHMYHOIO  Pas3BUTUA  KOOPAMHAUMOHHBIX  CMOCOBHOCTEWN,
MO3BOMSOLLErO CNOPTCMEHaM — OCOBEHHO Ha 3Tanax MHTEHCUBHOW NOATOTOBKM K
KPYMHbIM COPEBHOBaHUSIM — YCMELHO CNpaBfisiTbCA CO CITIOXHbIMU CUTYyaLNAMM,
BO3HUKAIOLMMW NPU BbIMNONMHEHUN TEXHUYECKU TPYOHbIX NPbPKKOB N BpaLLEeHUN Ha
nbay.

KrnoueBble crnosa: dourypucrt, KO3 pnumneHT Koppensauunu,
KOOpOWHALMOHHbIE  CMOCOBHOCTH, CTaTUKO-KMHETUYECKAs  YCTOMYMBOCTb,
KnHecteTudeckas AnddepeHunpoBka, CcTaTUCTUYEcKas [OOCTOBEPHOCTb, t-
Kputepun CTblogeHTa, CopeBHOBaTeNIbHAA AeATESIbHOCTb, 3fIeMEHTbI NPOorpaMmel,
nepn, osnyeckne KayecTsa, KOopaANHaLMOHHbBIN NoTeHumann.

STUDYING THE RELATIONSHIP BETWEEN THE COORDINATION
ABILITIES OF YOUNG FIGURE SKATERS AND THEIR COMPETITIVE
PERFORMANCE

Annotation: The article posits that developing the coordination abilities of figure
skaters serves as the foundation for the successful execution of program elements
during competition. It presents data regarding 11-12-year-old figure skaters—divided
into control and experimental groups—covering results obtained at the beginning and
end of the pedagogical experiment, statistical characteristics, absolute and relative
growth during the study, and correlation coefficients between coordination abilities
and specific components of competitive performance, alongside a discussion of
these findings. The study examines aspects of developing coordination abilities in a
balanced manner; such development enables athletes—particularly during the
intensive preparation phases preceding major competitions—to easily recover from
challenging situations encountered while executing difficult jumps and spins on the
ice.

Keywords: figure skater, correlation coefficient, coordination ability,
statokinetic stability, kinesthetic differentiation, statistical reliability, Student's t-test,
competitive activity, program elements, ice, physical qualities, coordination

capacity.

Kirish. Respublikamizda garatilib, keng gamrovli ishlar amalga
jismoniy tarbiya va sportni, xususan, oshiriimoqgda. “Qishki sport turlari
olimpiya sport turlari bilan bir gatorda, bo‘yicha qobiliyatli yosh sportchilarni
gishki sport turlarini ham rivojlantirish aniqglash, ular orasidan xalqaro sport
va ommalashtirishga alohida e’tibor maydonida munosib kurash olib bora
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oladiganlarni saralab olish, yosh
figurali  uchuvchilarni  professional
sportchilar qilib tayyorlash® ga katta
ahamiyat garatiimoqda hamda izchil
chora-tadbirlar amalga oshirilmoqgda.

Zamonaviy figurali uchishda
bajariladigan tarkibga qo'yiladigan
talablarning keskin o‘sishi

mutaxassislar va murabbiylarni figurali
uchuvchilarning texnik tayyorgarligini
oshirishda sifat jihatidan  yangi,
samarali usullarini topish zaruratini
oldiga qo‘yadi. Bugungi kunga kelib
figurali uchish sport turining shiddatli
rivojlanishi figuristlardan yuqori
tayyorgarlikni talab etadi. Zero, figurali
uchish  sport  turining  rivojlanishi
sportchining o‘quv mashg‘ulotlarida
yangi metodlarni qo‘llashni va sifatli
o‘quv mashg‘ulotlarni olib borishni
taqazo etmoqda.

Figurali uchish murakkab sport

turi bo‘lganligi sababli  figurali
uchuvchilarning musobaqa dasturi
talablarini  oshib  borishi evaziga

murakkab texnik harakatlarni bajarish
tezligini yuqoriligi gavdani aniq nazorat
gilishda gator murakkabliklarni keltirib
chigaradi. Bunda figurali uchuvchilarni
koordinatsion gobiliyatini
rivojlanganligi bu murakkablikni
bartaraf etishda muhim axamiyat kasb
etadi

Tadqiqot magsadi: 11-12 yoshli
figurali uchuvchilarning koordinatsion
gobiliyatini rivojlantirish orqali
musobaqa dastur elementlarini
bajarish sifatini yaxshilashga erishish.

Tadgiqot metodologiyasi:
Tadqiqotlarda pedagogik tajriba

ISSN: 2992 - 8974

¢

metodlari alohida ahamiyatga ega.
Pedagogik tajriba kompleks
xususiyatga ega metod hisoblanadi,
chunki kuzatuv,anketa so‘rovlarini
o'tkazish, maxsus vaziyatlarni yaratish
metodlaridan birgalikda foydalanishni
nazarda  tutadi. U  metodlarga
garaganda, pedagogik ta'sir omillari,
sharoitlari  va natijalari o‘rtasidagi
aloqgadorlik  xususiyatini  chuqurroq
aniglash, jarayon tuzilmasidagi turli xil
omillar yoki o‘lchamlarning
samaradorligini tagqoslashga hamda
ushbu sharoitlar uchun ularning eng
yaxshi  hisoblangan  uyg‘unliklarini
tanlashga imkon beradi.

Tadqigot vazifalarini xal qilish
uchun dastlabki va asosiy pedagogik
tajribalar o‘tkazildi. Dastlabki tajribada
figurali uchushda yillik tayyorgarlik
siklining  mashg‘ulot  tuzilmalarida
rejalashtirish va nazorat qilish uchun
mashgqlarning yuklama giymatlarining
tasniflash hamda aniglash magsadida
tadqiqotlar  o‘tkaziladi. Mashg‘ulot
jarayonining turli tuzilmalarida
yo‘nalishi olchami va ixtisoslashgan
koordinatsiya qobiliyatiga mos bo‘lgan
yuklamalarni qo‘llashning magsadga
muvofiq bo‘lgan davomiyligi aniglandi.

Figurali uchuvchilarning
koordinatsion qobiliyatlar darajasi yillik
siklda  o‘rganildi.Asosiy pedagogik
tajribada biz tomondan taklif
etilayotgan Figurali uchuvchilarning
yillik siklda koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish uslubini takomillashtirishni
tajribada asoslash amalga oshirildi.

Figurali uchishda kordinatsion
gobiliyatlarni maxsus testlar va nazorat
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mashqlari orgali baholandi hamda
nazorat qilindi. Sport amaliyotida
koordinatsion gobiliyatini gayd

gilishning ikkita usuli ajratiladi:
1)  “ForcePlaceSmart’Platform

(sakrash). 2) “Colour circle”,
(aylanish).

Tadqigotda figurali
uchuvchilarning koordinatsion
gobiliyatini baholashda  jismoniy
tadqiqotlar instituti goshidagi

“sportchilarda biomexanik tahlil qilish
va harakatlarni korrelyatsiyalash
labaratoriyasi” va “biz tomonimizdan
ishlab chiqilgan psixologik colour circle
(rangli aylana)lar”  tadqiqotlari asos
bollib  xizmat  qildi. Figurali
uchuvchilarning texnik tayyorgarligini
aniglash ~ uchun tajriba baholash
usullaridan  foydalanildi.  Quyidagi
texnik elementlarning ishlash sifati
sinovdan o‘tkaziladi:

Sakrash elementlari uchun
sinovlari:

-0,5, 1, 1,5A (Aksel)

-0,5, 1, 1,5S (Salxov)

-0,5, 1, 1,5T (Tulup)

-0,5, 1, 1,5L0 (Ritberger)

-0,5, 1, 1,5F (Flip )

-0,5, 1, 1,5Lz (Lutz)

Vestibulyar apparati faoliyatini
yaxshilash uchun nazorat
mashgqlari: 10-15 marta aylanish
Markazda o‘ng yelka bilan 90° ga
egilib (ko‘zni ochib)
Markazda chap yelka bilan 90° ga
egilib (ko‘zni ochib)
Markazda o‘ng yelka bilan 90° ga
egilib (ko‘zni yumib)
Markazda chap yelka bilan 90° ga
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egilib (ko‘zni yumib).

Tadgqiqgotni tashkil etishda
foydalanilgan metodlar yordamida
tadqigot natijalarini aniglash uchun
asos bo'ldi, saralangan testlar orqali
sakrash va aylanish elementlarini
bajarishda yo‘lga qo‘yiladigan xatoliklar

aniglab olindi.

Adabiyotlar sharhi. Hozirgi
kunda  shug‘ullanayotgan  figurali
uchuvchilarning tana a'zolarida

kechadigan o‘zgarishlar solishtirishlari
o‘rganilganda, figurali uchuvchilarning
muvofiglashtirishni rivojlantirishning
ko‘plab  wusullari  borligi,  olimlar
tomoniodan turli mavsumlar va har xil
musobaqalar  sharoitida to'satdan
yuzaga keladigan  salbiy = tana
harakatlari topilgan hamda ularga mos
ravishda yechilar ishlab chililgan.
Ulardan asosiylari qat'iy tartibga
solinadigan vazifa usullaridir. Tuzilgan
vosita ishiga asoslangan mashglarni
bajarish tartibi, ularning xilma-xilligi
tasniflashning asosi qaysi asosiy
"goida" mavzusiga bog'liq ekanligi
hagida so‘zlab o'tilgan.[1]
Maktabgacha yoshdagi figurali
uchuvchilarning ham jismoniy
tayyorgarligini bosgichma-bosqich
pedagogik nazorat qilish uchun bir

gancha samarali usullardan
foydalangan davrda ularda ham
murakkab  elementlarni  bakjarish
paytida bir qgancha koordinatsion

gobiliyat bilan bog‘liQq muammolarga
duch kelingan, maktabgacha yoshdagi
figurali uchuvchilarning yoshga xos
sezgirlik  xususiyatlari bir qgancha
metodlar orqali o‘rganilganligi, nazorat
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jarayonida ularning jismoniy
tayyorgarlikning har bir bosqgichdagi
sezilarli darajadagi o‘zgarib borish
holati uchun jadvallar ishlab

chigilganligi, jismoniy  yuklamada
ko‘proq hissiy tizimlar va markaziy
asab tizimi, badiiy mahorati,

mukammalib boruvchi harakatlar ijrosi,
go'llarining nafis harakatlari va yuz
giyofasini hissiy ifodalashga foydali
ta'sir ko‘rsatadi.

Figurali uchuvchilarning maxsus
tayyorgarlik jarayonini puxta
rejalashtirishda, o‘quv  jarayonini
boshqarishning nazariy va uslubiy
asoslarini  ishlab  chigishda villik
mashg‘ulot  sikllari ~ xususiyatlarini
inobatga olish, o‘quv jarayonida olib
boriladigan nazariy, amaliy, jismoniy,
maxsus tayyorgarlik keng ma’noda
rejalashtirish bilan bir qgatorda il
davomida hech ganday o‘zgarishlarsiz
sportchiga yetkazib berish orqali
kutiigan natijaga tezroq erishsih
mumkin deb hisoblangan. Figurali
uchuvchilar koordinatsiya bilan bog‘liq
mashglarni kichik  zo'rigishlar bilan,
noqulaylik  hissi  bilan  bajarish,
harakatlar shovqinlar ta’sirida bo'lishi,
tez-tez yiqilish va mashg‘ulotlarga
gizigishning pasayishiga sabab bo‘lishi
namoyon  bo‘ladigan real holatga

yaginlashtirib  olib borish ~muhim
hisoblanadi.

11 vyoshdan 12 yoshgacha
bo‘lgan figurali uchuvchilarni

tayyorlashning yosh bosqichida
tananing turli a'zolari va tizimlari bir
vaqtning o‘zida shakllanishi va yetukligi
aniglangan. Ontogenezda turli
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tizimlarning shakllanishini organizm
rivojlanishining yagona qonuniyatlari
bilan birgalikda ko‘rib chiqish kerakligi,
shakllanish bosgichlarini to‘liq ravishda
uslubiy  almashtirishda  namoyon
bo‘ladi. Ontogenezni tahlil qilish turli
bosqichlar chegaralarida yosh zonalari
dinamikasi va tanadagi
morfofunksional o‘zgarishlarning
xususiyatlarini ochib berishga olib

kelganligi ~ bir gancha olimlarning
ishlarida o'z aksini topgan.
Tadqiqot natijalari va

muhokamasi. Pedagogik tajribaning
boshlanish va yakuniy qismlarida
tayyorgarlik darajalari  o‘zaro bir-
birlariga imkon gadar yaqin bo‘lgan 11-
12 yoshli figurali uchuvchilardan (har
birida 10 nafar sportchi) tashkil etilgan
nazorat va tajriba guruhlari yosh
sportchilarining mavjud ilmiy-uslubiy
adabiyotlar ~va  davriy nashrlar
materiallarini  umumlashtirish, tahlil
gilish hamda shaxsiy tajriba
ma’lumotlarimiz asosida tanlab olingan
koordinatsion gobiliyatlarni
xarakterlaydigan quyidagi testlar (test
va retestlar) bo‘yicha natijalarini 1-
jadvalda qayd etdik.

1-Kinestetik farglash qobiliyati:
bir va ikki oyoqda muvozanat,
to‘pponcha (pistoletik) va qaldirg‘och
holati;

2-Fazoda mo'ljal olish qobiliyati:
murakkab boshlang‘ich pozitsiyalardan

yugurish  (orgaga siljish, harakat
yo‘nalishiga orga bilan turish, o'tirish -
ko'tarilish, gimnastika kursisi
yordamida mashgqlar, sakrash,

sakrashdan guruhga o‘tish, chiqgish
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holati, ikki va bir oyoqda bir va ikkiga
sakrab burilishlar);

3-Kompleks reaksiya qobiliyati:
galdirg‘och-pistoletik-saplya
elementlarini biralikda bajarish:

4-Dinamik muvozanatni saqglash
gobiliyati: salto, sakrash, gimnastika
koptogi ustida mashq qilish, gimnastika
o‘rindig‘ida burilish;

5-Ritmni  saqlash  qgobiliyati:
pistoletik holatida o'tirib-turish  va
galdirg‘och holatiga o'tish;

6-Statokinetik barqarorlik
gobiliyati: "trenajyor mashgqlari" spinner
yordamida mashq qilish, muzda
piruetlarni mashqg qilish (oldinga -
orgaga burilish, bir oyoqqga tayanib
o‘tirgan joydan ko‘tarilish).

1-jadval
11-12 yoshli figurali uchuvchilarning tayyorgarlik bosgichi
mashg‘ulotlarida koordinatsion qobiliyatlari bo‘yicha tajriba davomida qayd
etilgan natijalarning statistik xarakteristikalari va ularning tajriba davomida
o‘zgarishini solishtirish. Nazorat (n=10) va tajriba (n=10)

Tajriba Tajriba oxirida

boshida
- — AO" NO* t P
X V, % X V, % © %

Kinestetik NG 3,86 [ 11,58 | 4,24 | 11,16 | 0,38 | 9,84 | 2,26 | <0,05
farglash TG 3,92 | 11,99 | 4,77 | 11,15 | 0,85 | 21,68 | 4,64 | <0,001

Fazoda NG | 12,91 | 12,59 | 11,74 | 12,11 | 1,17 | 9,06 | 2,10 | <0,05

mo‘ljalolish | TG | 12,86 | 12,96 | 10,36 | 12,16 | 2,50 | 19,44 | 4,63 | <0,001
Kompleks NG |[175,90| 10,58 | 164,7 | 10,15 | 11,21 | 6,37 1,74 | >0,05
reatsiya TG 172,21 10,98 | 149,6 | 10,13 | 22,60 | 13,12 | 3,61 | <0,01

Dinamik NG | 17,02 | 11,57 | 15,59 | 11,16 | 1,43 | 8,40 | 2,11 | <0,05

muvozanat | TG | 16,85 | 11,99 | 14,03 | 11,12 | 2,82 | 16,74 | 4,28 | <0,001
NG | 18,77 | 12,68 | 17,03 | 12,10 | 1,74 | 9,27 | 2,15 | <0,05
TG | 18,42 | 12,98 | 14,86 | 12,14 | 3,56 | 19,33 | 4,60 | <0,001
Statokinetik | NG | 14,31 | 11,60 | 15,39 | 11,12 | 1,08 | 7,55 [1,75| >0,05
bargarorlik | TG | 14,54 | 11,97 | 16,71 | 11,15 | 2,17 | 14,92 | 3,30 | <0,01
Izoh: AO‘-absolyut farq (absolyut birlikda) va NO‘-nisbiy o‘sish

Test guruh

Ritm

(foizlarda).
o‘zaro bir-birlaridan tajriba boshidagi
Mazkur  jadvalda  keltirilgan mos farglarga nisbatan sezilarli
ma’lumotlarni tahlili nazorat va tajriba darajada ekanligini ko‘rsatdi.
guruhlari sinaluvchi  11-12  yoshli Chunonchi, koordinatsion

figurali uchuvchilarning o‘rganilgan
koordinatsion qobiliyatlarini
xarakterlaydigan testlar bo'yicha
tajriba davomida ko‘rsatgan natijalari

gobiliyatlarni xarakterlaydigan 1-test,
ya'ni bir va ikki oyoqda muvozanat,
to‘pponcha (pistoletik) va qaldirg‘och
holati bo'yicha tajriba boshida nazorat

¢
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guruhi sportchilari ko‘rsatkichlari 3,86
+ 0,45 ballni (ushbu guruh natijalari
uchun hisoblangan variatsiya
koeffitsienti 11,58 %) tashkil etgan
bo'lsa, tajriba oxirida ushbu
ko‘rsatkichlar 4,24 + 0,47 ballgacha
(variatsiya koeffitsienti 11,16 %) ijobiy
o‘zgargan bo'lsa, tajriba guruhi
tengdoshlarida esa tajriba boshidagi
3,92 £ 0,47 ball (variatsiya koeffitsienti
11,99 %) natija tajriba oxiriga kelib
4,77 = 0,53 ballgacha (variatsiya
koeffitsienti 11,15 %) ijobiy o‘zgarishi

gayd etildi.
Nazorat guruhida ushbu test
natijalari o‘rtacha arifmetik

giymatlarining tajriba davomidagi
absolyut ofsishi 0,38 ballga, nisbiy
o'sishi esa 9,84 foizga teng (mazkur
absolyut o'sish uchun t = 2,26 va
goniqarli ahamiyatlilik  darajasida
statistik ishonchli P< 0,05) bo‘ldi.
Tajriba guruhida ushbu test natijalari
o‘rtacha  arifmetik  giymatlarining
tajriba davomidagi absolyut o'sishi
0,85 ballga, nisbiy o'sishi esa 21,68
foizga teng (mazkur absolyut o'sish
uchun t = 4,64 va yuqori ahamiyatlilik
darajasida statistik ishonchli P <
0,001) ekanligi aniglandi.
Shuningdek, 2-test, ya'ni
Fazoda mo'ljal olish qobiliyati:
murakkab boshlang‘ich
pozitsiyalardan  yugurish  bo‘yicha
tajriba boshida nazorat guruhi
sportchilari ko‘rsatkichlari 12,91 %
1,63 s. ni (ushbu guruh natijalari
uchun hisoblangan variatsiya
koeffitsienti 12,59 %) tashkil etgan
bo'lsa, tajriba oxirida ushbu

ISSN: 2992 - 8974

¢

ko‘rsatkichlar 11,74 + 1,42 s. gacha
(variatsiya koeffitsienti 12,11 %) ijobiy
o‘zgargan bo'lsa, tajriba guruhi
tengdoshlarida esa tajriba boshidagi
12,86 +1,67 s. (variatsiya koeffitsienti
12,96 %) natija tajriba oxiriga kelib
10,36 * 1,26 s. gacha (variatsiya
koeffitsienti 12,16 %) ijobiy o‘zgarishi
gayd etildi.

Nazorat guruhida ushbu test
natijalari o‘rtacha arifmetik
giymatlarining tajriba davomidagi
absolyut o'sishi 1,17 s. ga, nisbiy
o'sishi esa 9,06 foizga teng (mazkur
absolyut o'sish uchun t = 2,10 va
goniqarli - ahamiyatlilik ~ darajasida
statistik ishonchli P < 0,05) bo'ldi.
Tajriba guruhida ushbu test natijalari
ortacha  arifmetik  giymatlarining
tajriba davomidagi absolyut o'sishi
2,50 s. ga, nisbiy o'sishi esa 19,44
foizga teng (mazkur absolyut osish
uchun t = 4,63 va yuqori ahamiyatlilik
darajasida statistik ishonchli P <
0,001) ekanligi kuzatildi.

O‘rganilgan oltita
koordinatsion gobiliyatlarni
xarakterlaydigan testlar bo'yicha
nazorat guruhi natijalari o‘rtacha
arifmetik ~ giymatlarining nisbiy
o'sishlari 6,37 % bilan 9,84 %

oralig‘ida tebranib, ularning
o‘rtachasi 8,42 foizga teng bo‘lgan
bo'lsa, tajriba guruhidagi

natijalarning nisbiy o'sishlari 13,12 %
bilan 21,68 % oraligiida tebranib,
ularning o‘rtachasi 17,54 foizga teng
bolldi va bu tajriba guruhidagi
o‘rtacha nisbiy o'sish nazorat
guruhidagi mos ko‘rsatkichdan 9,12
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foizga yoki 2,084 marta miqdorda
ko‘p ijobiy o‘’zgarganligini ko‘rsatdi.
Shuning bilan birga, nazorat
guruhi natijalari o‘rtacha arifmetik
giymatlarining  absolyut  farqini
Styudent kritik giymatini hisoblash
asosida baholarining to‘rttasi
goniqarli (t = 2,10 bilan t = 2,26
oraligida joylashgan hamda P <
0,05) ahamiyatlilik darajasida
statistik ishonchli va golgan ikkitasi

goniqarli (t = 1,74 va t = 1,75
giymatlarida hamda P > 0,05)
ahamiyatlilik darajasida  statistik

ishonchsiz  ijobiy  o‘zgarganiga
nisbatan tajriba guruhi natijalarining

to‘rttasi yuqori (t = 4,28 bilan t=
4,64 oralig‘ida joylashgan hamda P
< 0,001) ahamiyatlilik darajasida
statistik ishonchli va golgan ikkitasi
yaxshi (t=3,61 va t=3,30 giymatlarida
hamda P < 0,01) ahamiyatlilik
darajasida statistik ishonchli ijobiy
o‘zgargan ekanligi aniglandi.
Pedagogik tajriba yakunida,
shuningdek nazorat va tajriba
guruhlari figurali uchuvchilarining
koordinatsion gobiliyatlari
ko‘rsatkichlari  bilan  musobaqa
faoliyati tarkibiy qismlari o‘rtasidagi
korrelyatsiya koeffitsientlari gayta
aniglandi (2-jadval.
2-jadval.

Musobagqa faoliyati tarkibiy gismlari va figurali uchuvchilarning
koordinatsion qobiliyatlari o‘rtasidagi pedagogik tajriba yakunida
aniglangan (r) korrelyatsiya koeffitsientlarini tajriba davomida o‘zgarishi

. . Musobaqa yo‘nalishlari
Koordinatsion Guruh Qisaa dast Yeorkin

qobiliyatlar qa dastur | erkin astur.

r Farqi r Farqi

Kinestetik farglash NG 0,523 7,392 0,431 8,564

TG 0,528 13,06 0,422 10,183

Fazoda mo'lial olish NG 0,458 8,019 0,656 7,015

TG 0,487 12,47 0,685 9,776

Kompleks reaksiya NG 0,232 2,655 0,549 3,195

TG 0,231 7,944 0,556 6,310

Dinamik muvozanat NG 0,383 5,801 0,307 6,228

TG 0,397 4,749 0,329 10,774

Ritm NG 0,448 3,464 0,279 6,084

TG 0,467 5,656 0,304 10,145

L . NG 0,349 4,491 0,594 4,577

Statokinetik bargarorlik TG 0.351 7,669 0597 9.141
o'rtacha NG 0,399 0,469
TG 0,410 0,482

Izoh: farqi - tajriba boshidagi qiymatdan farqi (foizlarda).
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Ushbu jadvalda keltirilgan
ma’lumotlarni umumlashtirish va tahlil
qilish nazorat va tajriba guruhlari
figurali uchuvchilarining koordinatsion
gobiliyatlari bilan musobaqga faoliyati
tarkibiy gismlari va figurali
uchuvchilarning koordinatsion
gobiliyatlari — o‘rtasidagi korrelyatsiya
koeffitsientlari son qiymatlari tajriba
yakuniga kelib turli giymatlarda
o‘sganligini  ko‘rsatadi. Chunonchi,
nazorat guruhi figurali
uchuvchilarining koordinatsion
gobiliyatlari bilan musobaqga faoliyati
tarkibiy qismlaridan qisqa dastur
o‘rtasidagi korrelyatsiya
koeffitsientlari 0,232 bilan 0,523
oralig‘ida (ularning nisbiy o'sishi esa
2,65 % bilan 8,02 % oralig‘ida)
tebranib, ularning o‘rtachasi 0,399 ni
(o‘rtacha nisbiy o'sish 5,30 %), tajriba
guruhida esa, mos ravishda, 0,231
bilan 0,528 oralig‘ida, o‘rtachasi 0,410
ni, ularning nisbiy o'sishi esa 3,46 %
bilan 13,06 % oralig‘ida tebranib,
ularning o‘rtachasi 8,59 % ni tashkil
etdi.

Shuningdek, nazorat guruhi
figurali uchuvchilarning koordinatsion
gobiliyatlari bilan musobaqga faoliyati
tarkibiy = qgismlaridan erkin dastur
o‘rtasidagi korrelyatsiya
koeffitsientlari 0,279 bilan 0,6556
oralig‘ida (ularning nisbiy o'sishi esa
3,20 % bilan 8,56 % oralig‘ida)
tebranib, ularning o‘rtachasi 0,469 ni
(o‘rtacha nisbiy o'sish 5,94 %), tajriba
guruhida esa, mos ravishda, 0,304
bilan 0,685 oralig‘ida, o‘rtachasi 0,482
ni, ularning nisbiy o'sishi esa 6,31 %
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bilan 10,18 % oralig‘ida tebranib,
ularning o‘rtachasi 9,39 % ni tashkil
etganligi aniglandi.

Xulosa: Tadqiqot natijalari hamda
ilmiy-nazariy adabiyotlar tahlili asosida
11-12 yoshli figurali uchuvchilarning
tayyorgarlik davrida psixologik
yondashuv ahamiyatiga oid quyidagi
ilmiy xulosalar shakllantirildi:

1. Figurali uchish murakkab

sport  turi bo‘lganligi
sababli figurali
uchuvchilarning

musobaqga dasturi

talablarini  oshib borishi
evaziga murakkab texnik
harakatlarni bajarish
tezligini yuqoriligi gavdani
aniq nazorat gilishda qator
murakkabliklarni  keltirib
chigaradi. Bunda figurali
uchuvchilarni

koordinatsion qobiliyatini
rivojlanganligi bu
murakkablikni bartaraf
etishda muhim axamiyat

kasb etadi.
2. Musobaqa dasturi
davomida kutilmagan

vaziyatlarda aniq qaror
chigarish va turli noqulay

vaziyatlarda texnik
harakatlarni bajarishda
koordinatsion

gobiliyatlarni  ahamiyatli

ekanligi o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida koordinatsion
gobiliyatlarni

rivojlantirishga qaratilgan
vositalarni go‘llash va yillik
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yuklamalar rejasi ishlab kamchiliklarni to‘g'ri
chiqildi hamda shakllantirish va
mashg‘ulotlar jarayonida yaxshilash sinovdan
go‘llanilish hisobiga o‘tkazildi. Tadqgigotda 11-
figurali uchuvchilarning 12 yoshli 20 nafar yosh
koordinatsion  qobilyatini sportchilar tanlab olindi.
rivojlantirishga erishiladi. Tadgiqot  so‘ngida  biz
3. Tadgiqot ishlari jarayonida tomonimizdan 11-12
koordinatsion qobiliyatni yoshli figurali
rivojlantirish uchun ishlab uchuvchilarning
chigilgan maxsus koordinatsion qobiliyatini
mashqlar dasturi rivojlantirish samaradorligi
samaradorligi  asoslandi, mavzusi bo‘yicha ishlab
11-12 yoshli figurali chigilgan metodika olingan
uchuvchilarning natijalar ~ tahliliga ko‘ra
koordinatsion qobiliyatni samarador metodika
rivojlanishidagi ekanligi o'z isbotini topdi.
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TALABALAR O‘RTASIDA OMMAVIY SPORTNI RIVOJLANTIRISHNING
DOLZARB MUAMMOLARI

Annotatsiya. Ushbu maqolada oliy ta’lim muassasalari talabalari o‘rtasida
ommaviy sportni rivojlantirishning ilmiy-nazariy asoslari tahlil gilinadi. Tadgigotda
ommaviy sportning ijtimoiy ahamiyati, talabalarning jismoniy faolligi, motivatsiyasi va
sport infratuzilmasi ko‘rib chigilgan. Shuningdek, sportni rivojlantirishda yuzaga
kelayotgan muammolar va ularni hal qgilish bo'yicha takliflar ilgari surilgan. Maqola
talabalarning sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda ommaviy sportning o‘rni va
ahamiyatini yoritib beradi hamda oliy ta’lim muassasalarida sport madaniyatini
oshirishga garatilgan ilmiy asoslangan yondashuvlarni taklif etadi.

Kalit so‘zlar: oliy ta’lim muassasalari, talabalar, ommaviy sport, jismoniy
faollik, sport infratuzilmasi, motivatsiya, soglom turmush tarzi, sport madaniyati,
ilmiy-nazariy asoslar.

AKTYAJIbHbIE MNPOBJIEMbl PASBUTUA MACCOBOI'O CITOPTA CPEOM
CTYOEHTOB

AHHOTauuA. B ctatbe aHanusmpyroTcs Hay4YHO-TEOPETUYECKNE OCHOBBI
pasBUTUS MacCOBOrO CnopTa cpeau CTyAeHTOB BbICWNX  0bpasoBaTenbHbIX
yuypexgeHun. PaccmaTtpuBaroTcs couunaribHoe 3HayYeHue MaccoBOro cropra,
YPOBEHb (PU3NYECKOW aKTUBHOCTU M MOTMBAUUM CTYLAEHTOB, a TaKXe COCTOsHue
CMOPTMBHON WHMPACTPYKTYpbl. BbisBnieHbl npobnembl, BO3HMKalOLWMe B npoLecce
pa3BUTUS MaCCOBOro criopta, U npennoxeHol NyTM ux peweHus. PackpbiBaloTcs
ponb W 3HaA4YeHMe MaccoBOro cnopta B )OpMUPOBaHMM 340POBOro obpasa >XU3HU
CTYOEHTOB; npefnaralTca Hay4yHO OBOCHOBaHHble NOLXOAbl, HanpaBfiEeHHblE Ha
MoOBbILLEHNE CMOPTUBHOM KYNbTYpbl B yYpEXOEeHUAX BbiCLLEro 00pas3oBaHms.

KnioyeBble cnoBa: yupexaeHus BbiCLLEro 00pasoBaHus, CTYAEHTHI,
MaccOBbIA  CMopT, u3N4eckass akTUBHOCTb, CMOPTUBHAA WHQPACTPYKTYypa,
MOTUBaLMS, 340pOBbI 06pa3 XKN3HWN, CNOPTUBHAS KyNnbTypa, Hay4YHO-TeopeTnYeckme
OCHOBBI.
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CURRENT CHALLENGES IN THE DEVELOPMENT OF MASS SPORTS
AMONG STUDENTS

Abstract. This article analyzes the scientific and theoretical foundations for
developing mass sports among students of higher education institutions. It examines
the social significance of mass sports, students’ physical activity and motivation, and
the state of sports infrastructure. The problems arising in the development of mass
sports are identified, and possible solutions are proposed. The article explains the
role and importance of mass sports in shaping a healthy lifestyle among students and
offers evidence-informed approaches aimed at strengthening sports culture in higher

education institutions.

Key words: higher education institutions, students, mass sports, physical
activity, sports infrastructure, motivation, healthy lifestyle, sports culture, scientific

and theoretical foundations.

Kirish. Mamlakatimizda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, yoshlar
salomatligini mustahkamlash va ularni
jismoniy tarbiya hamda sport bilan
muntazam shug‘ullanishga jalb etish
davlat siyosatining ustuvor
yo‘nalishlaridan  biri sifatida e’tirof
etiimogda.  Aynigsa, oliy ta'lim
muassasalari ~ talabalari  o‘rtasida
ommaviy sportni rivojlantirish masalasi
nafagat ularning jismoniy salomatligi,
balki intellektual, psixologik va ijtimoiy
jihatdan yetuk shaxs sifatida
shakllanishida ham  muhim  omil
hisoblanadi [1; 2].

So‘nggi yillarda respublikamizda
sport  infratuzilmasini  kengaytirish,
zamonaviy sport inshootlarini qurish,
oliy o‘quv yurtlarida sport to‘garaklari
va musobaqalar faoliyatini
takomillashtirish borasida keng ko‘lamli
islohotlar olib borilmoqda. Shu bilan
birga, ommaviy sportni
rivojlantirishning ilmiy-nazariy
asoslarini chuqur o‘rganish, samarali
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metodikalar asosida jismoniy tarbiya
jarayonini tashkil etish talabalarning
sportga bo‘lgan qizigishini oshirishga
xizmat qiladi.

Mazkur maqolada oliy ta'lim
muassasalari ~ talabalari  ofrtasida
ommaviy sportni rivojlantirishning ilmiy-
nazariy jihatlari, mavjud muammolar va
ularni bartaraf etish yo'llari,
shuningdek, ilg‘or tajriba asosida
shakllantirilgan tavsiyalar tahlil qgilinadi.
Bu boradagi tadgiqotlar sportning

shaxs  rivojiga  ta'sirini  chuqur
o‘rganishga, sog‘lom va har
tomonlama barkamol avlodni

tarbiyalashga xizmat qilishi bilan
ahamiyatlidir.

Tadqiqotning magsadi. Mazkur
magqolaning asosiy maqgsadi — oliy
ta’lim muassasalari talabalari o‘rtasida
ommaviy sportni rivojlantirishning ilmiy-
nazariy asoslarini tahlil gilish, mavjud
muammolarni aniglash hamda
samarali yechimlar va takliflar ishlab
chigishdan iborat.
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Tadqiqot
metodologiyasi. Ushbu maqolani
tayyorlashda mavzuga oid ilmiy

adabiyotlarni tahlil qilish, qiyoslash,
tizimlashtirish ~ va  umumlashtirish
metodlaridan foydalanildi. Shuningdek,
matnda keltiriilgan so‘rov natijalari
hamda talabalarning sportdagi
ishtiroki, sport inshootlaridan
foydalanishi va motivatsion omillarga
doir foiz ko‘rsatkichlari tavsifiy tahlil
qilindi.

Tadqiqot vazifalari. Ushbu
magsadga erishish uchun quyidagi
ilmiy vazifalar belgilab olindi:

1. Ommaviy sport
tushunchasining mazmun-mohiyatini
va uning yoshlar hayotidagi
ahamiyatini nazariy jihatdan asoslash.

2. Oliy ta'lim muassasalari
talabalari o'rtasida sportga bo‘lgan
gizigish darajasi va ishtirok holatini
o‘rganish.

3. Ommaviy sportni
rivojlantirishda mavjud infratuzilma,
tashkiliy va motivatsion omillarni tahlil
qilish.

4. Talabalar o‘rtasida sog‘lom
turmush tarzini shakllantirishda
sportning o‘rni va ta’sirini baholash.

5. Ommaviy sportni
rivojlantirishga qaratilgan amaliy taklif
va tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadgiqotning ilmiy
yangiligi. Mazkur tadqiqot quyidagi
jihatlari bilan ilmiy yangilik kasb etadi:

1. Oliy ta’lim muassasalari
sharoitida  talabalarning  ommaviy
sportga bo‘lgan ehtiyoji, qizigishi va
faolligi chuqur tahlil etildi.
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2. Ommaviy sportni
rivojlantirishga  to‘sqinlik  qilayotgan
omillar tizimli ravishda aniglanib, ularni
bartaraf etishga qaratilgan ilmiy
asoslangan takliflar ilgari surildi.

3. Talabalarning sportga
motivatsiyasini -~ oshirishga  xizmat
giladigan innovatsion yondashuvlar
(ragamli ~ texnologiyalar, interaktiv
metodlar, sport madaniyatini targ‘ib
gilish vositalari) asosida yangi nazariy-
uslubiy yondashuvlar ishlab chiqildi.

Adabiyotlar sharhi. Oliy ta’lim
muassasalari ~ talabalari  o‘rtasida
ommaviy sportni rivojlantirish masalasi
so‘nggi yillarda ko‘plab olimlar va
mutaxassislar tomonidan ilmiy-nazariy
jihatdan o‘rganib kelinmoqda.
Xususan, jismoniy tarbiya va sport
sohasi rivojiga oid fundamental ilmiy
ishlarida A.Q. Abdukarimov, M.S.
Oripov, A.A. Shoyusupov, A.R. Juraev
kabi  mabhalliy olimlar talabalarning
jismoniy  faolligini  oshirish, sport
turlariga qizigishini kuchaytirish va
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
masalalarini atroflicha tahlil gilganlar.

Shuningdek, xorijiy
tadqiqotchilar — P. Bourdieu, R.
Bailey, C. Green va boshqalar

tomonidan ommaviy sportning ijtimoiy-
igtisodiy ~ omillarga  ta’siri,  sport
infratuzilmasi va siyosatining yoshlar

sog'ligiga ta'siri keng ko‘lamda
o‘rganilgan [4—6]. Ularning
tadqiqotlarida sport madaniyati,

universitet sporti konsepsiyasi va
sportda ishtirok etish motivatsiyasi kabi
masalalar yoritilgan.
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Respublika  migyosida  olib
borilgan amaliy tadqiqotlar esa
talabalarning jismoniy tarbiya
darslariga bo‘lgan munosabati, sport
to‘garaklarida ishtiroki, jismoniy faollik
darajasi va mavjud muammolarni

aniglashga qaratilgan. Shu bilan birga,

talabalarning ommaviy sport
tadbirlarida ishtirok etish
ko‘rsatkichlarini oshirishga doir
metodik tavsiyalar hali-hanuz

takomillashtiriimoqda.

Shu bois, mazkur mavzuni
yanada chuqurroq o‘rganish,
amaliyotga yaqin yondashuvlar
asosida ilmiy asoslangan taklif va
tavsiyalar ishlab chigish zarurati
saglanib golmoqda.

Ommaviy sport — bu aholi,
aynigsa yoshlar orasida sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, jismoniy
faollikni oshirish va sport madaniyatini
rivojlantirishga xizmat qiluvchi muhim
ijtimoiy hodisadir. U ko‘proq
sog‘lomlashtiruvchi,  tarbiyaviy  va
ijtimoiy integratsion funksiyalarga ega
bo'lib, sportning professional emas,
balki kundalik =~ hayotga  yaqin
ko‘rinishini ifodalaydi. [3]

Talabalik  davri. —  inson
hayotidagi eng faol, salohiyatli va
o‘zgaruvchan bosqichlardan biri bo'lib,
bu davrda jismoniy va  ruhiy
salomatlikni mustahkamlash katta
ahamiyatga ega. Shu sababili,
talabalarning ommaviy sportda ishtirok
etishini rag‘batlantirish ularning
sog‘lig‘ini saqlash, stressni kamaytirish
va ijtimoiy faolligini oshirishda muhim
vositadir.
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Tadqiqot tahlili va
natijalar. Oliy ta’lim muassasalarida
ommaviy sport holati va imkoniyatlari.
O‘zbekiston oliy ta’'lim muassasalarida
so‘nggi Yyillarda sport infratuzilmasi
bosqgichma-bosqgich yaxshilanmoqda.
Ko'plab universitet va institutlarda sport
zallari, ochiq sport maydonchalari,
to‘garaklar, sport klublari faoliyat
yuritmogda. Shu bilan birga, “Talabalar
sport o'yinlari’, “Universiada”, “Rektor
kubogi” kabi ommaviy sport
musobaqalari muntazam
o‘tkazilmoqda.

Birog amaliy tahlillar shuni
ko‘rsatmoqdaki, talabalarning barchasi
sportda faol ishtirok etmaydi, jumladan:

1. Sport inshootlarining yetarli
emasligi yoki ularning darsdan keyingi
vagtlarda band bo'lishi;

2. Sport anjomlarining
eskirganligi yoki yetishmasligi;

3. Jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarining zamonaviy
motivatsion =~ metodikalardan  yiroq
tashkil etilishi;

4. Talabalarning bo‘sh vaqt
yetishmovchiligi va ragamli
texnologiyalarga haddan tashqari
garamligi;

5. Ommaviy sportni
rivojlantirishda  muayyan  to'siglar
sifatida garalmoqda.

Ommaviy sportni
rivojlantirishning ilmiy-nazariy
asoslari. Sportga giziqishni

kuchaytirish uchun nafagat moddiy,
balki nazariy va metodik asoslar ham
muhimdir. Talabalarda sportga
nisbatan ijobiy munosabatni
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shakllantirishda quyidagi yondashuvlar
samarali bo‘lishi mumkin:

Motivatsion model: Talabalarni
sportga jalb etishda ichki (sog'iq,
tashqi ko‘rinish, o‘zini rivojlantirish) va
tashqi (musobaqalarda qgatnashish,
rag‘batlar) motivlar uyg‘unligini
ta’'minlash.

Interaktiv metodlar: Darslarda
o'yinli usullar, musobaga elementlari,
raqamli platformalar (sport ilovalari,
turnir tablitsalari)dan foydalanish.

Sport madaniyatini targ‘ib
qilish: ljtimoiy tarmoglar orqgali sport
bilan shug‘ullanuvchi talabalarni
ommalashtirish,  sog‘lom  turmush
tarzini targ‘ib  qiluvchi  loyiha va
aksiyalar tashkil etish.

Shuningdek, oliy ta’lim
muassasalari sport siyosatini 0z ichiga
olgan strategik hujjatlarni ishlab
chigishi, talabalarning sportdagi
ishtiroki bo‘yicha statistik monitoringni
olib borishi lozim.

Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, oliy ta'lim muassasalari
talabalari o‘rtasida ommaviy sportni
rivojlantirishda sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar yuz bermoqda, biroq
muammolar hamon mavjud.

Birinchidan, o‘rganilgan
ma’lumotlar va so‘rovlar asosida
talabalarning gariyb 65—70%i
muntazam ravishda jismoniy faoliyat
bilan shug‘ullanmogda. Shu bilan
birga, 30% atrofidagi talabalar sport
bilan kamroq shug‘ullanadi yoki
umuman  ishtirok  etmaydi. Bu
ko‘rsatkichlarning ortida sport
inshootlarining  yetishmasligi, vaqt
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cheklovlari va motivatsiya pastligi kabi
omillar turadi.

Ikkinchidan, @ ommaviy sport
musobaqalari va sport to‘garaklarining
tashkil etilishi talabalarda sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilishda samarali
vosita ekanligi aniglangan. Xususan,
talabalarning 75%i universitetlar
tomonidan tashkil etilayotgan sport
tadbirlarida gatnashish orqali jismoniy
faollik darajasini oshirganini bildirgan.

Uchinchidan, raqamli
texnologiyalar va interaktiv
metodlardan foydalanish ommaviy

sportga bo‘lgan qizigishni oshirishda
muhim rol o‘ynaydi. Sport ilovalari,
onlayn musobaqalar va  virtual
treninglar orqali talabalar o‘rtasida
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish
imkoniyatlari kengaymoqda.

O‘rganilgan ma’lumotlarga ko‘ra,
oliy ta’lim muassasalari talabalari
orasida ommaviy sport bilan
shug‘ullanish darajasi o‘rtacha 68%ni
tashkil  etmoqda. Bu ko‘rsatkich
sportning ijtimoiy ahamiyatini anglash
va sog‘lom turmush tarzini olib borish
istagini bildiradi. Biroq, qolgan 32%
talaba sportga kam ishtirok etish yoki
umuman  shug‘ullanmaslik holatiga
ega.

Sport musobaqalarida
gatnashish darajasi 54%ni tashkil etib,
bu talabalarning yarimdan ko‘pi faol
sport tadbirlarida ishtirok etishini
ko‘rsatadi. Shu bilan birga, sport
inshootlaridan muntazam
foydalanishga ega bo‘lgan talabalar
soni 62%ni tashkil etadi, bu esa
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infratuzilma imkoniyatlarining hali to‘liq
gamrab olinmaganligini bildiradi.

Talabalarning sportga gqiziqishi
pasayishining asosiy sabablariga vaqt
yetishmasligi (35%), sport
infratuzilmasining yetishmasligi (28%)
va motivatsiyaning pastligi (22%)
kiradi. Ragamli  texnologiyalarga
garamlik esa 15% talabalar orasida
sportga e’tiborni kamaytirayotgan omil
sifatida qayd etilgan.

Natijalar  shuni  ko‘rsatadiki,
ommaviy sportni yanada rivojlantirish
uchun talabalar = vaqtini samarali
boshgarish, sport inshootlarini
kengaytirish va motivatsiyani
oshirishga qaratilgan kompleks chora-
tadbirlar amalga oshirilishi lozim.

Muhokama. Ommaviy  sportni
rivojlantirish  bo‘yicha  taklif  va
tavsiyalar. Universitet sport klublarini
takomillashtirish — talabalar o‘rtasida
sportga ixtisoslashgan Klublar
faoliyatini kengaytirish, ularni grantlar
yoki ijtimoiy loyihalar orqali qo‘llab-
quvvatlash.

Sport motivatsiyasi  bo'yicha
treninglar — psixologik treninglar orgali
sportga ichki ehtiyojni shakllantirish.

Sport tadbirlarini  innovatsion
formatlarda tashkil etish — fleshmoblar,
marafonlar, sport festivallari, fidjital
(ang. phygital —digital «ragamli» +
physical «jismoniy») musobaqalarini

joriy etish.
Jismoniy tarbiya fanini
takomillashtirish — an’anaviy dars

formatidan VOZ kechib, tanlov
asosidagi sport turlarini joriy etish
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(masalan: fitnes, yoga, mini-futbol,
street workout va b.).

Shuningdek, tadqgiqot davomida
aniglangan muammolarni bartaraf etish
uchun taklif gilingan innovatsion
yondashuvlar va motivatsion dasturlar
amaliyotga joriy etilsa, talabalarning
ommaviy sportga qiziqgishi va ishtirok
darajasi sezilarli darajada oshishi
kutilmoqgda.

Umuman olganda, oliy ta’lim
muassasalarida ~ ommaviy  sportni
rivojlantirishning ilmiy-nazariy asoslari
va amaliy imkoniyatlari  o‘zaro
uyg‘unlashgan holda jismoniy tarbiya
jarayonini - yanada samarali tashkil
etishga xizmat qiladi.

Xulosa. Ushbu tadqiqot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, oliy ta’lim
muassasalari  talabalari  ofrtasida
ommaviy sportni rivojlantirish sog‘lom
turmush tarzini targib qilish va
yoshlarning jismoniy  salomatligini
mustahkamlashda muhim ahamiyatga
ega. Ommaviy sport nafaqgat talabalar
orasida jismoniy faollikni oshiradi, balki
ularning ijtimoiy integratsiyasiga, ruhiy
holatini yaxshilashga va 0z-0zini
rivojlantirishga xizmat giladi.

Tadqiqot jarayonida
aniglanishicha, talabalarning sport
bilan muntazam shug‘ullanish darajasi
gonigarli bo‘lsa-da, sport inshootlari,
motivatsiya va vaqt cheklovlari kabi
muammolar mavjud. Shu sababli, oliy
ta’lim muassasalarida sport
infratuzilmasini yanada
takomillashtirish, innovatsion
metodlarni joriy etish hamda sportga
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bo‘lgan qizigishni oshirishga qaratilgan
strategiyalar ishlab chiqish zarur.
Shuningdek, raqamli
texnologiyalar va interaktiv usullarni
go‘llash orgali talabalarning ommaviy
sportga bo‘lgan e’tiborini yanada
kuchaytirish  mumkin.  Universitetlar
sport siyosatini yanada tizimli ravishda

bo‘yicha innovatsion dasturlarni
amalga oshirishi tavsiya etiladi.
Natijada, oliy ta’lim muassasalari
talabalari o‘rtasida ommaviy sportni
rivojlantirishning ilmiy-nazariy
asoslarini  chuqur  ofrganish  va
amaliyotga joriy etish yoshlarning
jismoniy va ma’naviy barkamolligini

olib borishi, sport tadbirlarini ta’'minlashda muhim omil bo'lib xizmat
kengaytirishi va talabalar orasida giladi.
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish
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JISMONIY HARAKAT MOBAYNIDA 1JODIY FAOLIYATNING TARKIBI,
TUZILISHI, MEZONLARI VA NAMOYON BO‘LISH DARAJALARI

Annotatsiya. Mazkur maqolada jismoniy harakat mobaynida ijodiy
faoliyatning tarkibi, tuzilishi, mezonlari hamda namoyon bo‘lish darajalari ilmiy-
nazariy jihatdan tahlil gilingan. Jismoniy tarbiya va sport jarayonida shaxsning ijodiy
fikrlashi, mustaqil garor qabul qilishi, harakatlarni samarali rejalashtirishi va
nostandart vaziyatlarda yechim topish qobiliyatlari yoritilgan. Shuningdek, ijodiy
faoliyatni baholash mezonlari hamda uning rivojlanish darajalari ko‘rib chigilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy harakat, ijodiy faoliyat, jismoniy tarbiya, sport, ijodiy
fikrlash, harakat faoliyati, mustaqil qaror gabul qilish, harakat ko‘nikmalari, ijodkorlik,
baholash mezonlari, namoyon bo‘lish darajalari.

COAOEPXAHUE, CTPYKTYPA, KPUTEPUN U
YPOBHU NMPOABNEHUA TBOPYECKOW OEATENbHOCTU B
NMPOLIECCE OBUIATENIbHOU AKTUBHOCTMU
AHHOTaumAa. B gaHHOM cTaTbe NPOBEAEH HAYYHO-TEOPETMYECKUMA aHanua

coaepxaHus, CTPYKTYpbl, Kputepumes N YPOBHEMN nposiBNeHns
TBOPYECKON OEATENBHOCTH B npouecce aBuraTenbHoOmn aKTUBHOCTW.
PaccmatpuBatotcs 0COBEHHOCTM pa3BUTUSA TBOPYECKOro MbILUSIEHNS,

CaMOCTOSITENbHOIrO MPUHSATUS PELUEHWI, NITAaHNPOBaHWSA ABUraTeNbHbIX 4ENCTBUIA U
rMoucka HeCTaHOAPTHBLIX PELUeHUA B cUCTEME (PU3MYECKOro BOCNUTAHMS U criopTa.
Takke ocBeLLaloTCs KpUTEPUM OLIEHKM TBOPYECKON AEeATENbHOCTU U YPOBHU €€

ChOpMUPOBAHHOCTMU.

KnioueBble cnosa: ABuraTenbHas aKTUBHOCTDb, TBOpYeckKas
AeaTenbHOCTb, PU3MYECKOe  BOCMUTAHME, CMOPT,  TBOPYECKOE  MbILUSIEHME,
ABuraTenbHas AeATenbHOCTb, camocTosiTenbHoe

NPUHATME pPEeLLeHWUA, ABUraTeNbHble HaBblkW, KpeaTUBHOCTb, KpuTep movement,
YPOBHM NPOSIBNEHNS.

THE CONTENT, STRUCTURE, CRITERIA, AND LEVELS OF
MANIFESTATION OF CREATIVE ACTIVITY IN THE PROCESS
OF PHYSICAL ACTIVITY
Abstract. This article presents a theoretical analysis of the content, structure,
criteria, and levels of creative activity manifested during physical movement. It
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examines the development of creative thinking, independent decision-making,
effective planning of motor actions, and the ability to solve non-standard problems
within physical education and sports. The study also discusses the criteria used to
evaluate creative activity and its levels of development.

Key words: physical movement, creative activity, physical education, sport,
creative thinking, motor activity, independent decision-making, motor skills, creativity,

evaluation criteria, levels of manifestation.

Kirish. ljodkorlik - bu har bir
insonga xos bo‘lgan gandaydir yangi,
individual, betakror narsani yaratishdir.
M.Ya.Vilenskiy va S.N.Zaysevalar
ijodkorlik inson faoliyatining oliy shakli,
inson borlig‘ining mohiyati ekanligini
ta’kidlaydilar. Bugungi kunda har bir
insonda ijodkorlik qobiliyatlarini ochib
bera olish, shakllantirish  muhim
ahamiyatga ega.

Agar o‘quvchilarning bir qismi
ayrim fanlarni o‘rganish, mustaqil va
ijodiy faoliyat ko‘rsatish uchun ajoyib
gobiliyatlarga ega ekanligini hisobga
olsak, maktab dasturlari
o‘quvchilarning barcha imkoniyatlarini
hali qondira olmayotgani, ko‘pincha
ularning jjodiy gobiliyatlarini
rivojlantirishga to'sqinlik qiluvchi
psixologik to‘siq bo'lib qolayotganligi
ayon bo'‘ladi.

O‘qituvchi va o‘quvchilar
ijodkorligi o‘’zaro chambarchas bog'liq.
O‘qituvchining o‘zi bolani o'z g‘oyasiga
jalb qiluvchi, uni o‘ziga singdirish uchun
yorqin, ijodiy, izlanuvchan, 0'zi
yaratgan narsadan ma’naviy goniqish
his giladigan va shuning uchun hech
gachon erishgan yutuglaridan
ganoatlanib to'xtab golmaydigan shaxs
bo'lishi kerak. Qisgacha aytganda
o‘qituvchi albatta shaxsiy namuna
ko‘rsata olishi kerak.
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Tadqiqotning magsadi.
Jismoniy harakat mobaynida ijodiy
faoliyatning tarkibi, tuzilishi, mezonlari
va namoyon bo‘lish darajalarini ilmiy-
nazariy hamda
amaliy jihatdan asoslash, ularning
o‘zaro bog‘ligligini aniglash va ijodiy
faoliyatni samarali rivojlantirishga
garatilgan pedagogik shart-
sharoitlar hamda metodik tavsiyalarni
ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqot
metodologiyasi. Tadqgiqgot
metodologik asosini jismoniy tarbiya va
sport pedagogikasi, shaxsning ijodiy

faoliyatini rivojlantirish nazariyasi,
faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuyv,
kompetensiyaviy  yondashuv hamda
tizimli va integrativ yondashuv
tamoyillari tashkil etdi. Tadqiqot

jarayonida ilmiy adabiyotlar, me’yoriy-
huquqiy hujjatlar vailg‘or pedagogik

tajribalar tahlil qilindi. Tadgiqot
magqsadiga erishish uchun nazariy
va empirik tadqiqot

metodlaridan kompleks foydalanildi.
Nazariy metodlar sifatida ilmiy-

pedagogik, psixologik va  metodik
adabiyotlarni tahlil qilish, sintez,
taqqoslash, umumlashtirish va

tizimlashtirish usullaridan foydalanildi.
Empirik metodlar sifatida pedagogik
kuzatish, suhbat, so‘rovhoma,
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ekspert baholash, pedagogik tajriba

hamda ijodiy faoliyatning
namoyon bo‘lish darajalarini
aniglashga qaratilgan diagnostik
metodlardan foydalanildi. Olingan
natijalarning ishonchliligini

ta’minlash maqgsadida statistik
tahlil usullari go'llanilib,
tadqiqot natijalari miqdoriy va sifat

jihatdan tahlil gilindi.

Ushbu metodologik yondashuv
jismoniy harakat mobaynida ijodiy
faoliyatning tarkibi, tuzilishi, mezonlari
va namoyon bo'lish darajalarini har
tomonlama o‘rganish, ularning o‘zaro
bog'ligligini aniglash hamda ilmiy
asoslangan xulosalar ishlab chiqgish
imkonini berdi.

Adabiyotlar sharhi.
O‘qituvchining amaliy faoliyati ta’lim va
tarbiya jarayonini san’at darajasiga
ko'tarishdan  iboratdir. ~ Pedagogik
kasbning ijodiy xarakteri, birinchidan,
uning mahsuloti - o‘quvchi shaxsining
shakllanganligi, uning asosiy boyligi
hisoblanga - individual o‘ziga xosligi,
betakrorligi  bilan yuqori ijtimoiy
ahamiyati  belgilanadi.  Ikkinchidan,
o‘gituvchi va o‘quvchilarning o‘zaro
ta’siriga asoslangan pedagogik faoliyat
jarayonining ozi standart hamda
shablonlarga ega emas, vyani
o‘qituvchining ijodiy vazifalari ko‘lami,
o‘quv-tarbiya jarayonining mazmuni,
shakllari va usullariga prinsipial yangilik
kiritishdan tortib, faoliyat, o‘quvchilar
bilan mulogotning aniq vaziyatlarida
yuzaga keladigan turli xil xususiy
masalalarni hal gqilishgacha turlicha
yondashuvlarga ega bo‘lishi mumkin.
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O‘qituvchining mahorati
o‘quvchilarning mustaqil ishlarini
ganday usulda tashkil etishida, ularni
o‘quv-bilish vazifalarini hal etishga jalb
etishida, maktab hayotining u yoki bu
vaziyatlarida o‘quvchilar bilan ganday
qilib alogalar va mulogotning kerakli
ohangini topishda namoyon bo‘ladi.
Xullas, ijodkorlik - bu pedagogik
mehnatning qandaydir alohida tomoni
emas, balki uning eng muhim va zarur
tavsifidir.

ljodkorlik  tushunchasi o‘zaro
bog'liq ikki jihatni oz ichiga oladi.
Birinchidan, jjodkorlik ~ shaxsning
nafagat shaxsiy ahamiyatga ega
bo‘lgan, balki ijtimoiy ahamiyatga ega
bo‘lgan moddiy va ma’naviy
gadriyatlarni yaratish borasidagi
faoliyatidir. Gap natija haqida, shaxs
yoki odamlar jamoasi tomonidan
yaratilgan mahsulot hagida bormoqda,
shu bilan birga bu natija yangi, original,
ijtimoiy ahamiyatga ega. Ikkinchidan,
jjod deganda natijaga  erishish
jarayonining o0‘zi tushuniladi, bunda
shaxs o‘zining potensial kuch va
gobiliyatlarini ro‘yobga chigaradi va
tasdiglaydi. C.V. Stjijevski o‘gituvchi
o‘quvchi uchun tanlagan topshiriglar
yetarli darajada tanlangan usullar bilan
amalga oshirilishini ta’kidlaydi.[1]

Jismoniy tarbiyada
go‘llaniladigan metodlar - bu
o‘quvchilarni topshiriglar vaziyatiga olib
kelish usullari bo‘lib, bunda o‘quvchilar
o‘qituvchi rahbarligida oz organizmini
takomillashtirib, rivojlantiradi, jismoniy
tarbiya sohasidagi bilim, ko‘nikma va
malakalarni egallaydi hamda unga
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jjobily munosabatni  shakllantiradi.
O‘quv-tarbiya  jarayonida taqdim
etiladigan topshiriglarni uch guruhga
bo‘lish mumkin:

1)aniq belgilangan topshiriglar,
ular texnika va sport taktikasini
o‘rgatish, holatni tuzatish kabi to'liq
tashqi boshqgaruvni talab qiladi;

2)qisman aniqlikdagi
topshiriglar, o‘quvchilar o'z kuchlari
bilan mustaqil ravishda bajarishlari
mumkin;

3) o‘quvchilarning to'liq
ijodkorligini talab giladigan topshiriglar.
Jismoniy tarbiyada qollaniladigan eng
xarakterli metodlar quyidagilardir:

a) reproduktiv yoki imitatsion;

b) proaktiv, ularga quyidagilar
kiradi:

harakatda bo‘lgan
mexanizmlarga taqlid qilish bilan
tavsiflanuvchi  imitatsiyasion  o'yinli
metodlar;

klassik o'yinlar, bunda
o‘quvchilarga syujetlar yoki qoidalar
yordamida topshirigli vazifalar beriladi.

dasturiy takomillashtirish usuli,
magsadli harakatlar, vaziyatlardan
chiqish, taktikalar ishlab chigishga
asoslangan metodlar.

v) kreativ metodlar:

harakatli ijodiy ifodalar metodi.
Ushbu metod yordamida o‘gituvchi
o‘quvchilarga o‘zlari bildirgan fikr, g‘oya
yoki  obrazni harakatlar ~ orqali
ifodalashni talab giladigan vaziyatlarni
go‘yadi;

-muammoli  vaziyat metodi,
bunda o‘quvchilar uchun ilgari duch
kelmagan vaziyatlari tashkil etiladi va
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undan chigishning optimal yo'llarini
ishlab chiqish talab etiladi.

ljiodkorlik intellektual va estetik
boyliklar vositasiga aylangan joyda,
o‘gituvchi o‘quvchi bilan birgalikda
ilgari ochilgan bilimlarni qayta kashf
etganida (subyektiv kashfiyot), bilish
jarayonin 0‘z boshidan kechirganda
(bilimlar sintezi), yangi g‘oyalarning
tug‘ilishi, g‘oyaning rivojlanishi, uni
hayotga tatbiq etishdan boshlanadi.

ljodiy jarayonning —mohiyatini

belgilab, V.l.Zagvyazinskiy 0'z
asarlarida ijod insonning ichki
kuchlarini,  qobiliyatlarini  uyg‘otish

orqali yaratuvchanlikka yo'naltirishga
garatilganligini ta’kidlaydi. ljodiy
jarayonda oldindan ko‘ra  bilish,
farazlarni ilgari surish va tekshirish,
taxmin qilish, intuitiv tarzda kelajakni
oldindan ko‘ra bilish, hissiy kutilmalar
muhim rol o‘ynaydi. [2]

ljiodiy jarayonda sezgi va
tasavvur alohida o'rin tutadi. Ingliz olimi
G.Walles ijod jarayonlarining to'rt
bosqichini ajratib ko‘rsatgan:
tayyorgarlik, yetilish, oydinlashish va
sinovdan o‘tkazish. Asosiy, o'ziga xos
ijodiy nuqta oydinlashish - izlanayotgan
natijani intuitiv idrok etish hisoblangan.
[3]

Intuitsiyani, odatda, hagiqatni
to‘g‘ridan to‘g‘ri anglash, uni hech
ganday mulohaza va isbotlarsiz
anglash deb ta'riflashadi. Intuitsiya
uchun unga olib boradigan yo‘lning
kutilmaganligi, mumkin bo‘lmaganligi,
bevosita ravshanligi va ongsizligi
xosdir. U his-tuyg‘ular va tafakkurni
chetlab o‘tmaydi hamda bilishning
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alohida wusullarini tashkil etmaydi.
Uning o‘ziga xos xususiyati shundan
iboratki, tafakkur jarayonining ayrim
bo‘g‘inlari ozmi-ko‘pmi ongsiz ravishda
amalga oshadi va faqat fikrning yakuni,
to‘satdan ochilgan hagiqatgina
muhrlanadi.

Intuitsiyani gadimdan mantigga
garama-qgarshi ~ qo'yish an’analari

\

mavjud. A.Puankare hagigatga
yaginroq yondashib mantiq va
intuitsiyaning har biri o‘zining zarur
rolini o‘ynaydi, deb yozgan edi. lkkala
fikrni  ham inkor etib bo‘lmaydi.
Ishonchli natija bera oladigan mantiq
isbotlash  quroli bo‘lsa, intuitsiya
ixtirochilik quroli hisoblanadi. [4]
Tadqiqot tahlili va natijalar.

[Ijodiy jarayon ]

‘L

[ 4. Sinovdan o‘tkazish ]

[ 3. Oydinlashish ]

[ 2. Yetilish ]

v

[ 1. Tayyorgarlik J

ljodiy jarayonlarning to‘rt bosqgichi (Uolles bo‘yicha).

Mantiq va intuitsiya bir-birini
inkor etmaydi hamda o‘rnini
bosolmaydi. Real bilish jarayonida ular,
odatda, bir-birini go‘llab-quvvatlab va
toldirib, bir-biri bilan chambarchas
bog‘langan bo‘ladi. Ularning har biri o'z
ornida  va 0z vaqgtida zarur
hisoblanadi. Intuitsiya qizigarli yangi
g'oyalarga olib keladi, lekin u ko‘pincha
xatolarga ham olib kelishi, chalg itishi
mumkin. Intuitiv taxminlar subyektiv va

begaror bo'lib, ular mantiqiy
asoslanishga muhtojdir.
O‘quvchining  ijodiy faoliyati

uchun mustahkam poydevor yaratish
uchun, uning hayotiy tajribasini imkon
gadar kengaytirish kerak. U ganchalik
kop bilsa va o‘zlashtirsa, o'z tajribasida
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vogelik elementlarining soni gancha
ko‘p bo‘lsa, uning tasavvur faoliyati
boshga o‘xshash sharoitlarda
shunchalik muhim va samarali bo‘ladi.

Tasavvur - psixik jarayon bo'lib, u
quyidagilarda ifodalanadi:

1) subyektning buyum faoliyati
vositalari obrazini va pirovard natijasini
qurishda;

2) muammoli vaziyat noaniq
bo‘lganda faoliyat dasturini yaratishda;

3) dasturlashtiriimaydigan, balki
faoliyat o‘rnini bosadigan obrazlarni
ishlab chiqarishda;

4) obyekt tavsifiga mos
keladigan obrazlarni yaratishda.

Tasavvurning eng
ahamiyati  shundaki, u

muhim
mehnat
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natijasini uning boshlanishidan oldin
tasavvur qilishga imkon beradi va shu
bilan odamni faoliyat jarayonida

yo‘naltiradi.
Tasavvur  ijodiy  faoliyatning
zaruriy tomoni hisoblanadi.

Tasavvurning qgimmati shundaki, u
masalani bajarish uchun zarur bo‘lgan
bilimlarning yetarli darajada to'liq
bo‘lmaganida qaror qabul qilish
imkonini beradi. Ko‘pincha tasavvur
o'ziga xos ichki faoliyat shaklini oladi, u
istalgan kelajak obrazini yaratishdan,
ya’ni orzu gilishdan iborat bo‘ladi.

ljodiy faoliyat jarayonida aqliy va
jismoniy mehnatning o‘zaro aloqasi
kuzatiladi. Shunday qilib,
o‘quvchilarning jismoniy faoliyatini tahlil
gilar ekanmiz, ularning aqliy faoliyatini
e’tiborga olmasligimiz mumkin emas va
aksincha. Shuning uchun
o‘quvchilarning ijodiy faoliyatini tadqiq
etishda jismoniy va aqliy jihatdan
murakkab korrelyatsiyasi tomonlaridan
kelib chigish muhimdir.

Muhokama. ljodiy faoliyat
tuzilmasini tavsiflashda bir nechta
komponentlar va ularning o‘zaro
bog'ligligini  (harakatning maqgsadi,
harakat wusullari, harakat shartlari)
ajratib ko‘rsatish mumkin. Shuni ham
ta’kidlash kerakki, ijodiy vazifalarni hal
gilishda magqgsadlar o‘zgaradi. Va bu
masalani hal qiluvchi subyektning
"erkin" fikr harakati bilan emas, balki
ma’lum muqobil variant shartlarga
bo‘'ysunishi bilan bog‘liq. Magsadlarni
o‘zgartirish birlamchi asosiy maqgsadni
unutishga olib kelmaydi, balki uni
doimiy ravishda markazlashtiradi.
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ljiodiy faoliyat tuzilmasiga yana ikkita
tarkibiy qismni ham kiritish mumkin -
faoliyat predmeti (obyekti) va faoliyat
quroli (bilim). Psixologlar faoliyatning
yo‘naltiruvchi, ijro etuvchi, nazorat
giluvchi funksional gismlarini
anigladilar. Funksional  gismning
ma’nosini faoliyatning tarkibiy gismlari
bilan bog‘lansa, yaxshiroq tushunish
mumkin.

Operatsiyalar va ular
bajaradigan funksiyalarga ko‘ra
harakat tarkibiga kiruvchi boshqa
tuzilmaviy birliklarni  uch guruhga
ajratish mumkin yani: yo‘naltiruvchi, ijro
etuvchi va nazorat giluvchi.
Harakatning  mo‘ljalga olish  qismi
insonning berilgan harakatni
muvaffaqiyatli bajarish uchun zarur
bo‘lgan obyektiv ~ shart-sharoitlar
majmuini aks ettirishi bilan bog'liq. ljro
etuvchi gism esa harakat obyektida
berilgan o'zgartirishlarni  (ideal yoki
moddiy)  ta’'minlaydi.  Harakatning
nazorat qismi harakatning borishini
kuzatishga: olingan natijalarni berilgan
namunalar bilan taqqoslashga
garatilgan. ~ Xususan, yo‘naltiruvchi
gism ijro etuvchi qgism samarasini
belgilashi  aniglangan.  Harakatning
kontrol gismi yordamida harakatning
ham taxminiy, ham ijro etuvchi
gismlarida zarur tuzatishlar kiritiladi.

ljodiy faoliyat tuzilmasi bo‘yicha
o‘tkazilgan tadqiqotlarning tahlili shuni

ko‘rsatadiki, psixologik-pedagogik
ishlarda, mohiyatan, o‘quvchilarga
rejali  ijodiy faoliyat imkoniyatini

ochadigan predmetli va metodik usullar
masalasi qo'yiladi. Biroq, aksariyat
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hollarda ta’lim oluvchilarga ularning
jjodiy masalalarni yechish usullarini
mustaqil ishlab chigish imkoniyatini
ta’minlovchi vosita sifatidagi roli ochib
berilmagan, ko‘rsatilgan usullarni to‘g'ri
bajarishning umumlashtirilgan shartlari
tushuntiriimagan, shuning uchun ularni
go'llash asosan sinov va xatolar usuli
bilan amalga oshirilgan.
O‘quvchilarning  ijodiy  jarayonini,
ularning shaxsiy sifatlarini baholash
ancha murakkab va nozik masala
hisoblanadi. ljodkorlik =~ muammolari
bilan shug‘ullanuvchi olimlar inson
ijodiy faoliyatini baholash mezonlarini
aniglashga harakat qilib kelgan va
harakat qilmoqda: quyidagi mezonlar
bunga misol bo’la oladi.

ijodiy mustaqillik nafagat mavjud
bilimlar asosida, balki yangilarini tizimli
ravishda magqsadli izlash orgali yangi
yechimlarni topish qobiliyati sifatida;

0z ijodiy qobiliyatlarini faoliyatda

go‘llashga bo‘lgan shakllangan,
bargaror ehtiyoj;

0‘zini-0‘zi takomillashtirishga,
ongli ravishda rivojlantirishga va
ijodkorlik imkoniyatlarini

shakllantirishga bo‘lgan intilish va
gobiliyatlar.

Mavjud ishlab chigilgan
mezonlarni ikki guruhga ajratish
mumkin.

Birinchisi, har  bir o‘qituvchi
uchun go‘llaniladigan umumiy

pedagogik mezonlarni o'z ichiga oladi.
Ular orasida kompetentlik, 0z
bilimlarini doimiy ravishda yangilab
borish  qobiliyati, bolalarga mehr-
muhabbat, o‘quvchilarda mustaqil bilim
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olish gobiliyatlarini rivojlantirish ehtiyoji,
pedagogik mulogot texnikasini
egallash, kuzatuvchanlik, intuitsiya va
boshgalar mavjud. Bundan tashqari,
faoliyatning tipologik jihatdan
shartlangan individual uslubi
mavjuddir. Ikkinchi guruhga jismoniy
tarbiya o'qituvchisining o‘ziga xos ishi
bilan bog'liq belgilardir. Turli mualliflar
tomonidan ishlab chigilgan
mezonlarning o‘tkazilgan tahlili hozirgi
vaqtda ijodkorlikning namoyon
bo'lishini,  shakllanish  darajalarini
baholovchi universal mezonlar yo'q
deb hisoblash imkonini beradi. Harakat
faoliyatida  ijodkorlikning  namoyon
bo'lish jarayoni shu gadar murakkab va
ko'p qirrali, shu qadar individualki,
mazkur faoliyatning oziga xosligini
hisobga oluvchi adekvat mezonlarni
taklif etish juda giyin masala
hisoblanadi.

ljodda individuallik, xususiylik
eng to'lig va chuqur namoyon bo‘ladi.
Harakat faoliyatida ijodkorlikni
shakllantirish fagat individual-shaxsiy
darajada bo'lishi mumkin. Ko‘pgina
mualliflar uning namoyon bo‘lishining
individual xarakteriga ishora qilgan.
limiy, uslubiy adabiyotlar tahlili, oz
tadqiqotlarimiz natijalari shuni
tasdiglashga imkon beradiki, harakat
faoliyatida ijodkorlikni shakllantirish ikki
xil ongli va ongsiz darajada amalga
oshiriladi. Inson ko‘pincha ongsiz
ravishda ijodiy impuls paydo
bo‘lgandagina xotirada paydo
bo‘ladigan u yoki bu tafsilotlarni gayd
etadi. ljodiy impuls ijodiy jarayonning
boshlanishiga psixologik o‘ziga xos
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boshlang‘ich signal bo‘lib, o'zi, pirovard
natijada, hayotiy materialning oldindan
to‘planish jarayonini tartibga soladigan
vogelikka munosabatlar tizimi bilan
belgilanadi.

limiy, uslubiy adabiyotlar tahlili
va o'z tadqiqotlarimiz natijalari shuni
ta’kidlashga imkon beradiki, harakat
faoliyatida ijodkorlikni shakllantirish ikki
darajada, ongli va ongsiz darajada
amalga oshiriladi. Inson ko‘pincha
ongsiz ravishda u yoki bu detallarni
gayd qiladi, ular xotirada faqat ijodiy
impuls paydo bo‘lganda paydo bo‘ladi.
ljodiy impuls ijodiy jarayonning
boshlanishiga, psixologik o‘ziga xos
boshlang‘ich signal bo'lib, o‘zi, hayotiy
materialning oldindan to‘planish
jarayonini tartibga soluvchi voqelikka
munosabatlar tizimi bilan belgilanadi.

Aytish  mumkinki, ijodiy faollik
subyektining  harakatlari  ko‘pincha
ongsiz holda kelajakni bashorat gilishni
amalga oshiradi. Aytish mumkinki his-
tuyg‘ular ongsiz jarayonni tartibga
soladi degan fikrni bildirar ekan,
Hissiyotlar instinktiv ongsiz darajada
kechadigan va vogelikni idrok etishning
tanlov xususiyatiga tartibga soluvchi
ta’sir ko‘rsatadigan psixofizik jarayon
sifatida shaxsning u yoki  bu
taassurotlarga, fikrlarga moyilligini
keltirib  chigaradi va aynan shu
ma’noda ongsizning tartibga soluvchi
roli haqida gapirish mumkin. ljod
jarayonida ong va ong ofrtasidagi
munosabat murakkab xarakterga ega.
Aniq individning real ongi hech qachon
"sof" ya’'ni abstrakt emas, u har doim
ko‘plab o‘zaro bog‘liq bo‘lgan ongli va
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ongsiz holatlarning birligidir".  Ongli
darajada  subyekt nima  qilishi
kerakligini biladi va nafagat nima
qilishni, balki buni ganday qilishni ham
biladi, ya’ni faol faoliyat jarayoni
anglanadi. Qandaydir mashglarni
tanlash va kombinatsiyalash ongli
xarakterga ega. O‘quvchilarni ijodiy
jarayonga, ijodiy izlanish holatiga ongli
ravishda jalb etish tasavvur, intuitsiyani
faollashtiradi. Shunday qilib, agar his-
tuyg‘ular ongsiz darajada materialni
tanlashni, "oz vazifasini" intuitiv
anglashni tartibga soluvchi ta’sir
ko‘rsatsa, ong darajasida tafakkur va
iroda hal qiluvchi ahamiyatga ega.
Shuni ta’kidlash kerakki, ongli va
ongsiz bir butun psixik tuzilmada
mavjud bo'lib, dialektik jarayondir.
Ongli irodaviy intilishlar,
kuzatuvchanlik, ijodiy xulg-atvor ongsiz
sohaga o'tishi mumkin, ya’ni kuzatish
jarayoni, munosabatni amalga oshirish
odatga aylanishi mumkin.  Shuni
ta’kidlash kerakki, psixik faoliyatning
ongli va ongsiz elementlarining o‘zaro
murakkab ta’sirlashuvida ijodning ongli
elementlariga ustuvorlik beriladi, bu
esa voqelikni ongli o‘zlashtirish sifatida
ijodiy faoliyatning umumiy xarakterini
belgilaydi. Ongsiz elementlar harakat
faoliyatining umumiy maqgsadni
belgilash yo‘nalishidagina ahamiyat
kasb etadi.

Xulosa. Shunday qilib,
ijodkorlikning namoyon bo'lishi ikKi
darajada amalga oshiriladi: hissiy
holatlar yetakchi rol o'ynaydigan ongsiz
darajada va tafakkur va iroda kabi
psixik shakllarning namoyon bo‘lishi
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aniq bo‘lgan ong darajasida.
Shaxsning ongsiz darajadagi ijodiy
pozitsiyasi his-tuyg‘ular ta’sirini
hisobga olgan holda teskari aloga
mexanizmlari  bilan  chambarchas
bog'lig bolgan evristik dastur sifatida
taqdim etiladi.

His-tuyg‘ular, emotsional
holatlar, xatti-harakatlar tizimini gayta
qurish orgali, ular ayni paytda ongli yoki
ongsizligidan qat’'i nazar, diggatning
yo‘nalganligini, ma’lum bir tarzda javob
berishga intilishni yaratadi. ljodiy
tafakkurning ongli darajasi muayyan
faoliyatga intilishda namoyon bo‘ladi.

Kompleks uchun mashqglarni
tanlashda individning  tayyorgarlik
darajasi, gandaydir harakat faoliyati
yaratiladigan musiqani tinglash,

yechimni improvizatsion izlash ongli
xarakterga ega. Ongli xarakter ham o'z
his-tuyg‘ularini, emotsiyalarini nazorat
gilishda o'z o‘rniga ega. Bunda ongli va
ongsiz holatlar o‘zaro ta'sirlashadi,
ongli irodaviy intilishlar, o‘rganish,
kuzatuvchanlik, ijodiy xatti-harakatlar
ongsiz sohaga o‘tadi, ya'ni jismoniy
tarbiya darslariga oz munosabatini
amalga oshirish odatga aylanadi.

ljiod jarayonida inson ma’naviy
erkinlikka erishadi, konkret
chegaralardan  tashqariga chigadi.
ljiodiy fikrlash, bilish imkoniyatidan
mahrum bo‘lgan inson 0z
individualligini - his — etish  tuyg‘usini
yo‘qotadi. ljodiy jarayon - dunyoni
bilishga ongli intilishdir.
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DZYUDO MASHG‘ULOTLARIDA JAROHATLARNING OLDINI OLISHNING
ZAMONAVIY USULLARI

Annotatsiya: Mazkur magolada dzyudo mashg‘ulotlarida jarohatlarning oldini
olishning zamonaviy usullari yoritilgan. Unda jarohatlanish xavfini keltirib chigaruvchi
omillar, mashg‘ulot yuklamalarini oqilona rejalashtirish, texnik tayyorgarlikni
takomillashtirish hamda mashg‘ulotlarni xavfsiz tashkil etish masalalari tahlil gilingan.
Shuningdek, sportchilar salomatligini muntazam monitoring qilish, tiklanish
jarayonlarini samarali yo‘lga qo'yish va zamonaviy profilaktik yondashuvlardan
foydalanishning ahamiyati ko‘rsatib berilgan. Tadgiqot natijalari dzyudochilarda
jarohatlanish - xavfini kamaytirish, sportchilar salomatligini muhofaza qilish va
mashg‘ulotlar samaradorligini oshirishga xizmat giluvchi amaliy tavsiyalarni ishlab
chigishga yo‘naltirilgan.

Kalit so‘zlar: dzyudo, dzyudo mashg'ulotlari, sport jarohatlari, jarohatlar
profilaktikasi, zamonaviy usullar, mashg‘ulot yuklamasi, jismoniy tayyorgarlik, texnik
tayyorgarlik, sportchilar salomatligi, funksional monitoring, tiklanish jarayoni,
biomexanika, xavf omillari, innovatsion texnologiyalar, mashg‘ulot xavfsizligi.

COBPEMEHHbIE METOAbl MPO®PUITAKTUKNA TPABM HA
3AHATUAX NO A30A00

AHHOTauma: B paHHOM cCTaTbe OCBELlEHbl COBPEMEHHble MeToAbl
NpounakTMKKU TpaBM Ha TPEHUpoBKax No A3tgo. B Hem npoaHanu3vpoBaHbl
draKkTopbl, BbI3biBaKOLWME PUCK MONYYEHUS TpaBM, pauMOHarbHOEe MnfaHMpoBaHue
TPEHMPOBOYHbLIX Harpy3oK, COBEPLIEHCTBOBAHME TEXHMYECKOM MOArOTOBKM W
Oe3onacHas opraHusaumMsa TPEHUPOBOK. Takke Mnoka3aHa BaXXHOCTb PerynsipHoro
MOHUTOPWUHra 340pPOBbA CMOPTCMEHOB, 3PEEKTUBHOIO HamnaXXmBaHUsi NPOLIECCOB
BOCCTAHOBJIEHUSI N UCMNOSb30BaHUS COBPEMEHHbLIX NPOMUakTU4ecknx NoaxoaoB.
PesynbTaTbl uMcCnegoBaHMs  HampaeBneHbl Ha  pas3paboTKy  NpakTUYEeCKMX
pekoMeHaaunn, cnocobCTBYHOLLMX CHUXKEHUIO pyUcKa TpaBmaTtMama Yy A3t040UCTOB,
3almnTe 300p0oBbSA CNOPTCMEHOB M NOBbILLEHMIO 9 EKTUBHOCTU TPEHMPOBOK.

Knwo4yeBble cnoBa: 431040, TPEHUPOBKM MO A31040, CNOPTUBHLIE TPaBMBbl,
npodunaktnka TpaBM, COBPEMEHHbIE MeToAdbl, TPEHUPOBOYHAs Harpyska,
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MODERN METHODS FOR INJURY PREVENTION DURING JUDO
TRAINING

Abstract: This article highlights modern methods for preventing injuries during
judo training sessions. It analyzes factors causing injury risk, rational planning of
training loads, improvement of technical training, and issues of safe training
organization. It also demonstrates the importance of regular monitoring of athletes'
health, the effective organization of recovery processes, and the use of modern
preventive approaches. The research results are aimed at developing practical
recommendations that serve to reduce the risk of injuries in judokas, protect the
health of athletes, and increase the effectiveness of training.

Key words: judo, judo training, sports injuries, injury prevention, modern
methods, training load, physical fitness, technical fitness, athletes' health, functional
monitoring, recovery process, biomechanics, risk factors, innovative technologies,
training safety.

Kirish. Dzyudo - bu yuqori Tadgiqot  usullari. Ushbu

intensivlikdagi, murakkab biomexanik
harakatlarni talab qgiluvchi va raqib bilan
bevosita jismoniy kontaktda bo‘ladigan
Olimpiya sport turidir. Zamonaviy sport
tibbiyoti va huquqgi nuqtai nazaridan,
dzyudo mashg‘ulotlari va musobagalari
davomida olinadigan jarohatlar nafaqat
sportchining faoliyatiga raxna soluvchi
tibbiy muammo, balki sport tashkilotlari,
murabbiylar va tibbiyot xodimlarining
javobgarligini keltirib chigaruvchi jiddiy
huquqgiy masala ham hisoblanadi.[1]

Ushbu tadqgigotning magsadi
dzyudo mashg‘ulotlarida uchraydigan
jarohatlarning turlari, ularning kelib
chigish xavf omillarini xalgaro ilmiy
andozasi asosida, ilmiy izlanishlar
tajribasiga tayangan holda chuqur tahlil
gilishdan iborat.
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giyosiy tahlil va izlanish jarayonida
xalqaro sport travmatologiyasi
ma’lumotlar ~ bazalaridagi  statistik
ko‘rsatkichlar, sport huqugiga oid
gonunchilik hujjatlari hamda xorijiy va
maxalliy olimlarning dissertatsiyalarida
keltirilgan empirik ma’lumotlar
o‘rganildi. Jarohatlanish xavfini
baholashda retrospektiv va qiyosiy
tahlil usullaridan foydalanildi. Xususan,
dzyudodagi  jarohatlar  ko‘rsatkichi
zarbali yakkakurashlar va boshqa
kurash turlari bilan qgiyosiy o‘rganildi.

Tadqiqgot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, dzyudoda jarohatlarning
aksariyati yuqori va pastki

ekstremitalarda  (qol va  oyoq
bo‘g‘imlarida) yuz beradi. Boshga sport
turlari bilan qiyosiy tahlil quyidagi
farglarni namoyon qildi:

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

1. Zarbali sport turlaridan
farqi: Agar taekvondo va karateda
ko‘proq bosh gismining kontuziyasi (lat
yeyishi) va yuz mushaklari
shikastlanishi  kuzatilsa, dzyudoda
tizza, yelka va o‘mrov suyagi
bo‘g‘imlarining chigishi hamda
paylarning uzilishi dominantlik giladi
[2].

2. Jarohat turlari: Eng ko‘p qayd
etilgan jarohatlar sirasiga tizzaning
oldingi xochsimon bog‘lami (OXB -
Oldingi xochsimon bog‘lam) uzilishi,
yelka bo‘g‘imining chiqishi va barmoq
falangalarining sinishi kiradi.

Biomexanik xavf omillari va
olimlarning ilmiy garashlari.

Dzyudoda jarohatlarning asosiy
gismi tushish texnikasining (Ukemi)

noto‘g‘ri  bajarilishi yoki raqibning
kutilmagan garshi hujumiga
reaksiyaning  kechikishi  oqibatida

yuzaga keladi. Sport travmatologiyasi
bo'yicha Fan doktori (DSc) ilmiy
darajasiga ega tadgigotchi E. Pocekko
o'zining dissertatsiyasida shunday fikr
bildiradi: “Dzyudochilarda tizza
jarohatlarining =~ 70% dan  ortid'i
ragibning 'Tai-otoshi* (tana orqali
tashlash) yoki “Osoto-gari” (katta
tashqi ilintirish) usullaridan
himoyalanish vaqtida oyoqgning
tayanch nugtasida qotib qolishi va
aylanma bosimning to‘g‘ridan-to‘g'ri
bo‘g‘imga tushishi natijasida sodir
bo‘ladi”.[2]

Misol uchun, agar yosh sportchi
"Osoto-gari" usuli  gilinayotganda
yigilishdan qochish uchun o'z og'irligini
orgaga tayangan oyoqga tashlasa,
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tizza bo'g‘imida kuchli aylanma burilish
yuz beradi. Bu esa darhol oldingi
xochsimon bog‘lamning (OXB) to'liq
uzilishiga olib kelishi mumkin. Xalgaro
Dzyudo Federatsiyasi qoidalariga
ko‘ra, agar o'smirlar o‘rtasidagi
musobaqada bo‘g‘ish ("Shime-waza")
usuli xavfli darajaga yetsa, hakam
darhol kurashni to‘xtatishga huquqgan
majbur. Agar hakam buni 0z vaqtida
bajarmasa va sportchi  gipoksiya
(kislorod yetishmovchiligi) holatiga
tushsa, hakam jinoiy ehtiyotsizlik
bo'yicha gonuniy javobgarlikka tortilishi
mumekin. Erkin kurashdan farqli o‘laroq,
dzyudoda bo‘g‘ish va og'ritish usullari
mavijudligi sababli, hakamlar va tibbiyot
xodimlarining yuridik -~ javobgarlik
darajasi sezilarli darajada yuqori. [1]
Kelib chigishi mumkin bo‘lgan

xavflarni minimallashtirish
magsadida quyidagi ilmiy-amaliy va
huquqiy takliflar  ilgari surish
mumkindir:

1. Biomexanik skrining joriy
etish:  Sportchilarni  vyillik  tibbiy
ko‘rikdan o'tkazishda faqat an’anaviy
usullardan foydalanmasdan, mushak-
skelet tizimining  zaif nuqgtalarini
aniglovchi 3D-skrining texnologiyalarini
joriy etish zarur. Bu potentsial uzilishlar
va chigishlarning oldini oladi.

2. Qonuniy tibbiy protokollarni
tasdiglash: O‘zbekiston Respublikasi
Sport vazirligi darajasida "Musobaqaga
gaytish" bo‘yicha qat'iy huquqiy hujjat
ishlab chiqilishi kerak. Jarohat olgan
sportchining shifokor yozma ruxsatisiz
mashg‘ulotga qgaytishi  murabbiyni
litsenziyasidan mahrum qilishgacha

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

bo‘lgan jazo bilan ta’minlanishi taklif
etiladi.

3. Majburiy sug‘urta
mexanizmlari: Klublar va sportchilar
o‘rtasida tuziladigan sharthomalarda
sport travmalarini davolash
harajatlarini to‘liq qoplaydigan "Maxsus
sport tibbiy sug‘urtasi" bandini huqugiy
jihatdan majburiy qilib belgilash lozim.

Umuman  olganda,  dzyudo
mashg‘ulotlarida uchraydigan
jarohatlarni  zamonaviy = baholash
fagatgina tibbiy tashxis bilan
chegaralanmasligi kerak.
Muammoning asosi biomexanik
xatoliklar hamda tibbiy-huquqiy

nazoratning  yetishmasligida yotadi.
Qiyosiy tahlillar va xalqaro olimlarning
xulosalari shuni isbotlaydiki,
jarohatlanish ko‘rsatkichini pasaytirish
uchun  murabbiylarning  malakasini
huquqiy jihatdan oshirish, sportchilarni
to‘gri himoyalanish texnikasiga
o‘rgatish va sport gonunchiligida qgat’iy
javobgarlik normalarini belgilash yaxlit
(kompleks) tarzda amalga osbhirilishi
shart. Fagatgina tibbiyot va huquqg
integratsiyasi orgali sportchilar
xavfsizligini to‘lagonli ta’minlash
mumkin.
Dzyudo mashg‘ulotlari
jarayonida jarohatlarning oldini
olishga qaratilgan zamonaviy
tayyorgarlik va profilaktik usullar.
Zamonaviy sport ilm-fanida dzyudo
bo'yicha o‘quv-mashg‘ulot
jarayonlarining eng muhim
yo‘nalishlaridan biri — bu yuzaga kelishi
mumkin bo‘lgan jarohatlarning oldini
olish hisoblanadi. Agar avvallari sport
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tibbiyoti asosan yuz bergan jarohatlarni
davolashga qaratilgan bo‘lsa, bugungi
kunda asosiy e’tibor jarohatlanish
xavfini minimallashtiruvchi zamonaviy
tayyorgarlik usullari va oldini olish

protokollarini ishlab chigishga
garatilgan.

An’anaviy dzyudo
mashg‘ulotlarida asosiy e’tibor

fagatgina umumiy jismoniy tayyorgarlik
va texnik usullarni  takrorlashga
garatilgan bo'lsa, zamonaviy
yondashuv asab-mushak tizimining
kognitiv  funksiyalarini rivojlantirishni
talab etadi. Sport biomexanikasi va
kineziologiya sohasi bo‘yicha fan
doktori (DSc) ilmiy darajasiga ega E.
Franchini 0'zining dissertatsiya
tadgiqotida shunday xulosaga kelgan:
"Dzyudochilarda yelka va tizza
jarohatlarining ~oldini olish  uchun
fagatgina mushak massasini oshirish
yetarli emas; asosiy profilaktika — bu
bo‘g‘imlarning  kutilmagan burchak
ostida bukilishiga garshi
mushaklarning avtomatik  qgisqarish
reaksiyasini (propriosepsiyani)
tarbiyalashdir" [6].

Agar an’anaviy qizdirinishda
sportchi shunchaki yugurib,
bo‘g‘imlarni  aylantirsa, = zamonaviy
profilaktikada u "Bosu" sferasida (yarim
shar shaklidagi muvozanat platformasi)
turib raqgibning tortishish harakatlariga

garshilik  ko‘rsatadi. Bu  mashq
tizzaning Oldingi xochsimon
boglamiga tushadigan kutilmagan
bosimga garshi bargarorlikni
ta’minlaydi.
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Teyplash va gigiyena
qoidalari. Zamonaviy profilaktikaning
yana bir bo‘g‘ini bu kinezioteyplash
(mushak va bo‘g‘imlarni maxsus elastik
tasmalar bilan mahkamlash)
hisoblanadi. Dzyudoning Kumi-kata
(koylakdan ushlash) kurashida barmoq
paylari  doimiy zo‘rigishda bo'ladi.
Barmoglarni to‘g'ri teyplash (bog‘lash)
jarohatlarning oldini olsa-da, xalqaro
musobaga qoidalariga ko‘ra, tibbiy
ko‘rsatma bo‘lmagan holatda ortigcha
gotirish ragibga shikast yetkazish xavfi

borligi  uchun huquqgiy jihatdan
tagiglanadi.
Dzyudoda jarohatlarning

oldini olish bo‘yicha quyidagi ilmiy-
asoslangan takliflar kiritiladi:

1. "Judo-Fit" oldini olish
protokolini joriy etish: dzyudo uchun
maxsus neyromuskulyar qizdirinish
majmuasini (15 daqiqalik proprioseptiv
va muvozanat mashgqlari) har bir
mashg‘ulotning majburiy huquqiy gismi
sifatida tasdiglash lozim.

2. Infratuzilmani yuridik
sertifikatlash: Dzyudo zallaridagi
tatamilarni har 3 yilda zarbani yutish
koeffitsiyenti bo'yicha majburiy texnik-
huquqiy  ekspertizadan o‘tkazish
tartibini gonunchilikka kiritish. Sertifikati
yo'q zallarda mashgulot o'tishni

ma’muriy huqugbuzarlik sifatida
baholash taklif etiladi.
3. Murabbiylarni tibbiy-

huquqiy attestatsiyadan o‘tkazish:
Murabbiylik litsenziyasini berish va
uzaytirish jarayonida "Sport
biomexanikasi va jarohatlar huquqi"
bo‘yicha majburiy test sinovlarini joriy

ISSN: 2992 - 8974

4

gilish. Shuni ta’kidlash joizki, dzyudo
mashg‘ulotlarida jarohatlarning oldini
olishga garatilgan zamonaviy
tayyorgarlik faqatgina jismoniy tarbiya
doirasidagi masala emas. Bu -
biomexanika, nevrologiya va sport
huquqgi  kesishmasidagi  murakkab
ekotizimdir. Olimlarning dissertatsion
xulosalari va qiyosiy tahlillar shuni
ko‘rsatadiki, to‘g‘ri yiqilish texnikasi va
proprioseptiv. mashqglarni  huquqgiy
majburiyatga aylantirish, o‘quv-
mashg‘ulot bazasining xavfsizligini
gonun bilan kafolatlash orqgaligina
sportchilarning - salomatligini  saglab
golish va sportdagi uzog umr ko‘rishini
ta’minlash mumkin.

Dzyudo mashg‘ulotlarida
texnika, yuklama va mashg‘ulot
mubhitini xavfsiz tashkil etishning
zamonaviy yondashuvlari.

Zamonaviy yondashuv
mashg‘ulotlarda sportchining charchoq
darajasini matematik tahlil gilishni talab
etadi. Dzyudo — anaerob (kislorodsiz)
energiya tizimi ustunlik giladigan sport
turi bo'lib, glikogen zaxirasining tez
tugashi diggat va reaksiyaning
pasayishiga olib keladi. Yuklamalarni
modellashtirish va sport jarohatlari
bo‘yicha mutaxassislardan biri T.
Gabbett o‘zining sport yuklamalariga
oid mashhur dissertatsiya izlanishida
shunday fikr bildirgan: “Mashg‘ulot
yuklamasining oz jarohat
tug‘dirmaydi, balki yuklamaning
noto‘gri va keskin oshirilishi asab-
mushak tizimi reaksiyasini tormozlaydi.
Yakkakurashlarda, xususan dzyudoda,
ACWR (O‘tkir va surunkali yuklamalar
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nisbati) ko‘rsatkichi xavfsiz hudud
bo‘lmish 0.8 va 1.3 oralig‘ida ushlab
turilishi shart”.[2]

Agar dzyudochi 4  hafta
davomida kuniga 1 soatdan mashg‘ulot
qilib (surunkali yuklama), musobaqaga
1 hafta qolganda to‘satdan kuniga 3
soatdan shug‘ullanishni (o'tkir
yuklama) boshlasa, mushaklarning
charchoqlik darajasi kritik nuqgtaga
yetadi. Ogibatda, zarba paytida
tayanch oyogning mushaklari kechikib
gisgaradi va menisk yoki pay uzilishi
yuz beradi.

Taekvondo kabi masofaviy sport
turlaridan farqli ravishda, dzyudoda
raqib tana od'irligi qo‘shilgan holda
yuklama tushishi sababli ogibatlar
ancha og‘irroq kechadi. Texnikani
xavfsiz o‘rgatish didaktikasida
mashg‘ulot jarayonida hamrohlarini
to‘g’ri  tanlash murabbiyning kasbiy
burchidir. Og'irlik vazni va malakasi
keskin farqg qiluvchi sportchilarni bitta
juftlikka go'yish biomexanik
assimetriyani keltirib chigaradi. Agar 80
kg vazndagi tajribali dzyudochi 60 kg
vazndagi yangi  shug‘ullanuvchiga
"Makikomi" (o‘z og‘irligini ragib ustiga
tashlab yiqgitish) usulini qilsa, bu
nafagat sport etikasi, balki huqugiy
xavfsizlik normalariga ham ziddir.

XULOSA. Dzyudo
mashg‘ulotlarida  xavfsizlik - bu
faqatgina jismoniy epchillik emas, balki
to‘g'ri  rejalashtirigan  pedagogik-
biomexanik, fiziologik va huquqgiy
chora-tadbirlar yig‘indisidir. Olimlarning
ilmiy xulosalari va huqugqiy tahlillar
shuni isbotlaydiki, sportchining
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imkoniyatidan  tashqari zo'rigish,
tajribasiz sportchilarni noto‘g‘ri
juftlashtirish va yopiq sanitar-gigiyenik
me’yorlarga javob bermaydigan muhit
bevosita klub va murabbiylarning
javobgarligini keltirib chiqaradi.
Mashg‘ulotlar xavfsizligini zamonaviy
tashkil etish ushbu uch komponent —
texnika, yuklama va muhit ustidan
huquqiy va ilmiy nazorat
o‘rnatilgandagina to‘liq ta’minlanadi.
Zamonaviy dzyudo sportida
jarohatlarning oldini olish fagatgina
tibbiy muolajalar bilan
cheklanmaydigan, balki biomexanik,
fiziologik va huquqiy chora-tadbirlarni
o'z ichiga oluvchi kompleks tizimdir.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
sportchilarni himoya qilishda an’anaviy
yondashuvlardan ko‘ra innovatsion
usullar yugori samaradorlikka ega.
Xususan, neyromuskulyar va
proprioseptiv mashglar orqgali
bo‘g‘imlar  bargarorligini  ta’minlash
hamda  mashg‘ulot yuklamalarini
ACWR (O'tkir va surunkali yuklamalar
nisbati) modeli asosida qat’'iy nazorat
gilish  jarohatlanish xavfini keskin
kamaytiradi. Shu bilan birga,
jarayonning huqugqiy va infratuzilmaviy

tomonlarir ham  o‘ta  muhimdir.
Murabbiylarning ehtiyotkorlik
majburiyati  doirasida  sportchilarni

to‘gri juftlashtirishi, sport zallarining
sanitar va xavfsizlik standartlariga
javob berishi qonuniy kafolatlanishi
shart.

Yakuniy ilmiy xulosa shuki,
dzyudoda sportchilarning uzoq va
xavfsiz faoliyat vyuritishi fagatgina
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tibbiyot, biomexanika va sport huquqi yordamida amaliyotga majburiy joriy
sohalarining uzviy integratsiyasi orqali etish — kelajakda sport jarohatlarini
ta’minlanadi. Maxsus profilaktik minimallashtirishning eng ishonchli va
protokollarni raqamli monitoring zamonaviy yechimi hisoblanadi.
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YAKKAKURASHCHILARNI TEXNIK USULLARIGA O‘RGATISHDA
KLASTER USLUBIDAN FOYDALAN HOLDA TAKOMILLASHTIRISH

Annotatsiya: Ushbu maqola yakkakurashchilarning  organezimiga
klasterlangan maxsus tayyorlov texnik harakatlarining tasiri yoritib berilgan.
Shuningdek yakkakurashchilarning o’ziga xos ayrim turdagi jaroxatlarni oldini olishga
garatilgan amaliy tavsiyalar berilgan.

Kalit so’zlar: klaster uslubi, kurash, tehnik-taktik, jismoniy tayyorgarlik,
maxsus tayyorgarlik, pedagogik mahorat, mashg’ulot.

COBEPLUEHCTBOBAHUE NOAINOTOBKK BOPCOB TEXHUYECKUM
METOOAM C UCINNON3OBAHUEM KITACTEPHOIO METOOA

AHHOTaTcuaA: B gaHHOM cTaTe OCBELLEHO BIIMAHUE KNACTEPHbIX TEXHUYECKNX
ABWXEHUA CcrnecnanHon noaroTOBKM Ha OpraHM3aM MacTepoB O0EeBbIX WCKYCCTB.
Takxke galoTcs NnpakTU4eckne pekoMeHgaTcum, HarnpaslieHHbIE Ha NpeaoTBpaLLeHne
OTAENHbIX BUOOB TPaBM, XapaKTepHbIX ANsi MacTepoB eANHOOBOpPCTB.

KnioueBble cnoBa: knactepHbli cTtun, 6opba, TexHUKO-TakTudeckas,
dom3ndeckaa noaroToBka, crnecuanHas noaroTtoBKa, negarormdeckoe MacTepcTBo,
TPEHNPOBKA.

IMPROVEMENT OF PREPARATION OF BORSES BY TECHNICAL
METHODS USING THE CLUSTER METHOD

Abstract: This article examines the impact of cluster technical movements of
specialized training on the body of martial artists. It also provides practical
recommendations aimed at preventing specific types of injuries common to martial
artists.

Key words: cluster style, wrestling, technical and tactical, physical training,
special training, pedagogical skills, training.

Kirish. Mamlakatimizda jismoniy salomatligini saqglash va
tarbiya va sportni rivojlanishining musaboqgalarda  yuqori  natijalarni
zamonaviy talablari shug‘ullanuvchilar golga kiritishga hamda arishilgan
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yutuglarni saqglab turishga
garatimogda.  Yakkakurash  sport
turlari mashg‘ulotlarida raqib

garshiligini yengib o‘tish uchun turli xil
bellashuvlarda sportchi tomonidan
barcha  bo‘giimlaridagi  murakkab
burilishlarni katta amplitudalar bilan
bajarilishini talab etmoqda. Texnik
harakatlarga o‘rgatish paytida,
yakkakurashchilarni jarohatlanishlarini
oldini olish va turli jarohatlanishlardan
so‘ng ekstensiv tiklanish vositalarini
tanlab yo‘naltiish masalalari muhim
ahamiyat kasb etmoqda.
Yakkakurashchilar o‘quv-mashq
jarayonida tajriba uslubining asosiy
mazmuni sportchilarning organizmini

maxsus kurash yuklamalariga
tayyorlash imkonini beruvchi,
mashg‘ulotning asosiy gismida

yigilishlar xavfsizligini ta’minlovchi va
mashg‘ulotning yakuniy qismida faol
ishlagan  mushaklardan  yuklamani
kamaytiruvchi maxsus-tayyorlov
mashqlar klasteridan foydalanishdan
iborat bo‘ladi. [4; 43-47 -b.].

Yakkakurash sport turlarini
rivojlanayotgan mamlakatlar
mutaxassislari tomonidan

kurashchilarni musobaqalarga
tayyorlashning ~ turli  bosqich ~ va
davrlarini oz ichiga olgan, xususan,
texnik usullarga o‘rgatishning o’ziga
X0s xususiyatlari, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikni oshirish,
mashg‘ulot va musobaqga jarayonida
kurashchilarni jarohatlanishlarini oldini
olish va gayta tiklanishiga
bag‘ishlangan ilmiy tadgqigotlar olib
borilmoqda. Lekin, yakkakurash
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bellashuvlarining 0'ziga X0S
xususiyatlaridan kelib chiggan holda,
sportchilarning tayanch-harakat
apparatiga katta xajmdagi jismoniy
yuklamalar sifatida ta’sir qiluvchi

maxsus-tayyorgarlik va
korreksiyalovchi mashqlarning
pedagogik shartlari bo‘yicha
mashg‘ulotlar klasterini amalga

oshirishga qaratilgan izlanishlar olib
borishga undamoqda.
Yakkakurashchilarning tayanch-
harakat apparati tizimiga beriladigan
og'ir jismoniy yuklamalar va maxsus-
tayyorgarlik mashqlarini  qo‘llashda
zamonoviy usullardan  foydalanish,
amaliy  korinishdagi  texnik-taktik
mahorat bilan yuqori mlakali
yakkakurashchilarni texnik-taktik
xarakatlarga o‘rgatishda klaster
uslubidan foydalanishni
takomillashtirish masalasi dolzarbligini
taqozo etadi. [3; 276-277-b.].
Yakkakurashning ko‘p turlari
mavjud, ammo  olishuvni olib
borishning turli ~ xil  texnikalariga
garamay tayyorgarlikda katta
o'xshashliklar ~mavjud. Mashg‘ulot
chigal yozdi mashglari va tananing turli

gismlarini maxsus  yuklamalarga
tayyorlashdan boshlanadi.
Shug‘ullanuvchilarni tanasini

boshqarishga, jismoniy xususiyatlarni
rivojlantirishga o‘rgatish kerak, unga
o‘zini ehtiyot qilish elementlari, texnik
usullar va yakkama-yakka kurash olib
borish uchun zarur bo‘lgan
tayyorgarlikning boshqga elementlarini
o‘rgatish muxim xisoblanadi [2; 295-b.].
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Chalganchasiga yiqilishda o‘zini
ehtiyot qgilishni o‘rganib chigish uchun
ayrim tadqiqotchilar ikkita mashqni
keltiradilar, bu, albatta, ushbu
elementni mahorat darajasida egallash
uchun vyetarli emas fakat Dbilish
darajasida egallab olishga imkon
beradi. Yonboshga yiqilishda o'zini
ehtiyot qilishni egallab olish uchun
o‘'nta mashq tavsiya qilingan, bular
ushbu elementni o‘rganishda murabbiy
arsenalini yetarli darajada kengaytiradi.
Ko'krakka vyiqgilishda o‘zini ehtiyot
gilishning ushbu elementini o‘rganish
uchun uchta mashq tavsiya etiladi, bu
ham ushbu elementni  mahorat
darajasida egallab olish uchun yetarli
hisoblanmaydi.

Kurashchini tayyorlashda asosiy
o‘rinni jismoniy tayyorgarlik egallaydi.
Kurashda jismoniy tayyorgarlik sport
mashg‘uloti samaradorligining
“‘poydevor toshi” hisoblanadi.
Tayyorgarlik ~ bosqichlarida  klaster
uslubi yordamida kurashchilarni
jarohatlanishi holatlarini oldini olish va
musobaqa sharoitida maxsus-
tayyorlov mashqglar samaradorligini
oshirishga garatish muhum
hisoblanadi.

Jismoniy tayyorgarlik tizimi ikkita
uzviy bog'iq elementlarni o'z ichiga
oladi; umumiy va maxsus tayyorgarlik.
Yakkakurashchilar tayyorgarlik
bosqichida kurashchilar tomonidan
texnik harakatlarni bajarishni
takomillashtirish uchun
korreksiyalovchi mashglarni  klaster
uslubi orqali qo’llash zarur. [1; 285-b]

ISSN: 2992 - 8974

¢

Olimlar fikriga ko‘ra, jismoniy
sifatlar tayyorgarlikning barcha
tomonlarini mukammallashtirish uchun
qulay sharoitlarni yaratadigan
funksional imkoniyatlarini rivojlantirish
va jismoniy xususiyatlarni tayyorlashga
yo‘naltiriigan jarayon hisoblanib,
umumiy va maxsus turlarga ajratiladi.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda,
sportning aniq bir turida

muvaffaqiyatga erishishda va
mashg‘ulot jarayonining
samaradorligiga ijobiy ta’sir

ko‘rsatadigan harakatlanish
xususiyatlarining uyg‘un rivojlanish
jarayoni shuni ta’kidlaydi-ki, maxsus
jismoniy tayyorgarlik birinchi navbatda
organlar va tizimlarni
mustahkamlashga, ularning
fuknksional imkoniyatlarini ko‘tarishga,
tanlangan sport turi talablariga qat’iy
go‘llaniladigan harakatlar
xususiyatlarini rivojlantirishga
yo‘naltiriigan. Pedagogik sharoitlarning
kurashchi ~ uchun  zarur  boflgan
xususiyatlarini rivojlantirishga ta’sirini
tashkil etish jarayonlari mashg‘ulot
ishlarini tuzishda ketma-ketlik va asta-
sekinlikni talab qiladi, sport kurashida
jismoniy mashglarni tasniflash bilan
bog'lig uslubiy ishlarda oz aksini

topgan. Umumiy rivojlantiruvchi
mashgqglar ~ kurashchining  jismoniy
rivojlanishini,  organizmning ishga

layoqatliligini oshirishga ko‘maklashib
funksional imkoniyatlarini yaxshilaydi
Ushbu mashg‘ulotlar  sportchilar
malakasiga bog‘liq holda ishlatiladi.
Maxsus tayyorgarlik
mashqglarning bunday talqgini bilan
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kelishish qiyin, chunki ular ko‘pincha
tayyorgarlikning umumiy
rivojlantiruvchi  vositalariga  kiradi.
Bizning fikrimizcha, ushbu guruhga
kurashchilar organizmini qiyin
moslashuvchi faoliyatga tayyorlashga
yo‘naltiriigan mashglarni kiritish lozim,
ehtiyot choralari va o0‘zini ehtiyot
qgilishga karatilgan vazifaning muhimligi
tufayli mashglarning alohida guruhini
tashkil qilish va tayyorgarlik bosqichida
kurashchilar tomonidan texnik
harakatlarni bajarishni takomillashtirish
uchun korreksiyalovchi mashglardan
foydalangan xolda amalga oshirish
yugori malakaga erishishga zamin
yaratadi.

Yakkakurashchilar Klaster uslubi
go’llash orgali maxsus mashglar
mahoratini egallashni bevosita
ta’'minlovchi ma’lum jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga yo‘naltirish
magqsadlariga ega. Ular quyidagilarga
bo'linadi: maxsus tayyorgarlik
(yetakchi) va taqlid qilish. Maxsus
tayyorgarlik (yetakchi) mashgqlar
asosan kurashning texnik usullarni,
shuningdek taktik-texnik komplekslarni
bajarishda  harakatlar  tuzilmasiga
muvofiq keladi va ma’lum jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan.
Eng avvalo klaster tushunchasiga izoh
berib otsak: Klaster ingliz tilidagi
(cluster) so‘zidan olingan bo'lib yaxlit
holatning elementlarga  bo'linishini
anglatadi, lekin har bir element o'z
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xossalari bilan to‘lagonli mustaqillikga
ega, shuning uchun xam, o‘quv
mashg‘ulotlarida pedagogik sharoitlar
yaratish va  maxsus tayyorlov
mashqlarini qo‘llashda aynan ushbu
elementlar xususiyatlarini ochib berish
magsadga muvofiq hisoblanadi.
Masalan; Kurash o‘quv mashg‘ulotini
yaxlit pedagogik jarayon ekanligini
tassavur kilsak, unda katnashuvchi
sub’ektlar  ya'ni, murabbiy  va
shug‘ullanuvchilar, mashg‘ulot utkazish
uchun asos bo‘lgan huqugiy-me’yoriy
hujjatlar, sport zalining kurash turi
talablariga to'liq javob berishi va u
yerda yaratilgan xavfsizlikni
ta’minlovchi omillar, va  yangi
pedagogik texnologiyalarni joriy qilish
zamon  talabi  bulib  kolmokda.
Ushbulardan kelib chikib mazkur ilmiy
izlanish  o'zbek  kurashi  o‘quv-
mashg‘ulotlari pedagogik sharoitlarini
hamda maxsus-tayyorlov
mashgqlarining klaster usulida
tashkilashtirishni sinovdan utkazishga
karatilgan. [5; 34-36-b]

Yuqorida biz ta’'kidlagan fikrlar
yaxlit bitta texnik usulni klaster usulida
o‘rgatish davrida, xayolan tassavur
gilish (abstraksiya) tanqidiy fikrlash,
eng muxumi  mustaqil fikrlash
gobiliyatini rivojlantiradi. Klaster usuli,
odatda sxema shaklida namoyon
bo'ladi, masalan “Supurma” texnik
usulni ofrgatishda, u quyidagicha
bo'lishi mumkun.
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tayyorgarlik

usulni
yakuniga
yetkazish

oyoqlar
orqasidan
supurish

kerakli
kuchni
ishlatish

gilamga
nisbatan
xolati

qo'llarini
pastga
tortish

Shunday qilib, birinchi navbatda,
ushlash va tayyorgarlik holatidan kelib
chiggan xolda, yengi va yoqasidan
ushlab ragibga nisbatan sharoit
yaratiladi, ragibni qulay ushlagan holda
muvazanatdan chigariladi, yon
tomonga tortib raqib yurdfiziladi,
go'llarini pastga tortish davomida
gilamga nisbatan holati tekshiriladi, old
va yon tamonlarga harakatini sezadi va
kerakli kuchni ishlatish davomida
raqibni oyoglari orqasidan, oyoq kafti
bilan “supurma” usulini mohirona
yakuniga yetkaziladi. “Supurma” usuli,
shu tariga ketma-ketlik bilan
elementlarga ajratilib bajarilganda xech
ganday lat yeyishlar, jarohatlar
bo‘lmaydi.

Shu tarzda, kurashdagi barcha
mavjud texnik usullarni o‘rganishda
ushbu  shakl va mazmundagi
ko‘rinishda ishlab chiqgilgan klaster
usulining komponentlariga rioya qilgan
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holda, har bir bog'liglik, izchillik, ketma-
ketliklarni davom ettirish muhim
hisoblanadi, masalan; muvoazanatdan

chigarish holatida barcha jihatlar:
yogasidan oldinga tortib joyidan
siljitish, raqgibni oldingi oyog‘idan

chapga-o‘ngga chalish, yiqilayotgan
tomonidagi qoflini  o‘ziga tortish,
boshqga qo'l bilan ragibni yiqgilayotgan
tomoniga ko‘zg‘atib gqo‘yish va boshga
harakatlar qo'llaniladi. Xuddi shunga
o'’xshash holatlar boshga texnik
usullarni bajarishda ham qgo‘llaniladi.
Xulosa. Shunday qilib, shuni
tasdiglash mumkinki, maxsus
tayyorgarlik mashglari sportchilarni
texnik harakatlariga bo‘lgan maxsus
harakatlar ~ ta’'sirlarga  tayyorlash,
xavfsiz vyiqilishni ta’minlashga imkon
beradigan klaster vositalarni o'z ichiga
oladi, tuzatuvchilari esa
yakkakurashchilar mashg‘ulotining
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“gattiq” ta’sirini yumshatishga yordam ta’sirni aniglash va o‘quv-trenirovka
beradi. mashg‘ulotlari jarayonida kurashchini

Klaster uslubini qo’llash va jarohatlanishi oldini olishda
texnalogiyasini amalga oshirish va go‘llaniladigan maxsus-tayyorlov
texnik  tayyorgarlik va  tuzatish mashqlari  klasteri  blok-sxemasini
vositalarini qo‘llashda klaster uslubini inobatga olgan xolda tayyorlash zarur
ishlab chiqish va bellashuvga kirishish hisoblanadi

jarayonida kurashchi his giladigan
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Husizoea PecauHa PycmamoeHa
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®U3NOTEPANEBTUYECKOE BO3[QEUCTBUE, KAK CPEACTBO BOC-
CTAHOBJIEHUA CMMOPTUBHOW PABOTOCNOCOBHOCTU OHbIX TPU-
ATINIETOB

AHHOTauusA. B npeacrasneHHon ctatbe paccmaTpusaeTcs npobnema novcka
A PeKTUBHON METOANKN BOCCTAHOBUTESNBbHbLIX CPEACTB, NOBLILIAKLLMX Pusnyeckme
N (pyHKUMOHarbHbIE NOKa3aTenNu HbIX TPMAaTIIOHNCTOB, NX CNOPTMBHYO paboTocno-
COBHOCTb, a Takke Noucka UHTerpasbHbIX XapakTepUCTUK a¢pekTMBHOCTM aganTa-
LK opraHMama CnopTCMeEHa K BbICOKMM MO 00beMY Y UHTEHCUBHOCTU TPEHUPOBOY-
HbIM N COPEBHOBATESIbHLIM Harpy3kam.

KrnitoueBble crnoBa: husndeckoe BocnutaHue, usmnydeckas Kynbtypa, QPyHK-
LUnoHarnbHoe COCTosiHME, cpeacTBa hmsnoTepanmn, BOCCTaHOBUTENbHbIN NPOLLeCC.

PHYSIOTHERAPY EFFECT AS A MEANS OF RESTORING ATHLETIC
PERFORMANCE OF YOUNG TRIATHLETES

Annotation. The article deals with the problem of finding an effective method
of restorative means that increase the physical and functional performance of young
triathletes, their athletic performance, as well as the search for integral characteristics
of the effectiveness of adaptation of the athlete's body to high volume and intensity
of training and competitive loads.

Keywords. Physical education, physical culture, functional state, means of
physiotherapy, recovery process.

BBepeHune. B rocygapcrBeHHOM
nonutuke Pecnybnukn Y3bekncTtaH B
nocrnegHne  rogbl - NpPUOPUTETHOE
BHUMaHWe yaensieTcs nonynspusaumm
PU3NYECKON KyIbTypbl U PasfnnUYHbIX
BMOOB CropTa, nponaraHae 340poBOro
obpasa XW3HM Ccpean HaceneHus,
obecneyeHunto AOCTOMNHOro
BbICTYNSIEHMSA CTpaHbl Ha
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MeXOyHapo4HOW CMNOPTUBHOW apeHe.
[MogoTBepxgeHMem  3TOro  cryxart
NocTtaHoBneHue npesvgeHTa
pecnybnukn Y3beknctaH «O mepax no
AarnbHenwemy pasBuTuio usnyeckomn
KynbTypbl 1 MaccoBoOro criopta» ot 3
moHa 2017 r., [locTtaHoBneHus
Mpe3ngeHta Pecnybnukn Y3bekncraH
3a Ne [1M1-2821 ot 9 mapTta 2017 roga
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«O MnoaroToBKe CMOPTCMEHOB
Y3bekucrtaHa kK XXXII NEeTHUM
OnumMnumncknum 7] XVI

Mapaonumnuinckum nrpam 2020 roga B
ropoge Toknmo  (AnoHus)», Ykas
Mpe3ngeHta Pecnybnunkn Y3bekncraH
oT 24.01.2020r «O wmepax no
AarnbHenLemMy COBEPLUEHCTBOBAHMUIO U

nonynapusaumm dusmnyeckon
KynbTypbl KU cnopta B PY3», paHee
onybnukosaHHoE [MoctaHoBNEHVEe

KabuHeta MwuHuctpoB Pecnybnukn
Y3bekuctaH ot 13.02.2019r«O6
yTBEPXOEHUN HaUWOHaNbHON
KOHLIENUMN MO pasBuTuo onsnyeckon
KynbTypbl W MaccoBOro cnopTa
Pecnybnukun Y3bekuctaH Ha nepuoj
2019-2023 roga»., Ha JaHHbIA MOMEHT
yTBEpXOaeTcsds MNpPOeKT HOpPMaTUBHO-
npasoBoro gokymeHta KabMuHPY3 ot
2019r «O mepax no panbHenwemy
pas3BuTuo TpuatnoHa B Pecnybnuke
Y3bekuctaH». [lo Hawemy MHeHuH,
AaHHble MpaBOBble aKTbl SBASKOTCA
CBMAETENBCTBOM 3ab60Thbl pyKOBOACTBA
Pecnybnukn o] 30pOBbE n
dun3n4eckoMm pas3BUTUN  HaceneHus
CTpaHbl, @ TaKkKe OHW NMPEeAoCTaBNSAT
BO3MOXHOCTb,  XKenaroLwum BCEX
BO3pacToB, 3aHMMaTbCA W3OpaHHbIM
BMOOM crnopTa, TeM cambIm
obecneymBasl MacCOBOCTb 3aHATUN
d13MYecKon KynbTypon U CMNOPTOM
(1,2).

PasButne wun nonynapusauus
TpuatnoHa B Y36ekncTaHe sBnsieTcs
OL4HVMM U3 CyLLEeCTBEHHbIX (paKTOpOB,
CTUMYNUPYIOLLMX UHTEPEC LUMPOKUX
CNOEB HacesneHns K 3aHATUSAM OaHHbIM
BWgoMm cnopta. B Hawu  OHK
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CTPEMUTENBHO BO3pacTaeT
3HAUYUTENbHOCTb  TpMATNOHAa,  Kak
cnopTa, npeacTaBnswowero cobon

MYIbTU-CMOPTUBHYHO FOHKY,
COCTOSILLYIO n3 HenpepbIBHOro
nocrnenoBaTenbHOro NPOXoXaeHus eé
y4YaCTHMKaMK TPEX aTarnoB, KaXabIn 13
KOTOPbIX npoucxoauT n3
CaMOCTOSATENBHOIO LIMKITUYECKOTO
Buaa crnopTa.

PerynsipHble 3aHaTnA
TPMaTNOHOM MOMOralT CHU3UTb PUCK
cepaeyHbIX 3abonesaHuii,
npeaynpexaarT caxapHbin anaber,
YKpennsoT MbILLEYHbIN KOpcCeT,
pa3BuBaloT KoopAMHAUNOHHbIE
cnocobHoCTM M BeCcTUMOYNSAPHbIN
annapart,  NOBbIWAKT  UMMYHHYHO
CUCTEMY OpraHuama u YyBenM4YMBaeT
NPOAOIMKUTENbHOCTb XKN3HU
3aHMMaloLLNXCA.

Ho cnegyeT NOMHUTL, YTO CnopT
BbICLUMX OOCTWXEHUA npeabaBnsaeT

cneuudgunyeckne TpeboBaHus K
dom3nyeckom NoAroToOBIEHHOCTU
CNOPTCMEHOB, YHKLUNOHANbHbIM
BO3MOXHOCTAM U TENOCIIOXEHUIO.

[MoaToMy wuMeloTCs  onpeaeneHHble
pasnuunsa B COAEPXaHUN N MeToauke
dun3nyeckon noaroToBKM B TOM WK
WHOM BMAE CnopTa, y CMOPTCMEHOB
Pa3fiM4HOro BO3pacTa n
KBanudpukaunmn. B xoge  Bblwe
CKa3aHHOro 0CObYyl  aKTyarnbHOCTb
npnobpeTaloT BONPOCHI METOA0NIormmn

TeCTUpPOBaHUA OTAENbHbIX
KOMIMOHEHTOB  (PYHKUMOHANbHON U
dom3ndeckom NnoAroToBMEHHOCTU
Tpuartnera, OLIEHKM nx
B3aMMOOenNCcTBUA n noucka
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NHTErpanbHbIX XapaKkTepucTuK
3P EKTUBHOCTH apgantauum
opraHmama crnopTtcMeHa K 6onbwmnm u
okononpeaenbHbIM TPEHUPOBOYHBIM U
COpeBHOBaTEeNbHbIM  Harpys3kam. A
Takke MHTepec npuobpeTaroT BONPOCHI

MEeTOLMKN BOCCTaHOBUTENbHbIX
cpeacTs, MOBbILIAOLLNX
paboToCnOCOBHOCTE  OpraHmama w
noncka MHTerpanbHbIX XapakTepUCTUK
3P EKTUBHOCTH apjantauum
opraHu3mMa TpuaTfOHMUCTa K BbICOKMM
no  obbemMy U MHTEHCUBHOCTMU
TPEHUPOBOYHbLIM n
COpEBHOBATESbHbIM Harpyakam
(4,5,7).

B nocnegHue rogbl B CHOPTUBHO-
030POBUTENBHON MPaKTUKE LUIMPOKOEe
pacnpocTpaHeHve nonyyYnnu
cnegyowime BUAbI
du3noTepaneBTUYECKOro
BO3AENCTBUA: Maccax, urnotepanus,
BMBpoCTUMYnALmS,
3NEKTPOCTMMYNALNS, nasepHas,
MarHWTHass M MarHUTO-nasepHas
cTtumynauma n gpyrue (6,7,8).

C Lenbto JOCTUXEHNSA
ctumynupyrownx — adpektos  ans
3aHMMaLLnXCA dom3nyeckom

KynbTypor W CAOPTOM, Hamu Obinu
N3y4eHbl peaynbTaTbl MCCrneaoBaHUN
Ocunoson H.B., AHTUnNoBon T.K.,
banaboxuHon T.B., bpyka T.M.,
TutoBa B.A., KOTOpble BbIABUSU
Hanbonee BbIPAXEHHYD OTBETHYIO
peakuuto KrneTku B BOCCTAHOBIIEHWUU
€10 CBOMX PYHKL MM NOS BO3AENCTBUEM
HUAMIIN, npeacraBnsawowmm  cobon
KOMOWHNPOBaHHbIN BapuaHT
BO34ENCTBUSA MArHUTHbIM U Nla3epHbIM
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N3ryvyeHuem, TO eCTb,
HU3KOUHTEHCUBHbLIM MarHuTo-
nasepHbIM nanydeHunem (HUMJIN).

Lenb uccrnenoBaHus.
Onpepenntb BnuaHne HUMIIA Ha
dYHKUNOHAmNbHbIE  BO3MOXHOCTU WU
domsndeckmne nokasarenu FOHbIX
TPUATIOHUCTOB, COCTOSALLMX B
HaumMoHanbHoM  CcOopHOW  KOMaHae
pecnyonukn Y3bekncTaH.

3apaum wuccnepgoBaHusa. 1)
[MpoaHannanpoBaTb

dunsnoTepaneBTUHECKNE CpeacTea U
MeToAbl BOCCTAHOBIEHUS OpraHu3mMa
cnopTcMmeHoB; 2) KoHKpeTuaupoBaTb
0COBEHHOCTM npUMeHeHns
BOCCTaHOBUTENbHO-CTUMYITMPYIOLLNX
CpeAcTts. M MeToOoB B npouecce
NOArOTOBKM TPMAT/IOHUCTOB Ha 3Tarne

COBEpLUEHCTBOBAHNS CNOPTUBHOIO
MacTepCcTBa; 3) Onpegenntb
3P EKTUBHOCTb NPUMEHEHNS
MEeTO0B MarHMUTO-nasepHomn
CTUMYNAUMN  HaA  OPraHuM3M  LOHbIX
CNOPTCMEHOB.

MeToabl nccriegoBaHuNA:

AHanus cneuuanbHOW nuTepaTypbl,
negarornyeckue HabnoaeHuns,
negarormnyeckue KOHTPOJSIbHbIE TeCThl,
MeTOoAbl MaTeMaTU4YECKON CTaTUCTUKN.

Pe3ynbTaTtbl nccrnegoBaHusa m

ux obcyxaeHne. [lpu BbiBope
napameTpoB N3MEHEHNN
YHKLUNOHANBHOIO  COCTOSIHUA  Mbl

NPUHMMAnNM BO BHUMaHue paboTbl
Ocunoson H.B., BanaboxuHon T.B.,
bpyka T.M., TutoBa B.A. a Takxe
pesynbTaTbl HALWNX NpeaBapuUTEnbHbIX
nccnegosaHnn. Ha ocHoBaHuM 3TOro
ObInn BblOpaHbl cnegywouime
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nokasaTenu: cpefHekBagpaTUyHoe
oTkrnoHeHne (SDNN), aucnepcus (D),
moga (Mo), amnnutyga  moAbl
(AMoSDNN), wvHOekc HanpshkeHus
perynaTopHbIX cuctem (SI),
CymMMapHasa MoLLHOCTb cnektpa (TP),
nokasatenb aKTMBHOCTU
perynsatopHbIX cuctem (MAPC).
KapavouHTepBanomeTpus
nposoaunack rnepeg uMknaMmm n nocne
LINKNOB MarHuTo-nasepHoro
BO34eNCTBUS.

N3meHeHna  dyHKUMOHANBHOro
COCTOSIHUSI IOHBIX TPUATIIOHUCTOB MNpw

MarHuTo-na3epHoM BO3OENCTBUU, C
Luenblo NPOMUNAKTUKN YTOMMEHUS W
NOBbILLEHNSA paboTtocnocobHOCTH
npueeaeHsl B Tabnuue 1.
Hy>XHO OTMETUTb, YTO LWECTb 13
CeMM MnapameTpoB YMEHbLUMN CBOU
3Ha4YeHus Ha 3,28-23,68 %.
[MoBbiweHne 3Ha4yeHun moabl (Mo) Ha
20,01 mc, nnn Ha 2,08 %, MOXHO
OOBACHUTL ~ TEM, 4YTO  OpraHu3Mm
cnopTcMeHa NpUHMMaeT bonee
YCTONYMBLIA AN OaHHbIX  YCNOBUN
ypoBeHb (YHKLMOHMPOBaHMsS (Tabn.
1).
Tabnuya 1.

MNapameTpbl (pYHKLUMOHANIBHOINO COCTOSAAHUSA OHbIX TPUATIIOHUCTOB NpU
MarHuTo-nasepHoM Bo3aencTBumn

Ne Mapa- 3Ha4yeHns napameTpoB M3meHeHna napameTpos
n/m METpbI A0 NpoBeAeHus |nocrne nposeaeHns | abcontoT- | OTHOCUTENb-
Kypca Kypca Hble Hble, %
1 | SDNN, mc 63,31 51,04 -12,27 -18,09
2 D, mc? 3751,05 3140,70 -610,35 -16,22
3 Mo, mc 743,24 763,25 20,01 2,08
4 |AMoSDNN 37,08 33,42 -3,66 -10,14
(%/SDNN)
5 S 64,25 62,13 -2,12 -3,28
6 TP, mc? 3181,13 2601,87 -579,26 -18,68
7 MAPC 4,87 3,64 -1,23 -23,68

B kayecTBe nokasatenen a-
dektnBHocTn BnsHusa HAMITA 6binm
BblOpaHbl TECTbl, BbIABNAKOLWME YPO-
BEHb M MOHUTOPUHI obuien dusnye-
CKOW NOArOoTOBSIEHHOCTU HOHbIX TpuaT-
noHncToB. [0nsi 06 bEKTMBHOIO TPakTo-
BaHWUS NONYYEHHbIX pe3ynbTaToB Obinu
pacCMOTpEHbI OTHOCUTErbHbIE
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¢

N3MeHEeHNsi TECTOBbIX NoKa3aTenemn nc-
MbITyeMbIX MPU  MarHUTO-r1a3epHoON
CTUMYNSALNN paboTocnocobHOCTH
(tabn. 2). Ona yoobctBa aHanusa u
TPaKTOBaHUA  3TUX  NoKasaTenew,
YPOBHU UX U3MEHEHUN paccmaTpuBa-
nnCb B OTHOCUTENbHOM hopMme - B %.

Tabnuuya 2
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YpOBHU OTHOCUTENbHbIX U3MeHEeHUU (%) pe3ynbTaToOB TECTOBbLIX NOKa3aTe-
fie MOHUTOpPUHra U3n4eCcKom NOoAroToBIEHHOCTU NPU MarHUTO-r1a3epHOM
CTUMYNALMUN PaGOTOCNOCOBHOCTU IOHbLIX TPUATIIOHUCTOB

Ne Mokasartenu FOHOLWIn
KI(n=15) 3l (n=15)
1 | ber 5000m -11,0 -22,1
2 |ber30m -7,9 -13,7
3 | MNpbBkok c/m -1,7 0,08
4 | Kopnyc/nograr 4,2 21,0
5 | Nor 0,13 19,5

B wmntore BbISIBNEHO siBHOe npe-
BOCXOACTBO aKcnepvMeHTanbHON
rpynnel (3) Hag koHTponbHou (KI).
Hanbonee 3ameTHble ynydleHUsa oOT-
MeYeHbl B TeCTax Ha BbIHOCIMBOCTbL B
ol (Ha 22,1 %). HanmeHbline caosurm
HabnganmMcb B CKOPOCTHO-CUII0OBOM
TecTe — npbbkke ¢ mecta (Ha 0,08 %).
CyLiecTBeHHble AnanasoHbl pasnnyinn
BbisiBMEeHbI B cnnoBbix Tectax (21,0 %).
CymMMapHbIin okasaTenb MOHUTOPUHra
doM3n4EeCKOn NoaroToBIEHHOCTU - YPO-
BEHb MHAEKCA (PU3NYECKON FOTOBHOCTU
(NDIN), y cnoptcmeHoB 3l yBenuyuncs
Ha 19,5 6anna, YTO CBMOETENLCTBYET
0 nonoxutenoHom BnusHun HAMITA
Ha OopraHn3Mm KHbIX TpuaTnoHUcToB. B
KT otmevyeHo paxe cHwxeHne WP
(0,13 6anna).

[Ons 6onee OGBLEKTUBHOIO CyX-
AeHna 06 ahheKTMBHOCTU MpPUMEHE-
Hna metoaumkm HUMITN ucnonb3oBa-
nncb PyHKUMOHanbHble npobbl n Te-
cTbl. [lonyyeHHble pe3ynbTaTbl B OTHO-
cuTenbHon popme npencTaBneHbl B
Tabnuue 3.

Hanbonbluve pasnuunsa mexay
rpynnamu Habnoganuce B Tecte “Ao

ISSN: 2992 - 8974

OoTKa3a” (MakcumManbHO BO3MOXHOE
4Yncno npucegaHunin) n coctasunm 4,32
%. YnydweHns Obinnm OTMEYEHbl U B
APYrmx paccmaTpuBaeMbix HamMKU Noka-
3atensx: (PyHKUMOHanbHbIX  Npobax
Pydbe (-2,29 %), NapBapgckoro cren-
Tecta (2,00 %) n PWC170 (2,22 %).
OTn pasnuunsa No3BONAMAN OTMETUTb
Bonee BbICOKME BO3MOXHOCTU UCTIbITY-
embix JI', npowweawmx KypCc MarHuto-
nasepHom ctumynsaumm (tabn. 3).

Takum obpasom, B pesynbTaTe y
UCNbITYEMbIX, MPOLUIEALIMNX LMKN mar-
HUTO-NA3EPHON CTUMYNAUUK, OTMe-
YeHO ee SIBHO MONOXMUTENbHOE BIUS-
HWe, KOTOpPOEe BblpaXanocb B Cybbek-
TMBHbIX OLLYLLEHNAX XOpOoLlero BOC-
CTaHOBMEHUS K crieaylolemy TpeHu-
POBOYHOMY [HIO, PE3KUM CHUKEHUEM
GoneBbIX MPOSABMEHMA B MbllLAX,
YNYYLWEHNN CHA M MbILLEYHOro pac-
cnabneHus, xopowlen nepeHoCMMOCTH
TPEHMPOBOYHbLIX  Harpy3ok. Bcemwu
CMOPTCMEHaMN  3KCrepuMeHTanbHON
rpynnbl 6biNn BbINOMAHEHBI B MOSTHOM
obbeme 3annaHupoBaHHble Ha cbop
HarpysKku.
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Tabnuuya 3.
OTHOCUTeNnbHbIe n3MeHeHus (%) pe3ynbTaToB PYHKLUMOHANbHbLIX NPO6
M TECTOB NPU MarHUTO-N1la3epHON CTUMYNSALMK PaBOTOCNOCOOHOCTHU KOHbIX

TPUaATNOHNCTOB
Ne TecTbl KI' (n=15) Al (n=15) Pasnuuusa
n/n mexay I (B) n
ar (A)
1 |UIFCT 3,81 5,81 2,00
PWC170 15,26 17,48 2,22
3 | lMpoba -9,52 -11,81 -2,29
Pydbe
4 | 1o oTkasa 13,46 17,78 4,32
BbiBoabl. Pe3ynbTaTtbhl Hawunx uenecoobpasHo  OCYLUECTBIATb

nccrieqoBaHuM NnokasbIBaKoT, YTO Mpu-
MEHEeHWe HU3KOMHTEHCMBHOro Mar-
HUTO-rasepHoro mnanydenuns (HUMJIN)
B KayecTBe CTMMynupyowero n gu-
3uoTepaneBTUYECKOro cpeacTsa uerne-
coobpasHo npu nNpodecCUoHarnbHbIX
3aHATUAX cnopTtoM. Bmecte c Tem
metoauka npumeHeHna HUMIIA ons

CMOPTCMEHOB AOSMKHbI = pas3nuyaTbCs
BBMOYy OcobBeHHoCcTen uenem ux
dun3nyecknx  Harpysok U1 3agad
peLleHnst NocrneaHux.

Bo3gencrteue
HU3KOVNHTEHCUBHbIM MarHuTo-
nasepHbIM N3nyvYeHnem

y4yeToM 3agady 3TanoB MNOArOTOBKM
CrOpTCMEHa, a Takke M C Yy4yeToMm
NPOAOIKNTENBHOCTU CTUMYTINPYHOLLLMX
adcpektoB. [lpy  3TOM  BO3MOXKHO
KOMMeKcHoe pelieHne
CTUMYNUPYIOLWMX U TepaneBTUYECKNX
3agau, B YacTHOCTM
NMMYHOCTUMYNALNN n
BOCCTaHOBMNEHNSA paboTOCNOCOBHOCTH.
MMpun 3TOM XXenaTenbHO y4nTbIBaTb, YTO

MMMYHOCTUMYIALUA TaKxe
NONOXNTEJIbHO BIndaeT Ha
beHKLI,VIOHaJ'IbHOe COCTOAHME 7

CbI/I3I/ILIeCKVIe KayecTBa CropTCMeHa.

Cnucok nutepaTtypbil:

1. Ykas [lpesngeHta Pecnybnukn Ysbekuctan ot 24.01.2020r «O mepax no
AarbHenLwemMy COBEPLUEHCTBOBAHMIO U NONynapusaunn (puandeckon KynbTypbl W

cnopta B PY3»

ISSN: 2992 - 8974

https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




GIL ALFRAGANUS
FOZZ

xalgaro ilmiy jurnal

2. loctaHoBneHne KabuHeta MuHuctpoB Pecnybnuku Y3bekuctaH oT
13.02.2019r «O6 yTBEPXKOEHMM HALMOHANbLHOM KOHUENUMM MO pPasBUTUIO
dunandeckon KynbTypbl U MaccoBoro cnopta Pecnybnuku Y3beknctaH Ha nepuoa
2019-2023 ropa»

3. E. H. Oanunosa, AHgpusaH Xpuctodopos, J1. . Bepuro, Hatanes ApxunkuHa,
TaTtbsHa JlyunckeHc. TpmaTnoH: Teopus n npaktuka TpeHnpoBkn. MoHorpadus. -M.,
«Pusnyeckas kynotypar», 2015.

4. HukutywkmH B.[.  MHoroneTtHas  noArotoBkKa  HOHbIX  CMOPTCMEHOB.
MoHorpadua. — M., «dusmyeckas kynotypa», 2010.

5. Niyazova, R. R., & Raximova, Z. D. (2021). Analysis of physical fithess of
triathletes at the stage of improving sports skills. Central Asian Research Journal for
Interdisciplinary Studies (CARJIS), 1(3), 148-154.

6. Huasosa, P. P. (2022). OLIEHKA YPOBHA ®YHKLMOHANBHOWN

NnoaroToBJIEHHOCTH TPUATNNIOHNCTOB HA OTATE
COBEPLWEHCTBOBAHUA CIMNOPTUBHOIO MACTEPCTBA. Fan-Sportga, (5), 38-
40.

7. Hussoea, P. P. (2026). ONTUMUSALMA MHOIMONETHEN NOArOTOBKN
NMAPATPUATIIOHMCTOB HA OCHOBE CWUCTEM MOHUTOPUHTA WU
YMNPABJIEHUA YYEBHO-TPEHNPOBOYHbBIM MNMPOLIECCOM. Alfraganus xalgaro
lImiy Jurnali, 3(4), 22-29.

8. Salayev, D. (2024). THE IMPORTANCE OF NUTRITION IN SPORTS. Mental
Enlightenment Scientific-Methodological Journal, 5(01), 175-184.

9. Bakhtierovich, S. D. (2023). The importance of proper nutrition in sports.
Eurasian Journal of Sport Science, 2(1), 189-192.

10. Hagberdiyevich, Y. L. M. (2025). YOSH BOKSCHILARNI MASHG'ULOTLAR
VA MUSOBAQALARDAN SO‘NG TIKLANISH HOLATI VA UNING FIZIOLOGIK
AHAMIYATI. TANQIDIY NAZAR, TAHLILIY TAFAKKUR VA INNOVATSION G
‘OYALAR, 1(4), 456-457.

11. Azamov, R. M. (2025). THE IMPORTANCE OF COORDINATION AND
STRENGTH TRAINING IN COMBINATION WITH METHODS OF SELF-
REGULATION OF MENTAL STATES IN THE PREVENTION OF INJURIES IN
RACING SKIERS. World Scientific Research Journal, 46(1), 252-255.

12. Utashev, K. N. (2022). Theoretical analysis of motor activity in assessing the
mass sports movement of schoolchildren. Eurasian Journal of Sport Science, 2(1),
1-4.

13. Gupta, D,, Iroda, K., Faridovna, I. M., Hamidova, M., Muminjon, K., Saidjono-
vich, M. S., & Babayeva, Z. (2026). School-Based Support and Educational Transi-
tions: Communication and Cognition in Genetic Syndromes. In Interdisciplinary Per-
spectives on Genetic Syndromes and Human Development (pp. 27-62). 1GI Global
Scientific Publishing.

ISSN: 2992 - 8974
https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




q‘_ ALFRAGANUS
FDZZ

xalgaro ilmiy jurnal

14. Abduraimova, N., Sharopova, N., Khujaev, M., Sapayev, V., Fattoyeva, O.,
& Yusufov, S. (2025). Economic development through analysis of the education and
entrepreneurship impacts. Economic Annals-XXIl/Ekonomicnij Casopis-
XXI, 214(3/4), 84.

15. Xasan, O. T. (2024). WAYS TO SOLUTION THE PROBLEM OF PHYSICAL
INACTIVITY IN SCHOOLCHILDREN BY IMPLEMENTING A SYSTEM OF MASS
SPORTS. Alfraganus, (5 (10)), 22-26.

16. Utashev, K. (2024). Fundamentals of introducing a mass sports movement
through theoretical analysis of the daily physical activity of schoolchildren. Mental
Enlightenment Scientific-Methodological Journal, 5(01), 298-215.

ISSN: 2992 - 8974
https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




I 2022

ALFRAGANUS

XALQARO ILMIY JURNAL
VOL. 3 « ISSUE 9 « 2026

SPORT SCIENCES

NASHR MA’LUMOTLARI

Ushbu jurnal O’zbekiston Respublikasi Prezidenti
Administratsiyasi huzuridagi Axborot va ommaviy
kommunikatsiyalar agentligida Ne 060125 guvohnoma
bilan ro‘yxatdan o‘tgan.

«ALFRAGANUS UNIVERSITY» nashriyotida tayyorlandi.

Muharrir: Xolbekov S.
[SSN: 2992-8974

journals.afu.uz
journals@afu.uz
Tel: +998 90 335 09 30

ALFRAGANUS UNIVERSITY
TOSHKENT » 2026


https://journals.afu.uz

	Muqova
	Tahririyat kengashi
	Mundarija
	Orqa muqova

