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OLIY TA’LIM TALABALARINING KUNLIK HARAKAT FAOLLIGINI OMMA -
VIY SPORT DASTURI ASOSIDA OSHIRISH SAMARADORLIGI

Annotatsiya. Maqolada oliy ta’lim talabalari kunlik harakat faolligini ommaviy
sport dasturi asosida oshirish samaradorligi baholangan. Tadgiqot 2024-yil sentabr—
dekabr oylarida to‘rtta oliy ta’lim muassasasining 420 nafar talabasi ishtirokida 8
haftalik boshlang‘ich—yakuniy baholashga asoslangan kvazieksperimental dizaynda
o'tkazildi. “Harakatda bo‘l’ dasturi ertalabki mashg‘ulotlar, sport haftaligi, “6 000
gadam” tashabbusi, motivatsion seminarlar, ragamli chagqiriglar va talaba-gizlar
uchun sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlarni birlashtirdi. Dastur yakunida kunlik
o‘rtacha gadamlar soni 4 300 tadan 8 700 taga (+102%), haftalik sport mashg‘ulotlari
1,3 martadan 3,6 martaga (+177%), jismoniy holatini “yaxshi” deb baholaganlar
ulushi 34% dan 68% gacha oshdi. Jismoniy sog‘lomlik indeksi bilan psixologik holat
o‘rtasida ijobiy bog‘liglik qayd etildi (r=0,62; p<0,01). Natijalar ommaviy sportni tash-
kiliy, motivatsion va raqamli vositalar bilan uyg‘unlashtirish talabalar harakat faolligini
oshirishga xizmat qilishini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: oliy ta’lim, talabalar, kunlik harakat faolligi, ommaviy sport
dasturi, gadamlar monitoringi, motivatsiya.

3OPEKTUBHOCTb NOBbIWEHUA EXXEQHEBHOW OBUTATENIbHON
AKTUBHOCTWU CTYOEHTOB BY30B HA OCHOBE NMPOIrPAMMbI MAC-
COBOI'0 CNOPTA

AHHOTaumA. B ctatbe oueHeHa 3(PPEeKTUBHOCTb MOBbLILWEHUSA eXeOHEBHOW
ABUraTenibHOM akTUBHOCTU CTYOEHTOB BY30B Ha OCHOBE MporpamMmbl MacCOBOrO
cnopta. MccnegosaHune npoBefeHo B ceHTAabpe—aekabpe 2024 roga B KBasuakcne-
pUMeHTarbHOM AuU3alHe C UCXOAHOM U NTOrOBOW OLIEHKOM; B HEM yyacTBoBanu 420
CTYOEHTOB 4eTbipéx By30B. BocbmuHegenbHas nporpamma «byab B OBMXEHUU»
ob6beamHuNa yTpeHHNe 3aHATUS, CNOPTUBHYIO Hegento, nHnumnaTney «6 000 warosy,
MOTMBALMNOHHbIE CEMUHApPbI, UMAPOBbIE YeNNeHOXN U 0340POBUTENbHbIE 3aHATUSA
Ans cTyaeHTok. [locne nporpaMmmbl cpefHee Yncno waros ysenuyunocs ¢ 4 300 go
8700 (+102%), Konn4ecTBO CNOPTMBHBIX 3aHATUIN B Hegento — ¢ 1,3 0o 3,6 (+177%),
a [0ons CTYOEeHTOB, OLEHMBLUNX CBOE (PU3MYECKOE COCTOSIHME KaK «XOpoLleey», — C
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34% po 68%. Mexay nHaekcom msn4eckoro 3g4opoBbs U NCUXONOrMYeCKUM COCTO-
SiHMeM BbisiBfieHa nonoxumteribHas ceasb (r=0,62; p<0,01). PesynbTaThl NoOKasbiBaoT
LienecoobpasHOCTb COYEeTaHUst OpraHM3auNOHHbIX, MOTUBALMOHHBLIX N LMEPOBLIX
CpeacTB B YHMBEPCUTETCKUX NMporpaMmmax MaccoBOro cropra.

KnioueBble cnoBa: Bbicllee obpa3oBaHue, CTyAEHTbl, eXXeAHeBHas OBura-
TenbHas akTMBHOCTb, NPOrpamMmmMa MaccOBOro CnopTa, MOHUTOPUHT LWaroB, MOTUBa-
Lma.

EFFECTIVENESS OF A MASS-SPORT PROGRAM FOR INCREASING
UNIVERSITY STUDENTS’ DAILY PHYSICAL ACTIVITY

Abstract. This study evaluated the effectiveness of a mass-sport program for
increasing university students’ daily physical activity. A pre—post quasi-experimental
design was implemented from September to December 2024 with 420 students from
four higher education institutions. The eight-week “Stay Active” program combined
morning exercise, a sports week, a “6,000 Steps” initiative, motivational seminars,
digital challenges, and wellness sessions for female students. By the end of the pro-
gram, mean daily steps had increased from 4,300 to 8,700 (+102%), weekly sports
sessions from 1.3 t0 3.6 (+177%), and the proportion of students rating their physical
condition as good from 34% to 68%. Physical health and psychological status were
positively correlated (r=0.62, p<0.01). The findings support integrating organiza-
tional, motivational, and digital components in university mass-sport initiatives aimed
at sustainable daily activity.

Key words: higher education, university students, daily physical activity,
mass-sport program, step monitoring, motivation.

Kirish. Talabalik davrida o‘quv
yuklamasi, uzoq vaqt ekran garshisida

vazifa sifatida belgilangan [1, 2].
Shunga qaramay, jismoniy tarbiya

o'tirish va tartibsiz kun rejimi kundalik
harakat faolligining pasayishiga olib
kelishi© mumkin. Jahon sog'ligni
saqglash tashkiloti katta yoshdagilar
uchun haftasiga kamida 150-300
daqgiga o‘rtacha intensivlikdagi aerob
faollikni tavsiya etadi [3]. O‘zbek-
istonda jismoniy tarbiya va sportni om-
malashtirish, oliy ta’lim muassasalarida
zarur shart-sharoitlar yaratish PF-5924
va PF-6099-son farmonlarda ustuvor
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darslaridan tashgari muntazam harakat
qilish imkoniyati, talabalarning moti-
vatsiyasi, sport infratuzilmasidan foy-
dalanish va faollikni ragamli kuzatish
masalalari barcha OTMlarda bir xil da-
rajada yo‘lga qo‘yilmagan. Shu bois
ommaviy sport tadbirlarini alohida
aksiyalar sifatida emas, balki kunlik
faollikni o‘lchash, rag‘batlantirish va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni birlashtiru-
vchi dastur sifatida baholash zarur.
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GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

Tadqiqotning magsadi oliy
ta’'lim muassasalarida talabalarning
kunlik harakat faolligini oshirishga
garatilgan 8 haftalik ommaviy sport
dasturini joriy etish va uning jismoniy,
psixologik hamda ijtimoiy
ko‘rsatkichlarga ta’sirini baholashdan
iborat. Mazkur magsad doirasida
dastlabki faollik holati va asosiy
to‘siglar aniglandi, tashkiliy-motivatsion
dastur amalga oshirildi, boshlang‘ich
va yakuniy ko‘rsatkichlar qiyoslandi
hamda OTM amaliyoti uchun tavsiyalar
ishlab chiqildi.

Tadgiqot metodlari. Tadqgigot 8
hafta ~davomida  boshlang‘ich  va
yakuniy  baholashga  asoslangan
kvazieksperimental dizaynda tashkil
etildi. Aralashuvning magsadi ommaviy
sport dasturi orqgali talabalar kunlik
harakat faolligini oshirish va kuzatilgan
o‘zgarishlarni  jismoniy, psixologik
hamda ijtimoiy ko‘rsatkichlar bo‘yicha
baholashdan iborat bo‘ldi.

Tadgiqotda 420 nafar talaba, jumladan
220 nafar erkak va 200 nafar ayol
ishtirok etdi. Ishtirokchilar Alfraganus
University, Toshkent axborot
texnologiyalari universiteti, O‘zbekiston

davlat jismoniy tarbiya va sport univer-
siteti hamda Toshkent davlat texnika
universitetining 1-4-bosqich talabalari
orasidan ixtiyoriylik asosida jalb gilindi.
Tadqiqgot boshlanishidan oldin ishtirok-
chilarga jarayon tushuntirildi va ularn-
ing xabardor roziligi olindi; maxfiylik,
xavfsizlik va shaxsiy ma’lumotlarni
himoya qilish tamoyillariga rioya etildi.
Tadqigot  uch bosqgichda amalga
oshirildi: dastlab talabalar jismoniy
faolligining boshlang‘ich darajasi va
unga to'sqinlik ~ qiluvchi  omillar
o‘rganildi; keyin 8 hafta davomida
ommaviy sport dasturi joriy etilib,
gatnashuv haftalik kuzatildi; yakunda

jismoniy,  psixologik va ijtimoiy
ko‘rsatkichlar gayta baholanib,
boshlang‘ich natijalar bilan
taqqgoslandi.

Baholashda kunlik gadamlar soni, 12
dagiqalik yugurish testi, jismoniy faollik
so‘rovhomasi, psixologik holat va
ommaviy sport tadbirlaridagi ishtirok
chastotasi qo‘llanildi. So‘rovnoma bloki
IPAQ-SF yondashuviga tayandi [4].
OfIchov vositalari va ko‘rsatkichlar 1-
jadvalda keltirilgan.

1-jadval. Tadqiqotda qo‘llanilgan o‘lchov vositalari va ko‘rsatkichlar

O‘Ichov turi Ko‘rsatkich

O‘lchov usuli

Kunlik o‘rtacha

Jismoniy faollik qadamlar soni

Pedometr (mobil ilova orqgali)

Jismoniy
tayyorgarlik

Yugurish testi (12
daqiqgalik test)

Stadionda individual o‘lchov

Sog‘lom turmush | 10 savollik
tarzi bahosi so‘rovhoma

“‘IPAQ-SF” (International Physical
Activity Questionnaire) asosida
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O‘Ilchov turi Ko‘rsatkich

O‘lchov usuli

Stress, kayfiyat,

Psixologik holat : .
motivatsiya

Likert shkalasi bo‘yicha o‘zini
baholash anketasi

Ommaviy sport
tadbirlarida ishtirok
chastotasi

litimoiy faollik

Haftalik kuzatuv jurnali orqali

OTM hududlarida “Harakatda bo'l”
nomli ommaviy sport dasturi amalga
oshirildi. U haftasiga uch marta 30
daqgigalik  ertalabki ~ mashg‘ulotlar,
voleybol, mini-futbol, stol tennisi va yu-
gurish tadbirlarini gamrab olgan sport
haftaligi, mobil ilova orgali kuzatilgan “6
000 gadam” tashabbusi, motivatsion
seminarlar, ijtimoiy tarmoglardagi “Faol
talaba” chaqiriglari hamda talaba-qizlar
uchun vyoga, pilates va stretching
mashg‘ulotlarini  birlashtirdi. Har bir
ishtirokchi uchun kuzatuv varaqasi
yuritilib, gqatnashuv haftalik qayd etildi.
Ma’lumotlar pedometr funksiyasiga
ega mobil ilovalar, anketalar va haftalik
kuzatuv jurnallari orgali yig‘ildi. Hisob-
kitoblarda Microsoft Excel 2021 va
SPSS 26.0 dasturlaridan foydalanildi.
Deskriptiv statistika, boshlang‘ich va
yakuniy  ko‘rsatkichlarni  giyoslash
hamda jismoniy sog‘lomlik indeksi bilan
psixologik holat o‘rtasidagi bog'liglikni
baholash uchun Pearson korrelyatsiya
koeffitsienti go‘llanildi; statistik
ahamiyat mezoni p<0,05 etib bel-
gilandi.
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Natijalar. Tadgigotning 420
nafar ishtirokchisi orasida 220 nafar
erkak va 200 nafar ayol bo'lib, ularning
o‘rtacha yoshi 20,4+1,6 yosh, o‘rtacha
tana massasi indeksi 22,8+2,1 kg/m? ni
tashkil etdi. Boshlang‘ich so‘rovda tala-
balarning 68 foizi jismoniy faollikning
minimal, 24 foizi o‘rta darajasiga ega
bo‘lgan, faqat 8 foizi muntazam sport
bilan shug‘ullanishini bildirgan.
Boshlang‘ich bosqichda kunlik harakat
faolligi o‘rtacha 4 300 gadamni tashkil
etdi. So‘rovda talabalarning 72 foizi
vaqt yetishmasligini, 43 foizi esa mos
sharoit - yo'qligini jismoniy  faollikka
to‘sqinlik giluvchi omil sifatida ko‘rsatdi.
8 haftalik dastur yakunida kunlik
o‘rtacha qadamlar soni 4 300 tadan 8
700 taga, haftalik sport mashg‘ulotlari
1,3 martadan 3,6 martaga, jismoniy
holatini “yaxshi” deb baholaganlar
ulushi 34 foizdan 68 foizga va kayfiyat
ko‘rsatkichi 3,1 balldan 4,2 ballga
oshdi. Boshlang‘ich va yakuniy natijalar
2-jadvalda keltirilgan.
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2-jadval. 8 haftalik ommaviy sport dasturidan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar

Ko‘rsatkich Boshlang‘ich 8-hafta.1 O'sish foizi (%)
davr yakuni

Kunlik o'rt

un_l o‘rtacha gadamlar 4300 8 700 +102%
soni
Haftasiga sport 13marta  |36marta | +177%
mashg‘ulotlari soni
Jismoniy holatni “yaxshi 349 68% +100%
deb baholaganlar
Kayfiyat ko‘rsatkichi (1-5 o
ballik shkalada) 3.1 4.2 Vel

“Sport kuni” va “Talabalar yugurish
marafoni” tadbirlarida gatnashuvchilar
soni boshlang‘ich bosgichga nisbatan
3,5 baravar oshdi; talaba-qizlar ishtiroki
27 foizdan 51 foizga ko'tarildi.
Jismoniy va psixologik ko‘rsatkichlarda
ham ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi:
yurish va yugurish testlari bo'yicha
o‘rtacha natijalar 15-20 foiz
yaxshilandi, tana massasi indeksi 22,8
dan 22,3 kg/m? gacha pasaydi
(p<0,05), ozini baholash shkalasidagi
stress 2,9 balldan 2,1 ballgacha
kamaydi va talabalarning 54 foizi uyqu
sifati yaxshilanganini qayd etdi. Eng sa-
marali rag‘batlantiruvchi omillar
guruhdagi ijtimoiy muhit (58%) va
musobagaviy element (23%) bo'ldi.
Statistik tahlilda harakat faolligining
oshishi p<0,01 darajada ahamiyatli
bo'ldi. Jismoniy sog‘lomlik indeksi bilan
psixologik holat o'rtasida ijobiy
korrelyatsiya aniglandi (r=0,62;
p<0,01). O'sish nisbati talaba-gizlarda

110 foizni, erkak talabalarda 95 foizni
tashkil etdi.

Yakuniy so‘rovda talabalarning 82 foizi
dasturni davom ettirishni xohladi, 69
foizi ommaviy sport mashg‘ulotlari
o‘qishdagi  stressni  kamaytirishga
yordam berganini va 76 foizi jismoniy
faol bo'lish do'stlar bilan mulogotni
kuchaytirganini bildirdi. Shu bilan birga,
respondentlarning 21 foizi o'quv yukla-
masi va vaqt muammosi sabab barcha
mashg‘ulotlarda gatnasha olmaganini
gayd etdi.

Muhokama. Asosiy natija 8
haftalik ommaviy sport dasturidan
keyin talabalarning kunlik gadamlar
soni va haftalik mashg‘ulot chastotasi
sezilarli oshganidir. Dasturdagi qulay
vaqgt, guruhiy muhit, musobaqgaviy
element va ragamli monitoringning
birgalikda qgofllanishi  gatnashuvni
go'llab-quvvatlagan bo‘lishi mumkin.
Harakat faolligining o'sishi jismoniy
ko‘rsatkichlar bilan birga kayfiyat,
stress va ijtimoiy muloqot
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ko‘rsatkichlaridagi ijobiy siljishlar bilan
kuzatildi.

Natijalar jismoniy faollikni oshirishda
muhit, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash va
rag‘bat tizimi o‘zaro bog‘liq ishlashini
ko‘rsatadi. OTM ichidagi ertalabki
mashg‘ulotlar, qgadamlar tashabbusi,
turnirlar va ragamli chaqiriglarning turli
formatda Dberilishi ilgari muntazam
sport bilan shug‘ullanmagan talabalarni
ham jalb etish imkonini kengaytiradi.
Talaba-qizlar ishtirokining oshishi esa
magqsadli va qulay sog‘lomlashtiruvchi
mashg‘ulotlar gamrovni yaxshilashini
ko‘rsatadi.

Tadgiqot natijalarini talqin qilishda bir
guruhli  boshlang‘ich—yakuniy dizayn,
ishtirokchilarning ixtiyoriy tanlanishi,
ayrim ko‘rsatkichlarning o‘zini baholash
anketalariga tayangani va to‘rtta OTM
sharoitlaridagi farglarni hisobga olish
zarur.  Shu  sababli  kuzatilgan
o‘zgarishlarni fagat dastur ta’siri deb
gat’ly sababiy talgin qilish mumkin
emas. Keyingi tadqigotlarda nazorat
guruhi, guruhlar bo‘yicha alohida
natijalar, qgatnashuvga rioya qilish
darajasi, ishonch oraligi va effekt
hajmlarini gamrab olgan dizayn tavsiya
etiladi.

Xulosa. 8 haftalik “Harakatda
bo'l” ommaviy sport dasturi yakunida
talabalarning kunlik gqadamlar soni,
haftalik mashg‘ulot chastotasi, jismoniy
holatni ijobiy baholash va kayfiyat
ko‘rsatkichlari boshlang‘ich holatga
nisbatan yaxshilandi. Jismoniy
soglomlik  va  psixologik  holat
o‘rtasidagi ijobiy bog'liglik dasturda
harakat faolligi bilan bir qatorda
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motivatsion hamda ijtimoiy omillarni
ham hisobga olish  zarurligini
ko‘rsatadi.

Natijalar OTMIarda ommaviy sportni bir
martalik tadbirlar yig‘indisi sifatida
emas, balki kundalik faollikni kuzatish,
qulay mashg‘ulot formatlari, guruhiy
gollab-quvvatlash ~ va  muntazam
rag‘batni birlashtiruvchi tizim sifatida
tashkil etish magsadga muvofigligini
asoslaydi.

Tadqiqgot natijalaridan kelib chiqib, oliy
ta’lim muassasalari amaliyoti uchun
quyidagi tavsiyalar taklif etiladi:

1. Sport infratuzilmasini
modernizatsiya qilish. Sport zallari,
ochiqg maydonlar, yugurish yo‘laklari va
fitnes zonalaridan darsdan tashqari
vaqtda erkin foydalanish imkonini
kengaytirish.

2. Motivatsion tizimni
shakllantirish. “Sport haftaligi’, “Rektor
kubogi”, “Eng faol fakultet” va guruhiy
chagqiriglarni muntazam o‘tkazib,
ishtirokni shaffof rag‘batlantirish.

3. Kunlik faollikni o‘quv muhitiga
integratsiya qilish. 10-15 daqigalik
“Faol tanaffus”, ertalabki mashg‘ulot va
gadamlar tashabbuslarini dars jadvali
bilan uyg‘unlashtirish.

4. Ragamli monitoringni joriy
etish. ~Mobil ilova yoki elektron
platformada gadamlar soni, haftalik
faollik va tadbirlardagi ishtirokni qayd
etib, individual gayta aloga berish.

5. Pedagogik va hamkorlik salo-
hiyatini kuchaytirish. O‘qituvchi va mu-
rabbiylar malakasini oshirish, sport fed-
eratsiyalari, sog‘lomlashtirish
markazlari va jamoatchilik tashkilotlari
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bilan qgo‘shma
go‘yish.

6. Natijalarni muntazam
baholash. Har semestrda gamrov,
gatnashuv, kunlik faollik va talabalar
fikrini tahlil qilib, dastur mazmunini
dalillarga tayangan holda yangilab
borish.

Shunday qilib, ommaviy sport dasturini

loyihalarni  yoflga

universitetning strategik rivojlanish re-
jasi bilan bog‘lash talabalar orasida
bargaror harakat odatlarini
shakllantirish uchun zarur tashkiliy
asos yaratadi. Taklif etilgan yondashu-
vni nazorat guruhi mavjud bo‘lgan key-
ingi tadgigotda sinovdan o‘tkazish un-
ing samaradorligini  yanada aniq
baholash imkonini beradi.

muntazam monitoring va
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IMPROVING GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL FITNESS OF HIGHLY
QUALIFIED PARA-ATHLETIC THROWERS

Abstract. This article highlights priority tasks such as selecting and applying
appropriate exercises necessary for training para-athletic throwers, analyzing their
body tilt and rotational angles using modern technological tools, and providing
methodological resources. It focuses on the growing need for innovative equipment
to study, monitor, and optimize the training process of highly qualified para-athletes.
Furthermore, it emphasizes the significance of tailoring training loads and the
importance of creating specialized conditions to support the sports development of
individuals with disabilities.

Key words: Adaptive and developmental exercises, optimization, special
simulator, socio-pedagogical significance, general and special physical training,
technical and tactical recommendations.

Introduction. In recent years,
many countries have paid special
attention to the development of
Paralympic sports. The increasing

impairments, and improving technical,
tactical, and functional aspects of
training. However, despite existing
studies, the issue of individualizing

achievements in this area necessitate
the optimization of training loads.
Among Paralympic disciplines, para-
athletics stands out for its versatility
and popularity. The growing number of
para-athletes worldwide underscores
the importance of preparing elite
competitors for international
competitions.

Global research is being conducted on
selecting individual training methods
for para-athletes, conducting kinematic
analysis of throwing techniques,
studying the effects of sitting posture
for athletes with musculoskeletal
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training load optimization for throwers
with  musculoskeletal impairments
remains insufficiently explored,
necessitating further research.

In Uzbekistan, favorable conditions
have been created for identifying
individuals with physical disabilities,
guiding them toward sports, and
ensuring  their ~ participation in
competitive sports. In particular, para-
athletic throwers are being provided
with innovative methods and effective
training tools to enhance their
performance. At the state level, there is
a focus on enabling physically
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challenged individuals to participate in
sports and represent the nation in
international competitions.

Literature review. In
Uzbekistan, several researchers have
contributed to the field of adaptive
physical education. Scholars such as
R.S. Salomov and M.X. Mirjamolov
have studied adaptation theories in
sports for individuals with disabilities.
L.B. Sobirova has worked on
preventing and correcting posture
problems in primary school students. In
the CIS, researchers like LV.
Yerkomayshvili, A. Sazonov, A.S.
Solodkov, and O.V. Morozova have
explored the effectiveness of modern
technologies in adaptive physical
education.

Internationally, scientists like Chow
J.W., Kuenster A.F., Lim Y., MacLeish
M.S., Cooper R.A., Harralson J., and
Ster J.F. have conducted various
studies on classifying musculoskeletal
impairments, age-related development
of physical qualities, and methods for
improving athletic performance.
Despite the available body of research,
the scientific foundations for optimizing
the training of highly qualified para-
athletic throwers remain
underdeveloped. The present study
addresses the identification and
solution of specific challenges in the
physical and technical preparation of
elite para-athletic throwers.

Purpose of the Research. To
develop proposals and
recommendations for improving the
physical fithess and optimizing the
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training process of highly qualified
para-athletic throwers.

Research  Objectives. To
identify and control the tools used for
training throwers from different
nosologically groups in three main
types of preparation (general, special,
and technical).

To develop targeted micro cycles
using special equipment for training
throwers with different apparatus.

Research Object. The training
process of highly qualified para-athletic
throwers.

Scientific Novelty. Based on
the physical, technical, and functional
conditions of highly qualified para-
athletic throwers, training tools were
selected and optimized for each sport
class (F42-F43, F56-F57, F51-F55,
F31-F33), focusing on the primary
muscle groups involved. These tools
were used in a complex monitoring
system to manage training more
effectively.

Special short-term  explosive
power training micro cycles were
developed using specific devices,
targeting rapid strength, power, and
endurance based on weekly load

optimization.

Practical Results of the
Research. A high-efficiency
pedagogical testing system was

developed to assess the special
physical preparedness of elite para-
athletic throwers.

Technical reserve tests were
designed for use before competitions,

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



GIL ALFRAGANUS
FOZZ

xalgaro ilmiy jurnal

taking into account the functional
capabilities of para-athletes.

Proposals and recommendations were
formulated for high-level use of
technical tools to assess the
capabilities and motor actions of
throwers based on their nosologically
characteristics.

Research Reliability. The study
was grounded in theoretical and
methodological principles of adaptive
physical education and sports science.
It employed complementary research
methods aligned with the objectives of
the study and included statistically
validated findings. All results were
verified and approved by relevant
institutions.

Scientific and Practical
Significance. Scientific significance
lies in the testing and implementation of

a physical and technical preparation
methodology for throwers in various
functional classes.

Practical significance involves
testing and implementing methods for
improving the technical readiness of
para-athletic throwers, considering
their functional characteristics and
utilizing their technical reserves.

Implementation of Results.
Based on test packages developed for
different nosologies and sports
classes, the following results were
achieved:

e An 18.11% increase in the
effectiveness of general
physical fithess

e A 2215% increase in the
effectiveness of special
physical fithess

Table 1. Control Tests for Assessing and Comparing the General Physical
Fitness of Experimental and Control Groups

Ne | Control Tests

extension)

1 | Push-ups from prone position while resting on hands (elbow bending and

Push-ups on parallel bars

Trunk raises (press) from supine position

Shot put (Women — 3 kg, Men — 5 kg) from below with both hands

Shot put (Women — 3 kg, Men — 5 kg) chest push with both hands

Seated shot put (2 kg) overhead throw with both hands

2
3
4
5 | Shot put (Women — 3 kg, Men — 5 kg) overhead throw with both hands
6
7
8

Seated shot put (2 kg) chest push with both hands

9 | Throwing a 150 g ball with one hand

10 | Bench press while lying down

11 | Smith machine bench press: 5 reps at 70% of body weight

body weight

12 | Smith machine shoulder press (semi-reclined seat): 5 seconds hold at 50% of

ISSN: 2992 - 8974

L4

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



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

Note: These tests form the key criteria the development of essential physical
for organizing a multi-stage training qualities and efficient progress toward
process for athletes based on their high  performance in  throwing
functional classification and training disciplines.

level. Proper implementation ensures
Table 2. Selected Physical Exercises for Throwers by Functional
Classification

Functional

Selected Physical Exercises
Class

- Seated shot put (3 kg) from chest with both hands

- Overhead shot put (3 kg women, 5 kg men) with both hands

F35, F42 | - Smith machine bench press: 5 reps at 70% of body weight

- Smith machine shoulder press (semi-reclined seat): 5-second hold

at 50% of body weight

- Shot put (3 kg women, 5 kg men) from below with both hands

- Overhead shot put with both hands

- Chest push shot put with both hands

F36, F38, | - Smith machine shoulder press (semi-reclined seat): 5-second hold

F40, F41, | at 50% of body weight
F44 - Smith machine bench press: 5 reps at 70% of body weight

- Seated chest throw (3 kg) with both hands

- Seated overhead throw (3 kg) with both hands

- One-handed throw with a 150 g ball

- Shot put (2 kg women, 5 kg men) from below with both hands

- Chest push shot put with both hands

- Seated chest throw (3 kg) with both hands

F37, F46 | - Smith machine bench press: 5 reps at 70% of body weight

- Smith machine shoulder press: 5-second hold at 50% of body

weight

- One-handed throw with a 150 g ball

- Seated chest throw (2 kg) with both hands

- One-handed throw with a 150 g ball

F32, F51- | - Smith machine shoulder press (semi-reclined seat): 5-second hold
F52 at 50% of body weight

- Seated overhead throw (2 kg) with both hands

- Smith machine half-squat hold: 5 reps at 70% of body weight

- Seated overhead throw (2 kg) with both hands

- Seated chest throw (2 kg) with both hands

- One-handed throw with a 150 g ball

- Smith machine half-squat hold: 5 reps at body weight
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F34, F55-
F57
weight

- Seated overhead throw (2 kg) with both hands

- Seated chest throw (2 kg) with both hands

- Seated chest throw (3 kg) with both hands

- Smith machine shoulder press: 5-second hold at 50% of body

- One-handed throw with a 150 g ball

Note: The goal of selecting these
physical exercises is to assess and
develop the athletes' specific physical
qualities, considering the functional
classification and individual
capabilities. Regular use of selected

exercises and techniques aims to
improve explosive power,
endurance, coordination, and
throwing efficiency, based on tailored
and structured training principles.

Table 3. Performance Results of Experimental and Control Groups of Highly
Skilled Para-Athletic Throwers at the Beginning and End of the Study

Start of End of Imorov | %
Grou Study | CoV | Study | Cov | P :
Event ement | Cha t p
p (Mean % (Mean % (m) fae
* o) t o) 9
Experi
Shot 9.64 11.03 £ 14.4 <
Put melnta 0.91 9.44 0.97 8.79 1.39 9 2.34 0.05
Contr 962+ | 111 | 9.63+ | 10.3 12.5 >
ol 0.89 0 0.93 0 o 9 1,92 0.05
. Experi
Discus 25.29 + 3113 23.0 <
Throw melnta 197 7.79 296 7.26 5.84 9 4.36 0.05
Contr 2424+ | 10.2 | 25.23 % 11.5 >
ol 1.76 1 1.89 559 0-99 4 He9 0.05
.| Experi
Javelin 18.64 + 24 .27 + 30.2 <
Throw melnta 1.81 9.71 204 9.23 5.63 0 4.37 0.05
Contr 18.36 £+ | 11.3 | 20.67 x| 10.6 12.5 >
ol 2.08 3 2.19 0 2.31 8 1.87 0.05

CoV = Coefficient of Variation (%)
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Figure 1. Comparative
Diagram of Experimental and
Control Groups' Physical Fitness

special physical fitness level of the
athletes. The application of a
specialized testing system tailored to

Before and After the Study (A bar or para-athletic  throwing  disciplines
line graph comparing pre/post-test allowed for more effective
performance in shot put, discus, and measurement of progress.

Javelin for both groups.) The experimental group
Visual not shown here — | can generate demonstrated significant
one upon request. improvements due to enhanced

Pedagogical Testing and
Evaluation. At the beginning and end
of the study, a series of pedagogical
tests were conducted to evaluate the

technical training, and a systematized
approach  taking into  account
nosologically characteristics and
functional classification.

Additional Test Results and Improvement Indicators (Experimental Group)

Pre-TestResult | oSt1est | o -
Test Description n Result (Mean P P
(Mean * o) + g) ement | value
Overhead shot put +1.63 p <
(2 kg, both hands) 6 8.09+£206m | 9.72+0.91m m 0.01
Chest pass shot put +1.27 p <
(2 kg, both hands) 6 8.61+£0.89m | 9.88+0.97m al 0.05
Smith machine 6 98.79 £ 10.16 119.3+11.26 | +20.51 p <
bench press kg kg kg 0.01
Smith machine p <
shoulder press 6 472+0.44 s 3.97+0.34s | -0.75s | 0.01
(5 reps, 50% BW)
Smith machine p <
bench press 6 5.03£0.56 s 433+045s | -0.70s | 0.05
(70% BW, 5 reps)
150 g ball throw +8.97 p <
+ +
(one-handed) 6 | 3866+4.26m |47.63+4.89m - 0.01
Conclusions. After the overhead shot put, chest throw, and

intervention, the experimental group
showed a statistically significant
improvement in all indicators of special
physical preparedness compared to
the control group. The most notable
performance gains were observed in
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ball throw, as well as in strength and
power endurance exercises using the
Smith machine.

The average improvement in
special physical preparedness was
measured at 22.15% for throwing
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events, and 18.11% for general
physical fitness indicators.

This confirms the effectiveness
of a training system tailored to the

characteristics of para-athletes,
incorporating targeted biomechanical
optimization, progressive loading, and
specialized equipment

functional and nosological
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YUQORI MALAKALI AMPUTANT FUTBOLCHILARDA JISMONIY
TAYYORGARLIK KO‘RSATKICHLARINI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Annotatsiya. Mazkur maqolada yuqori malakali amputant futbolchilarning jis-
moniy tayyorgarligini takomillashtirishga xizmat qiluvchi zamonaviy mashg'ulot
metodikasi ilmiy jihatdan asoslanadi. Tadqiqotda amputant futbolining o'ziga xos
biomexanik va fiziologik xususiyatlari, bir oyogda harakatlanish jarayonida yuzaga
keladigan energetik sarf, muvozanatni saqlash, tezkorlik, chaqqonlik, kuch chidam-
liligi hamda koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanish qonuniyatlari tahlil qilinadi.
Shuningdek, maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini mikrotsikl va mezotsikl mash-
g'ulotlariga integratsiya qilish orqali sportchilarning funksional imkoniyatlarini oshirish
usullari tavsiflanadi. Taklif etiigan metodika sportchilarning tezlik-kuch sifatlari, an-
aerob chidamliligi, harakat anigligi hamda o'yin davomida texnik-taktik harakatlarni
yugori samaradorlik bilan bajarishiga ijobiy ta'sir ko'rsatishi asoslab beriladi. Olingan
natijalar amputant futbolchilarning tayyorgarlik jarayonini individuallashtirish va ilmiy
asosda rejalashtirish uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigishga imkon beradi.

Kalit so'zlar: amputant futbol, adaptiv sport, jismoniy tayyorgarlik, tezkorlik,
chaqgqonlik, kuch chidamliligi, koordinatsiya, muvozanat, mashg'ulot metodikasi,
sport fiziologiyasi, funksional tayyorgarlik.

METOOUKA PA3BUTUA NOKA3ATENEN ®U3UYECKOWN noAro-
TOBJIEHHOCTU Y BbICOKOKBANMUPULIMPOBAHHbLIX ®YTBOIU-
CTOB-AMIMYTAHTOB

AHHOTauuA. B cTtatbe Hay4yHO 060CHOBaHa COBpeEMEHHAs MEeToauKa CoBep-
LLIEHCTBOBaHUA PU3NYeCKON NOAroTOBSIEHHOCTU BbICOKOKBaNMMUUMPOBaHHbLIX PyT-
6onncrtoB-amnyTaHToB. PaccmatpuBatotcs GuomexaHmnyeckme n guamonornyeckme
0COBEHHOCTM amnyTaHT-pyTOOMNa, 3aKOHOMEPHOCTU PasBUTUS BbICTPOTbI, TOBKOCTMH,
CVNOBOW BbIHOCNIMBOCTU, KOOPAMHALUMOHHBIX CNOCOBHOCTEN U PaBHOBECUS B YCIO-
BUSIX NepeaBMKEHUS C UCnonb3oBaHneM KocTbinen. Ocoboe BHUMaHWe yaeneHo no-
CTPOEHUID TPEHMPOBOYHOrO npoLecca C NpUMEHEHNEM creunanbHbiX (PU3NYECKNX
yNpaxKHEeHWN, HarpasfeHHbIX Ha MNOoBbIWEHNe (YHKUWOHAamNbHbIX pe3epBOB oOpra-
HM3Ma cnopTcMeHoB. [lpeacrtaBneHHass MeToauKa npegycMaTtpuBaeT UHTerpauuio
cneunannanpoBaHHbIX CpPeaCcTB  MNOArOTOBKM B CTPYKTYPY  MUKPOLMKIIOB U
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ME30LMKITOB, YTO CMOCOOCTBYET Yy4YLIEHUIO CKOPOCTHO-CUMOBbLIX KayecTB, aHad-
POBHON BbIHOCNIMBOCTU U 3GEKTUBHOCTU BbINOSTHEHUSI TEXHUKO-TAKTUYECKUX Oen-
CTBM B COpPEeBHOBATESIbHOW AeATeNnbHOCTU. [lonyyeHHble pe3ynbTaTbl MOTyT CIly-
XWUTb Hay4YHOM OCHOBOW [ COBEPLLUEHCTBOBAHUS CUCTEMbI NOArOTOBKM (hyTHONM-
CTOB-aMMnyTaHTOB BbICOKOW KBanunukauum.

KnrouyeBble cnoBa: amnyTaHT-coyT601, aganTuBHbIA CnopT, hmnsnyeckas noa-
FOTOBMEHHOCTb, BbICTPOTA, NOBKOCTb, CUII0Bast BbIHOCIIMBOCTb, KOOpAUHALMS, paB-
HOBecue, TPEeHMPOBOYHAasA MeToauKa, CnopTUBHAA PU3UOSOIUSI.

METHODOLOGY FOR DEVELOPING PHYSICAL FITNESS INDICA-
TORS IN HIGHLY QUALIFIED AMPUTEE FOOTBALL PLAYERS

Abstract. This article presents a scientifically grounded methodology for im-
proving the physical fithess of highly qualified amputee football players. The study
examines the biomechanical and physiological characteristics of amputee football,
including energy expenditure during crutch-assisted locomotion, balance control,
speed, agility, strength endurance, and coordination. Particular attention is paid to
integrating specialized physical training exercises into microcycle and mesocycle
planning to enhance athletes' functional capacity. The proposed methodology aims
to improve speed-strength abilities, anaerobic endurance, movement accuracy, and
the effectiveness of technical and tactical performance during competition. The find-
ings provide practical recommendations for designing individualized evidence-based
training programs for elite amputee football players.

Key words: amputee football, adaptive sport, physical fithess, speed, agility,
strength endurance, coordination, balance, training methodology, sports physiology.

Kirish. So'nggi yillarda adaptiv
sport turlarining jadal rivojlanishi jis-
moniy imkoniyati cheklangan
shaxslarning sport faoliyatida yuqori
natijalarga erishishi uchun yangi ilmiy
va amaliy yondashuvlarni ishlab chi-
gishni talab etmoqda. Xususan, ampu-
tant futbol bugungi kunda dunyoning
ko'plab mamlakatlarida ommalashib
borayotgan, o'ziga xos texnik, taktik va
funksional tayyorgarlikni talab qi-
ladigan sport turi sifatida e'tirof etiladi.
Ushbu sport turida ishtirok etuvchi
sportchilar pastki yoki yuqori qo'l-oyoq
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amputatsiyasiga ega bo'lishiga qara-
may, maxsus harakat texnikasi va mos-
lashtiriigan mashg'ulotlar yordamida
yuqgori sport natijalariga erishib kel-
moqgda. Shu sababli amputant futbol-
chilarning jismoniy tayyorgarligini ilmiy
asosda takomillashtirish masalasi sport
nazariyasi va amaliyotining dolzarb
yo'nalishlaridan biri hisoblanadi.
Amputant  futbol an'anaviy
futbolga nisbatan harakat faoliyatining
murakkabligi bilan ajralib turadi [10,
12]. Sportchilar maydonda
go'ltigtayoqglar yordamida
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harakatlanadi, bu esa tayanch-harakat
apparati, yurak-qon tomir va nafas olish
tizimlariga qo'shimcha yuklama hosil
giladi [7, 11, 16]. Harakatning bunday
shakli yuqori energiya sarfi, tezkor mu-
vozanatni tiklash, harakat koordi-
natsiyasini boshqarish hamda mushak-
lararo uyg'unlikni  ta'minlashni talab
etadi [11, 12]. Shu bois amputant
futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini
baholash va rivojlantirish oddiy futbol-
chilarnikidan sezilarli darajada farq qi-
ladi [8, 10, 15].

Zamonaviy sport fiziologiyasi
nugtai nazaridan amputant futbol-
chilarning sport faoliyati organizmning
ko'plab funksional tizimlarini kompleks
ravishda safarbar etadi [7, 10, 16]. Bir
oyoqda harakatlanish va qo'ltigtayoqlar
bilan yugurish jarayonida energiya al-
mashinuvi jadallashadi, yurak urish
chastotasi ortadi, mushaklarning statik
va dinamik yuklamasi kuchayadi [11,
12, 16]. Aynigsa, yelka kamari, qo'l
mushaklari, gavda stabilizatorlari va
sog'lom oyoq mushaklarining uyg'un
faoliyati sport natijalarini belgilovchi
asosiy omillardan biri hisoblanadi [11,
17]. Natijada jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirish jarayonida nafaqat tezkor-
lik va kuch, balki koordinatsiya, ves-
tibulyar barqarorlik, harakat aniqligi
hamda maxsus chidamlilikni ham kom-
pleks ravishda rivojlantirish zarurati yu-
zaga keladi [6, 17,].

Bugungi kunda xalgaro ampu-
tant futbol musobaqalarining raqobat
darajasi tobora ortib borayotgani
sportchilarning tayyorgarlik  tizimini
yanada takomillashtirishni talab
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gilmogda [13-15]. O'yin sur'atining
oshishi, pressing usullarining keng
go'llanilishi, tezkor qarshi hujumlar so-
nining ko'payishi hamda o'yin davom-
ida yuqori intensivlikdagi harakatlarn-
ing ortishi sportchilarning funksional
imkoniyatlariga bo'lgan talabni sezilarli
ravishda kuchaytirmoqda. Shu sababli
mashg'ulot jarayonida maxsus jismoniy
tayyorgarlikni texnik va taktik tayyor-
garlik bilan uyg'unlashtirish zamonaviy
tayyorgarlik konsepsiyasining muhim
tarkibiy gismiga aylanmoqda.

limiy tadqiqotlar shuni ko'rsa-
tadiki, amputant futbolchilarda tezkor-
lik, chaqqonlik, kuch chidamliligi va
koordinatsion qobiliyatlarning rivojlan-
ish darajasi o'yin samaradorligi bilan
bevosita bog'liq. Aynigsa, qisqa
masofalarga  tezlanish, yo'nalishni
keskin o'zgartirish, to'pni nazorat qilish
vaqgtida muvozanatni saglash hamda
yuqori intensivlikdagi takroriy hara-
katlarni bajarish musobaqa natijalariga
sezilarli ta'sir ko'rsatadi. Shu bilan
birga, har bir sportchining amputatsiya
darajasi, protez yoki qo'ltigtayoqdan
foydalanish xususiyatlari, mushaklar
kuchining individual rivojlanganligi va
funksional holati mashg'ulot yuklama-
larini individuallashtirishni tagozo etadi
[8, 9, 10].

Amputant futbolchilarni tayyor-
lashda yuklamalarni ilmiy asosda re-
jalashtirish sport natijalarini oshirish bi-
lan bir qgatorda ortigcha zo'rigish,
mushak-skelet tizimi jarohatlari va
funksional charchoqgning oldini olishda
ham muhim ahamiyat kasb etadi [5].
Mashg'ulotlarning mikrotsikl va
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mezotsikl bosgichlarida yuklama hajmi
hamda intensivligini optimal tagsimlash
sportchilarning tiklanish jarayonlarini
tezlashtirish, ish qobiliyatini barqaror
saglash va musobaqga davrida maksi-
mal sport formasiga erishishga xizmat
giladi [5, 6]. Shu bois jismoniy tayyor-
garlikni boshqarish jarayoni zamonaviy
monitoring vositalari, funksional testlar
va biomekanik tahlillar bilan uyg'un
holda olib borilishi magsadga muvofiq
hisoblanadi.

Mamlakatimizda adaptiv sportni
rivojlantirish, nogironligi bo'lgan
sportchilarni qo'llab-quvvatlash hamda
ularning xalgaro musobagalardagi
ragobatbardoshligini oshirish bo'yicha
izchil islohotlar amalga oshirilmoqgda.
Mazkur jarayon amputant futbol bo'yi-
cha ilmiy tadgiqotlarni kengaytirish, za-
monaviy mashg'ulot metodikalarini ish-
lab chiqish va ularni amaliyotga joriy et-
ishni tagozo etmoqda. Birog mavjud
ilmiy ishlarda aynan yuqori malakali
amputant futbolchilarning maxsus jis-
moniy  tayyorgarligini  rivojlantirish
metodikasiga bag'ishlangan kompleks
tadqiqotlar yetarli darajada emas. Bu
esa mazkur yo'nalishda yangi ilmiy
yondashuvlarni ishlab  chiqgish  za-
ruratini yuzaga keltiradi.

Tadqiqotning magqgsadi.Mazkur
tadqigotning magsadi yuqori malakali
amputant  futbolchilarda  jismoniy
tayyorgarlik ko'rsatkichlarini rivojlan-
tirishning samarali metodikasini ishlab
chigish, uning sportchilarning tezkorlik,
kuch, chaqqonlik, koordinatsiya va
maxsus chidamlilik ko'rsatkichlariga
ta'sirini ilmiy jihatdan asoslashdan
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iborat. Shu bilan birga, tadgiqot na-
tijalari asosida mashg'ulot jarayonini
optimallashtirishga garatilgan amaliy
tavsiyalar ishlab chigish ham ko'zda
tutiigan. Mazkur metodikaning ama-
liyotga joriy etilishi yugori malakali am-
putant futbolchilarning musobaqa faoli-
yati samaradorligini oshirish,
funksional imkoniyatlarini kengaytirish
hamda sport natijalarini bargaror
yaxshilashga xizmat qilishi kutiimoqgda.

Tadqiqot metodologiyasi.
Mazkur tadgiqot yuqori malakali ampu-
tant futbolchilarda jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini rivojlantirishga qaratil-
gan maxsus mashg‘ulot metodikasi-
ning samaradorligini aniglash maqgsa-
dida tashkil etildi. Tadgiqot jarayonida
sport pedagogikasi, sport fiziologiyasi,
adaptiv jismoniy tarbiya va
biomexanika fanlarining zamonaviy
metodologik tamoyillariga tayanildi.
Tadqgiqot konsepsiyasini ishlab chiqi-
shda adaptiv  sport nazariyasi,
funksional tayyorgarlik, mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish
hamda sportchilarning jismoniy = si-
fatlarini kompleks rivojlantirish bo‘yicha
ilmiy ishlarda ilgari surilgan yondashu-
vlar tahlil gilindi. Shuningdek, amputant
futbolchilarning harakat faoliyati, ener-
getik ta’minoti va funksional imkoni-
yatlarini baholashga oid ilmiy manbalar
tizimli ravishda o‘rganildi.

Tadgqigotda sport pedagogik ku-
zatuv, pedagogik tajriba, test sinovlari,
antropometrik  oflchovlar, funksional
baholash, qiyosiy tahlii hamda ma-
tematik-statistik usullardan foydala-
nildi. Olingan natijalarning
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ishonchliligini  aniglash maqgsadida
o‘rtacha arifmetik qiymat, standart
og‘ish, Studentning t-mezoni va statis-
tik ahamiyatlilik darajasi hisoblab chi-
gildi. Statistik ishlov berish jarayonida
SPSS Statistics dasturidan foydala-
nildi.

Tadgiqotda 36 nafar yuqori ma-
lakali amputant futbolchi ishtirok etdi.
Ularning yoshi 20-31 yosh oralig‘ida
bo'lib, barchasi kamida 4-6 yillik sport
tajribasiga ega edi. Ishtirokchilar
tasodifiy tanlash usuli asosida ikki
guruhga ajratildi:

o tajriba guruhi - 18 nafar
sportchi;

e nazorat guruhi - 18 nafar
sportchi.

Nazorat guruhi mashg‘ulotlarni
amaldagi an’anaviy dastur asosida
davom ettirdi. Tajriba guruhida esa
muallif tomonidan ishlab chigilgan
Mmaxsus jismoniy tayyorgarlik
metodikasi qo'llanildi. Metodika 12
hafta davomida amalga oshirildi va
haftasiga 4 marotaba, har biri 90-100
daqiqalik mashg‘ulotlardan iborat
bo'ldi.

Taklif etiigan metodika quyidagi
asosiy yo‘nalishlarni o'z ichiga oldi:

e maxsus tezkorlikni rivojlantiru-
vchi intervalli yugurish mashqlari;

« qo‘ltigtayoqlar yordamida
chaqqonlikni rivojlantirish mashgqlari;

«soglom oyoq va gavda
mushaklari uchun kuch mashglari;

eyelka kamari hamda qoll
mushaklari chidamliligini rivojlantiru-
vchi mashqlar;
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« proprioseptiv.va vestibulyar
muvozanat mashqlari;

« kichik maydondagi yuqori inten-
sivlikdagi o‘yin mashqlari;

« sportchilarning individual
funksional imkoniyatlariga mos differ-
ensial yuklamalar.

Mashg‘ulot yuklamalarini  re-
jalashtirishda bosgichma-bosgich pro-
gressivlik  tamoyiliga amal  qilindi.
Dastlabki  tort haftada  umumiy
funksional tayyorgarlikni mustahkam-
lashga e’tibor qaratildi. Keyingi bos-
gichda maxsus jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga qaratilgan yuqori inten-
siv mashqlar ulushi oshirildi. Yakuniy
bosqichda esa musobaqga faoliyatiga
yaqginlashtiriigan kompleks mashqlar
yordamida olingan natijalarni bargaror-
lashtirish ko‘zda tutildi.

Jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash magsadida quyidagi
testlardan foydalanildi:

« 20 metrga maksimal tezlikda
yugurish;

« 30 soniyalik chaqqonlik testi;

e lllinois Agility Test (amputant
futbol uchun moslashtirilgan variant);

« 6 dagiqalik funksional harakat
testi;

» o'l mushaklari kuchini dinamo-
metriya yordamida aniglash;

« sog‘lom oyoq mushaklari kuchini
baholash;

« Flamingo muvozanat testi (mos-
lashtirilgan shakli).

Pedagogik tajriba boshlanishi-
dan oldin barcha ishtirokchilarda
dastlabki diagnostika o‘tkazildi. Tajriba
yakunida esa xuddi shu testlar takroran

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



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

go‘llanilib, natijalar o‘zaro taggoslandi.
Baholash jarayonida barcha ishtirok-
chilar uchun bir xil sharoit, mashg‘ulot
vagti hamda test oftkazish tartibi
saqlandi. Bu esa natijalarning obyek-
tivligini ta’minlashga xizmat qildi.
Adabiyotlar tahlili. Yugori mala-
kali amputant futbolchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish - masalasi
so‘nggi vyillarda adaptiv sport fizi-
ologiyasi, sport biomexanikasi va rea-
bilitatsiya  nazariyasi doirasida faol
o‘rganilayotgan ilmiy yo‘nalishlardan
biriga aylandi [8-10, 15]. Amputant
futbol o‘zining harakat tuzilishi, ener-
giya almashinuvi va texnik-taktik faoli-
yati bilan an’anaviy futboldan sezilarli
darajada farq qilgani sababli, ushbu
sport turi uchun maxsus tayyorgarlik
metodikasini ishlab chigish zarurati yu-
zaga kelmoqda [10, 12, 14]. Zamonaviy
ilmiy manbalarda amputant futbol-
chilarning jismoniy tayyorgarligi
ko‘proq funksional imkoniyatlar, hara-
kat koordinatsiyasi, tezkorlik, mushak
kuchi, maxsus chidamlilik va
biomexanik moslashuv nuqtai nazari-
dan tahlil gilingan [7, 10, 11, 16].
Adaptiv  sport  nazariyasining
rivojlanishiga katta hissa qo‘shgan
olimlardan biri V. Sherrill bo'lib, u jis-
moniy imkoniyati cheklangan sportchi-
larni  tayyorlashda individual yon-
dashuv tamoyili ustuvor ahamiyatga
ega ekanligini ta’kidlaydi [8]. Olimning
fikricha, mashg‘ulot yuklamalari
sportchining anatomik-funksional
xususiyatlari, amputatsiya darajasi
hamda golgan tayanch-harakat tizimin-
ing imkoniyatlarini hisobga olgan holda
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rejalashtirilishi lozim [8, 10]. Aynan in-
dividuallashtiriigan tayyorgarlik sport
natijalarining barqaror o'sishini
ta’'minlovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi [5, 8, 18].

Y. Vanlandewijck adaptiv
sportchilar organizmida yuz beradigan
funksional moslashuv mexanizmlarini
chuqur o‘rgangan olimlardan biri sifat-
ida e’tirof etiladi [9, 10]. Uning tadgiqot-
larida amputatsiyadan so‘ng organiz-
mda energetik almashinuv, mushak
faoliyati va harakat stereotiplarida yuz
beradigan o‘zgarishlar batafsil tahlil qi-
lingan [9, 10]. Muallifning ta’kid-
lashicha, qo'ltiqgtayoglar yordamida
harakatlanish oddiy yurishga nisbatan
sezilarli darajada ko‘proq energiya
sarfini talab qiladi [10, 11]. Shu sababli
amputant futbolchilarda aerob va an-
aerob chidamlilikni parallel ravishda
rivojlantirish mashg‘ulot tizimining aso-
siy tarkibiy qismi bo‘lishi zarur [7, 10,
16].

A. Goosey-Tolfrey adaptiv
sportchilarning funksional tayyorgarlig-
ini baholash metodologiyasini takomil-
lashtirishga oid izlanishlarida maxsus
sport testlarining ahamiyatini asoslab
bergan [8]. Olim laboratoriya sharoitida
olingan ko‘rsatkichlar bilan may-
dondagi real o'yin faoliyati ortasida
sezilarli tafovut mavjudligini qayd etadi
[8, 15]. Shu sababli u maxsus harakat
testlari, sprint sinovlari, yo‘nalishni tez
o'zgartirish mashqglari hamda 0'yin
faoliyatiga yaqinlashtiriigan funksional
baholash usullaridan foydalanishni
tavsiya qiladi [8, 13, 15].
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A. De Haan va hamkorlarining
ilmiy izlanishlarida amputant futbol-
chilarning harakat biomexanikasi ba-
tafsil o‘rganilgan [12]. Tadqgigotchilar bir
oyoqda yuqori tezlikda harakatlanish
jarayonida gavda stabilizatsiyasi, qo'l
mushaklari faoliyati va sog‘lom oyoqqa
tushadigan yuklama sezilarli ortishini
aniqglaganlar [11, 12]. Shu bilan birga,
mushaklararo muvofiglikning
yaxshilanishi sportchilarning yugurish
igtisodiyligini oshirishi hamda ortigcha
energiya sarfini kamaytirishi ko‘rsatib
berilgan [12, 17].

R. Gailey amputatsiyadan key-
ingi biomexanik moslashuv va mushak
faoliyatining qayta tashkil etilishi bo‘yi-
cha fundamental tadqiqotlar olib bor-
gan [11]. Olimning ilmiy xulosalariga
ko‘ra, amputant sportchilarda harakat
apparatining kompensator imkoni-
yatlari muntazam mashg‘ulotlar na-
tijasida sezilarli darajada rivojlanadi
[11, 17]. Aynigsa, gavda mushaklari,
yelka kamari hamda soglom oyoq
mushaklarining kuchi ortishi muvoza-
natni saqglash va sport texnikasini sa-
marali bajarishga xizmat qiladi [11, 17,
19].

M. Tweedy va Y. Vanlandewijck
tomonidan ishlab chigilgan adaptiv
sportchilarni tasniflash konsepsiyasi
amputant futbolchilar tayyorgarligini
ilmiy asosda tashkil etishda muhim
metodologik ahamiyat kasb etadi [9,
10]. Tadqigotchilar  sportchilarning
funksional imkoniyatlarini baholashda
fagat anatomik nugson emas, balki
harakat faoliyatiga ta’sir qiluvchi
funksional ko‘rsatkichlarni ham
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hisobga olish zarurligini ta’kidlaydilar
[9]. Mazkur yondashuv mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish
hamda sportchilarning real funksional
salohiyatini aniglash imkonini beradi [5,
9, 10].

So‘nggi vyillarda sport fizi-
ologiyasi sohasidagi tadgiqotlar yuqori
intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlarn-
ing amputant futbolchilarda maksimal
kislorod iste’moli, yurak-qon tomir tizimi
faoliyati va maxsus chidamlilikni
rivojlantirishdagi samaradorligini
ko‘rsatmoqda [7, 16, 18]. Bunday
mashg‘ulotlar gisqa muddatli yuqori in-
tensiv harakatlar va tiklanish davrlarini
ketma-ket qo‘llash orqgali musobaqa
faoliyatining real dinamikasini model-
lashtirish imkonini beradi [5, 18]. Na-
tijada sportchilar o'yin davomida yuqori
intensivlikdagi harakatlarni ko‘proq tak-
rorlash imkoniyatiga ega bo‘ladilar.

Sport biomexanikasi bo‘yicha
olib borilgan ilmiy izlanishlar amputant
futbolchilarda muvozanatni rivojlan-
tirish mashgqlarining alohida
ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsat-
moqda [11, 12]. Vestibulyar tizim faoli-
yatini faollashtiruvchi mashqlar, propri-
oseptiv mashg‘ulotlar hamda beqaror
tayanchlarda bajariladigan harakatlar
sportchilarning koordinatsion  qobili-
yatlarini sezilarli yaxshilaydi [12, 17].
Natijada to‘pni boshqarish, zarba ber-
ish va raqib bilan kurashish jarayon-
idagi harakat aniqligi ortadi [13].

Mahalliy olimlarning sport
mashg‘ulotlari nazariyasiga bag‘ish-
langan ilmiy ishlari ham jismoniy si-
fatlarni kompleks rivojlantirish
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zarurligini asoslaydi [1-6]. Ularning
ilmiy garashlariga ko‘ra, tezkorlik, kuch,
chaqgqonlik, koordinatsiya va chidam-
lilik sifatlarini alohida emas, balki o’zaro
integratsiyalashgan holda rivojlantirish
yuqgori sport natijalariga erishishning
muhim sharti hisoblanadi [5, 6, 18].
Ushbu tamoyil amputant futbolchilarn-
ing tayyorgarlik jarayoniga ham to‘liq
tatbiq etilishi mumkin [5, 10, 18].
Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsa-
tadiki, mavjud ilmiy tadgigotlarning
asosiy gismi amputatsiyadan keyingi
reabilitatsiya, ~ umumiy  funksional
tayyorgarlik yoki biomexanik mos-
lashuv masalalariga bag‘ishlangan [8—
12]. Biroq aynan yuqori malakali

amputant  futbolchilarda  jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini kompleks
rivojlantirish, mashg‘ulot yuklamalarini
individuallashtirish,  maxsus  sport
testlari asosida tayyorgarlik samara-
dorligini baholash hamda zamonaviy
mashg‘ulot metodikasini ishlab chiqi-
shga oid ilmiy tadgiqotlar nisbatan kam
uchraydi [10, 13, 15].

Mazkur holat ushbu yo‘nalishda
yangi ilmiy izlanishlar olib borish, ilmiy
asoslangan metodik tavsiyalar ishlab
chigish va ularni amaliyotga joriy etish
zarurligini ko‘rsatadi [1-6, 14, 15]. Bu
esa mazkur tadqiqotning ilmiy yangiligi
va amaliy ahamiyatini belgilovchi mu-
him omillardan biri hisoblanadi [5, 10].

1-jadval

Tajriba va nazorat guruhlari sportchilarining dastlabki jismoniy tayyor-

garlik ko‘rsatkichlari (M£SD)

Ko‘rsatkichlar Tajriba guruhi Nazorat guruhi t o]
(n=18) (n=18)
20 m yugurish (sek.) 4,74+0,18 4,71+0,20 0,47 | >0,05
Chaqqonlik testi (sek.) 18,92+0,83 18,88+0,79 0,16 | >0,05
6 daqiqalik harakat testi 712,6+£28,4 716,3+31,2 0,38 | >0,05
(m)
Qo‘l mushaklari kuchi (kg) 46,814 ,1 47,2+4.5 0,28 | >0,05
Sog‘lom oyoq kuchi (kg) 118,418,2 119,118,6 0,25 | >0,05
Muvozanat testi (sek.) 36,4143 35,9146 0,34 | >0,05

1-jadval natijalaridan ko‘rinadiki,
tajriba boshlanishidan oldin tajriba va
nazorat guruhlari o‘rtasida barcha jis-
moniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yi-
cha statistik jihatdan ishonchli farq
aniglanmadi  (p>0,05). Bu esa
guruhlarning boshlang‘ich tayyorgarlik
darajasi deyarli bir xil bo‘lganligini va
pedagogik tajribani obyektiv tashkil
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etish uchun zarur sharoit mavjudligini
tasdiglaydi. Mazkur holat keyinchalik
aniglanadigan o‘zgarishlarni aynan tak-
lif etilgan mashg‘ulot metodikasi sama-
radorligi bilan bog‘lash imkonini beradi.

Shunday qilib, ishlab chiqilgan
metodologiya yugori malakali amputant
futbolchilarning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini kompleks baholash,
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mashg‘ulot yuklamalarining samara-
dorligini ilmiy asosda tahlil gilish hamda
amaliyot uchun ishonchli tavsiyalar ish-
lab chigishga xizmat qiluvchi metodik
asosni yaratdi.

Tadqiqot natijalari. Pedagogik
tajriba davomida qo‘llanilgan maxsus
mashg‘ulot metodikasining yuqori ma-
lakali amputant futbolchilarning jis-
moniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga
ta’siri kompleks ravishda tahlil gilindi.
Tajriba yakunida olingan natijalar nazo-
rat va tajriba guruhlari kesimida qiyosiy
baholandi. Statistik tahlillar shuni
ko‘rsatdiki, tajriba guruhida deyarli bar-
cha asosiy jismoniy sifatlar bo‘yicha
jjobiy va statistik jihatdan ishonchli
o‘zgarishlar kuzatildi, nazorat guruhida
esa o'zgarishlar nisbatan kamroq dara-
jada namoyon bo'ldi.

Tajriba guruhi sportchilarida 20
metrga yugurish natijasi sezilarli dara-
jada vyaxshilanib, harakat bosh-
lanishidagi tezlanish qobiliyati ortgani
kuzatildi. Amputant futbolda aynan
gisga masofadagi tezlanishlar raqibni
ortda goldirish, bo‘sh hududga chiqish
va himoyaviy harakatlarni amalga
oshirishda muhim omil hisoblanadi.
Mashg‘ulotlar davomida intervalli sprint
mashqlari, yo‘nalishni keskin o‘zgar-
tiish mashqlari va yuqori intensivlik-
dagi qisga yugurishlar qo‘llanilgani
ushbu natijalarning yaxshilanishiga xiz-
mat qildi.

Chaqqonlik ko‘rsatkichlari ham
tajriba guruhida sezilarli ravishda
oshdi. Maxsus slalom mashqlari, kichik
maydondagi o‘yin vaziyatlari va koordi-
natsion  mashqglar  sportchilarning
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harakatni tez gayta tashkil etish, mu-
vozanatni yo‘gotmagan holda
yo‘nalishni o‘zgartirish hamda to‘p bilan
harakatlanish  aniqligini  yaxshiladi.
Nazorat guruhida esa chaqqonlik
ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar statistik
jihatdan ishonchli darajaga yetmadi.

Tadgiqot davomida 6 daqiqalik
funksional harakat testi natijalari ham
jjobiy dinamikani ko‘rsatdi. Tajriba
guruhidagi sportchilarda bosib o'tilgan
masofa ortishi ularning aerob va an-
aerob imkoniyatlari yaxshilanganligini
ko‘rsatadi. Mazkur natija mashg‘ulotlar
tarkibiga yugori intensiv intervalli yukla-
malar, takroriy yugurishlar va maxsus
chidamlilik mashqlarining kiritilgani bi-
lan izohlanadi. O'yin davomida yuqori
intensivlikdagi harakatlarni uzoqroq
muddat davomida saqglab qgolish qobili-
yati ham sezilarli darajada oshdi.

Qofl mushaklari kuchining
rivojlanishi amputant futbolchilarning
sport faoliyatida alohida ahamiyatga
ega. Tajriba davomida qo'ltiqtayoqlar-
dan foydalanish texnikasini takomil-
lashtirishga yo‘naltirilgan kuch
mashqlari, rezina amortizatorlar bilan
bajarilgan mashqglar hamda funksional
kuch mashglari qo‘llanildi. Natijada qo'l
mushaklari kuchi va chidamliligi ortib,
sportchilarning harakat iqtisodiyligi
yaxshilandi. Bu esa maydon bo‘ylab te-
zkor harakatlanish va o'yin davomida
charchashning kechroq yuzaga kelish-
iga yordam berdi.

Sog‘lom oyoq mushaklari ku-
chining ortishi ham tajriba guruhida ya-
ggol namoyon bo'ldi. Bir oyoqda bajaril-
gan plyometrik mashqglar, qarshilik
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bilan sakrash mashglari hamda
izometrik mashqglar mushaklarning
maksimal kuchi va portlovchi kuchini
rivojlantirdi. Bu 0‘z navbatida zarba
berish, tez to’xtash va qayta tezlanish
kabi harakatlarning samaradorligini
oshirdi.

Muvozanat ko‘rsatkichlari ham
metodikaning samaradorligini
tasdiglovchi muhim mezonlardan biri

bo'ldi. Vestibulyar apparatni rivojlan-
tirishga qaratilgan mashqlar, beqaror
tayanchlarda bajarilgan mashqglar va
proprioseptiv. mashg‘ulotlar natijasida
sportchilarning tana holatini boshgarish
gobiliyati sezilarli yaxshilandi. Bu esa
texnik harakatlarni bajarish vaqtida
xatolar sonining kamayishiga hamda
o'yin barqarorligining oshishiga xizmat
qildi.

2-jadval

12 haftalik pedagogik tajribadan keyin jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat-
kichlarining giyosiy tahlili (M*SD)

20 m yugurish (sek.) 4,42+0,15 4,66+0,19 3,98 | <0,01

Chaqqonlik testi (sek.) 17,64%0,71 18,51%0,76 3,47 | <0,01

6 daqgiqalik harakat testi 761,8+29,6 729,2+30,8 3,22 | <0,01
(m)

Qo‘l mushaklari kuchi 52,7+4.4 48,6%4,3 2,84 | <0,01
(kg)

Sog‘lom oyoq kuchi (kg) 129,5+8,8 121,3+8,7 2,79 | <0,01

Muvozanat testi (sek.) 44,8%4.,5 37,4%4.8 4,36 | <0,001

2-jadval natijalaridan ko‘rinadiki,
tajriba guruhi sportchilarida barcha
asosiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat-
kichlari - bo‘yicha statistik  jihatdan
ishonchli yaxshilanish kuzatildi.
Aynigsa, muvozanat, chagqgonlik va 20
metrga yugurish natijalaridagi o‘zgar-
ishlar metodikaning yuqori samara-
dorligini tasdiglaydi. Nazorat guruhida
ham ayrim ijobiy siljishlar qayd etilgan
bolsa-da, ularning ko‘lami tajriba
guruhiga nisbatan ancha past bo‘ldi.

Natijalar  shuni  ko‘rsatadiki,
maxsus ishlab chigilgan mashg‘ulot
metodikasi amputant futbolchilarning
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harakat sifatlarini kompleks rivojlan-
tirishga xizmat qiladi. Mashg‘ulotlarda
tezkorlik, kuch, koordinatsiya, mu-
vozanat va maxsus chidamlilikni o‘zaro
uyg‘un holda rivojlantirish sportchilarn-
ing funksional imkoniyatlarini sezilarli
darajada kengaytiradi. Shu bilan birga,
yuklamalarni individual xususiyatlarga
mos ravishda rejalashtirish va bos-
gichma-bosqich oshirib borish sportch-
ilarning moslashuv jarayonini
jadallashtiradi hamda musobaqa faoli-
yatining samaradorligini oshiradi.
Olingan ilmiy natijalar amputant
futbolchilarni tayyorlash tizimida
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maxsus jismoniy tayyorgarlik vositala-
rini kengroq qo'llash zarurligini ko‘rsa-
tadi. Tadqiqot davomida ishlab chi-
gilgan metodika sportchilarning nafa-
gat jismoniy sifatlarini, balki o‘yin faoli-
yatidagi harakat aniqligi, barqarorligi va
funksional ish qobiliyatini ham yaxshi-
lashga xizmat qilishi aniglandi. Bu esa
mazkur metodikani yugori malakali am-
putant futbolchilarni tayyorlash ama-
liyotiga joriy etish magsadga muvofiq
ekanligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Muhokama. Mazkur tadqiqot na-
tijalari yugori malakali amputant futbol-
chilarda jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat-
Kichlarini  rivojlantirishga qaratilgan
maxsus mashg‘ulot metodikasining sa-
maradorligini = tasdigladi. Pedagogik
tajriba yakunida tajriba guruhi sportchi-
larida tezkorlik, chaqqonlik, maxsus
chidamlilik, mushak kuchi hamda mu-
vozanat ko‘rsatkichlarining sezilarli da-
rajada yaxshilangani aniglandi. Ushbu
natijalar adaptiv sport nazariyasida il-
gari surilgan ilmiy qarashlar bilan
uyg‘unlikda bo'lib, amputant futbol-
chilarning sport tayyorgarligini individu-
allashtirish va kompleks yondashuv
asosida tashkil etish zarurligini yana bir
bor tasdiglaydi.

Tadqigot davomida kuzatilgan
eng muhim natijalardan biri 20 metrga
yugurish va chaqqonlik testlari bo'yicha
gayd etilgan ijobiy o‘zgarishlar bo‘ldi.
Amputant futbolda gisqa masofaga te-
zlanish va yo‘nalishni keskin o‘zgar-
tirish musobaga faoliyatining asosiy el-
ementlari hisoblanadi. Tajriba guruhi
sportchilarida mazkur ko‘rsatkichlarn-
ing yaxshilanishi mashg‘ulotlar
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tarkibiga intervalli sprintlar, koordi-
natsion mashglar va o'yin sharoitiga
yaginlashtirigan maxsus mashglarni
kiritish bilan bog‘liq ekanligini ko‘rsa-
tadi. Bu esa harakat sifatlarini alohida
emas, balki texnik va taktik faoliyat bi-
lan integratsiyalashgan holda rivojlan-
tirish yuqori samaradorlik berishini
tasdiglaydi.

Tadgiqot natijalari shuningdek,
yuqori intensivlikdagi ~mashg‘ulotlar
amputant futbolchilarning maxsus chid-
amliligini rivojlantirishda muhim omil
ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhi
sportchilarida 6 daqgiqalik funksional
test natijalarining yaxshilanishi yurak-
gon tomir tizimi va nafas olish tizimining
funksional imkoniyatlari kengaygani-
dan dalolat beradi. O‘yin davomida
yugori intensivlikdagi  harakatlarni
uzoqroq muddat davom ettirish qobili-
yati ortgani sportchilarning musobaga
faoliyatidagi bargarorligini oshirishga
xizmat qiladi.

Qo‘l mushaklari va sog‘lom oyoq
mushaklari kuchining ortishi amputant
futbolchilarning harakat samaradorlig-
ini oshiruvchi muhim omillardan biri si-
fatida namoyon boldi.
Qo'ltigtayoqglarda harakatlanish ja-
rayonida yelka kamari va qo‘l mushak-
lariga tushadigan yuklama an’anaviy
futbolga nisbatan ancha yuqori bo‘ladi.
Shu sababli mashg‘ulot dasturiga
funksional kuch mashglarining kiritilishi
sportchilarning nafagat kuch ko‘rsat-
kichlarini, balki harakat iqgtisodiyligini
ham yaxshiladi. Bu esa o‘yin davomida
energiya sarfini magqgbullashtirish va
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charchashni kechiktirish imkonini be-
radi.

Muvozanat  ko‘rsatkichlarining
sezilarli darajada yaxshilanishi
tadqiqgotning yana bir muhim natijasi
hisoblanadi. Vestibulyar apparatni
rivojlantirishga  garatiigan mashqlar,
proprioseptiv tayyorgarlik va begaror
tayanchlarda  bajarilgan — mashqlar
sportchilarning tana holatini boshqarish
gobiliyatini rivojlantirdi. Natijada to‘pni
gabul qilish, uzatish va zarba berish
vaqtida harakat anigligi oshdi, texnik
xatolar soni kamaydi hamda murakkab
o'yin vaziyatlarida harakat barqarorligi
yaxshilandi.

Tadqigot natijalari shuni ham
ko‘rsatdiki, mashg‘ulot yuklamalarining
bosgichma-bosqich oshirib borilishi
sportchilarning organizmida bargaror
funksional moslashuvni
shakllantirishga xizmat qiladi. Yukla-
malarning individual imkoniyatlarga
mos ravishda rejalashtirilishi ortigcha
zo'rigish xavfini kamaytiradi, tiklanish
jarayonini tezlashtiradi va mashg‘ulot
samaradorligini  oshiradi. Bu holat
adaptiv sportda differensial yondashu-
vhing amaliy ahamiyatini yana bir bor
tasdiglaydi.

Mazkur tadqigotning ilmiy
yangiligi shundan iboratki, unda yuqori
malakali amputant futbolchilar uchun
tezkorlik, kuch, koordinatsiya, mu-
vozanat va maxsus chidamlilikni bir
vaqtning o‘zida rivojlantirishga qaratil-
gan kompleks mashg‘ulot metodikasi
ishlab chiqildi hamda uning samara-
dorligi pedagogik tajriba asosida isbot-
landi. Avvalgi tadqiqgotlarning aksariyati
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umumiy funksional tayyorgarlik yoki re-
abilitatsiya masalalariga qaratilgan
bo‘lsa, ushbu tadqiqot bevosita muso-
baga faoliyatining talablarini hisobga
olgan holda maxsus jismoniy tayyor-
garlikni takomillashtirishga yo‘naltiril-
ganligi bilan ajralib turadi.

Shu bilan birga, tadqigot ayrim
cheklovlarga ham ega. Jumladan,
tajriba fagat yugori malakali erkak am-
putant  futbolchilar ishtirokida olib
borildi va kuzatuv muddati 12 hafta bi-
lan cheklangan. Kelgusidagi ilmiy izlan-
ishlarda turli yosh va malaka dara-
jasidagi sportchilarni gamrab olish,
mashg‘ulot metodikasining uzoq
muddatli = samaradorligini  baholash
hamda biomekanik va biokimyoviy
ko‘rsatkichlarni chuqurroq tahlil qilish
magsadga muvofiq bo‘ladi.

Umuman olganda, olingan na-
tijalar ishlab chigilgan metodikaning
yugori malakali amputant futbolchilarn-
ing jismoniy tayyorgarligini takomil-
lashtirishda samarali vosita ekanligini
ko‘rsatdi. Mazkur metodikani sport
maktablari, adaptiv sport markazlari,
milliy terma jamoalar va professional
klublarning o‘quv-mashg‘ulot  ja-
rayoniga joriy etish sportchilarning
funksional imkoniyatlarini  oshirish,
musobaga  natijalarini yaxshilash
hamda xalgaro maydondagi raqobat-
bardoshligini kuchaytirishga xizmat qi-
lishi mumkin.

Xulosa. Mazkur tadgiqgot davom-
ida yuqori malakali amputant futbol-
chilarda jismoniy tayyorgarlik ko‘rsat-
kichlarini  rivojlantirishga  garatilgan
maxsus mashg‘ulot metodikasi ishlab
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chigildi hamda uning samaradorligi
pedagogik tajriba asosida baholandi.
Olingan natijalar ishlab chiqilgan
metodikaning sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirish, jis-
moniy sifatlarini kompleks rivojlantirish
va musobaqa faoliyati samaradorligini
yaxshilashda yuqori natija berishini
ko‘rsatdi.

Tadqigot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, mashg‘ulot jarayonida te-
zkorlik, chaqqonlik, kuch, koordi-
natsiya, muvozanat va maxsus chid-
amlilikni o‘zaro integratsiyalashgan
holda rivojlantirish amputant futbol-
chilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasini sezilarli ravishda oshiradi.
Aynigsa, yugori intensivlikdagi intervalli
mashglar, funksional kuch mashqlari,
proprioseptiv tayyorgarlik hamda o'yin
faoliyatiga yaqinlashtiriigan maxsus
mashgqlarni tizimli gqo‘llash sportchilarn-
ing harakat samaradorligini yaxshi-
lashga xizmat gilishi aniglandi.

Pedagogik tajriba  yakunida
tajriba guruhi sportchilarida 20 metrga
yugurish tezligi, chaqqgonlik, maxsus
chidamlilik, qofl mushaklari kuchi,
sog‘lom oyoq mushaklari kuchi va mu-
vozanat ko‘rsatkichlari nazorat guruh-
iga nisbatan statistik jihatdan ishonchli
darajada  yaxshilangani  kuzatildi.
Mazkur natijalar ishlab chigilgan
metodikaning amaliy samaradorligini
tasdiglaydi hamda uning yugori mala-
kali amputant futbolchilarni tayyorlash
tizimida qo‘llash magsadga muvofiglig-
ini ko‘rsatadi.

Tadqgigot davomida mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish,
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sportchilarning  funksional  holatini
muntazam monitoring qilish va yukla-
malarni  bosgichma-bosqgich oshirib
borish yuqori sport natijalariga erishish-
ning muhim sharti ekanligi aniglandi.
Har bir sportchining amputatsiya dara-
jasi, funksional imkoniyatlari va tiklan-
ish xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot dasturini rejalashtirish
tayyorgarlik samaradorligini oshirish bi-
lan bir gatorda ortigcha zo‘rigish va
sport jarohatlarining oldini olishga ham
xizmat qiladi.

Shuningdek, tadgiqot natijalari
amputant futbolchilarda muvozanat va
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlan-
tirishning texnik-taktik harakatlar si-
fatiga bevosita ta'sir ko‘rsatishini
ko‘rsatdi. Vestibulyar tayyorgarlik, pro-
prioseptiv mashglar va funksional mu-

vozanat mashqlarining muntazam
go‘llanilishi sportchilarning o'yin
davomida harakat aniqgligi, to‘pni

boshqarish sifati va qaror gabul qilish
tezligini oshirishga yordam beradi.
Mazkur  tadqigotning ilmiy
ahamiyati shundan iboratki, unda am-
putant futbolchilarning maxsus jis-
moniy tayyorgarligini rivojlantirish bo'yi-
cha kompleks metodik yondashuv ish-
lab chiqildi. Ushbu metodika zamo-
naviy sport fiziologiyasi, biomexanika
va adaptiv sport nazariyasi tamoyillar-
iga asoslanib, sportchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish
imkonini beradi. Tadgigot natijalari
adaptiv sport bo‘yicha ilmiy izlanish-
larni  yanada rivojlantirish  uchun
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metodologik asos bo'lib xizmat qilishi
mumkin.

Tadgiqotning amaliy ahamiyati
ishlab chigilgan metodikani amputant
futbol bo‘yicha milliy terma jamoalar,
professional sport Kklublari, adaptiv
sport markazlari hamda sport ta'lim
muassasalarining o‘quv-mashg‘ulot ja-
rayoniga joriy etish imkoniyatlari bilan
belgilanadi. Mazkur metodika
yordamida sportchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish, muso-
baga faoliyati samaradorligini yaxshi-
lash va xalgqaro musobaqalarda yuqori
natijalarga erishish  uchun zarur
funksional asosni shakllantirish mum-
Kin.

Kelgusidagi ilmiy tadgigotlarda
ishlab chigilgan metodikaning uzoq
muddatli samaradorligini baholash, turli
yosh va malaka darajasidagi amputant
futbolchilarda qofllash imkoniyatlarini
aniglash, shuningdek, biomexanik,
psixofiziologik va biokimyoviy ko‘rsat-
kichlar bilan integratsiyalashgan moni-
toring tizimini ishlab chigish magsadga
muvofiq hisoblanadi. Bundan tashqari,
sun'iy intellekt asosidagi harakat tahlili,
ragamli monitoring vositalari va individ-
ual yuklama modellarini amaliyotga
joriy etish amputant futbolchilarning
tayyorgarlik tizimini yangi bosgichga
olib chigishga xizmat qiladi.
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JISMONIY TARBIYA VA JISMONIY MADANIYATNING JAMIYATDAGI
O‘RNI VA AHAMIYATI

Annotatsiya. Ushbu maqolada jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyatning
jamiyat taraqqiyotidagi o‘rni hamda inson salomatligini mustahkamlashdagi
ahamiyati yoritiigan. Shuningdek, jismoniy faollikning sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, yoshlarning ma’naviy-axlogiy va jismoniy kamolotini ta’'minlash,
mehnat unumdorligini oshirish hamda sog‘lom avlodni tarbiyalashdagi roli tahlil
gilingan. Maqolada jismoniy tarbiya tizimini rivojlantirish, ommaviy sportni keng
targ'ib etish va jismoniy madaniyatni jamiyat hayotining muhim tarkibiy qismi sifatida
takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-nazariy qarashlar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, jismoniy madaniyat, soglom turmush tarzi,
salomatlik, ommaviy sport, sog‘lom avlod, jismoniy faollik, ta’lim, tarbiya, jamiyat
taraqqiyoti.

POJ1Ib U BHAHEHUE ®U3UNYECKOIO BOCNMUTAHUA U
®U3NYECKOWU KYNbTYPbI B OBLLUECTBE

AHHOTaumA. B naHHoM cTaTbe ocBellaeTcs posib U3NYEeCKOro BOCNNUTaHNA 1
dun3n4eckon KynbTypbl B pa3BuTum obLLECTBA, @ TakkKe MX 3HAYEHNE B YKpenmeHun
340poBb4A YeroBeka. Kpome Toro, aHanusmpyeTtcsa posib (pn3nyeckom akTMBHOCTU B
dhopMrpoBaHMM 300pOBOro obpasa Xu3Hu, obecneyeHnn gyxoBHO-HPABCTBEHHOMO U
doM3MYEeCKOro pasBUTUS MOJIOAEXM, MOBbILLEHUM MPOU3BOAUTENBHOCTU Tpyda W
BOCMUTaHWN  340pOBOro nokoneHnsa. B ctatee npencrasBfieHbl  Hay4YHO-
TeopeTudeckue B3rnsabl Ha pa3BuUTMEe CUCTEMbI (PU3NYECKOrO BOCMUTAHUS, LUMPOKOE
NpoABMXeHNe MacCOBOrO CNOPTa 1 COBEPLLUEHCTBOBaHME PU3NYECKON KyITbTYpbl KaK
BaXXHOWM cOoCTaBnAoLLEN OBLLECTBEHHON XXMU3HMW.

KrnitoueBble crnoBa: dwusnyeckoe BocnuTaHue, uandeckas KynbTypa,
340pOBLIN 00pa3 XW3HW, 300pPOBbE, MACCOBbIA CMOPT, 340POBOE MOKOSEHME,
dunanyeckasa akTMBHOCTb, 06pa3oBaHme, BOCnnTaHue, pa3sutune obLlecTtsa.

THE ROLE AND IMPORTANCE OF PHYSICAL EDUCATION AND
PHYSICAL CULTURE IN SOCIETY
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Abstract. This article highlights the role of physical education and physical
culture in the development of society and their importance in strengthening human
health. It also analyzes the role of physical activity in promoting a healthy lifestyle,
ensuring the moral, ethical, and physical development of young people, increasing
labor productivity, and educating a healthy generation. The article presents scientific
and theoretical views on the development of the physical education system, the
promotion of mass sports, and the improvement of physical culture as an important
component of social life.

Key words: physical education, physical culture, healthy lifestyle, health, mass
sports, healthy generation, physical activity, education, upbringing, social
development.

Kirish. Bugungi kunda dunyo
miqyosida inson salomatligini
mustahkamlash, soglom  turmush
tarzini garor toptirish hamda jismonan

umumiy madaniyatining tarkibiy qismi
sifatida jismoniy kamolot, sog‘lom
turmush tarzi, sport, dam olish,
sog‘lomlashtirish faoliyati va inson

va ma’nan barkamol avlodni voyaga
yetkazish  eng ustuvor ijtimoiy
vazifalardan  biri  sifatida  e’tirof
etilmoqda. Jamiyat taraqqiyoti,
mamlakatning iqtisodiy salohiyati va
jjtimoiy  farovonligi  ko'p  jihatdan
fuqarolarning sog'ligfi, mehnat
gobiliyati va faol hayot tarziga bog'liq.
Shu nuqtai nazardan, jismoniy tarbiya
va jismoniy madaniyat inson hayotining
ajralmas  qismi  bo'lib, nafagat
shaxsning jismoniy rivojlanishini, balki
uning ruhiy, ma’naviy va ijtimoiy
kamolotini ham ta’minlovchi muhim
omil hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya inson
organizmini har tomonlama
rivojlantirish, sog‘lomlashtirish, harakat
ko‘nikmalari va malakalarini
shakllantirishga qaratilgan uzluksiz
pedagogik jarayondir. Jismoniy
madaniyat esa bundan kengroq

tushuncha bo'lib, u jamiyatning
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salomatligini asrashga xizmat qiluvchi
gadriyatlar, bilimlar hamda an’analar
majmuasini oz ichiga oladi. Ushbu ikKki
tushuncha bir-biri bilan chambarchas
boglig bo'lib, soglom va barkamol
jamiyatni  shakllantirishda — muhim
ahamiyat kasb etadi.

Zamonaviy ilmiy tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, muntazam  jismoniy
mashg‘ulotlar yurak-qon tomir, nafas
olish, tayanch-harakat tizimi faoliyatini
yaxshilaydi, immunitetni
mustahkamlaydi, ruhiy zo‘rigish va
stressni kamaytiradi hamda insonning
ish -~ qobiliyatini  oshiradi.  Aynigsa,
ragamli texnologiyalar keng
rivojlanayotgan, insonlarning kundalik
hayotida kamharakatlilik  kuchayib
borayotgan bugungi sharoitda jismoniy
faollikni oshirish dolzarb masalaga
aylangan. Kamharakat turmush tarzi
semirish, gandli diabet, gipertoniya va
boshqga  surunkali kasalliklarning
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ko‘payishiga sabab bo‘layotgani
jismoniy tarbiya va sportni yanada
rivojlantirish zaruratini yuzaga
keltirmoqda.

Yosh avlodni har tomonlama
barkamol qilib tarbiyalashda jismoniy
tarbiyaning o‘rni alohida ahamiyatga
ega. Maktabgacha ta’lim muassasalari,
umumta’lim  maktablari, akademik
litsey va kasb-hunar ta’limi tizimi
hamda oliy ta'lim muassasalarida

jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari
o‘quvchilarning sog‘lom o'sishi,
jismoniy sifatlarini rivojlantirish,

intizom, mas’uliyat, iroda, gat’iyat va
jamoada ishlash ko‘nikmalarini
shakllantirishga xizmat qiladi. Sport
bilan muntazam shug‘ullangan yoshlar
nafagat jismonan chiniggan, balki
magsad sari intiluvchi, mustaqil
fikrlaydigan va ijtimoiy faol shaxs
sifatida shakllanadi.

Jismoniy madaniyat jamiyatning
ijtimoiy va ma’naviy rivojlanishiga ham
sezilarli ~ta'sir ko‘rsatadi.  Sport
musobaqalari va ommaviy jismoniy
tarbiya tadbirlari aholining bo‘sh vaqtini
mazmunli  tashkil etish, sog‘lom
turmush tarzini ommalashtirish, milliy
birlik va hamijihatlikni mustahkamlash,
yoshlarni zararli odatlardan asrash
hamda vatanparvarlik  tuyg‘ularini
rivojlantirishda muhim vosita
hisoblanadi. Shu bilan birga, xalgaro
sport  musobaqalaridagi  yutuqglar
mamlakat nufuzini oshirish, milliy g‘urur
va iftixor tuyg‘ularini mustahkamlashga
xizmat qiladi.

Bugungi kunda Ofzbekistonda
ham jismoniy tarbiya va sportni
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rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor
yo‘nalishlaridan biri sifatida
garalmoqda. Aholi, aynigsa yoshlar
o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish, zamonaviy sport inshootlarini

barpo  etish, ommaviy  sportni
rivojlantirish va professional
sportchilarni go‘llab-quvvatlash
borasida keng ko‘lamli islohotlar
amalga oshirilmoqda. Bularning
barchasi sog‘lom, bilimli,

ragobatbardosh va barkamol avlodni
voyaga yetkazish, jamiyatning barqaror
rivojlanishini ta’minlashga  xizmat
qgiladi.

Tadqiqotning maqgsadi. Jismoniy
tarbiya va jismoniy madaniyatning
inson  salomatligi, shaxsning har
tomonlama kamol topishi hamda
jamiyatning ijtimoiy-igtisodiy
rivojlanishidagi - o‘rni va ahamiyatini
ilmiy-nazariy jihatdan tahlil qilish,

sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishdagi rolini yoritish hamda
jismoniy tarbiya tizimini

takomillashtirish bo‘yicha ilmiy
asoslangan taklif va tavsiyalar ishlab
chiqish.

Tadqiqot metodologiyasi.
Tadgiqotni amalga oshirish jarayonida
ilmiy  bilishning umumiy va maxsus
metodlaridan foydalanildi. Xususan,
jismoniy tarbiya va jismoniy
madaniyatning jamiyatdagi o‘rni va
ahamiyatiga oid mahalliy hamda xorijiy
ilmiy adabiyotlar, normativ-huquqiy
hujjatlar va ilmiy manbalar tahlil gilindi.
Tadqgigot davomida tahlil va sintez,
giyosiy tahlil, tizimli yondashuv,
mantiqiy umumlashtirish, induksiya va
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deduksiya, statistik ma'lumotlarni tahlil
gilish  hamda ilmiy xulosalash
metodlaridan foydalanildi. Shuningdek,
jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
zamonaviy ilmiy qarashlar hamda ilg‘or
tajribalar o‘rganilib, ularning natijalari
asosida muammoning nhazariy va
amaliy  jihatlari  yoritildi. ~ Olingan
ma'lumotlar tizimlashtirilib, tahlil qilindi
va ilmiy asoslangan xulosa hamda
amaliy tavsiyalar ishlab chigqildi.
Adabiyotlar sharhi. Jismoniy
tarbiya va jismoniy madaniyatning
nazariy hamda amaliy asoslari bo‘yicha
olib borilgan ilmiy tadqgigotlar ushbu
sohaning shaxs salomatligini
mustahkamlash, jismoniy  sifatlarni
rivojlantirish va jamiyatda sog‘lom
turmush  tarzini  shakllantirishdagi
muhim o‘rnini ko‘rsatadi. O‘zbekiston
olimlari tomonidan ham jismoniy
tarbiya tizimini takomillashtirish,
zamonaviy pedagogik texnologiyalarni
joriy etish hamda sport mashg‘ulotlari
samaradorligini oshirish bo‘'yicha qator
ilmiy izlanishlar amalga oshirilgan.
S.U. Ibraximovning ilmiy ishlari

jismoniy tarbiya va sport
pedagogikasining ~ nazariy = hamda
metodik  asoslarini  rivojlantirishga

garatilgan. Olim jismoniy tarbiya
jarayonini tashkil etishda zamonaviy
pedagogik yondashuvlar, innovatsion
ta'lim texnologiyalari va individual

yondashuv  tamoyillarini go‘llash
zarurligini ta'kidlaydi. Uning fikricha,
ta'lim  jarayonini iimiy  asosda

rejalashtirish, o‘quv  yuklamalarini
o‘quvchilarning yoshi va jismoniy
tayyorgarligiga mos ravishda
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tabaqalashtirish hamda raqamli
monitoring vositalaridan foydalanish
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari
samaradorligini oshiradi. Shuningdek,
muallif  jismoniy tarbiya va sport
pedagogikasi  bo‘yicha  darsligida
bolajak  mutaxassislarning  kasbiy
kompetensiyalarini rivojlantirish,
nazariya va amaliyot uyg‘unligini
ta'minlash masalalariga alohida e'tibor
garatadi.[1]

Z.S. Artigovning ilmiy tadqiqotlari
asosan sportchilar, xususan belbog'li
kurash bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi,
vestibulyar bargarorligi va muvozanat
funksiyasini takomillashtirish
metodikasiga  bagfishlangan.  Olim
tomonidan ishlab chiqgilgan ilmiy-

metodik  tavsiyalar  sportchilarning
texnik va maxsus jismoniy
tayyorgarligini -~ oshirish, musobaga

faoliyati samaradorligini  yaxshilash
hamda mashg‘ulot jarayonini ilmiy
asosda tashkil etishga xizmat qiladi.
Artigovning tadqigotlari ~ jismoniy
sifatlarni rivojlantirishda maxsus
mashglar va ilmiy  asoslangan
mashg‘ulot metodikalaridan
foydalanish yuqori natijalarni
ta'minlashini ko‘rsatadi. [2]

X.N. O‘tashevning ilmiy ishlarida
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil
etish, yoshlarning jismoniy
tayyorgarligini oshirish va sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish
masalalari keng yoritilgan. Muallif
jismoniy tarbiya tizimida uzluksizlik,
mashg‘ulotlarning iImiy-metodik
asosda rejalashtirilishi va
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o‘quvchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olish jismoniy
rivojlanish samaradorligini oshirishning
muhim omili ekanligini ta'kidlaydi.
Uning tadqiqotlarida jismoniy tarbiya
orgali nafagat jismoniy sifatlar, balki
intizom, mas'uliyat, irodaviy fazilatlar
va soglom turmush madaniyatini
shakllantirish masalalari ham
yoritilgan. [3]

Yuqoridagi ilmiy tadqigotlar tahlili
shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya va
jismoniy madaniyatning samaradorligi

zamonaviy pedagogik texnologiyalarni
go‘llash, mashg‘ulotlarni ilmiy asosda
tashkil etish, individual yondashuvni
ta'minlash hamda sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib qilish bilan uzviy bog'liq.
Mazkur ilmiy  qarashlar  ushbu
tadqgigotning nazariy-metodologik
asosini tashkil etib, jismoniy tarbiya va
jismoniy ~madaniyatning jamiyatdagi
o‘rni va ahamiyatini yanada chuqurroq
tahlil qilish imkonini beradi.

Tadqiqot tahlili va natijalar

1-jadval
Jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyatning jamiyat rivojiga ta’sir
yo‘nalishlari
Ta’sir Asosiv mazmuni Kutilayotgan na-
Ne| yo‘nalishlari y tijalar
Muntazam jismoniy mashqlar or-
Inson salomatligini | qali organizmning funksional im- | Sog‘lom va faol hayot
1 mustahkamlash koniyatlarini oshirish, kasalliklarn- tarzini shakllantirish
ing oldini olish
Kuch, chidamlilik, tezkorlik, ) . .
: . : . ¢ 4 Jismoniy tayyorgarlik
Jismoniy chaqqonlik va egiluvchanlik si- . L
2 N\, ) e e darajasining oshishi
rivojlanish fatlarini rivojlantirish
Intizom, mas’uliyat, iroda, qat’iyat Barkamol va ijtimoiy
3 Shaxs tarbiyasi va jamoaviylik sifatlarini faol shaxsni tarbiya-
shakllantirish lash
Ta'lim Jismoniy faolllk o_rqall dqua.t,l xotira O'quv faoliyati sama-
- va fikrlash jarayonlarini \ .Y, /.
4 samaradorligi L radorligini oshirish
rivojlantirish
 rean@iE e son T O Sp(?rt v-a jISI‘T:lOI’Hy -ta?blrlgr orgall litimoiy faollik va ham-
5 litimoiy rivojlanish jamiyat a’zolari o‘rtasidagi i atlikni kuchaviirish
hamkorlikni mustahkamlash J y
Sog‘lom turmush | Sport bilan muntazam shug‘ullan- . :
.. . . Sog‘lom avlodni
6 tarzini ish va zararli odatlardan voz shakllantirish
shakllantirish kechishni targ‘ib qilish
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2-jadval

Jismoniy tarbiya tizimining asosiy tarkibiy qismlari va ularning vazifalari

Ne Tarkibiy gism

Vazifasi

1 Jismoniy mashqlar

Organizmni rivojlantirish va jismoniy sifatlarni takomil-

lashtirish
7/ Raqobat, maqgsadga intilish va yuqori natijalarga erishish
2 =port fadliyat ko‘nikmalarini shakllantirish
3 | Scglomlashtirish Salomatlikni saglash va tiklashga xizmat gjlish
tadbirlari q iklashga xizmat qilis
4 Nazariy bilimlar Sog‘lom turmush tarzi va jismoniy madaniyat hagida bilim

berish

5 | Nazorat va baholash | Jismoniy rivojlanish darajasini aniglash va takomillashtirish

Jadval tahlili shuni ko‘rsatadiki,
jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat
fagat jismoniy sifatlarni rivojlantirish
vositasi bo'lib qolmay, balki insonning
ijtimoiy, ma’naviy va psixologik rivojlan-
ishini ta’minlovchi kompleks tizim
hisoblanadi. Ushbu yo‘nalishlarning
uyg‘un rivojlanishi jamiyatda sog‘lom
turmush tarzini garor toptirish va bar-
kamol avlodni tarbiyalash uchun mu-
him ahamiyat kasb etad..

Mazkur tadqgiqot doirasida jis-
moniy tarbiya va jismoniy madaniyat-
ning jamiyatdagi o‘rni hamda inson sa-
lomatligi, shaxs kamoloti va ijtimoiy tar-
aqqiyotga ta'siri ilmiy adabiyotlar, nor-
mativ-huquqiy hujjatlar va mahalliy
hamda xorijiy olimlarning ilmiy ishlari
asosida tahlil qilindi. Tahlil natijalari
shuni ko‘rsatdiki, jismoniy tarbiya tiz-
imini ilmiy asosda tashkil etish aholin-
ing jismoniy faolligini oshirish, sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish va inson
salomatligini mustahkamlashning mu-
him omillaridan biri hisoblanadi.
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Adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya faqgat
jismoniy sifatlarni rivojlantirish bilan
cheklanmay, balki shaxsning ma'naviy-
axloqiy, psixologik  va ijtimoiy
rivojlanishiga ~ ham  ijobiy ta'sir
ko‘rsatadi. Muntazam jismoniy
mashg‘ulotlar  natijasida insonning
chidamliligi,  chaqqonligi, kuchi va
egiluvchanligi  rivojlanishi - bilan  bir
gatorda, mas'uliyat, intizom, qat'iyat va
jamoada ishlash ko‘nikmalari ham
shakllanadi. Bu esa yoshlarni har
tomonlama barkamol etib
tarbiyalashda jismoniy  tarbiyaning
pedagogik ahamiyati yuqori ekanligini
tasdiglaydi.

Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya va
jismoniy madaniyatni rivojlantirishning
samaradorligi  quyidagi  omillarga
bevosita bog'liq:

. jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini zamonaviy pedagogik
texnologiyalar asosida tashkil etish;
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. o‘quvchilarning yosh va in-
dividual xususiyatlarini hisobga olgan
holda mashg‘ulot yuklamalarini re-
jalashtirish;

. ommaviy sportni rivojlan-
tirish va aholining jismoniy faolligini
oshirish;

. ta'lim ~ muassasalarining
moddiy-texnik bazasini takomil-
lashtirish;

. soglom turmush  tarzini

targ'ib etishga qaratilgan tizimli chora-
tadbirlarni amalga oshirish.

Olib borilgan tahlillar asosida
shunday xulosaga kelish mumkinki,
jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat
jamiyatning ijtimoiy-iqtisodiy
rivojlanishi, inson kapitalini
mustahkamlash va sog‘lom avlodni
tarbiyalashning = muhim  omillaridan
biridir. Mazkur sohani ilmiy asosda
takomillashtirish, zamonaviy metod va
texnologiyalarni amaliyotga keng joriy
etish ~hamda  ommaviy  sportni
rivojlantirish orqgali aholining salomatligi
va hayot sifatini yanada yaxshilash
mumkin.

Muhokama. Tadqiqot natijalari
jismoniy tarbiya va jismoniy
madaniyatning jamiyatdagi o‘rni va
ahamiyati bo'yicha mavjud ilmiy
garashlarni tasdiglaydi hamda ularni
zamonaviy sharoit nuqtai nazaridan
toldiradi. Adabiyotlar tahlili va olingan
natijalar shuni ko‘rsatdiki, jismoniy
tarbiya insonning jismoniy rivojlanishi
bilan bir qatorda uning ma'naviy-
axloqiy, psixologik  va ijtimoiy
kamolotiga  ham  sezilarli  ta'sir
ko‘rsatadi. Bu holat jismoniy tarbiyani
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ta'lim tizimining ajralmas tarkibiy qismi
sifatida yanada takomillashtirish
zarurligini ko‘rsatadi.

Xulosa. Olib borilgan tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatadiki, jismoniy
tarbiya va jismoniy madaniyat jamiyat
taraqqiyotining muhim tarkibiy
gismlaridan biri bo'lib, inson
salomatligini mustahkamlash,
shaxsning har tomonlama rivojlanishini
ta’'minlash hamda soglom turmush
tarzini shakllantirishda katta ahamiyat
kasb etadi. Jismoniy tarbiya nafaqat
organizmning jismoniy imkoniyatlarini
rivojlantiruvchi vosita, balki insonning
irodaviy, ma’naviy-axloqgiy va ijtimoiy
sifatlarini = shakllantiruvchi  samarali
pedagogik jarayon sifatida namoyon
bo‘ladi.

Tadqiqot davomida
aniglanishicha, muntazam jismoniy
faoliyat inson organizmining funksional

imkoniyatlarini oshiradi, turli
kasalliklarning oldini olishga yordam
beradi, mehnat va o‘qish

samaradorligini  yaxshilaydi hamda
ruhiy bargarorlikni ta’minlaydi. Aynigsa,
yosh avlodni tarbiyalash jarayonida
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari sog‘lom,
intizomli, mas’uliyatli va maqgsadga
intiluvchan shaxslarni shakllantirishda
muhim vosita hisoblanadi.

limiy manbalar va tadqiqot
natijalari  tahlili shuni  ko‘rsatdiki,
jismoniy madaniyat jamiyatning
umumiy madaniyatining ajralmas gismi
sifatida aholining sog‘lom hayot
kechirishiga, bo‘sh vaqtini mazmunli
tashkil etishiga va ijtimoiy faolligini
oshirishga xizmat qiladi. Jismoniy
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tarbiya tizimini samarali tashkil etish

uchun zamonaviy pedagogik
texnologiyalardan foydalanish,
individual  yondashuv tamoyillarini

go‘llash hamda mashg‘ulot jarayonini
ilmiy asosda rejalashtirish zarur.
Tadqigot natijalari asosida shuni
ta’kidlash mumkinki, jamiyatda
jismoniy  madaniyatni  rivojlantirish,
ommaviy sportni keng targ‘ib qilish va
aholining  jismoniy faolligini oshirish

Shuningdek, jismoniy tarbiya va
sport sohasida zamonaviy ilmiy
yondashuvlarni keng qo'llash, ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya sifatini
oshirish, yoshlarni muntazam sport
mashg‘ulotlariga jalb etish hamda
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish
kelajak avlod salomatligini
ta’'minlashning muhim omillaridan biri
sifatida baholanadi. Umuman olganda,
jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat

davlat va jamiyat oldidagi dolzarb jamiyatning  bargaror  rivojlanishi,
vazifalardan biridir.  Bu boradagi soglom va  barkamol  avlodni
ishlarni izchil davom ettirish sog‘lom shakllantirish hamda inson
avlodni tarbiyalash, inson kapitalini farovonligini ~ oshirishda  strategik
rivojlantirish va mamlakatning ijtimoiy- ahamiyatga ega bo‘lgan ijtimoiy hodisa
igtisodiy  taraqqiyotini ta’'minlashga hisoblanadi.

xizmat qiladi.
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FUTBOL AYOL HAKAMLARINING CHIDAMKORLIK SIFATINI
TAKOMILLASHTIRISH

Annatasiya. Ushbu magqgolada futbol ayol hakamlarining chidamkorlik sifatini
aniglash hamda ularni o‘zaro taqqgoslash asosida ustunlik va kamchiliklarini
baholashga qaratilgan ilmiy ma’lumotlar keltirilgan. Tadgiqot natijalari asosida
hakamlarning  jismoniy tayyorgarlik darajasi tahlil gqilinib, chidamkorlikni
rivojlantirishning muhim jihatlari aniglangan.

Kalit so‘zlar: Futbol, sport, ayol, yuklama, interval trening, test sinovlari,
taqqoslash, samaradorlik.

COBEPLIEHCTBOBAHME BbIHOCIIUBOCTW Y XEHLWWH-CYOEN B
®YTBOIJE

AHHOTaTuMa. B pgaHHoOM cTaTbe nMpeacTaBfeHbl HaydHble OaHHble,
HanpaBfieHHble Ha onpeaerieHne YPOBHA BbIHOCAMBOCTM XKEHLWWUH-Cyden no
dyTtbony, a Takke Ha BbIIBEHUWE WX MPEUMYLLECTB U HEOOCTaTKOB Ha OCHOBE
CpaBHUTENMbHOrO aHanuia. [lo pesynbTaTam uccnegoBaHUA NPOBEdEH aHanus
YPOBHS (bn3nMYeCKon NoAroTOBIEHHOCTU Cyden 1 onpenesieHbl KNYeBble acnekTbl
pasBUTUS BbIHOCIIMBOCTM.

KnroueBble cnoBa: ¢yTbon, CNoOpT, XeHLWMHA, Harpyska, WMHTepBaribHas
TPEHUPOBKA, TECTOBbIE UCMbITaHNA, CpaBHEHNE, 3 HEKTUBHOCTD.

IMPROVING ENDURANCE IN FEMALE FOOTBALL REFEREES

Annotation. This article presents scientific data aimed at determining the
endurance level of female football referees and identifying their strengths and
weaknesses through comparative analysis. Based on the research results, the level
of physical fitness of the referees was analyzed, and key aspects of endurance
development were identified.

Key words: football, sport, female, load, interval training, test trials,
comparison, efficiency.
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Kirish. Respublikamizda futbol

hakamlarini tayyorlash, musobaqa
jarayonlarida  zamonaviy  tizimga
moslashish, hakamlik  sifatini

yaxshilashga oid gator ishlar amalga
oshirilmogda. Mazkur sohani yanada
takomilashtirish  bo‘yicha, jumladan
hakamlarning maydondagi harakat
samaradorligini ta'minlash magsadida
ichki birinchilik uchrashuvlarida
zamonaviy vositalar, ya'ni «“VAR”
(video yordamchi hakam) tizimini
yanada yaxshilash kabi muhimlik
tomonlarini  ko‘rib  chiqgish zaruriyati
turadi. Ushbu zaruriyat asosida
hakamlarning maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasini yuqori saviyada
ta'minlagan holda amalga oshirilishi
muhim omil sanaladi. Yurtimizda futbol
hakamlarini tayyorlash va mashq
qildirishning zamonaviy usullarini tatbiq
qilish jarayoni tashkil etilgan. Shunga
garamay hakamlarning tayyorgarlik
tamonlarini nazorat qilish va ayol
hakamlarning  chidamkorlik  sifatini
rivojlantirishga  yo‘naltiriigan ilmiy
tadqgigot ishlari  deyarli amalga
oshirilmagan. Bu holat shundan dalolat
beradiki, mazkur soha bo‘yicha amalga
oshirilishi lozim bo‘lgan barcha ilmiy
dissertatsiya ishlar sohani yanada
rivojlantirish va uning ilmiy negizlarini
shakllantirishga asos bo‘ladi.
O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi
PF-5887-son “Ofzbekistonda futbolni
rivojlantirishni mutlaqo yangi
bosqgichga olib chigish chora-tadbirlari
to‘grisida”gi  farmoni, 2021-yil 5-
noyabrdagi PQ-5282-son  “Yurish,
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yugurish, mini-futbol, badminton,
stritbol va “Workout” sport turlarini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘grisida”gi  qarori, 2023-yil 7-
apreldagi PQ-115-son “Ommaviy va
professional futbolni har tomonlama
rivojlantirishning qo‘shimcha chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori, 2023-yil

3-noyabrdagi PQ-355-son  “Futbol-
ta’lim muassasalari tarmog'‘ini
kengaytirish hamda xalgaro

standartlarga mos keladigan futbol
infratuzilmasini  rivojlantirish  chora-
tadbirlari  to‘g‘risida’gi, O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2025-yil
21-avgustdagi “O‘zbekistonda futbol
sohasini raqamlashtirish va
ommaviyligini yanada oshirish chora-
tadbirlari” to‘grisida PQ 262-sonli
garori hamda mazkur sohaga tegishli
boshga me'yoriy-huquqiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga oshirish
ushbu tadgigot muayyan darajada
xizmat qiladi.

Futbol bo‘yicha ilmiy
adabiyotlarda ayol  hakamlarning
rivojlantirish va takomillashtirish - oid
mutaxasislar  tomonidan yetarlicha
keng vyoritilib berilmagan bo‘lsada,
ularning  tayyorgarlik  jarayonlarini
takomillashtirish masalasi va ayollar
futboli hakamlarining jismoniy holati,
chidamkorlik sifatini zamonaviy usullar
bilan takomillashtirish muammoning
ahamiyatini belgilab berdi. Bu esa
oldimizga futbol ayol hakamlarining
chidamkorligini rivojlantirishda fithess
anjomlaridan foydalanish darajasini
aniglash va uni takomillashtirishga
garatilgan vosita va usullarni tadbiq
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qilishning ilmiy asoslangan tizimini
yaratish vazifasini go‘yadi.

Ishning magqsadi: futbol ayol
hakamlarining chidamkorlik  sifatini
rivojlantirishga garatilgan zamonaviy
texnologiylardan foydalanish.

Tadgiqot metodologiyasi.
Mazkur tadgigot metodologiyasi futbol
ayol hakamlarining chidamkorlik sifatini
takomillashtirish jarayonini ilmiy
asosda o‘rganish, uning
samaradorligini  tajriba-sinov  ishlari
orgali  aniglash  hamda  amaliy
tavsiyalar ishlab chigishga garatilgan.

Tadgqigotning metodologik
asosini sport tayyorgarligi nazariyasi,
jismoniy sifatlarni rivojlantirish
gonuniyatlari, funksional tayyorgarlik
konsepsiyasi hamda yosh va sport
fiziologiyasi tashkil etadi. Tadgiqotda
tizimli, kompleks va individual
yondashuv tamoyillari qo‘llanilib, bunda
ayol hakamlarning funksional holati,
jismoniy tayyorgarlik darajasi va
individual xususiyatlari inobatga olindi.

Tadqgigot jarayonida quyidagi

usullar go‘llanildi: ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil = qilish  orqali
muammoning nazariy asoslari
o‘rganildi; pedagogik kuzatuv
yordamida hakamlarning o'yin
jarayonidagi = harakat faolligi  va

yuklama hajmi tahlil gilindi; maxsus test
sinovlari (yugurish masofalari, intervalli
chidamkorlik testlari) orqali
chidamkorlik ~ darajasi  baholandi;
pedagogik tajriba usuli asosida ishlab
chigilgan mashg‘ulot metodikasining
samaradorligi eksperimental va
nazorat guruhlarida solishtirildi; olingan
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natijalar matematik-statistik usullar
yordamida gqayta ishlanib, ularning
ishonchliligi aniglandi.

Tajriba ishlari ma’lum muddat
davomida ayol futbol hakamlari
ishtirokida olib borilib, ular uchun
maxsus ishlab chigilgan chidamkorlikni
rivojlantiruvchi -~ mashglar majmuasi
(uzluksiz yugurishlar, intervalli
yuklamalar, = yuqori  intensivlikdagi
mashgqlar) qo'llanildi. Mashg‘ulotlar
jarayonida yuklama va dam olish
nisbatining optimal darajada
tagsimlanishi,  bosgichma-bosqichlik
hamda individual yondashuv asosiy
metodik tamoyillar sifatida belgilandi.

Adabiyotlar sharhi. Biz
tomonimizdan mavzuga oid ilmiy-
uslubiy  adabiyotlar tahlili  shuni
ko‘rsatadiki, sport hakamlari 0z
vakolatlarini nafaqat musobaqa
jarayonining o‘zida amalga oshira
boshlaydilar, balki vazifalarini bir butun
majmui musobaqga  boshlanishidan
oldin ham ularni bajaradi, jismoniy
fazilatlarni muvozanatli rivojlantirish
hozirgi kunda dunyoning yetakchi
futbol klublarining doimiy maqgsadi
bo'lib qolmoqgda. Futbolning barcha
texnik va taktik jihatlari (to‘pga egalik

qilish,  o'tish, o'yinni  o‘zgartirish,
yakunlash va boshqgalar)
futbolchilarning jismoniy

tayyorgarligiga bog’lig hisoblanadi.
Shuning uchun jismoniy tayyorgarlik
o'yin uslubini rivojlantirish va
shakllantirish talablari bilan bevosita
bog'liqdir. Ayol futbol hakamlarini
tayyorgarligi oshirish va nazorat
gilishga qaratilgan tadqiqotlar jahon
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tajribasida yetarlicha amalga oshirilgan
bo'lib, Respublika migyodisa ushbu
ilmiy ishlarni tahlil gilish muammoni hal
etishga garatilgan fikrlarni
umumlashtirishga xizmat giladi. [8].

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Tadqigot jarayonida futbol ayol
hakamlarning  chidamkorlik  sifatini
takomillashtirish bo‘yicha olib borilgan
tadqiqotlarda zamonaviy
texnologiyalarning samaradorlik
darajasini oshirish masalasini o‘quv
mashg‘ulot jarayonini yaxlit o‘rganish
bilan birga olib borish muximligi
aniglandi. Ushbu bobda futbolchi ayol
hakamlarning vyillik tayyorgarlik va
musobaqga davridagi mashg‘ulotlarini
izchil organilib chidamkorlik  sifatini
takomillashtirish masalasi tajriba yo'li
bilan asoslab berildi.

Tadgqiqgotni tashkil etishda asosiy
ahamiyatga molik jihatlardan biri
tadgigot davomida yuklamalarning
tagsimlanishi, musobagalar jarayonida
hakamlarning diqqatini, ~ jismoniy
holatini o‘rganish bo‘ldi. Shu asnoda
futbol ayol hakamlarning tayyorgarlik

va musobaqa davrini turli bosgichlarida
yuklamalarni tagsimlanishini
tadqigotlarning yakunidagi natijalarini
solishtirdik.

Muhokama. Nazorat guruhiga
mansub futbolchi ayol yon
hakamlarning quyida bajargan testlari
natijalari ko‘rsatkichlarini
xarakterlaydigan FIFA  tomonidan
hakamlar uchun maxsus testlar: 1)
CODA; 2) Speed; 3) Interval; 4)
Interval test uchun sarflangan vaqt;
o‘rganilgan har bir test bo'yicha
pedagogik tajriba boshida (test) va
oxirida (retest) gayd etilgan natijalari,
ularning o‘rganilgan har bir test

bo'yicha asosiy statistik
xarakteristikalari, guruhlar
sinaluvchilari natijalari o‘rtacha

arifmetik qiymatlarining absolyut va
(nazorat guruhidagi mos ko‘rsatkichga
nisbatan) nisbiy o'sishlari hamda
ushbu absolyut o'sishlarni student
tagsimoti kritik giymatalarini hisoblash
asosida amalga oshirilgan statistik
ishonchlilik baholari ma'lumotlari
1-jadvalda keltirilgan.

1-jadval

Nazorat guruhi yon hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha ko‘rsatgan
natijalarining asosiy statistik xarakteristikalarini tajriba davomida o‘sish
dinamikasi (n=11)

Testlar _Tajriba boshi Pa Tajriba oxiri P
X o V, % B'e o V, %

CODA 11,65 1,35 |11,61| 10,67 | 1,23 | 11,49 |>0,05

Speed 5,44 0,58 |10,62| 4,94 0,52 | 10,48 |<0,05

Interval 21,36 291 [13,61| 24,21 3,27 | 13,51 |<0,05
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Sarf/ vaqt 711,65 89,82 | 12,62 | 646,92 |80,83| 12,49 |>0,05

O'rt vaqt 17,23 200 11,60 15,80 1,82 | 11,49 |>0,05

Nisbiy o‘sish quyidagi formula bo‘yicha hisoblab topildi:

|T ajriba.boshidaginaaij — Tajriba.oxiridagi.naaij | 100%
. 0

Nisbiy.o'sish =
Tajriba.boshidagi.naaij

Mazkur jadvalda keltirilgan
ma'lumotlarni umumlashtirish va tahlil
qilish pedagogik tajribaga jalb etilgan
nazorat guruhi yon hakamlarining
tayyorgarlik darajasini aniglash uchun
testlarni  bajarish  ko‘rsatkichlarini
bo'yicha pedagogik tajriba davomida
gayd etilgan natijalari bir-birlaridan
sezilarli darajada farqgli ekanligini
ko‘rsatib turibdi. Jumladan, o‘rganilgan
1-test, ya’ni CODA ni bajarish bo‘yicha
pedagogik tajriba boshida nazorat
guruhi yon hakamlari natijalarining
o‘rtacha arifmetik va standart og‘ish

giymatlari X + o = 11,65+ 1,35 ballga
(variatsiya koeffitsienti V.= 11,61 %)
teng bo‘lgan.

Shuning bilan birga, ushbu test
ko‘rsatkichlari bo‘yicha nazorat guruhi
sportchilari natijalari o‘rtacha arifmetik
giymatlarining  tajriba  davomidagi
absolyut o'sishi 14,10 ballni va ularning
(mazkur guruh tajriba boshidagi mos
ko‘rsatkichiga nisbatan) nisbiy o'sishi
9,67 % ni tashkil etganligi aniglandi (1-
diagramma).

14 13,32
Nazorat guruhi

9,21 9,1 9,67
8’38 I I 8’32 I

CODA testi Speed testi  aylanalar soni  Sarflangan Sarflangan O'rtacha
vaqt o’rtacha vaqt

Maxsus jismoniy tayyorgarlik testlari
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1-rasm. Nazorat guruhi yon hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha
ko‘rsatgan natijalarining o‘rtacha arifmetik qiymatlarini tajriba davomida
nisbiy o‘sishlari diagrammasi

Shuning bilan birga, nazorat
guruhi  yon hakamlarida maxsus
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha
o‘rganilgan testlari orasida pedagogik
tajriba davomida eng kichik nisbiy
o'sish 1-testda, ya'ni coda testi
ko‘rsatkichlarida (8,38 %), eng katta
nisbiy = o'sish esa Interval testi
ko‘rsatkichlarida (13,32 %) kuzatilgan
bolsa, 4 ta test bo‘yicha umumiy
o‘rtacha nisbiy o'sish 9,67 % ni tashkil
etganligi  aniglandi.  Futbol yon
hakamlarida o‘rganilgan 4 ta maxsus
jismoniy tayyorgarlikni bajarish
gobiliyatini xarakterlayligan testlarning
nazorat guruhida qayd etilgan natijalari
o‘rtacha arifmetik qiymatlarini tajriba
davomida absolyut o'sishining statistik
ishonchlilik ko‘rsatkichlarini 2 tasida
goniqarli (P<0,05 giymatida hamda t =
2,14 bilan t = 2,16 giymatlar intervalida
joylashgan) ahamiyatlilik darajalarida
ishonchli va qolgan ikkitasida qoniqgarli
(P>0,05 giymatida hamda t = 1,77 bilan
t = 1,78 qiymatlarda joylashgan)

ahamiyatlilik darajalarida ishonchsiz
ijobiy o‘zgarganligi kuzatildi.

Tajriba va nazorat guruhiga
mansub futbol ayol hakamlarining
maxsus jismoniy tayyorgarlik testlarini

bajarish ko‘rsatkichlarini
xarakterlaydigan  testlar  quyidagi
tartibda belgilangan: 1) CODA; 2)

Speed; 3) Interval; 4) interval testni
bajarishga sarflangan vaqti har bir test
bo'yicha pedagogik tajriba boshida
(test) va oxirida (retest) qayd etilgan
natijalari, ularning o‘rganilgan har bir

test bo‘yicha asosiy statistik
xarakteristikalari, guruhlar
sinaluvchilari natijalari o‘rtacha

arifmetik qiymatlarining absolyut va
(nazorat guruhidagi mos ko‘rsatkichga
nisbatan) nisbiy ofsishlari hamda
ushbu absolyut o'sishlarni Student
tagsimoti kritik giymatalarini hisoblash
asosida amalga oshirilgan statistik
ishonchlilik baholari ma'lumotlari  2-
jadvalda keltirilgan.

2-jadval

Tajriba guruhi yon hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha ko‘rsatgan
natijalarining asosiy statistik xarakteristikalarini tajriba davomida o‘sish
dinamikasi (n=11)

G / Tajriba boshi _Tajriba oxiri P
X o V, % X o V, %
CODA 11,47 1,38 11,98 9,48 1,06 | 11,14 | <0,01
Speed 5,54 0,61 10,99 4,51 0,46 | 10,10 | <0,001
interval 20,70 2,89 13,96 27,58 | 3,63 | 13,16 | <0,001
sarf vaqt 726,14 94,18 12,97 | 594,73 | 72,26 | 12,15 | <0,01
o'rt vaqt 17,36 2,08 11,98 14,46 | 1,61 |11,13| <0,01

ISSN: 2992 - 8974

¢

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



q‘f ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

Mazkur jadvalda keltiriigan
ma'lumotlarni umumlashtirish va tahlil
qilish pedagogik tajribaga jalb etilgan
tajriba guruhi yon hakamlar tomonidan
o‘rganilgan maxsus jismoniy
tayyorgarlikni bajarish ko‘rsatkichlarini
xarakterlaydigan  testlar  bo'yicha
pedagogik tajriba davomida qgayd

etilgan  natijalari, xuddi = nazorat
guruhidagi singari, bir-birlaridan
sezilarli darajada fargli ekanligini

ko‘rsatib turibdi. Jumladan, o‘rganilgan
1-test, ya'’ni CODA testini bajarish
bo'yicha pedagogik tajriba boshida
tajriba guruhi yon hakamlar
natijalarining o‘rtacha arifmetik va

standart og‘ish qiymatlariX + o =
11,47+ 1,38 ga (variatsiya koeffitsienti
V. = 11,98 %) teng bo‘lgan bo'lsa,
tajriba oxirida mazkur ko‘rsatkichlar

35 3324

30

(]
h

18,71

[
(=]

17,37

Nisbiy o'sish, %
o7

[
=}

th

0

CODA testi Speed testi
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18,1
I I 16,71

aylanalar soni

\ 4

X + 0 = 9,48+ 1,06 ga (variatsiya
koeffitsienti V = 11,14 %) teng ekanligi
aniglandi.

Shuning bilan birga, ushbu test
ko‘rsatkichlari bo‘yicha tajriba guruhi
natijalari o‘rtacha arifmetik
giymatlarining tajriba  davomidagi
absolyut ofsishi 1,99ni va ularning
(mazkur guruh tajriba boshidagi mos
ko‘rsatkichiga nisbatan) nisbiy o‘sishi
17,37 foizni tashkil etganligi aniglandi.
Barcha olingan testlar bo‘yicha eng
yuqori nisbiy o'sish interval testida
33,24 foizga o‘sganligi kuzatildi, hamda
ushbu testni bajarish uchun sarflangan
vaqt 16,71 foizni, shu bilan birgalikda
eng quyi natija CODA testida 17,37

foizni  tashil etganligini ~ ko‘rishimiz
mumkin (2-diagramma).
Tajriba guruhi
20,82

Sarflangan O'rtacha

Sarflangan
vaqt o’rtacha vaqt

Maxsus jismoniy tayyorgarlik testlari
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2-rasm. Tajriba guruhi yon hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha
ko‘rsatgan natijalarining o‘rtacha arifmetik qiymatlarini tajriba davomida
nisbiy o‘sishlari diagrammasi.

Mazkur  jadvalda  keltirilgan
ma'lumotlarni umumlashtirish va tahlil
qilish pedagogik tajribaga jalb etilgan
nazorat  guruhi -~ bosh  hakamlar
tomonidan o‘rganilgan maxsus
jismoniy tayyorgarlikni bajarish
ko‘rsatkichlarini xarakterlaydigan
testlar bo'yicha pedagogik tajriba
davomida qayd etilgan natijalari, xuddi
nazorat guruhidagi  singari, bir-
birlaridan sezilarli darajada farqli
ekanligini ko‘rsatib turibdi. Jumladan,

o‘rganilgan 1-test, ya'ni Sprint testini
bajarish bo‘yicha pedagogik tajriba
boshida nazorat guruhi bosh hakamlar
natijalarining o‘rtacha arifmetik va

standart og‘ish giymatlari X + o = 6,72
+ 0,85 ga (variatsiya koeffitsienti V =
12,65 %) teng bo‘lgan bo'lsa, tajriba

oxirida mazkur ko‘rsatkichlar X + o =
6,11+ 0,76 ga (variatsiya koeffitsienti V
= 12,44 %) teng ekanligi aniglandi.

3-jadval

Nazorat guruhi bosh hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha ko‘rsatgan
natijalarining asosiy statistik xarakteristikalarini tajriba davomida o‘sish

dinamikasi (n=11)

NG Tajriba boshi Tajriba oxiri P
X o V, % X o V, %
Sprint testi, s. 6,72 0,85 12,65 | 6,11 0,76 | 12,44 | >0,05
Interval 22,55 3,07 13,62 | 25,48 | 3,42 | 13,42 | <0,05
sarf vaqt 684,30 100,27 | 14,65 | 612,72 | 88,42 | 14,43 | >0,05
urt vaqt 17,14 2,33 13,60 | 15,47 | 2,08 | 13,41 | >0,05

Izoh: AO‘-absolyut o‘sish (absolyut birliklarda), NO‘-nisbiy o‘sish (foizlarda).

Shuning bilan birga, ushbu test
ko‘rsatkichlari bo‘yicha tajriba guruhi
natijalari o‘rtacha arifmetik
giymatlarining  tajriba  davomidagi
absolyut o'sishi 19,20 foizni va ularning
(mazkur guruh tajriba boshidagi mos
ko‘rsatkichiga nisbatan) nisbiy o'sishi
10,57 foizni tashkil etganligi aniglandi.
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Barcha olingan testlar bo‘yicha eng
yugori nisbiy o'sish interval testida
13,02 foizga o'sganligi kuzatildi, hamda
ushbu testni bajarish uchun sarflangan
vaqt 10,46 foizni, shu bilan birgalikda
eng quyi natija sprint testida 9,08 foizni
tashil etganligini ko‘rishimiz mumkin
(3-diagramma).
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik testlari

3-rasm. Nazorat guruhi bosh hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha
ko‘rsatgan natijalarining o‘rtacha arifmetik qiymatlarini tajriba davomida
nisbiy o‘sishlari diagrammasi

Mazkur jadvalda keltirilgan
ma'lumotlarni umumlashtirish va tahlil
qilish pedagogik tajribaga jalb etilgan
tajriba  guruhi futbol ayol bosh
hakamlari tomonidan = o‘rganilgan
maxsus jismoniy tayyorgarlikni bajarish
ko‘rsatkichlarini xarakterlaydigan
testlar bo'yicha pedagogik tajriba
davomida qayd etilgan natijalari, bir-
birlaridan sezilarli darajada farqli
ekanligini ko‘rishimiz mumkin, sprint
testini bajarish bo'yicha pedagogik
tajriba davomida tajriba bosh hakamlari
natijalarining o‘rtacha arifmetik va

standart og‘ish qiymatlari X + o
6,76t 0,88  foizga (variatsiya
koeffitsienti V = 12,98 %) teng bo‘lgan

bolsa, tajriba  oxirida  mazkur

ko‘rsatkichlar X + o = 5,43+ 0,66
foizga (variatsiya koeffitsienti V = 12,15
%) teng ekanligi aniglandi. Ikkinchi

Interval testi bo'yicha X + o = 22,24+
3,11 foizga (variatsiya koeffitsienti V =
13,99 %) teng bo‘lgan, tajriba so‘ngida

X+ o 13,99+ 28,08 foizga
(variatsiya koeffitsienti V.= 13,11 %) ni
tashkil etgan

4-jadval

Tajriba guruhi bosh hakamlarini tanlangan testlar bo‘yicha ko‘rsatgan
natijalarining asosiy statistik xarakteristikalarini tajriba davomida o‘sish
dinamikasi (n=11)

TG Tajriba boshi

Tajriba oxiri P

X o

V, %

X o V, %
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Sprint 6,76 0,88 |12,98 5,43 0,66 |12,15|<0,001
Interval 22,24 3,11 113,99 | 28,08 3,68 |13,11|<0,001
sarf vaqt 698,61 | 104,61 (14,97 | 556,38 | 78,75 | 14,15 | <0,01
o‘rt vaqt 17,35 243 113,98 | 14,02 1,84 13,14 | <0,01

Izoh: AO‘-absolyut o‘sish (absolyut birliklarda), NO‘-nisbiy o‘sish (foizlarda).

Tajriba davomida tajriba guruhi (P<0,01 qgiymatida hamda t = 3,60

bosh hakamlarining barcha testlarni intervalida) ekanligini jadvalda ko‘rish
bajarish bo‘yicha AQ‘ ko‘rsatkichlari mumkin.
38,18 foizni tashkil etdi, hamda NO Xulosa o‘rnida ma’lum bo'ldiki
ko‘rsatkichlari 21,39 foizni  tashkil tajriba va nazorat guruhlaridagi yon
etishini  ko‘rishimiz - mumkin. Tajriba hamda bosh hakamlarning tajriba
davomida olingan testlar bo'yicha davomida olib borilgan maxsus
tajriba  guruhi  sinaluvchi  bosh jismoniy  tayyorgarligini  aniglovchi
hakamalarining ishonchlilik = darajasi testlarning ijobiy natijalarda
(P<0,001 giymatida hamda t = 4,03 o'zgarganligini ko‘rib chigish davomida
intervalida joylashgan) ahamiyatlilik tajriba guruhi futbol ayol hakamlari
darajalarida ishonchli, keying interval uchun biz tomonimizdan olib borilgan
test bo'yicha ishonchilik darajasi metodikaning samarasi sezilarli
(P<0,001 giymatida hamda t = 4,02 darajada tasir qilganligi bilib olish
intervalida joylashgan) bo'lib, interval mumkin.

testni bajarishga sarflangan vaqt
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MAMLAKATIMIZDA MALAKALI BARYERLAR OSHA YUGURUVCHILAR
MASHG‘ULOTLARINING TUZILISHI VA NATIJALARINING TAHLILI

Annotatsiya. @ Maqolada  mamalakatimiz =~ yengil  atletikachilarining
mashg‘ulotlarini tuzilishi, o°ziga xosligi, 3 yil mobaynida musobaqalarda natijalarining
tahlili keltirilgan. Tahlil gilingan natijalar, jahondagi yetuk sportchilarning natijalari
bilan solishtirilgan. Olib borilgan tadqgiqot sportchilarning kelgusi natijalarini bashorat
qilish imkonini beradi. Sportchilar mashg‘ulotlarining tuzilishi esa murabbiylar va
sportchilar uchun metodik ko‘rsatma sifatida qo‘llaniladi.

Kalit so‘zlar: baryer, baryerlar osha yugurish, texnik tayyorgarlik, sport
formasi, sprint, trenajyor, UJT, toligish.

AHAJIN3 CTPYKTYPbIl N PE3YJIbTATOB TPEHUPOBOK
KBANTM®ULIMPOBAHHbIX BEPEILIOB NO BAPLEPAM B HALLEW
CTPAHE

AHHOTauuAa. B craTbe npeactaBneH aHanuM3 CTPYKTYpbl TPEHUPOBOK,
0cobeHHOCTEN M pe3yrnbTaToB COPEBHOBAHWUA NErkoaTneToB Hawen CTpaHbl 3a 3
roga. NpoaHannampoBaHHble pe3ysibTaTbl CpaBHMBAIMCH C pe3ynbTaTaMy BeAYyLNX
CMOPTCMEHOB  Mupa. YTKasunrad TaAKMKOTNap CropTYMRAPHUHT  Kenaxakaary
HaTWXKanapMHy MPOrHO3 KWMWULW MMKOHWHWM Gepagn. A CTpykTypa TPEHUPOBOK
CMOPTCMEHOB NPUMEHSETCH B Ka4eCTBEe METOAMYECKOro yKkasaHus Ansi TpeHepoB U
CMOPTCMEHOB.

KnioueBble cnoBa: Oapbep, 6apbepHbln 6er, TexHuyeckas noAroToBKa,
cnopTuBHas oopma, CnpuHT, TpeHaxep, OPT, yToMNnaemMocTb.

ANALYSIS OF THE STRUCTURE AND RESULTS OF TRAINING FOR
QUALIFIED BARRIERS RUNNERS IN OUR COUNTRY

Abstract. The article presents an analysis of the training structure, features,
and competition results of our country's track and field athletes over 3 years. The
analyzed results were compared with the results of the world's leading athletes. The
conducted research makes it possible to predict the future results of athletes. The
structure of athletes' training sessions is used as a methodological guide for coaches
and athletes.
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Key words: hurdle, hurdle race, technical training, good athletic condition,
sprint, training apparatus, general physical preparation, fatigue.

Kirish. Yengil atletika sport
turlari ichida baryerlar osha yugurish
yuqori darajadagi tezkorlik,
koordinatsiya, texnik mahorat va
maxsus jismoniy tayyorgarlikni talab
etuvchi murakkab musobaqga
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu
sport turida yuqgori natijalarga erishish
nafagat sportchining tabiiy jismoniy
imkoniyatlariga, balki ~mashg‘ulotlar
jarayonining ilmiy asosda
rejalashtirilishi, yuklamalarning magbul
tagsimlanishi, texnik-taktik
tayyorgarlikning uzluksiz
takomillashtirilishi hamda zamonaviy
sport texnologiyalarining qo'llanilishiga
ham  bevosita boglig. Aynigsa,
malakali baryerlar osha yuguruvchilarni
tayyorlash  tizimida = mashg‘ulotlar
tuzilmasining ilmiy asoslanganligi sport
natijalarining barqaror o'sishini
ta’'minlovchi muhim omillardan  biri
sanaladi.

Bugungi kunda jahon yengil
atletikasida sportchilarni  tayyorlash
metodikasi muntazam ravishda
takomillashtirilib, mashg‘ulotlarni
individuallashtirish, ragamli monitoring
tizimlarini  joriy etish, biomekanik
tahlillar asosida texnik harakatlarni
optimallashtirish hamda sport
yuklamalarini funksional holatga mos
ravishda boshqarishga alohida e'’tibor
garatiimoqgda. Baryerlar osha yugurish

musobaqalarida yuqori natijalarga
erishayotgan yetakchi davlatlar
tajribasi mashg‘ulotlarning  mikro-,
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mezo- va makrosikllar asosida
rejalashtirilishi, tezkor-kuch
tayyorgarligi, start tezligi, baryerni
oshib o‘tish texnikasi va yugurish ritmini
uyg‘un rivojlantirish muhimligini
ko‘rsatmoqda.

O‘zbekiston Respublikasida ham
sportni rivojlantirish, xalgaro maydonda
raqobatbardosh sportchilarni
tayyorlash va Olimpiya sport turlarini
yanada takomillashtirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan
biri etib belgilangan. Shu munosabat
bilan yengil atletika, xususan baryerlar
osha yugurish bo‘yicha yuqgori malakali
sportchilarni tayyorlash tizimini ilmiy
jihatdan  takomillashtirish ~ dolzarb
vazifalardan biri hisoblanadi.
Mamlakatimizda sport = maktablari,
Olimpiya va Paralimpiya zaxiralari
kollejlari hamda oliy sport mahorati
markazlarida mashg‘ulotlar olib

borilayotgan bo‘lsa-da, ularning
tuzilishi, yuklamalar tagsimoti va
natijadorligini zamonaviy iImiy

mezonlar asosida kompleks tahlil
gilishga ehtiyoj mavjud.

Baryerlar osha yugurishning
o‘ziga  xos xususiyati  shundaki,
sportchi maksimal tezlikni saglagan
holda har bir baryerni optimal ritm va
texnika bilan oshib o'tishi zarur. Bu esa
tezkorlik, portlovchi kuch,
egiluvchanlik, koordinatsiya,
muvozanat, ritmni his qilish va
harakatlarni aniq boshqarish kabi
jismoniy sifatlarning uyg‘un
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rivojlanganligini talab qiladi. Mazkur

sifatlarning yetarli darajada
shakllanmaganligi sport natijalarining
pasayishiga, texnik xatolarning

ortishiga hamda jarohatlanish xavfining
kuchayishiga olib kelishi mumkin. Shu
sababli  mashg‘ulotlar -~ mazmunini
sportchilarning individual xususiyatlari
va  tayyorgarlik ~ darajasiga mos
ravishda tashkil etish alohida ilmiy-
amaliy ahamiyat kasb etadi.

So‘nggqi yillarda sport nazariyasi
va amaliyotida mashg‘ulot
yuklamalarini modellashtirish,
funksional tayyorgarlikni monitoring
qilish, biomekanik ko‘rsatkichlarni tahlil
gilish va mashg‘ulot samaradorligini
statistik baholashga bag‘ishlangan
tadqigotlar soni ortib bormoqda. Biroq
mamlakatimizda malakali baryerlar
osha yuguruvchilarning mashg‘ulotlari
tuzilishi, tayyorgarlik davrlarida
yuklamalarning taqgsimlanishi hamda
ularning sport natijalariga ta’sirini
kompleks tahlil giluvchi ilmiy tadqigotlar
yetarli darajada emas. Mavjud
izlanishlarning  aksariyati  umumiy
yengil atletika tayyorgarligiga
bag‘ishlangan bo'lib, aynan baryerlar
osha yugurishning maxsus mashg‘ulot
modeli va uning natijadorligi chuqur
o‘rganilmagan.

Mazkur ilmiy magolada
mamlakatimizda faoliyat olib
borayotgan malakali baryerlar osha
yuguruvchilarning mashg‘ulotlar
tuzilishi, tayyorgarlik bosgichlarida
go‘llanilayotgan vosita va usullar,
yuklamalar hajmi hamda intensivligi,
texnik va maxsus jismoniy tayyorgarlik
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ko‘rsatkichlari ilmiy-pedagogik jihatdan
tahlil gilinadi. Shuningdek, mashg‘ulot
jarayonining sport natijalariga ta’siri
baholanib, mavjud yondashuvlarning
samaradorligi aniglanadi hamda ularni
yanada takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-
metodik tavsiyalar ishlab chiqiladi.

Shunday qilib, malakali baryerlar
osha yuguruvchilar mashg‘ulotlarining
tuzilishi va natijadorligini ilmiy asosda
tahlil qilish sportchilarning musobaga
faoliyatini yanada takomillashtirish,
mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirish, sport natijalarining
bargaror o'sishini ta’minlash hamda
O‘zbekiston  yengil atletikasining
xalgaro maydondagi
ragobatbardoshligini oshirish  nugtai
nazaridan muhim ilmiy va amaliy
ahamiyatga ega.

Tadqiqot
magsadi. Mamlakatimizda  baryerlar
osha yuguruvchilar mashg‘ulotlarining
tuzilishi o‘rganish va natijalarini tahlil

qilish.

Adabiyotlar sharhi.
Mamlakatimizda baryerlar osha
yugurish turining rivojlanishiga

murabbiylardan G.Kotsarev, |.Bikova,
|.Barishova, V.Brustinov, B.Burmatov,
I.Popov,  V.Tyapugin, Y.Puzanov,
Y.Putsillo N.Xaydarov,
G.Arzumanovlar hissa qo‘shishgan.
Tadqiqot natijalari va
muhokamasi. O‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy
G.Arzumanovning shogirdlaridan biri
N.Asanova bo’'lib, u gizlar o'rtasida
100m ga baryerlar osha yugurish
turidan O‘zbekiston rekordchisi (13.97
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sekund). N.Asanova XXX yozgi 2016-2018 yil mobaynida
Olimpiya  o‘yinlari  (London-2012) musobaqalardagi ishtiroki, sport ustasi
hamda XXXI yozgi Olimpiya o‘yinlarida V.Kibalnikovaning 2016-2019 yillardagi
(Braziliya-2016) ishtirok etib, vatanimiz musobaqalardagi ishtiroki, hamda SU
sharafini munosib himoya qilgan. E.Normurodovning 2018-2020
Quyidagi jadvallarda xalqaro yillardagi musobaqalardagi ishtiroki

toifadagi sport ustasi N.Asanovaning tahlili keltirilgan.
1-jadval

Baryerlar osha yugurish turidan Xalqaro toifadagi sport ustasi
N.Asanovaning musobaqalardagi ishtiroki tahlili

Musobaqga nomi P ﬂ;z;'iIISh tur Natija O’rin
2016 yil
S.N:f:hlpurenko xo.tlra5|g.a Toshke.nt 60m. blo 8,67 1
bag‘ishlangan ochiq turnir shahri
Ozbekiston ochiq kubogi Toshkent | ¢om.blo | 8,65 1
shahri
(0) zbeklstc.m oc_hlq Toshke.nt 60m. blo 8,70 1
chempionati shahri
2017 yil
(0) zbeklst?n oc_hlq Toshke.nt 60m. blo | 9,06 8,98 1
chempionati shahri
0‘zDJTSU 0 zbel_(lston Toshke.nt 400m. 56,88 1
chempionati shahri
‘ . . Toshkent 400m.
O‘zbekiston kubogi shahri blo 1.00,46 2
T. Kolpokova sovrini uchun Bishkek 400m.
| 59,57 3
Xalgaro musobaqa shahri b/o
G.Kosanova Memoriali Almata shabhri 4?:1):" 1.01,26 6
(o) zbeklst?n oc_hlq Toshke.nt 400m. 1.03,29 1
chempionati shahri b/o
2018 yil
O*zbekiston kubogi Toshkent | oom. blo | 8,86
shahri 1
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O‘zbekiston chempionati Toshkent | oom. blo | 9,04 1
shahri
G.G Arzumanov Memoriali Toshke.nt 400m.b/o| 1.02,05 2
shahri
. . . . Toshkent 400m.
O‘zbekiston ochiq kubogi shahri blo 1.02,96 3

Bugungi kunda baryerlar osha
yugurish turidan ko‘plab malakali
murabbiylar faoliyat olib bormoqda.

Ulardan  O.Normatov, |.Kirsanov,
A.Kuzmin, G.Kazakova (Toshkent
shaxri), M.Karimov, F.Egamov

(Samargand), R. Ibragimov (Andijon),
N.Xolodova (Surxondaryo), A.Tolipov
(Jizzax), B.Shukurov, J.Abdullayeviar
(Xorazm) kuchli sportchilarni tayyorlab
kelishmoqdal[2].

Yengil atletikaning  baryerlar
osha yugurish turidan mahoratli
sportchilardan biri sifatida sport ustasi,

musobaqalarda muvaffaqiyat
gozonishga sazovor bo'ldi. Uning
110m b/o yugurish turidan shaxsiy
rekordi 14,00 sekundni tashkil etadi.
E.Normurodov Turkiya ochiq kubogida
muvaffaqiyatli ishtirok etib, 14,32
sekund natija bilan 1-o‘rinni egalladi va
sport ustasi darajasini qolga Kkiritdi.
Sportchining muvaffaqiyatida
murabbiyning o'rni katta.

E.Normurodovning murabbiysi
F.Egamov ham baryerlar osha
yugurish turidan malakali

sportchilardan biri bo‘lgan. F.Egamov

xalgaro ~ musobagalar  sovrindori, bilan suhbatlarning birida  yuqori
O‘zbekiston chempioni natijaga erishish uchun sportchi
E.Normurodovning mashg‘ulotlar mashg‘ulotni sidqgidildan  bajarishi,
metodikasida to'xtalib o'tamiz. murabbiyni  eshita  olishi,  tashqi

E.Normurodov yosh
garamasdan ko‘plab

bo‘lishiga
nufuzli

ta’sirlardan holi bo'lishi kerak deydi.

2-jadval
Baryerlar osha yugurish turidan Sport ustasi E. Normurodovning
musobagalardagi ishtiroki tahlili

Musobaqga nomi O’tkazilish joyi tur Natija | O'rin
2018 yil
0 zbekiston kubogi Toshkent 60m.blo | 836 | 1
shabhri
0 zbekiston chempionati Toshkent 60m.blo | 839 | 1
shabhri
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0'zDJTSU O zl?eklst_on ochiq Chlrchl_q 110m. blo 15,12 1
chempionati shahri
. . ) Toshkent 14.78
O zbekiston shaharlaro kubogi shahri 110m. b/o 14.86 1
G.G Arzumanov memoriali Toshke_nt 110m. b/o 14,75 1
shahri
) . . . Toshkent 14.71
O zbekiston ochiq kubogi shahri 110m. b/o 15.02 1
Tatyana Kolpokova sovrini Bishkek 110m. blo | 14,73 | 2
uchun turnir
G.Kosanova Memoriali Almata 110m. b/o 15 5
O zbekiston ochiq Toshkent
chempionati O'RMV shabhri bl J 1485 T
O’zbekiston kubogi Andijon shahri | 110m. b/o | 14,73 1
O zbekiston ochiq chempionati Toshke_nt 60m. b/o 8,16 1
shahri
2019 yil
Olga Rypakova's Prizes Ust 60m.blo | 821 | 5
garyp Kamenogorsk ' ’
. . . . Toshkent 8.16
O zbekiston ochiq kubogi shahri 60m. b/o 8.10 1
. : . ) Toshkent 8.15
O zbekiston chempionati shahri 60m. b/o 8.16 1
0'zDJTSU O zl?eklst_on ochiq Chlrchl_q 110m. blo 14,53 1
chempionati shahri
Maxsus maktab-internatlari Toshkent
o rtasida O zbekiston . 110m. b/o 14,41 1
. . shahri
chempionati
. . ) Toshkent 14.61
O zbekiston shaharlaro kubogi shahri 110m. b/o 14.56 1
. . ) Jelenia Goéra
Polish Club Chempionship (Polsha) 110m. b/o 14,32 4
0 zbekiston ochiq kubogi Toshkent — |0 bio | 14.42 | 2
shahri
O zbekiston ochiq chempionati Toshke_nt 110m. b/o 14.56 1
shahri
2020 yil
S.N‘lf:hlpurenko xo.tlraS|g:a Chlrchl_q 60m. blo | 7.57.6 1
bag'ishlangan ochiq turnir shahri
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N Istanbul
Istanbul Cup, Atakoy Arena (Turkiya) 60m. b/o 7.98 1
0 zbekiston kubogi Toshkent | 400 bio | 1433 | 1
shahri

E.Normurodovning
mashg‘ulotida  muntazam ravishda
baryerlar bilan bajariladigan
mashglardan foydalaniladi, agar kunlik
mashg‘ulotning magqgsadi, texnika
emas, boshga bir jismoniy sifatni
rivojlantiishga  qaratilgan  bo‘lsa,
mashg‘ulotning tayyorgarlik gismida

razminka sifatida baryerlarda
bajariladigan  mashglarni  bajaradi.
Sportchi muntazam ravishdagi
mashg‘ulotlarida baryerlardan

uzoglashmasligi lozim deb biladi.

Har bir murabbiyning o0z
metodikasi bo‘lgani kabi, F.Egamovda
mashg‘ulotlarida ko‘proq texnik
tayyorgarlik  birinchi ofrinda turadi.
Uning fikricha endigina baryerlar osha
yugurish bilan shug‘ullanishni
boshlagan sportchida birinchi navbatda
texnik tayyorgarlikni rivojlantirish lozim,
undan  keyin  umumiy  jismoniy
tayyorganlikka e’tibor qaratiladi. Yuqori
malakali  sportchilarni  tayyorlashda
musobaqgalar kam bo‘lgan vaqtda
(qishgi mavsumda), mashg‘ulot
yuklamasi hajmiga e’tibor qaratiladi,
asosiy musobagalar boshlanishi bilan
(bahorgi-yozgi mavsumda) texnik
tayyorgarlik takomillashtiriladi.
Musobaqalar mavsumini muvaffaqgiyatli
o'tkazish, mavsumdagi har bir
musobaqalarda yaxshi ishtirok etish
uchun sport formasini ushlab turish
kerak. F.Egamov sport formasini
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ushlab turish uchun musobaqalar
orasidagi mashg‘ulotlarda hajmi
kamaytirilgan, texnikani
takomillashtirishga qaratilgan, standart
bo‘lmagan baryerlardan foydalangan
holda ~ shug‘ullanishni =~ ma’qullaydi.
Nufuzli musobaqalar orasidagi
mashg‘ulotlarda zaxira kuchni sarflash
mumkin emas.

Mamkatimizda  400m ga
baryerlar osha yugurish turidan yana
bir Sport ustasi Samargand viloyatidan
Shohruh Baratov bo‘lib, uning shaxsiy
rekordi 51,96  sekund  o‘smirlar
o‘rtasida 110m masofaga baryerlar
osha yugurish turidan O‘zbekiston
rekordi ham  Shohruh Baratovga
tegishli bo'lib, 14,55 sekundni tashkil
etadi.

Shohruh Baratov murabbiysi M.
Karimov  bilan  birgalikda xalgaro
musobagqalarda ishtirok etib, vatanimiz
sharafini  munosib ~ himoya  qilib
kelmoqda.

Sh.Baratovning mashg‘ulotlarida
murabbiysi ~ M.Karimov = tomonidan
yuklamalarning qo‘llanilishida muayyan
tayyorgarlik davrlariga mos bo‘lgan
mashg‘ulotlar tanlanadi. Sportchi 1
haftada 12 ta mashg‘ulotlarni o‘tkazadi.
Haftaning dushanba kuni  sprint
yugurish, seshanba kuni ertalab
og'irliklar bilan bajariladigan mashqlar,
60-65 % intensivlikda yugurish,
kechqurun rezina arqon bilan pastki
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startdan chigish va 3 ta baryerlardan
oshib takroriy yugurish, chorshanba
kuni ertalab baryerlar osha yugurish
texnikasini rivojlantirishga qaratilgan
mashgqlar, kechqurun sakrash
mashqlari, payshanba kuni ertalab
trenajyorda UJT oshirishga qaratilagan
mashglar, kechqurun  30-60 m
masofaga mokisimon yugurishlar, juma
kuni ertalab 100-200-300-500-300-
200-100m masofalarga takroriy
yugurish, kechqurun 150-200m
masofaga kiyikcha (oyogqdan oyoqqa)
sakrash, shanba kuni esa turli xildagi
harakatli o‘yinlar qgo'llaniladi. Bu
mashg‘ulotlar albatta umumiy holda
bayon etildi.

Mashg‘ulot  rejasi ~ murabbiy
M.Karimov tomonidan musobaganing
nufuzi hamda baryerlar  osha
yuguruvchi Sh.Baratovning
tayyorgarlik holatiga garab
o‘zgartiriladi, musobaqga oldi davridan
yuklama hajmini 50% ga kamaytiriladi.
Murrabiy ~ M.Karimovning  fikricha
baryerlar ~ osha yuguruvchi  sport
formasini 4-5 oydan-1,5-2 vyilgacha
maksimal darajada ushlab tura oladi.
Sport formasini bundan ortig muddat
mobaynida ushlab turishga intilish

baryerlar osha yuguruvchi organizmini
toligishiga olib keladi.

Mamlakatimizda baryerlar osha
yugurish turidan ko‘plab mahoratli
sportchilar yetishib chiggan.
O‘zbekiston rekordi 110 m masofaga
b/o yugurish turidan 1988 yilda Sergey
Usov tomonidan ofrnatilgan bo'lib,
uning natijasi 13, 27 sekundni tashkil
etadi. Ayollar ortasida esa 100 m
masofaga b/o yugurish turidan bu natija
2016 vyilda Valentina Kibalnikova
tomonidan o‘rnatilgan bo'lib, 13,00

sekundga teng(3-jadval).
Bugungi kunda baryerlar osha
yugurish bo'yicha ayol

sportchilarimizning natijalari - yildan-
yilga yaxshilanmoqgda. 2017 yilda
mamlakatimiz baryerlar osha
yuguruvchilarining O‘zbekiston kubogi
musobaqgalarida ko‘rsatgan
natijalarining o‘rtacha  ko‘rsatkichi
16,13 sekundni tashkil etgan bolsa,
2018 vyilga kelib bu ko‘rsatkich 0,73
sekundga, 2019 yilga kelib esa, 0,84
sekundga yaxshilangan. Lekin bu

natijalar juda sust tarzda
yaxshilanmoqda, 2020 yilda bu
ko‘rsatkich 14,91+£0,23 sekundni

tashkil etishi mumkin.[2]

3-jadval

Baryerlar osha yugurish turidan Sport ustasi V. Kibalnikovaning
musobaqalardagi ishtiroki tahlili

Musobaqga nomi Otkazilish joyi tur Natija O'rin
2016 vyil
7- Asian Indoor Athletics Doxa (Qatar) | 60m.blo| 842 832 | 3
Campionship
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O zbekiston ochiq kubogi Toshkent shahri 1?)(/):' 13,92 13,20
Tatyana Kolpokov.a sovrini Bishkek) 100m. 13.10 13.22
uchun turnir b/o
- 100m.
G.Kosanova Memoriali Almata b/o 13,00 13,03
XXXI Olimpiya oyinlari Braziliya 1?)(/)?' 13.29
2017 yil
. 4 . . 100m.
O zbekiston kubogi Toshkent shahri blo 13,57
22 Osiyo Chempionati Hindiston 1?)%"' 13.56 13,51
V Qishgi Osiyo o'yinlari Ashg abad 60m. b/o | 8,67 8,61
2018 yil
Tatyana Kolpokov.a sovrini Bishkek 100m. 14.00
uchun turnir b/o
{ « 100m.
XXVl G.Kosanova Memoriali Almata b/o 13.73
2019 vyil
O zbekiston ochiq kubogi Toshkent shahri | 60m. b/o | 8.66 8.65
O zbekiston shaharlaro | oo\ ot shahri | 199™ 44,27 14.23
kubogi b/o
. ) . . . 100m.
O zbekiston ochiq kubogi Toshkent shahri b/o 14.30 13.92
e - 100m.
2 G.G.Arzumanov memoriali | Toshkent shahri b/o 14.01 13.87
. . . . . 100m.
O zbekiston ochiq kubogi Toshkent shahri b/o 14.16 13.87
Xulosa. O‘zbekistonda baryerlar 2020 yillardagi musobaqgalardagi

osha yuguruvchilar mashg‘ulotlarining
tuzilishi va natijalarining tahlil qilish
orgali quyidagi  xulosalar olindi:
Baryerlar osha yugurish bo'yicha
XTSU N.Asanovaning 2016-2018 il
mobaynida musobaqalardagi ishtiroki,
SU V.Kibalnikovaning 2016-2019
yillardagi musobaqalardagi ishtiroki,
hamda SU E.Normurodovning 2018-
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ishtiroki tahlil qilindi. N.Asanovaning
musobaqalardagi ishtirokiga ko'ra eng
yaxshi natija 2017 yilga tegishli bo'lib,
400m b/o turidan 56,88 sek. natija
ko‘rsatgan. V. Kibalnikova 2016 yilda
100m b/o yugurishdan o'zining eng
yaxshi natijasini ko'rsatgan, 13.00 sek.
E. Normurodov esa 2019 yilda 14.32
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sek. natijani gayd etib, o'zining eng
yaxshi natijasini ko‘rsatgan.
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BOSHLANG'ICH TAYYORLOV BOSQICHDAGI KIKBOKSCHILARNING
TEXNIK TAYYORGARLIGI

Annotatsiya. Mazkur maqolada boshlang‘ich tayyorlov bosgichidagi
kikbokschilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirishning nazariy va metodik
asoslari yoritilgan. Tadgiqotda kikboksing bilan endigina shug‘ullanishni boshlagan
sportchilarda asosiy texnik harakatlarni shakllantirish, zarba berish va himoyalanish
usullarini o‘rgatish, harakat koordinatsiyasini rivojlantiish hamda texnik mahoratni
bosgichma-bosqich takomillashtirish masalalari tahlil gilindi. limiy izlanish jarayonida
pedagogik kuzatish, ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili, pedagogik tajriba, nazorat
sinovlari va matematik-statistik tahlil usullaridan foydalanildi. Tadqgiqot natijalari
boshlang‘ich tayyorlov bosgichida texnik tayyorgarlikni tizimli va ilmiy asoslangan
metodika asosida tashkil etish sportchilarning zarba texnikasi, himoya harakatlari,
koordinatsion qobiliyatlari, harakat anigligi hamda umumiy sport mahoratini samarali
rivojlantirishga xizmat qilishini ko‘rsatdi. Shuningdek, mashg‘ulotlarda yosh va
individual xususiyatlarni hisobga olgan holda maxsus texnik mashglarni go‘llash
sportchilarning keyingi bosqichlardagi sport tayyorgarligi uchun mustahkam poydevor
yaratishi ilmiy jihatdan asoslandi. Ishlab chigilgan metodik tavsiyalar sport maktablari
va kikboksing to‘garaklarida boshlang‘ich tayyorlov mashg‘ulotlarini samarali tashkil
etishda amaliy ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: boshlang‘ich tayyorlov bosqichi, kikboksing, yosh kikbokschilar,
texnik tayyorgarlik, texnik mahorat, zarba texnikasi, himoya usullari, koordinatsion
gobiliyat, harakat aniqligi, maxsus mashqlar, sport tayyorgarligi.

TEXHUYECKASA NOOArOTOBKA KUKBEOKCEPOB HA 3TAIME
HAYANBHOWU NOArOTOBKU

AHHOTaumA. B gaHHoOM cTaTbe OCBeLLleHbl TeopeTUYeckme U MeToanyeckune
OCHOBbl COBEpPLUEHCTBOBAHUS TEXHUYECKOW MOArOTOBKM KMKOOKCEPOB Ha 3Tane
HayanbHOM noarotoBk. B wmnccnepgoBaHuM  NpoaHanuanpoBaHbl  BOMPOCHI
OpMMPOBaHNS OCHOBHbIX TEXHUYECKUX OENCTBMMK, OByyYeHus npuemam ygapa wu
3alnTbl, pPasBUTUS KOOPAWHALMN OBWXEHUW WU NO3TanHOro COoBepLUeHCTBOBAHUSA
TEXHUYECKOro MacTepcTBa Yy CMOPTCMEHOB, TOJSIbKO HayMHaKWMX 3aHUMaTbCA
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KMKkbokcmHrom. B npouecce Hay4yHOro uccrnegoBaHMsi MCMNOMb30Banncb MeTonbl
negarormyeckoro HabnwaeHusl, aHanmMsa Hay4yHO-MEeTOAMYECKOM nuTepaTtypbl,
negarorMyeckoro  3KCNepuMEHTa, KOHTPOSIbHbIX UCMbITAHUA W MaTeMaTUKO-
CTaTUCTMYECKOro aHanmsa. Pe3ynbTaTbl UCCNegoBaHNSA nokasanu, YTo opraHmMsaums
TEXHNYECKOM NOArOTOBKM Ha Ha4YanbHOM 3Tane NoAroToBKM Ha OCHOBE CUCTEMHOMN U
Hay4HO OOOCHOBAHHOW MeTOAMKM CnocobCTBYET 3(P(PEeKTMBHOMY pasBuUTUIO Y
CMOPTCMEHOB  YOAPHOM  TEXHUKW, 3alMUTHbIX OEWUCTBUA, KOOPAMHALMOHHBLIX
CnocobHOCTEN, TOYHOCTU ABWXEHUA M OOLLEro CropTUBHOrO MacTepcTBa. Takke
Hay4YHO 0OOCHOBAHO, YTO NPUMEHEHNE CrieunarbHbIX TEXHUYECKMUX YNPaXKHEeHU Ha
TPEHNPOBKAX C Y4E€TOM BO3paCTHbIX U MHAMBMAYaNbHbIX OCOOEHHOCTEN co3gaeT
NPOYHbIN PYHOAMEHT AN CNOPTUBHOM NOArOTOBKU CMIOPTCMEHOB Ha NocneayroLmx
aTanax. PaspaboTaHHble MeToaMveckne pekoMeHZauMm UMEerT npakTu4eckoe
3HadyeHne ana 3dPdEKTUBHOM OpraHu3aunn 3aHATMA HayvyanbHOW MNOArOTOBKU B
CMOPTUBHBIX LLKOMAX U KUKOOKCUHIOBLIX KPY>KKaXx.

KniouyeBble crnoBa: HauvanbHbi 3Tan MOArOTOBKW, KUKOOKCUHE, OHbIE
KnMKBoKcepbl, TEXHNYECKas NOAroToBKa, TEXHUYECKOE MACTepPCTBO, TEXHUKA yaapa,
MeToAdbl  3alUnTbl, KOOPAWHAUMOHHbLIE CMOCOOHOCTM, TOYHOCTb  OBWXXEHUN,
cneumarnbHble YNpaXXHeHUs1, CnopTUBHAaA NOAroTOBKA.

TECHNICAL TRAINING OF KICKBOXERS AT THE INITIAL TRAINING
STAGE

Abstract. This article covers the theoretical and methodological foundations
for improving the technical training of kickboxers at the initial preparatory stage. The
study analyzed the issues of forming basic technical movements, teaching striking
and defensive techniques, developing movement coordination, and the gradual
improvement of technical skills in athletes who have just begun practicing kickboxing.
In the process of scientific research, methods of pedagogical observation, analysis
of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, control tests, and
mathematical-statistical analysis were used. The results of the study showed that
organizing technical training at the initial training stage based on a systematic and
scientifically grounded methodology serves the effective development of striking
technique, defensive movements, coordination abilities, movement precision, and
general athletic mastery in athletes. It is also scientifically substantiated that the
application of special technical exercises in training, taking into account age and
individual characteristics, creates a solid foundation for the athlete's athletic training
at subsequent stages. The developed methodological recommendations are of
practical importance for the effective organization of initial training sessions in sports
schools and kickboxing clubs.
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Key words: initial preparatory stage, kickboxing, young kickboxers, technical
training, technical mastery, striking technique, defense methods, coordination ability,
movement accuracy, special exercises, sports training.

Kirish. Pedagogika nazriyasi va
amaliyotida harakatlarga ofrgatish
uslubiyoti tushunchasi qonuniyatlarni
aks ettiradigan vositalar, usullar va
uslubiy priyomlar to‘plamini qamrab
oladi. Ushbu qonuniyatlar bo‘yicha
magsadga yo‘naltiriigan holda jismoniy
sifatlarni, harakatlanish malaka va
ko‘nikmalarini muvaffaqiyatli
shakllantirish hamda ular bilan bog‘liq
bo‘lgan bilimlarni chuqur o‘zlashtirish
jarayoni amalga oshmoqda.

Harakatli o'yinlarni o‘quv-
trenirovka  mashg‘ulotlarining turli
gismlariga Kiritilishi yosh

kikbokschilarning jismoniy va shaxsiy
sifatlarini, intellektini  rivojlantirishga
hamda texnik-taktik  tayyorgarligini
takomillashtirishga zamin yaratadi
So‘ngi yillarda kikboksda
musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarining
oshishi ko‘p jihatdan turli uslubda jang
olib boruvchi kikbokschilarning
tayyorgarlik jarayoniga bog‘liq bo'lib
goldi.  Kikbokschilarni  musobaga
faoliyatida turli murakkab texnik-taktik,
jismoniy va psixologik tayyorgarliklarini
takomillashtirish bo‘yicha ko‘plab ilmiy-
tadqiqot ishlar olib borilgan. Ammo, biz
tomondan o‘tkazilgan kuzatuvlar tahlili
shuni ko‘rsatadiki yosh sportchilarning

texnik tayyorgarligini
individuallashtirishga  kam  e'’tibor
garatilgan.

Tadqiqod magqgsadi. Kikboksda
dastlabki o‘quv guruhlariga jalb qilishda
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bolalar yoshining pasayishi
mutaxassislar uchun o‘quv
jarayonining yo‘nalishi, sportchilarning
yosh xususiyatlariga mos keladigan
vositalar ishlab chigishdir.

Ko‘pincha sport maktablarida
yoshlikdan kikbokschilarning jismoniy
tayyorgarligi chidamlilikni rivojlantirish
uchun bir xil gaytariladigan mashglarni
gollash kuzatiladi, kikboks texnikasi
bo'yicha koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish va magqgsadli tayyorgarlik
esa murabbiyning e’tiboridan chetda
goladi.

Kikboks texnikasi shartli
ravishda: sportchini o‘rgatish, zarba
berish texnikasi va ximoyalanish
texnikasiga bo‘linadi. Shu bilan birga,
zarba berish texnikasini o‘zlashtirish
talab etilgan vaqt davomida o‘zlashtirib
boriladi. Lekin kikboksda manyovr
harakatlari va ximoyalanish texnikasini
o‘rgatish uchun deyarli uslubiy yordam
mavjud emas. Odatda, mashg‘ulotning
tayyorlov gismida
shug‘ullanuvchilarning diggat-e’tiborini
va tezkorlik reaksiyasini oshirishga
xizmat qiladigan o'yinlarni Kkiritilishi
mutlago va hartomonlama asoslangan
hisoblanadi, chunki o‘quv-trenirovka

mashg‘ulotining asosiy gismini
o'tkazish  jarayonida  sportchining
jismoniy, irodaviy va aqliy ish

gobiliyatlarini amalga oshirishi uchun
yuqgori darajadagi diggat e’tiborning
jamlanishi (konsentratsiyalashi) talab
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gilinadi, reaksiya tezkorligi esa
mashg‘ulotning magqgsadlar, vazifalar va
masalalarini yuqori sifatli bajarilishi
uchun juda ham muhim.

O'yinlarni mashg‘ulotning Kkirish
gismiga Kkiritilishi  o‘rganuvchilarning
(ta’lim-tarbiya ~ oluvchilarning) eng
optimal jismoniy tayyorgarlik
darajasiga, ta'lim jarayonining asosiy
vazifalarini va masalalarini to'liq hal
gilinishiga olib kelishi, ya'ni
mashg‘ulotning asosiy qismida ish
bajarilishini amalga oshirilishiga zamin
yaratadigan organizmning mushak
guruhlariga va funksiyalariga samarali
ta’sir ko‘rsatishi kerak.

Texnik tayyorgarlikning
samaradorligi birinchi navbatda o‘quv
jarayonini - metodik  ta’minlashning
rivojlanish darajasiga bog'‘liq. Shu bilan

birga, O‘zbekistonning barcha
yoshdagi sportchilar bilan
shug‘ullangan yetakchi kikboks
bo‘yicha 21 nafar  murabbiylar
tomonidan o‘tkazilgan sSo‘rov

natijalariga ko‘ra, kikboks texnikasini
o‘rgatishda deyarli 84,6 foizi faqat
shaxsiy tajribasi bilan cheklanadi.
Barcha kikbokschilarning dastlabki
bosqichda texnik tayyorgarligi
to‘g‘risida iImiy va uslubiy
adabiyotlarda yetarli ma’lumot yo‘qligi,
uslubiy ta’minotning katta qismi esa
eskirganligini va zamonaviy
kikboksning rivojlanish darajasiga mos
kelmasligini ta’kidladilar.

Tadqiqodni  tashkil (qilish
uslublari. [Imiy adabiyotlarda
mavzuning dolzarbligi, uning rivojlanish
darajasi g‘oyasi o‘rtasida qarama-
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garshiliklar  mavjudligini  ko‘rsatadi:
raqobatbardosh va o‘quv
mashg‘ulotlarida sport va texnik
tayyorgarlikka yuqori talablar va
dastlabki bosqichda kikbokschilarni
texnik tayyorlash metodologiyasining
nazariy asoslarini yetarli darajada
asoslash; kikboks texnikasini
muvofiglashtirish qobiliyatini  yuqori
darajada rivojlantirishning ahamiyati va
yosh kikbokschilarni tayyorlashning
dastlabki bosgichida ularning
rivojlanishining sezgir davri va ushbu
bosqgichda yosh  kikbokschilarning
maxsus muvofiglashtirish qobiliyatlarini
rivojlantirish uchun uslubiy ta’minotning
yetarli  darajada rivojlanmaganligi
muamoni dolzarbligi yana bir bora
kursatadi.

Kikboksda texnik
tayyorgarlikning nazariy va uslubiy
asoslari materiallari shuni ko‘rsatadiki,
kikboksda  harakatlanish texnikasini

o‘zlashtirishning asosi
muvofiglashtirish gobiliyatini
rivojlantirishdir va ko‘plab

tadqigotchilarning mualiflik fikriga ko‘ra
(R.D.Xalmuxamedov, S.S.Tajibayev),
kikboksda texnik tayyorgarlik
samaradorligini oshirishga,
musobaqalarda xavfsiz va
muvafaqiyatli ishtirok etishga yordam
beradigan  omillardan  biri  yosh
kikbokschilarning sport va texnik
tayyorgarligiga kikboksda zarur bo‘lgan
muvofiglashtirish gobiliyatlarini
rivojlantirishga qaratilgan mashglarni
kiritish bo‘lishi mumkin.

Amaliyotda texnik tayyorgarlik
muamosining holatini tahlil qilish shuni
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ko‘rsatadiki, pedagogik kuzatuvlar,
mutaxassislar va sportchilar bilan
suhbatlar quyidagilarni ko‘rsati:
kikbokschilarning birinchi o‘quv yilidagi
texnik  tayyorgarligi  muamosining
kamchiliklari, motivatsiya berilmasligi
va turli jarohatlanishlar  kikboks
texnikasining past darajasi hisoblanadi.

Tadqiqod natijalari va
muhokamasi. Turli yoshdagi
kikbokschilarning texnik tayyorgarlik
darajasini aniglash va ragobatbardosh
faoliyatni tahlil qgilish kikboks
texnikasining odatdagi  xatolarini
aniglashga imkon berdi: noto‘g‘ri sport
mashg‘uloti, oyoq harakatlari yani siljib
yurishlar noaniqgligi bevosita harakat

muvozanatni yo‘qotish va burilish
traektoriyasini noto‘g‘ri tanlash bilan
bog'liq xarakatlanish, zarba
berayotganda oyoglarning noto‘g'ri
joylashishi, garama-garshilikning
noto‘g‘ri texnikasi, o‘ylangan harakat
texnikasining buzulishiga olib keladi.
Kikboksda jarohatlar bilan mavjud
bo‘lgan noqulay vaziyatni yengib o‘tish
usulining asosi, ya’ni: sport zalida
mashq qilishning dastlabki bosgichida
kikbokschilarni muvofiglashtirish
gobiliyatini birgalikda rivojlantirish va
kikboks texnologiyasi darajasini
oshirish uchun o‘gitish va o‘rgatish
usulini yaratish 1-jadvalda
keltirilgan.

1-jadval
Boshlang‘ich tayyorlov bosqgichdagi kikbokschilarni texnik tayyorlash

metodikasi
Maasad Individual imkoniyatlarni ro‘yobga chiqarish bosgichida
9 sport va texnik mahorat bilan har tomonlama tayyorlash
Texnologi | Kikboks texnikasi :
DA% . Umumiy va
-yada | asoslarini o‘rganish
. ) maxsus
Texnologiya | o'qitish ! .
. jismoniy
Vazifalar hodige uerun Joy- obiliyatlar
tasavvurni | motivatsi y Zarba | Ximoyal q- y
i . la- . . ni
shakllantirish|  yani berish | anish g
. | shuv rivojlantiris
shakllanti
. h
rish
Himoya, O'yinl Tog e | e :
iy : sharoiti | Jismoniy
tushuntirish Video | ar, ; 4
Uskunalar . da muvofiglashtirish
opraZl lavha \ ORM mashg’ | bo‘yicha trenin
tasavvurlar MRM g | boy g
u-lot
Usullar Og‘zaki Vizual Amaliy
. Kikboksda xarakatlanish texnologiyasi darajasini yaxshilash,
Natijada s .
zarbalar aniqligini oshirish
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Kikbokschilarni texnik tayyorlash
uslubiyatiga jismoniy muvofiglashtirish
mashg‘ulotlari, kuchlanish harakatlarini
o‘rgatish faoliyatining indikatir asoslari,
texnik tayyorgarlik  samaradorligini
baholash va mashg‘ulot mazmunini
tuzatish uchun mashg‘ulotning birinchi
yili  sportchilari = uchun  kikboks
texnikasini bilish darajasini baholash
testi, shuningdek uslubiy mashg‘ulotlar
kiradi. ~ Muvofiglashtirish  qobiliyatlari
turlarini farglash va kikboksda zarur
bo‘lgan eng muhim turlarni aniglash,
shu jumladan sport zalidagi
kikbokschilarda bajariladigan vazifalar,
turli xil o‘zgarishlar, kikboks qoplarida
bajariladigan mashglar kiradi.

Mashg‘ulot vositalari, amaliyot
uchun zarur bo‘lgan, ixtisoslashganga
va ixtisoslashmaganga  bo'linadi.
Birinchi guruh mashqglari maxsus
tayyorgarlik vositasi sifatida
foydalaniladi. Bularni qo‘llash sport-
texnik ko‘rsatkichlarni tez o'sishiga
bevosita ta’sir qiladi. Ikkinchi guruh
mashqglari asosan umumiy tayyorgarlik
vositasi sifatida foydalaniladi. Xaftada
bir marta hujumchi, qarshi hujumchi va
kombinatsion uslubda jang olib
boruvchi  kikbokschilarga  nazariy
tayyorgarlik ham tadgiqot guruhidagi
kikbokschilari o‘quv-mashg‘ulotlaridan
joy oldi.

Shu  qatorda psixologik
jarayonlarga ham aloxida etibor
garatish lozim. Psixologik tayyorgarlik
jarayonlariga misol qilib maxsus
psixologik tayyorgarlik shaklini keltirish
mumkun. Maxsus psixologik
tayyorgarlik asosan sportchida
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muayyan musobagada qatnashishga
psixologik tayyorgarlikni
shakllantirishga garatiladi.
Musobagqalarga psixologik tayyorgarlik
sportchini oz kuchiga ishonchida,
belgilangan magqgsadlarga erishish
yo'lida oxirigacha kurashishga
intilishda, hissiy qo‘zg‘alishning optimal
darajasida, har xil noqulay tashqgi va
ichki  ta’surotlarga nisbatan yuksak
darajadagi barqarorlikda, sport
kurashining o‘zgaruvchan sharoitlarida
shuningdek, xatti-harakatlari,
ehtiroslari, hulg-atvorini ixtiyoriy holda
boshqara olish qobiliyatida namoyon
boladi. Psixologik  tayyorgarlikning
tarkibiy qismlari: texnika va taktikani
egallashga yordam beradigan psixik
sifatlar hamda jarayonlarni o'z ichiga
oladi. Texnikani egallash va harakat
faoliyatlarini boshqarishga
ko‘'maklashuvchi jarayon va sifatlar
gatoriga, xususan, harakatlarning turli
olchamlarini  nazorat qilib turishga
imkon  yaratuvchi nozik rivojlangan
mushak sezgilari, vaqgt, ma’sofa hissi,
makonda mo'ljal olish qobiliyati,
digqatning yuksak rivojlangan sifatlari,
mukammal ideomotorika, tezkor xotira,
oddiy va murakkab reaksiyalar kiradi.
Psixologik tayyorgarlik  pedagogik
jarayon bo'lib, sportchini ahloqiy,
irodaviy sifatini etuk sportchi shaxsi
sifatida tarbiyalashga yo‘naltiriigan
jismoniy sifatini rivojlanishi va irodaviy
hususiyati harakterini tarbiyalashda
namoyon bo‘ladi.

Kikbokschilarni tayyorlash
jarayonining samaradorligini oshirish
uchun turli vositalar tavsiya etiladi:
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xarakatli vazifalarni bajarish bilan
individual  harakatlanish;  xarakatli
vazifalarni  bajarish  bilan  yassi
go‘lqgopda parallel mashglar; raqibni
aylanib o'tish; turli usulda ishlaydigan
juftliklarda mashqglar; uch, to‘rtda
zarbali harakatlar; juftlikda ishlash,
signal reaksiyasi; haraktli o‘yinlari.
Xulosa. Yuqorida keltirilgan
ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki,
tadqgigotga jalb qilingan turli uslubda
jang olib boruvchi kikbokschilarning
diyarli barchasida texnik harakatlar
samaradorligi nazorat guruhi
ko‘rsatkichlarga garaganda tadqiqot
guruhida ancha yaxshilangani ko‘rinib
turibdi.  O‘quv-mashg‘ulotlarda  turli
usullarda jang olib boruvchi
kikbokschilarni  musobaqa faoliyati
jarayonida yo'l qo‘yilgan kamchiliklarni
bartarf gilishda qo‘llanilgan samarali
usul va vositalar o'’z samarasini berdi.
Kikboks texnikasini -~ samarali
o‘rgatish uchun quyidagi uslubiy
tavsiyalarga rioya qilish kerak: har bir
mashg‘ulotdan oldin psixologik suhbat
olib  borilishi lozim; mashg‘ulotda
bajariladigan texnikaning asosiy
elementlari hagida tushuntirish;

jismoniy muvofiglashtirish
mashg‘ulotlaridan foydalangan holda
har bir mashg‘ulot jarayonini tashkil
etish; mashglar yaxshilanadi, harakat
tezligini oshirishin uchun vositalardan
foydalanish mumeKin; mashgqlarni
o‘zlashtirrish; har bir mashg‘ulotdan
so‘ng ular natijalarni umumlashtirishi,
mashg‘ulotning ~ ijobiy  tomonlarini
ta’kidlashi va sportchilarni eng yaxshi

mashgqlarni bajarishi bilan
rag‘batlantirish kerak.

Aksariyat olimlarning
ta’kidlashicha, muayyan sport turi
bo'yicha muntazam o'‘tkazib

boriladigan hamda hajm, shiddat va
mazmun jihatdan to‘g‘ri tashkil gilingan
mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar
organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatar ekan.
Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka
asoslangan va tor doirada
ixtisoslashtiriigan mashg‘ulotlar salbiy
ogibatlarga olib kelishi kuzatilgan.
Binobarin, dastlabki o‘rgatish
bosqgichida jismoniy va texnik-taktik
mashgqlar nisbatini to‘g’ri rejalashtirish
bolalar sport mahoratini samarali
shakllantirish imkoniyatini yaratadi.
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FUTBOLCHI QIZLARNING TAKTIK FIKIRLASH VA PSIXOLOGIK
SIFATLARNI O‘ZIGA XOS USULLARI

Annotatsiya. Ushbu maqolada 14-15 yoshli futbolchi gizlarning taktik fikirlash
va shaxsiy psixologik sifatlarni o‘ziga xos usullari aniglashga qaratilgan ma’lumotlar
keltirilgan. Mazkur maqoladagi ma’lumotlar murabbiylarga yosh futbolchi gizlarning
taktik harakatlarini rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot samaradorligini aniglash
uchun uslubiy manba bo'lib xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: Futbol, sport, gizlar, psixologiya, zarba, taktik, texnika, to'p,
mashg‘ulot.

CNELULMPUYHECKUE METOAbl POPMUPOBAHUA TAKTUHECKOIO
MbILWNEHUA N NCUXONOIMYECKUX KAYHECTB ®YTBOJIUCTOK

AHHOTaumA. B gaHHoOW cTaTbe npeacTaBfieHbl JaHHblEe, HanpaBfeHHble Ha
BbISIBIIEHNE CNEeundUYEecKMX MeTOAO0B TaKTUYECKOrOo MbIWIIEHUS U JIMYHOCTHbIX
ncuxonornveckmnx kadects pyroonncrok 14-15 net. iHpopmaums B faHHOM cTaTbe
CNYXUT MeTOANYECKMM PECYPCOM A5 TPEHEPOB Mo onpeneneHnto 3PeKTUBHOCTH
TPEHMPOBOK,  HaMpaBfEHHbIX Ha pa3BUTUE TaAKTUYECKUX  OEUCTBUM  IOHbIX
dyT6onnCTOK.

KnioueBble cnoBa: dyTt6on, cnopT, AEBYLUKX, NCUXONOrMs, yaap, TakTuka,
TeXHUKa, MAY, TPEHUPOBKA.

SPECIFIC METHODS FOR DEVELOPING TACTICAL THINKING
AND PSYCHOLOGICAL QUALITIES OF FEMALE FOOTBALL PLAYERS

Abstract. This article presents data aimed at identifying specific methods of
tactical thinking and personal psychological qualities of 14-15-year-old female
football players. The information in this article serves as a methodological resource
for coaches to determine the effectiveness of training aimed at developing the tactical
actions of young female football players.

Key words: Football, sports, girls, psychology, shot, tactics, technique, ball,

training.
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Kirish. So‘nggi vyillarda ayollar
futbolining jadal rivojlanishi, xalqaro
maydonda raqobatning kuchayishi
futbolchi qizlarning o‘yin faoliyatiga
nisbatan yangi talablarni yuzaga
keltirmogda. Bunda o‘yin vaziyatlarini
tezkor baholash, to‘g‘ri qaror qgabul
qilish, jamoaviy harakatlarni
muvofiglashtirish kabi taktik fikrlash
elementlari bilan bir qatorda, stressga
chidamlilik, emotsional bargarorlik va
yugori motivatsiya  darajasi  kabi
psixologik sifatlar muhim ahamiyat
kasb etadi.

Tadgqigotning dolzarbligi futbolchi
gizlarning o‘yin faoliyatida yuqori
samaradorlikka erishish, ularning taktik
tafakkuri va psixologik barqarorligini
uyg‘un rivojlantirish  zarurati  bilan
belgilanadi. Mazkur ishda taktik fikrlash
va psixologik sifatlarni
shakllantirishning o‘ziga xos usullarini
ilmiy asoslash orqali futbolchi qizlar
tayyorgarligini takomillashtirishga

garatilgan nazariy va amaliy
yondashuvlar ishlab chiqiladi.
O‘zbekiston Respublikasi
Prezidenti va Xukumatimiz  olib
borayotgan odilona siyosat
mamlakatimiz sportini gullab
yashnashiga  hissa  go‘shmoqda.

Bugungi kunga kelib sport turlarini
rivojlantirish uchun bir gancha garor va
gonunlar ishlab chigilmoqda.
O‘zbekiston Respublikasining 2025-yil
21-avgustdagi PQ-262-son
«O‘zbekistonda futbol sohasini
raqamlashtirish ~ va  ommaviyligini
yanada oshirish chora-tadbirlari
to‘grisida» gi qarorining chiqarilishi,
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O‘zbekiston futbolining yanada
rivojlanishida katta ahamiyat kasb
etmoqda.

Ishning magsadi. Yosh

futbolchi gizlarning taktik fikirlash va
shaxsiy psixologik sifatlarni o‘rganish.

Tadqiqot metodologiyasi.
Mazkur tadqgigot futbolchi gizlarning
taktik fikrlash va psixologik sifatlarini
shakllantirish  jarayonini ilmiy asosda
o‘rganishga qaratilgan bo‘lib, unda
zamonaviy pedagogik va psixologik
yondashuvlarning integratsiyasi
ta’'minlandi. Tadgiqotning metodologik
negizi sifatida sport pedagogikasi va
sport psixologiyasining nazariy
goidalari, shuningdek, futbol
tayyorgarligining konseptual asoslari
gabul qilindi.

Tadqgigotda  tizimli, faoliyatli
hamda shaxsga yo‘naltirilgan
yondashuvlar ustuvor metodologik
tamoyillar - sifatida tanlandi. Ushbu
yondashuvlar  futbolchi  gizlarning
individual xususiyatlari, yosh va jinsga
xos psixofiziologik omillarini hisobga
olgan holda ularning taktik fikrlashi va
psixologik sifatlarini o‘zaro bog'liglikda
rivojlantirishni nazarda tutadi.

Metodologik konsepsiya
doirasida taktik fikrlash sportchining
o'yin faoliyatida yuzaga keladigan
vaziyatlarni tezkor anglash, tahlil gilish
va magbul qaror gabul qilish jarayoni
sifatida talqin etildi. Psixologik sifatlar
esa sport faoliyatining samaradorligini
belgilovchi muhim omillar —
emotsional barqarorlik, motivatsion
yo‘nalganlik, digqgatni boshqarish va
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stressga chidamlilik kabi komponentlar
majmui sifatida garaldi.

Tadqigot jarayonida futbolchi
gizlarning taktik fikrlashi va psixologik
sifatlari o‘zaro uzviy bog‘liq holda,
yagona integrallashgan tizim sifatida
tahlil gilindi. Ushbu tizim sportchining
o‘yin  faoliyatidagi  samaradorligini
ta’minlovchi ichki mexanizmlar va
tashqgi ta'sir omillari birligida ko‘rib
chiqildi.

Shuningdek, tadqiqotda
rivojlantiruvchi  ta’lim  konsepsiyasiga
asoslanib, futbolchi gizlarning mustaqil
fikrlashi, garor gabul qgilish qobiliyati va
emotsional barqarorligini shakllantirish
jarayoni uzluksiz va  bosqgichma-
bosqich rivojlanadigan tizim sifatida
asoslandi.

Mazkur metodologiya futbolchi
gizlarning taktik fikrlashi va psixologik
sifatlarini  shakllantirish  jarayonini
kompleks, tizimli va ilmiy asoslangan
holda tashkil etishga xizmat qiladi
hamda ularning sport faoliyatidagi
natijadorligini oshirish uchun zarur
nazariy poydevor vazifasini bajaradi.

Adabiyotlar  sharhi. [Imiy
manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
futbolchi qizlarning taktik fikrlash va
psixologik sifatlarini rivojlantirish
masalasi yetarli darajada kompleks
o‘rganilmagan bo'lib, mavjud
tadqiqotlar ko‘proq alohida
komponentlarga qaratilgan. Shu bois,
mazkur jarayonni integrallashgan
holda o‘rganish, o‘ziga xos usullarini
ishlab chigish hamda amaliyotga joriy
etish dolzarb ilmiy muammo sifatida
namoyon bo‘iImoqgda.
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Mahalliy olimlardan
|.A.Koshbaxtiyev, R.A.Akramov,
R.[.Nurimov, A.l. Talipdjanov,
Sh.T.lseyevlar yillik mashg‘ulot

sikllarida futbolchilarni turli tayyorgarlik
tomonlarini takomillashtirish bo‘yicha
turlicha taklif va tavsiyalarni keltirib
o‘tganlar. Biroq yuqoridagi
mualliflarning iImiy manbalarida
integral tayyorgarlikni to‘liq, izchil va
mukammal tarzda yoritish masalasi
biroz nazardan chetda qoldirilgan.
Musobagqalar taqvimi va mavsumiy-
iglimiy o‘zgarishlar vyillik tayyorgarlik
siklidagi mashg‘ulot yuklamalariga ko‘p
ta’'sir o‘tkazadi. Ko'rsatib o'tilgan
omillardan tashqari, o‘quv Yyilining
umumiy davriyligi (o‘quv yuklamasi
dinamikasi, uning choraklar bo‘yicha
tashkil gilinishi, ta’til muddatlari va h.k.)
yosh futbolchilarning o‘quv mashg‘ulot
mikrotuzilmasiga ta’sir giladi.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Sport amaliyotida aynan yosh futbolchi
gizlarda fikrlash jarayonlari amalga
oshishi tezkorligini aniglash imkonini
beruvchi maxsus testlar ishlab
chigilmagan. Biroq, nafagat yosh
futbolchilarda,  balki ma’lum = bir
yoshdagi  bolarda xam fikrlash
tezkorligini bilvosita baholash imkonini
beruvchi umumiy holatdagi psixologik
testlar mavjud hisoblanadi.

Yosh futbolchilarga 3 minut
davomida tushirib qoldirilgan harflarga
ega bo‘lgan 40 ta so‘z berilgan blankani
to‘ldirish masalasi taqdim etiladi. Har
bir chiziq tortilgan soha bitta qoldirib
ketiigan harfni ifodalaydi. So‘zlar
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otlardan iborat bo‘lishi va birlikda
keltirilishi talab gilinadi.

Javoblarni tahlil qgilish natijalari
ko‘rsatishicha, test talablarini to‘g‘ri
bajarishni 12 ta yosh futbolchi (60%)
uddalashgan, ya'ni ular tomonidan
so‘zlardagi (31 tadan 35 tagacha)
tushirib goldirilgan harflar o'’z o‘rniga
go‘yilishi bajarilgan. Sportchilarning bu
guruhi tafakkurlashning yuqori
darajada ifodalanishi bilan tavsiflanadi
va ularda asab jarayonlari (AJ)
harakatchanligi yuqori darajada
kuzatiladi.

7 ta (35%) yosh futbolchilarda
tafakkurlash ~ va asab jarayonlari
harakatchanligining o‘rtacha darajasi
gayd qilingan (21 tadan 26 tagacha
so‘zlar to‘g’ri belgilangan).

1 ta (5%) futbolchida
tafakkurlash va asab jarayonlari
harakatchanligining past darajasi qayd
gilingan (ya’ni, ular tomonidan 15 tadan
19 tagacha so'zlardagi tushirib
goldirilgan harflar to‘g‘ri belgilangan).

Ma’lumki, tafakkurlash odamning
butun hayoti davomida, uning hayot
faoliyati jarayonida rivojlanadi. Har bir
yosh bosqichida tafakkurlash o‘ziga
X0s Xxususiyatlarga ega bo'lishi gayd
gilinadi. Erta yosh davrida bolalarda
fikrlash aniq masalalarni hal qilishga
yo‘naltiriigan harakatlar shaklida: ya'ni,
ko‘rish maydonida joylashgan
gandaydir predmetlarni olish, o‘yinchoq
piramidaga halgani kiydirish, qutichani
ochish  yoki yopish, yashirilgan
narsalarni qidirib topish, stulni aylanib
yurish, o‘yinchogni olib kelish va
hakozo ko‘rinishlarda namoyon bo‘ladi.
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Nutgni egallash orgali atrofdagi
odamlar tomonidan bolalarda
ko‘rgazmali - amaliy  fikrlash
rivojlantirilishi amalga oshiriladi. Til
orqali bolalar umumiy tarzda fikrlay
boshlashadi. Fikrlashning navbatdagi
rivojlanishi harakatlar, timsollar va
so‘zlar o‘rtasidagi o‘’zaro munosabatlar
o'zgarishlarida o'z ifodasini topadi.

Biroq, tafakkurlashning gap bilan
o'zaro chambarchas bog'ligligi — bu
butunlay fikrlashning gaplarga
bog'ligligidan dalolat bermaydi.
Tafakkurlash va gaplar aynan bir xil
tushunchalar emas. Fikrlash, bu
demak o‘zi hagida gapirib berishni
anglatmaydi. Bu holat bir xil fikrlarning
turli xil so‘zlar vositasida ifodalanishi
mumkinligi  asosida  tasdiglanadi,
shuningdek biz har doim xam o'z
fikrlarimizni to‘g‘ri ifoday olish uchun
kerakli so‘zlarni topishga harakat

gilamiz.Diqqat - e'tiborning
tagsimlanishi  va  bir  narsadan
boshgasiga garatilishi hajmini
baholash uchun «Ragamli kvadrat»
testidan foydalanildi. Bunda

futbolchilarga 1,5 minut vagt davomida
kvadrat sohada mavjud bo‘lmagan
ragamni qayd qilish topshirig‘i taqdim
etildi.

Muhokama. Sinovlarda
gatnashgan 20 ta yosh futbolchilardan
faqat 9 tasi (45%) berilgan topshirigni
to‘g‘ri bajarishganligi aniglanib, ular 1 —
guruhni tashkil qilishadi. Ikkinchi guruh
tarkibiga 8 ta (40%) futbolchi Kkiritilib,
ularda o‘rtacha darajada qayd qilindi.
Uchinchi guruhga 3 kishi (15%) kiritilib,
bu sportchilarda diggat — e’tiborning
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tagsimlanishi va bir holatdan ikkinchi
holatga o‘tish hajmining past darajada
ekanligi qayd qilindi.

Mantiqiy tafakkurlash darajasini
baholash uchun Ravenn rasmlaridan
foydalanildi. Bunda sinaluvchilarga
o‘zro ma’lum bir bog'liglik asosida
aloqgadorlikka ega bo‘lgan shakllarga
ega rasmlar tagdim etildi. Rasmda bitta
shakl yetishmaydi va u pastki gismda
tasvirlangan 6 — 8 ta shakllar orasiga
joylashtiriladi. Bunda blankada kerakli
shakli iloji boricha tezroq topish va
gayd qilish talab qilinadi.

Birinchi guruh tarkibiga
belgilangan vaqt davomida
yetishmaydigan rasm qismini to'g'ri
topgan 11 ta (55%) yosh futbolchi
kiritildi. Ikkinchi guruhga 4 ta (20%)
futbolchi kiritilib, o'z navbatida ularda
daraja o‘rtacha yuqori giymatga ega
hisoblanadi. Uchinchi guruhga 3 ta
(15%) sportchi kiritilib, ularda o‘rtacha
daraja qayd qilindi. To'rtinchi guruh
tarkibiga 2 ta (10%) futbolchi Kkiritilib,
ularda mantiqiy tafakkurlash darajasi
o‘rtachadan past hisoblanadi.

Ushbu guruh tarkibida mantiqiy
jihatdan tafakkurlash bo‘yicha katta
giymatdagi o'zaro farglanishlar
kuzatilishi  bu  holatda jamoadagi
ma’lum bir anig ma’suliyatga ega
bo‘lish bilan bog‘lig holatda ularda
intellektual sifatlarning ma’sus tarzda
rivojlantirilishi  hali  tolig amalga
oshirilmasligidan dalolat beradi. Shu
bilan bir vaqtda, o'’z — o‘zidan futbol
bilan shug‘ullanish fakti yosh
futbolchilarda tafakkurlashning
shakllaridan biri sifatida diggat -
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e’'tiborning bir holatdan ikkinchisiga jalb
qilinishi tezkorligi intensivligi ortishiga
olib keladi. Bu holat esa — demak, ular
harakatlar motorikasi ko‘rsatkichlari
bo'yicha maksimal tempda o0z
tengdoshlaridan ilgarilab ketishi
mumkinligini ko‘rsatib beradi. Bunda
motorika sifatlariga yoshga oid va
shuningdek, sportga oid omillar bir
xilda o'z ta’sirini ko‘rsatadi.

O‘rganilgan guruhlarda yakka
tartibdagi sportchilar o‘rtasidagi
tafakkurlash tezkorligini tahlil gilishda
o‘zaro farglanishlar mavjudligi qayd
qilindi. Ma’lumki, tafakkurlash tezligi
genetik jihatdan belgilangan bo‘lib, ko‘p
jihatdan ~ shaxsning  neyrodinamik
xususiyatlari bilan aniglanadi. Ushbu
psixik funksiyaga futbol
mashg‘ulotlarining = ta'siri  nisbatan
kechroq yosh davrlarida namoyon
bo'ladi.

Yosh futbolchi gizlarda
tafakkurlashning rivojlantirilishiga
yo‘naltirilgan joriy vositalardan biri — bu
o‘yin mashglari hisoblanadi. Bunda
asosiy shart — mashqgda ishtirok etuvchi
futbolchi  gizlarning = ko‘p  sonda
bo'lmasligi va  futbol  maydoni
o‘lchamlarining cheklanishi belgilanadi.
Futbolchi gizlarning vaqt
yetishmasligini his qilishi lahzasida
mashgni bajarishi uchun shart -
sharoitni yaratish talab qilinadi. Bu
holat kichik olchamdagi maydonda va
kichik tarkibda (5 Ch 5; 3 Ch 3; 6 Ch 6)
olib boriluvchi o'yin asosida tashkil
qilinishi mumkin.

Mashg‘ulotlar o‘yinlari — bu
o'yinni o‘rganishning ajoyib imkoniyati
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hisoblanadi. O‘yinchi ma’lum bir o‘yin
vaziyatini  qoldan  boy  berishi
vaziyatida trenerda ushbu holatga
oydinlik kiritish va xatolarni to‘g‘rilash
imkoniyati yuzaga keladi.

Quyida ayrim  mashg‘ulotlar

mashqlari keltirilgan [2, 3, 17].
1. «4 Ch 4 kvadrat»da
1 — 2 urinmada.

2. «5 Ch 5 kvadrat»da
1 — 2 urinmada.

3. «4 Ch 3 kvadrat»da,
ikkita to’p bilan va 2
urinmada.

4. «3 Ch 1 kvadrat»da
1 urinmada.

5. «6 Ch 6 kvadratda
neytral o‘yinchi bilan» 2
urinmada.

® A

1- rasm.Kichlik
guruxlarda pressing
ustida ishlash.

3-rasm. Boshlangish
zarba sharoitida
kanotlar orkali
Xujumning
rivojlantirilishi

Fikrlash jarayoni insonning butun
fikrlash jarayoni davomida mustaqil va
bosh funksiya bo'lib hisoblanadi.
Fikrlash pedagogik faoliyat va rahbarlik
faoliyatida batafsil ko‘rib chigishni talab
giladi. Fikrlash odamning o‘zini ganday
tutishini yo‘naltiruvchi funksiya bo'lib
hisoblanadi, ozini qganday tutish
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2- rasm. 6 ta futbolchidan uchta jamoa. Topni
«kvadrat» da ushlab turish.

4-rasm. Uch burchakda ikkita topni uzatish.

berilgan sub’ektning ichki olamining
haqgiqiy manzarasini aks ettiradi.
Pedagogik faoliyatda yosh
psixologiyasini hisobga olish lozim
bo‘ladi. Rahbarlik faoliyatida har bir
odamning individualligini va shu bilan
birgalikda mazkur korxonada
o‘rnatiigan me’yorlarga mos kelishini
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hisobga olish lozim bo‘ladi. Fikrlash
gobiliyati har kimda har xil rivojlangan
bo‘ladi, biroq tarkib topgan xulg-atvor
me’yorlari va an’analardan
chekinmaslik lozim bo‘ladi. lImiy-texnik
revolyusiya zamonaviy anglashning
strukturasini doimo o‘zgartirib turadi,
fikrlash operatsiyalarini osonlashtiradi
va yangidan-yangi g‘oyalarni
jamoatchilik hukmiga havola qiladi.
Xulosa Tadgiqotlar natijasida
shu narsa aniglanganki, yosh futbolchi
gizlarga operativ fikrlash tezkorligining
o‘rtacha darajasi xos bo‘ladi, biroq
bunda uni baholaydigan testlarning
ko‘rsatkichlari bilan o'yin faoliyatining
samaradorligi o‘rtasida ishonchli o‘zaro

faoliyatida yosh futbolchilarning
intellektual  imkoniyatlarini amalga
oshirish darajasi past ekanligidan
dalolat beradi.

O'yin faoliyatining
samaradorligini ta’'minlaydigan
shartlardan biri sportchilarning o'yinda
vujudga kelgan vaziyatni
klassifikatsiyalay olish qobiliyati bo‘lib
hisoblanadi. Bunig uchun 14-15 yoshli
yosh futbolchilarning nazariy-taktik
tayyorgarligining ~ mazmunini  taktik
masalalarni yechishga garatish
magsadga muvofig bo‘ladi; bunda
taktik tayyorgarlik bo‘yicha amaliy
mashg‘ulotlarda nazariy siklda ko‘rib
chigilan vaziyatlar vujudga keladigan

bog‘lanishlar  topilmagan; bu o'yin mashgqlar bajarilishi lozim.
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11-12 YOSHLI FIGURALI UCHUVCHILARNING TAYYORGARLIK
DAVRIDA PSIXOLOGIK YONDASHUVNING AHAMIYATI

Annotatsiya. Mazkur maqolada 11-12 vyoshli figurali uchuvchilarning
mashg‘ulot jarayonidagi psixologik tayyorgarligining ahamiyati yoritiigan. Figurali
uchuvchilarning psixologik tayyorgarligi yuqori darajada shakllantirilishi orgali ularda
texnik elementlarni o‘zlashtirish, dastur davomida belgilangan harakatlarni aniq
bajarish hamda musobaqga faoliyatida xatoliklarni kamaytirib, yuqori natijalarga
erishishning muhim omillaridan biri sifatida psixologik tayyorgarlikning ahamiyati
tahlil gilingan. Shuningdek, psixologik tayyorgarlikning nazariy va amaliy jihatlari
uzviy bog'liq ekanligi, nazariyada isbotlangan metodlardan foydalanish jarayonidan
uzmagan holatda amaliy zamonaviy yondashuvlar shakliga ham jiddiy e’tibor berish
orqali figurali uchuvchilarni tayyorlashda yuqori natijalarga tezroq erishish mumekinligi
bo'yicha ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar: figurali uchish, psixologik tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik,
musobaqa, dastur elementlari, jismoniy tayyorgarlik, mashg‘ulot jarayoni, harakat
faoliyati.

3HAYEHUE NCUXONOIM4YECKOIO NOAXOOA B NEPUOA
noaroToBKU oU'YPUCTOB 11-12 NIET

AHHOTauums. B  paHHOM ctaTtbe nogyepkusaeTcs 3Ha4YUMOCTb
NCUXONOrM4eCcKomn NOAroToOBKN B TPEHMPOBOYHOM rpouecce dourypuctos 11-12 ner.
AHanusnpyetcs porfib BbICOKOTO YPOBHSA MCUXOSIOTMYECKONW FOTOBHOCTU  Kak
Kno4YeBoro paktopa, CnocoOCTBYIOLWEN0O OCBOEHUKO TEXHUYECKUX IJIEMEHTOB,
TOYHOMY BbINONIHEHUIO  OBWXKEHUW MpPOrpamMmbl, MUHMMMU3AUUK OWMOOK Ha
COPEBHOBaHUAX W  OOCTMXXEHUIO  BbICOKMX  pe3ynbratoB. Kpome  TOro,
paccMmaTpuBaeTCa HepaspblBHAA CBA3b MeXdy TeOpeTUYEeCKUMU N NPaKTUYeCKUMU
acrnektaMmy MCUXONOrM4YecKon MnOLrOTOBKN; OTMevyaeTcsd, 4To 6onee BbICOKMX
pe3ynbTaToB B TPEHUPOBOYHOM Mpouecce MOXHO ObicTpee [A0CTMYb NyTem
CoYeTaHus  TeopeTudeckn  OOOCHOBaHHbIX  METO4OB C  COBPEMEHHbIMU
npakTU4ecKMMun noaxoaamu.
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KnioueBble cnoBa: durypHoe kaTaHue, MNCUXonornyeckass MOArOTOBKa,
TeXHMYyeckass MOAroTOBKA, COPEBHOBAHWUS, 3MeMeHTbl nporpammbl, duandeckas
NOArOTOBKA, TPEHNMPOBOYHBIV NPOLECC, ABUraTernbHas akTUBHOCTb.

THE IMPORTANCE OF A PSYCHOLOGICAL APPROACH DURING
THE PREPARATION PERIOD FOR 11-12 YEAR OLD FUGURE SKATERS
Abstract. This article highlights the importance of psychological preparation in
the training process of 11-12-year-old figure skaters. It analyzes how a high level of
psychological readiness serves as a crucial factor in mastering technical elements,
executing program movements precisely, minimizing errors during competitions, and
achieving high results. Furthermore, the article discusses the intrinsic link between
the theoretical and practical aspects of psychological preparation, noting that
superior training outcomes can be achieved more rapidly by combining theoretically
proven methods with modern practical approaches.
Key words: figure skating, psychological training, technical training,
competition, program elements, physical training, training process, engine activity.

Kirish. Mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish,
yugori malakali sportchilarni tayyorlash

hamda sport ilm-fanini
takomillashtirishga  bo‘lgan  e’tibor
kundan-kunga kuchayib

borayotganligi, har bir sport turida
yuqori darajada tayyorlangan
sportchilarni  tarbiyalash  masalasi
ustuvor vazifalardan biri hisoblanib
kelmoqgda. Respublikamiz Prezidenti
Sh.M.Mirziyoyev boshchiliga va tegishli
tashkilotlar tomonidan qator me'yoriy-
huquqiy hujjatlar gabul  qilingan.
Jumladan, O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2020-yil 3-noyabrdagi
PQ-4877-sonli “Jismoniy tarbiya va
sport sohasida kadrlar tayyorlash
tizimini  takomillashtirish  va ilmiy
salohiyatni oshirish  chora-tadbirlari
to‘g‘risidagi garori, Vazirlar
Mahkamasining 2020-yil 4-martdagi
122-sonli “Sport turlari bo‘yicha milliy
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terma jamoalarga sportchilarni tanlash
tizimini yanada takomillashtirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida’gi qgarori hamda
gishki sport turlarini  rivojlantirishga
garatilgan davlat dasturlari mazkur
yo‘nalishdagi ilmiy tadgiqotlarni amalga
oshirish uchun muhim huquqgiy asos
bo'lib xizmat gilmoqda.

Barcha qishki sport turlari
gatorida  figurali uchishda ham
psixologik tayyorgarlik sportchilarning
yuqori natijalarga erishishida  hal
giluvchi omillardan biri hisoblanadi.
Ko'plab tadqgigotchilarning
ta'kidlashicha, sportchining psixologik
barqarorligi texnik elementlarni aniq va

ishonchli bajarish, murakkab
harakatlarni o‘zlashtirish hamda
musobaqa jarayonida 0z

imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishga
xizmat qiladi. Zamonaviy figurali uchish
dasturlarining yildan-yilga
murakkablashib borishi yosh
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sportchilardan  yuqori  darajadagi
koordinatsion qobiliyat, vestibulyar
bargarorlik, diggatni jamlash va
emotsional barqarorlikni talab etadi.
Shu bois, 11-12 yoshli figurali
uchuvchilarning psixologik
tayyorgarligini takomillashtirish
bugungi kunning dolzarb ilmiy-amaliy
masalalaridan biri hisoblanadi.

Tadqiqot maqsadi. figurali
uchuvchilarda texnik  elementlarni
samarali o‘zlashtirish va musobaga
faoliyati  natijadorligini ~ oshirishda
psixologik tayyorgarlikning ahamiyatini
aniglash hamda uni takomillashtirish
yo'llarini o‘rganish.

Tadgiqot metodologiyasi.
Tadgiqot ishining oldiga qo'yilgan
vazifalarni hal etish uchun umumiy
gabul gilingan tadgiqot usullaridan
foydalanildi. Jumladan, mavzuga doir
ilmiy uslubiy adabiyotlar,o‘quv hujjatlar
va vyillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini
o‘rganish, ularni tahlil etish va
umumlashtirish; anketa so‘rovnomasi;
pedagogik kuzatuv; pedagogik
testlash; pedagogik tajriba; matematik-
statistika usuli kabi ana’naviy tadgiqot
usullar go‘llash orgali tanlagan mavzu
bo‘yicha tadqgiqot ishi olib borildi.

Maxalliy va xorijiy mutaxassislar
tomonidan olib borilgan tadqgigotlarda
gishki sport turlarida koordinatsion
gobiliyatlarning namoyon bo‘lishi ularni
baxolash mezonlari va rivojlantirish
vositalari o‘rganib chiqildi. Olingan
ma'lumotlarga ko‘ra adabiyotlarni taxlil
qilib 11-12 yoshli figurali
uchuvchilarning psixologik
tayyorgarligini  baholash va  uni
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takomillashtirish, musobaqa va
mashg‘ulot  jarayonida individual
motivlardan foydalanishning  yuqori
darajada talab etuvchi texnik
harakatlarni nazorat qilish masalalarini
o‘rganish kerakligi aniglandi.

11-12 yoshli figurali uchish bilan
shug‘ullanuvchilarda tashkil etiladigan
mashg‘ulotlar orgali murakkab va
muhim hisoblangan psixologik
taraflama rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulot vositalarini qo‘llash orqali,

sportchilarda musobaqgadagi
xatoliklarni oldini olish, maydondagi
go‘rquv, hayajonni yengib  o'tish

borasida inson ongida shakllanishi
kerak bo‘lgan psixikaning tarkibiy
gismlariga moslab maxsus
mashg‘ulotlar  olib  borildi. Biz
tomonimizdan shug‘ullanuvchilarda
o'tkaziladigan mashg‘ulotlarni quyidagi
tarzda tashkil gilindi. Mashg‘ulotlarning
umumiy vaqtining taxminan 40 %
shug‘ullanuvchilar  maxsus  ishlab

chigilgan  koordinatsion  mashqlar
majmuasi qo'‘llanildi.
Adabiyotlar  sharhi. Figurali

uchish bilan shug‘ullanuvchi maktab
o‘quvchilarida barcha sifatlarni
rivojlantirish uchun  qulay jarayon
hisoblanishi, = kundalik ~ oddiy = va
murakkab  harakatlarning  ixtiyorsiz
bajarilishi davomida ham koordinatsion
gobiliyat, muz ustida bajariladigan
nozik harakatlar shakllanib, rivojlanib
borishida yoshlikdan ta'sir etiluvchi
psixologik yondashuv muhim
hisoblanadi.[1]

Sport sohasida jismoniy tarbiya
hamda pedagogik tadqiqotlar
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nazariyasi va metodikasi bo‘yicha olib
borilgan ilmiy tadqiqgotlarda figurali
uchuvchilar bilan mashg‘ulot olib
borilganda pedagogik uslublarning
go‘llanilishi, sportchi ongiga tashqi
tomondan psixik ta’sirning bosqichli
shakllantirib ~ borish - turli ijobiy
o‘zgarishlar bilan harakatning alohida

elementlarini yagona semantik
yaxlitlikda tobora ko‘proq
muvofiglashtirishni, harakatni
yaxshiroq  o‘rganishni, silligq va

anigligini, uni oz vaqtida bajarishni
talab qilishini hisobga olib
sportchilarning koordinatsion
gobiliyatini rivojlantirish
mexanizmlarini takomillashtirishga
zamin yaratiladi.

Tadgiqot davomida organilgan
ma’lumotlar shuni ko‘rsatdiki, figurali
uchish bilan shug‘ullanadigan
bolalarda mashg‘ulot siklining ko‘p
sonli aylanish mashqlari konkida
uchuvchilar tomonidan deyarli har doim
chap tomonda amalga oshiriladi.
Muzda ustida va muzdan tashqari
imitatsion intensiv mashq qilish davrida
bir tomonlama (chap tomonlama)
aylanish yuklamasining ortiqgcha
bo'lishi  vestibulyar  analizatorning
funksional holatiga ta'sir giladi, asosan
sportchilar qiyin elementlardan
foydalanganda o'z navbatida konkida
uchuvchilarning harakatlarini
muvofiglashtirishni qiyinlashtirishi
evaziga salbiy ta'siri ofrganildi va
mashg‘ulot  davomida psixologik
yondashuvlarni turli xil zamonaviy
anjomlar bilan olib borish kerakligi
hagida xulosaga kelindi.
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Figurali  uchishda  murakkab
mashg‘ulot va giyin musobagqalalardan
keyingi tiklanish vositalaridan
foydalanishning pedagogik jihatlari
aynan sportchilar uchun muhimlik
tomonlari,  tiklanishning  samarali
vositalari va usullari ishlab chigilgan,
turli xil mashg‘ulotlar mashqlari tuzilgan
hamda shu asosida ularning har
ganday tiklanishlarni amalga oshirish
mumkinligi  yoritib  berilgan, turli
yoshdagi shug‘ullanuvchilar mushak
tizimi kuchayib, oshib borishi, mushak
massasining o'sishi konkida
uchuvchilarning harakat
samaradorligini  oshirishga yordam
beradi, barcha sakrash tarkibini yuqori
sifatli bajarishga imkon beradi, dastur
oxirida sakrashning to‘g'ri balandligini
saqglab goladi, sakrash
kombinatsiyalarini bog‘lash mumkin
bo'ladi va dastur oxirida hakamlar
tomonidan yakuniy va hisoblangan
bonus ballari ko‘rinishida tegishli
ravishda qayd etilishi  xususida
ma’lumotlar yetkazilgan.

Murakkab harakatlar talab etuvchi
koordinatsion sport turlarida
aylanishlarni  yaratish texnikasining
biomexanik asoslari ~ va  ularni
boshqarish mavzusidagi tadgiqotlarida
aylanish  texnikaning ~mukammallik
darajasiga erishish uchun,
sportchilarning  biomexanik tahliliga
chuqur yondashish metodikasini ishlab
chigqgan, berilgan mashglar jamlanmasi
orqali figurali uchishdan boshqa sport
turlarida ham foydalanish mumkinligi,
ularning koordinatsion murakkablikni
ushlab turishini aynan biomexanik
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o‘zgarishlar yordamida aniglab,
rivojlantirish mumkinligi aniq keltirilgan.
Tadqiqot tahlili va natijalari.
Figurali uchuvchilarda murakkab texnik
elementlarni samarali o‘zlashtirishda,
eng avvalo sportchining o‘ziga bo‘lgan
ishonchini oshirish, har bir harakatni
xatosiz, hech ganday jarohatsiz bajara
olishiga bo‘lgan xotirjamlik hissini
uyg‘otish orqali, figurali
uchuvchilarning muz ustida sportchi
tanasining to‘g‘ri burishlarini saglashi
va muvozanatni ushlay olishiga oson
erishish  mumkin. Konkida uchish
nafosatli  chigishini,  koordinatsion
harakatlar uyg‘unligini o‘rganish
jarayonida sirpanish texnikasini to‘g'ri
bajarish, gavda holatini nazorat qilish
hamda tana odg'irligini tayanch oyoqqa
to‘g’ri tagsimlash asosiy talablardan
hisoblanadi. Muvofiglashtiruvchi
mashgqlarni muntazam bajarish
murakkab texnik elementlarni tezroq
o'zlashtirishga xizmat qiladi.

Shu  bilan birga, psixologik
tayyorgarlikni  rivojlantirish  nafagat
jismoniy, balki maxsus jismoniy

tayyorgarlik bilan ham uzviy bog'liqdir.
Sportchining ruhiy barqarorligi, diggatni
jamlay  olishi, 0oz imkoniyatlariga

bo‘lgan ishonchi va  stressga
chidamliligi mashg‘ulotlar
samaradorligini  sezilarli  darajada
oshiradi. Shu sababli psixologik

tayyorgarlik vositalari va usullarini
mashg‘ulot  jarayoniga maqsadli
ravishda joriy etish muhim ahamiyat
kasb etadi.

Pedagogik kuzatish natijalari sifat
va miqdor ko'rsatkichlari asosida
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baholandi. Tahlillar umumiy va maxsus
jismoniy  tayyorgarlikni  psixologik
tayyorgarlik  bilan  uyg‘un  holda
baholash imkonini  beruvchi test
sinovlarini qo‘llash zarurligini ko‘rsatdi.
Biz tomondan ishlab chigilgan
psixologik tayyorgarlik tadqiqot
metodikasining samaradorligini
baholash maqgsadida mashg‘ulotlarni
rejalashtirish va tashkil etishga oid
hujjatlar tahlil gilindi.

Muhokama. 11-12 yoshli figurali

uchuvchilarning  psixologik  holatini
baholashga garatilgan maxsus
testlardan  foydalanildi ~ (1-jadval).

Ushbu testlar figurali uchuvchilarning
psixologik tayyorgarligini oshirish
asosida murakkab harakatlar vaqtida
muvozanatni saqglash, harakatlarni
muvofiglashtirish, tezkor fikrlash va
psixoemotsional bargarorlik darajasini
baholash imkonini berdi. Olingan
natijalar psixologik tayyorgarlik
mashg‘ulotlari sportchilarning texnik
harakatlarni anig bajarishi hamda
musobaqga faoliyati samaradorligini
oshirishda muhim ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatadi.

Tajriba boshlanishida tajriba va
nazorat guruhlarida sportchilarning
motivatsiya darajasi hamda xavotir
(vahima) holatini aniglashga qaratilgan
psixologik testlar oftkazildi. Olingan
natijalar shuni ko‘rsatdiki, psixologik
tayyorgarlik elementlarini mashg‘ulot
jarayoniga magqsadli ravishda qo'llash
sportchilarning texnik harakatlarni aniq
bajarishiga, o‘ziga bo‘lgan ishonchini
mustahkamlashga hamda fazoviy
mo'ljal olish va vestibulyar barqarorlik
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kabi muhim sifatlarning rivojlanishiga
jjobiy ta'sir ko‘rsatdi.

Tajriba guruhida qo‘llanilgan
psixologik yondashuvlarning
samaradorligi kuzatuv va test natijalari

orgali tasdiglandi. Nazorat guruhida
esa mazkur yo‘nalishga yetarli
darajada e'tibor qaratilmagani sababli
psixologik  ko‘rsatkichlarda sezilarli
ijobiy o‘zgarishlar kuzatilmadi.

1-jadval

11-12 yoshli figurali uchuvchilarning mashg‘ulot va musobaqa jarayonida
dastur elementlarini bajarishda yo‘l qo‘yilgan xatolarni aniglash bo‘yicha
psixologik test natijalari tahlili

Tajriba boshi

NG vahima motiv TG vahima motiv

1 14 15 1 12 14

2 13 21 2 13 18

3 10 19 3 11 20

4 14 21 4 14 16

5 9 15 5 10 15

6 10 16 6 9 19

7 15 15 7 14 16

8 12 16 8 10 19

9 15 17 9 14 15

10 13 15 10 13 20

X 12,50 17,00 X 12,00 17,20
sig 2,17 2,45 sig 1,89 2,25
V, % 17,38 14,41 V, % 15,71 13,09

Izoh. Ushbu jadvalda 11-12 yoshli figurali uchuvchilarning tayyorgarlik davrida
o'‘tkazilgan psixologik testlarning dastlabki natijalari keltirilgan. Natijalar ballik tizim

asosida baholangan.

Tajriba boshlanishida tajriba va
nazorat guruhlarida sportchilarning
motivatsiya darajasi hamda xavotir
(vahima) holatini aniglashga qaratilgan
psixologik testlar oftkazildi. Olingan
natijalar shuni ko‘rsatdiki, psixologik
tayyorgarlik elementlarini mashg‘ulot
jarayoniga magqsadli ravishda qo'llash
sportchilarning texnik harakatlarni aniq
bajarishiga, o‘ziga bo‘lgan ishonchini
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mustahkamlashga hamda = fazoviy
mo'ljal olish va vestibulyar barqarorlik
kabi muhim sifatlarning rivojlanishiga
ijobiy ta'sir ko‘rsatdi.

Tajriba guruhida qgofllanilgan
psixologik yondashuvlarning
samaradorligi kuzatuv va test natijalari
orgali tasdiglandi. Nazorat guruhida
esa mazkur yo‘nalishga yetarli
darajada e'tibor qaratilmagani sababli
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psixologik ko‘rsatkichlarda sezilarli
ijobiy o‘zgarishlar kuzatilmadi.
Shuningdek, figurali

uchuvchilarning muz ustida to'g'ri
harakatlanishi, sirpanish texnikasini
mukammal egallashi va texnik
elementlarni samarali  bajarishini
ta'minlash magsadida maxsus o‘quv
mashqlari majmuasi ishlab chiqilib,
amaliyotga  joriy  etildi. = Mazkur
mashqlar  sportchilarning harakat
koordinatsiyasi, muvozanatni saqglash
gobiliyati va psixologik barqgarorligini
rivojlantirishga xizmat qildi.

Ya'ni, mashqlar majmuasi
sportchilarda  psixologik ishonchni
shakllantirishga qaratilgan bo'lib, har
bir harakatni bajarish jarayonida
muntazam ravishda qo'llanildi. Bunday
yondashuv  sportchilarning  o‘ziga
bo‘lgan ishonchini oshirish, ruhiy
bargarorligini mustahkamlash hamda
texnik elementlarni aniq bajarishiga
jjobiy ta'sir ko‘rsatdi.

Turtuvchi oyoq yugoriga
ko'tarilganda tayanch oyoq to'liq
yoziladi. Gavda vertikal holatda ushlab
turiladi, yelkalar esa harakat yo‘nalishi
bo'yicha buriladi. Orqaga sirpanish
vagtida "yo'lak  qadamlari® usuli
go‘llaniladi. Qo'llar yelka balandligida
yon tomonga erkin tutib turiladi. Xuddi
shu mashglar chap oyoq bilan ham
takrorlanadi. Mashqlarni
murakkablashtirish maqsadida turli
to'siglar yoki predmetlar ustidan
sirpanish  va  qgadam  tashlash
elementlaridan foydalanish tavsiya
etiladi.
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Plug usulida tormozlashni

bajarishda tizzalar bir-biriga
yaginlashtiriladi va biroz oldinga
bukiladi. Poyabzalning poshnalari

tashgi tomonga yoyilib, konkilarning
ichki qirralari muz yuzasiga tiraladi.
Burilishlar bitta tayanch oyoqda yoki
yarim plug usulida bajarilishi mumkin.
Bunda bo‘sh oyoq tayanch oyoqqga
nisbatan taxminan 90° burchak ostida
joylashtirilib, uning ichki qirrasi muz
yuzasiga qo'‘yiladi.

Ikki konkida eng sodda burilishlar
tana og‘irligini burilish yo‘nalishiga mos
ravishda ko‘chirish = orqali amalga
oshiriladi. Keyingi bosqgichlarda esa
murakkab burilishlar chap va o'ng
tomonga navbatma-navbat sirpanish
hamda  konkining tashqi qirrasi
yordamida yoy shaklida harakatlanish
orqali bajariladi.

Konkida uchish jarayonida oyoq,
bel va gavda mushaklariga Kkatta
yuklama  tushadi. = Shu sababli
sportchilar ushbu yuklamalarga
moslashishi uchun umumiy va maxsus
jismoniy  tayyorgarlik  mashqlarini
muntazam bajarishlari zarur. Shu bilan
birga, psixologik tayyorgarlikni
mashg‘ulot jarayoniga samarali
integratsiya qilish texnik elementlarni
sifatli bajarish, musobaqalarda yuqori
natijalarga erishish hamda sportchining

o'ziga bo‘lgan ishonchini
mustahkamlashda muhim omil
hisoblanadi. Tadqiqot natijalari

psixologik tayyorgarlik sportchining
uzoq muddatli sport faoliyatini samarali
davom ettirishiga ham ijobiy ta'sir
ko‘rsatishini  tasdigladi.  Psixologik
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tayyorgarlik mazmuni murabbiyning
mashg‘ulot dasturi, sportchilarning
yoshi, tayyorgarlik darajasi va jismoniy
holatidan kelib chiqgib rejalashtirilishi
lozim.

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

1. Tadqgiqot natijalarining qiyosiy
tahlili tanlangan metodikaning

11-12 yoshli figurali

uchuvchilarda harakat

ko‘nikmalarini  rivojlantirish - va
takomillashtirishga oid psixologik
kamchiliklarni aniglab bartaraf
etilishi ijobiy ta'sir ko‘rsatganligini
isbotladi. Psixologik
tayyorgarlikni umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik bilan
uyg‘unlashtirish  sportchilarning
texnik mahoratini, koordinatsion
gobiliyatlarini hamda musobaqga

faoliyati samaradorligini
oshirishga xizmat qilishi
isbotlandi.

2. Figurali uchishning asosiy

elementlarini o‘rgatishda umumiy
jismoniy tayyorgarlikka alohida
e'tibor qaratish zarur. Mashglarni

turli yo‘nalishlarda bajarish, o‘ng
va chap tomonlama harakatlarni
rivojlantirish, harakat amplitudasi
hamda muz ustidagi sirpanish
tezligini o‘zgartirib borish
sportchilarning  koordinatsiyasi,
muvozanati va harakat sezgisini
yanada rivojlantiradi. Natijada
yosh  figurali ~ uchuvchilarning
texnik tayyorgarligi  bilan  bir
gatorda psixologik bargarorligi
ham mustahkamlanib, musobaqga
faoliyatida yuqori  natijalarga
erishish uchun zarur sharoitlar
bo'yicha yechim berildi.

3. Figurali uchuvchilarning yakkaxon

va juftlik harakatlari davomida
mashg‘ulot va musobaga
vaqgtlarida harakatlarning
uyg‘unlashishidagi o‘zaro farqglari
ko‘rib ~ chiqildi, tahlil asosida
aniglangan kichik kamchiliklar
hamda nomutanosibliklarga
zamonaviy yondashuvning ijobiy
metodlari aniglanibm tadqiqot
tavomida ushbu kamchiliklarni
yo'q qilish bo‘yicha individual
psixologik yondashuv jarayoni
go‘llanilishi hisobiga tadqigotdan
kutilgan  natijalarga  erishish
tomonlari aniglandi.
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OLIY TA’LIM MUASSASASI PROFESSOR-O‘QITUVCHILARINI OMMAVIY
SPORTGA JALB ETISHNING KOMPLEKS TASHKILIY-PEDAGOGIK
MODELI (ALFRAGANUS UNIVERSITETI MISOLIDA)

Annotatsiya. Maqolada oliy ta'lim muassasasi professor-o‘qituvchilarini
ommaviy sportga barqaror jalb etish masalasi ish joyida salomatlikni qo‘llab-
quvvatlash, kasbiy ishchanlikni saglash va universitetda faol turmush madaniyatini
shakllantirish nuqtai nazaridan ko‘rib chigildi. Tadqgiqotning maqgsadi Alfraganus
universiteti sharoitida ixtiyoriylik, shaxsiy tanlov, qulay imkoniyat va muntazam
monitoringga tayangan kompleks tashkiliy-pedagogik modelni ishlab chigishdan
iborat. Metodologiya magsadli integrativ adabiyotlar sharhi, qiyosiy-tahliliy sintez, V.1.
Stolyarovning ommaviy jismoniy tarbiya-sport ishi konsepsiyasi, COM-B xulg-atvor
modeli hamda o‘zini 0‘zi belgilash nazariyasiga asoslandi. Inson ishtirokchilari jalb
etilmagani sababli natijalar empirik samara ko‘rsatkichlari emas, balki joriy etish va
keyinchalik sinovdan o‘tkazish uchun nazariy-amaliy mahsulot sifatida tagdim etildi.
Tahlil natijasida «AFU — Faol o‘gituvchi» modeli ishlab chiqildi. Model besh o‘zaro
bog'liq blokni gamrab oladi: ehtiyoj va to'siglarni tashxislash; turli tayyorgarlik
darajasiga mos sport tanlovi; ish kuniga integratsiya qilingan gisqa faol tanaffuslar va
rejali mashg‘ulotlar; avtonom motivatsiya hamda jamoaviy qo‘llab-quvvatlash;
jarayon va sifat natijalarini baholash. Natijalar ommaviy sport samaradorligini fagat
ishtirokchilar soni bilan emas, balki gatnashish muntazamligi, qonigish, o'tirish
vaqtining gisqarishi, sub’ektiv tetiklik va dasturni davom ettirish niyati bilan baholash
zarurligini - ko‘rsatdi. Modelda rahbarning shaxsiy namunasi, kafedralararo
mikroguruhlar, inklyuziv formatlar, oilaviy sport kunlari va past kirish to‘sig‘iga ega
faoliyat turlari ustuvor deb belgilandi. Joriy etish to‘rt bosgichda rejalashtirildi:
boshlang‘ich tashxis, to‘rt haftalik ishga tushirish, sakkiz haftalik kengaytirish va
semestr darajasida institutsionallashtirish. Har bir bosqgichda ishtirokchi fikri asosida
jadval va faoliyat menyusini qayta moslashtirish nazarda tutildi. Xulosa qilib,
o‘gituvchilarni ommaviy sportga jalb etish bir martalik musobaga emas, balki
universitet boshgaruvi, ish jadvali, ijtimoiy muhit va shaxsiy ma’noni birlashtiruvchi
uzluksiz pedagogik jarayon sifatida tashkil etilishi lozim. Bu yondashuv uzoq
muddatga qaratilgan.
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AHHOTauua B ctatbe npobnema yCTOMYMBOro BOBIEYEHMss NPOdECCOPCKO-
npenogaBaTenbCKoro coctaBa BbiCLIEro y4ebHOoro 3aBefeHusi B MacCoBbI COPT
paccmaTpuBaeTCss C NO3UUUK  yKpensieHus 300poBbs Ha pabovem MecTe,
coxpaHeHus npodeccrnoHanbHon paboTocnoCoOBHOCTM U (POPMUPOBAHNSA KYNbTYpbl
akTMBHOro obpasa xusHun B yHuBepcuteTe. Llenb uccnegoBaHns — paspaboTaTb
Ans - ycnosBun YHusepcuteTa Anb@paraHyc KOMMJIEKCHYK  OpraHM3aumoHHO-
negarorM4yeckyro Mofefnb, OCHOBaHHYK Ha A06pOBOMILHOCTU, ANYHOM BbiGOpeE,
AOCTYMHbIX BO3MOXHOCTSX U perynsapHoM MOHUTOpuHre. Metogonorusa Bkniyana
LlenieBon  MHTErpaTMBHbIA - 0630p NuUTepaTypbl, CpaBHUTENbHO-aHANIUTUYECKNI
CVHTE3, KOHLIEMLMIO MaccoBOM (hn3KyNbTypHO-crnopTueHomn padboTel B.. Ctongaposa,
nosegeH4yeckyro mogerns COM-B u Teopuio camogetepmuHaumun. [1OCKOSbKY
YYaCTHUKU-ITIOOM B UCCIIeA0BaHNE He BKIKYanuch, pesysribTaTbl NpeacTaBrieHbl He
KakK rnokasaTtenu aMnmpuyeckon 3(p@eKTUBHOCTU, a KakK TeOpPeTUKO-NPaKTUYeCKnm
NPOaYKT ONA BHeLPEeHWA W rocreayowen 3JKkcnepumeHTansHon nposepku. B
pesynbTate paspabotaHa wmogenb «AFU — AKTMBHbIN MpenogaBaTtenby,
obbeauHsWas nNAaTb B3aMMOCBS3aHHbIX GJIOKOB: AMarHOCTUKY NoTpebHocTen u
BGapbepoB; BblIOOp BMAOB aKTMBHOCTM ANS Pas3HbiX YPOBHEW MNOArOTOBAEHHOCTMW;
KOPOTKME aKTUBHbIE NEPEpPbIBbI 1 NIAaHOBbIE 3aHATUS, UHTErPUPOBAaHHbIE B paboyuni
A€eHb; aBTOHOMHYKO MOTMBaLMIO W TPYMNMoBYy MNOOAEPXKKY; OLEHKY npouecca wu
Ka4yeCTBeHHbIX pesynbtatoB. CUHTE3 nokasan, 4YTo 3(PdeKTUBHOCTb MacCOBOro
crnopTa crnegyeTr U3MepsATb He TOMbKO YMCIIOM YYACTHUKOB, HO U PerynsipHOCTbIO
noceLwleHns,  yOoOBMEeTBOPEHHOCTbI,  COKpallEeHMEM  BPEMEHU  CUAeHus,
Ccyb6BbeKTMBHOM 604pOCTLI0 M HAMEPEHNEM NPOAOIKaTb 3aHATUSA. [pruopuTeTHLIMU
afreMeHTaMn  Modenu  onpefeneHbl - NUYHbIA - NpUMep  pyKoBoOMTENEMN,
MeXkadenpanbHble  MUKPOrpynmnbl,  UHKIO3UBHbIE  )OpMaTbl, CEeMEWHblEe
CMOPTUBHbIE OHU U aKTUBHOCTU C HU3KMM noporom Bxoaa. lNpegnaraeTtcs noatanHoe
BHeOpeHne: cTapToBas OnarHocTuka, YyeTblpexHeenbHbIN 3anyck,
BOCbMUHeOENbHOE paclunupeHne W cemMecTpoBasi MHCTUTYyuuoHanusaumda. Ha
KaXK[IOM aTane npegycMaTpuBaeTca KOPPEKTMPOBKa pacnucaHns, BUOA0OB aKTUBHOCTU
n cnocoboB NoaAEePKKM MO 0OpaTHOM CBA3W YyHaCTHMKOB, YTO MNO3BOMSET YYMUThIBaTb
pasnuunsa B NOArOTOBMEHHOCTU, MHTEpecax N paboyen Harpyske. CaoenaH BbiBOA,
4YTO BOBIIEYEHMEe npenogaBaTenieM LOMMKHO OblTb He cepuein  pasoBbiX
COPEBHOBAHUN, a HeMNpepbIBHbIM Megarormyeckum MpoLeccoM, 06beanHAILWUM
yHUBEpcUTeTCKkoe YynpasneHune, pabovee pacnucaHve, couunanbHyl cpegy W
NMYHOCTHbBIV CMbICI (Pn3nYeckon akTUBHOCTU. [loaxo paccumTaH Ha 4OSITOCPOYHYHO
NnepcrnexkTmBy.
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KnioyeBble cnoBa: MaccOBbI CMoOpT, npenogasaTenb By3a, BbICLIEe
obpasoBaHue, duandeckasd akTUBHOCTb, BHYTPEHHAS MOTMBaLUMS, aKTUBHOE
paboyee MeCTo, opraHn3aunoHHO-Negarornyeckas Mogens.

Abstract. The article addresses the sustainable engagement of university
teaching staff in mass sport from the perspectives of workplace health promotion,
maintenance of professional capacity, and development of an active-living culture
across the university. The study aimed to design a comprehensive organizational and
pedagogical model for Alfraganus University based on voluntariness, personal
choice, accessible opportunities, and continuous monitoring. The methodology
combined a targeted integrative literature review, comparative analytical synthesis,
V.l. Stolyarov’s concept of mass physical-culture and sports work, the COM-B
behaviour model, and self-determination theory. Because no human participants or
personal data were involved, the results are presented not as empirical effectiveness
estimates but as a theory-informed practical product for implementation and
subsequent evaluation. The resulting “AFU Active Teacher” model comprises five
interconnected components: diagnosis of needs and barriers; a menu of activities
adapted to different levels of readiness; brief active breaks and scheduled sessions
integrated into the working day; autonomous motivation and group support; and
assessment of implementation processes and qualitative outcomes. The synthesis
indicates that effectiveness should not be reduced to the number of registered
participants. It should also include attendance regularity, satisfaction, reduced sitting
time, perceived vitality, and intention to continue. Leadership role-modelling,
interdepartmental micro-groups, inclusive formats, family sport days, and low-
threshold activities are treated as priority mechanisms. A staged pathway is
proposed: baseline diagnosis, a four-week launch, an eight-week expansion, and
semester-level institutionalization. The model aligns entry-level activities with the
World Health Organization’s adult physical-activity recommendations without turning
them into coercive requirements. The article concludes that staff engagement in
mass sport should be organized as a continuous pedagogical and managerial
process that connects university policy, working schedules, supportive social
relations, and the personal meaning of physical activity rather than as a sequence of
isolated competitions.

Key words: mass sport, university teacher, higher education, physical activity,
intrinsic motivation, active workplace, organizational and pedagogical model.

Kirish. Oliy ta’'lim muassasasida holatlar, yuqori mas’uliyat hamda vaqt
professor-o‘gituvchining mehnati katta tanqisligi bilan tavsiflanadi. Bunday
hajmdagi intellektual zo‘rigish, uzoq sharoitda jismoniy faollikni shaxsiy
vagt o'tirib ishlash, auditoriya va bo‘sh vaqtga surib qo'yish ko‘pincha
kompyuter oldida takrorlanuvchi statik muntazamlikni pasaytiradi. Shuning
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uchun ommaviy sportni universitetning
mehnat va Kkorporativ madaniyatiga
integratsiya qilish salomatlikka oid
yakka targ‘ibotdan ko‘ra kengroq
tashkiliy-pedagogik vazifadir.

Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti
kattalarga haftasiga 150-300 daqiqa
o‘rtacha shiddatli yoki 75-150 dagqiga
yugori  shiddatli ~ aerob  faollikni,
shuningdek, haftasiga kamida ikki kun
asosiy mushak guruhlarini
mustahkamlovchi mashqglarni tavsiya
etadi. Bu ko‘rsatkichlar yakuniy
sog‘lomlashtirish yo‘nalishini belgilaydi,
ammo kamfaol xodimni dasturga
kiritish uchun avval past to‘siqli, xavfsiz
va shaxsan ma’noli boshlang‘ich
format zarur. JSSTning global rejasi
ham faollikni fagat sport sohasining
vazifasi emas, balki butun jamiyat va
turli  sektorlar hamkorligida  hal
etiladigan masala sifatida belgilaydi.[1]

O‘zbekiston Respublikasida
ommaviy sportni rivojlantirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. PF-6099-son
Farmonda  tashkilotlarda  haftada
kamida bir marta jismoniy tarbiya va
sport mashg‘ulotlarini tashkil etish,
xodimlar va ularning oila a’zolari
ishtirokida ommaviy sport tadbirlarini
o'tkazish vazifalari belgilangan. Bu
talabni universitet sharoitiga mexanik
ko‘chirish emas, balki pedagogik
jihatdan ixtiyoriy, inklyuziv va bargaror
tizimga aylantirish muhim.[2]

Tadqiqotning magqgsadi. Oliy
ta’lim muassasasi professor-
o‘qituvchilarini ommaviy sport
faoliyatiga jalb etishning mavjud
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holatini ilmiy-pedagogik jihatdan tahlil
qilish, ularning jismoniy faolligini
oshirishga ta'sir etuvchi tashkiliy,
pedagogik, motivatsion va ijtimoiy
omillarni aniglash hamda Alfraganus
universiteti misolida professor-
o‘qituvchilarni ommaviy sportga
samarali jalb etishga xizmat qiluvchi
kompleks tashkiliy-pedagogik modelni
ishlab chiqish, uning amaliy
samaradorligini eksperimental asosda
baholash va oliy ta’lim muassasalari
amaliyotiga joriy etish bo‘yicha ilmiy-
metodik tavsiyalar ishlab chigishdan
iborat.

Tadqiqot metodologiyasi.
Mazkur tadgiqot oliy ta’lim muassasasi
professor-o‘gituvchilarini ommaviy
sport faoliyatiga jalb etishning samarali
tashkiliy-pedagogik mexanizmlarini
aniglash hamda Alfraganus universiteti
misolida kompleks tashkiliy-pedagogik
modelni ishlab chigish va uning amaliy
samaradorligini baholashga qaratildi.
Tadqgigot metodologiyasi zamonaviy
pedagogika, sport pedagogikasi,
jismoniy tarbiya nazariyasi, menejment
va sog‘lom turmush tarzi
konsepsiyalariga tayangan holda
ishlab chiqildi.

Tadgiqotning
asosini tizimli yondashuv,
kompetensiyaviy yondashuyv,
faoliyatga yo‘naltiriigan yondashuv,
aksiologik yondashuv hamda
sog‘lomlashtiruvchi pedagogika
tamoyillari  tashkil  etdi.  Tizimli
yondashuv professor-o‘gituvchilarni
ommaviy sportga jalb etish jarayonini
tashkiliy, = pedagogik, = motivatsion,

metodologik
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jjtimoily va boshqgaruv omillarining
o‘zaro bog'‘liq tizimi sifatida tahlil qgilish
imkonini  berdi. Kompetensiyaviy
yondashuv jismoniy faollik va sog‘lom
turmush tarziga oid kasbiy hamda
shaxsiy kompetensiyalarni
rivojlantirishga xizmat qildi. Faoliyatga
yo‘naltiriigan  yondashuv professor-
o‘qgituvchilarning  sport  faoliyatidagi
amaliy  ishtirokini rag‘batlantirish
mexanizmlarini aniglashga yo‘naltirildi.
Aksiologik yondashuv esa jismoniy
madaniyat va sog‘lom turmush tarzini
shaxsiy hamda kasbiy qadriyat sifatida
shakllantirishni nazarda tutdi.

Tadqigotning nazariy bosqichida
ommaviy sportni rivojlantirish, adaptiv
va sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya,
korporativ sport, oliy ta’limda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish hamda
professor-o‘gituvchilarning jismoniy
faolligini oshirishga oid mahalliy va
xorijiy ilmiy adabiyotlar qiyosiy, tizimli
va mantiqgiy tahlil qgilindi. O‘zbekiston
Respublikasining jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirishga oid normativ-
huquqiy hujjatlari, strategik dasturlari
va oliy ta’llim tizimidagi me’yoriy
hujjatlar ham metodologik manba
sifatida o‘rganildi.

Adabiyotlar sharhi. V.1
Stolyarov ommaviy jismoniy tarbiya-
sport ishida aholining faolligini oshirish
muhimligini tan oladi, biroq
samaradorlikni faqat qatnashuvchilar
soni va mashg‘ulot chastotasi bilan
olchash vyetarli emasligini ko‘rsatadi.
Muallif  sog‘lomlashtirish,  shaxsiy
rivojlanish, axlogiy va estetik
madaniyat, ijtimoiy munosabatlar kabi
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sifat natijalarini ham hisobga olishni
talab qiladi [3, 22-24-b.]. Demak,
professor-o‘gituvchini musobaqaga bir
marta olib chiqgish ishtirokni qayd etadi,
lekin  ommaviy sport madaniyati
shakllanganini isbotlamaydi.

Oliy ta’lim xodimlariga
yo‘naltiriigan 17 tadgiqotni gamrab
olgan sharhda 13 ta ishda salomatlik
bilan bog'liq ijobiy o‘zgarishlar gayd
etilgan, biroq mualliflar universitetni
fanlararo «Sog‘lom universitet»
platformasi  sifatida  ko‘rish  va
intervensiyalarni  puxta  baholash
zarurligini  ta’kidlaydilar. Ish joyidagi
ko'p komponentli  jismoniy  faollik
dasturlari bo‘yicha meta-tahlil vazn,
tana massa indeksi va bel aylanasida
kichik, ~ammo  statistik ahamiyatli
yaxshilanishlar topgan. Shunga
garamay, salomatlik ko‘rsatkichlarining
0'zi ishtirokni nima uchun boshlash va
nima uchun davom ettirishni
tushuntirmaydi.

Tadgigot muammosi shundan
iboratki, universitetda sport
infratuzilmasi va ommaviy tadbirlar
mavjud bo'lishi mumkin, ammo dars
jadvali, boshqgaruv madaniyati, ichki
motivatsiya, tayyorgarlik darajasi va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash bir tizimda
muvofiglashtiriimasa, ishtirok epizodik
bo'lib goladi. Tadgiqotning maqgsadi
Alfraganus universiteti  professor-
o‘qituvchilarini ommaviy  sportga
bargaror jalb etish uchun kompleks
tashkiliy-pedagogik  model ishlab
chigishdir. llmiy yangilik Stolyarovning
gadriyat-motivatsion yondashuvini
COM-B modeli va ish joyidagi faollik
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dalillari bilan birlashtirib, universitet
xodimiga mos bosqichli mexanizm va
baholash mezonlarini taklif etishdan
iborat.

Tadgiqot va magsadli integrativ
adabiyotlar sharhi shaklida bajarildi.
Manbalar 2026 yil 22 iyulga qadar
quyidagi mezonlar asosida tanlandi:
ommaviy sport va jismoniy faollikni jalb
etish nazariyasi; oliy ta’lim yoki ish
joyida jismoniy faollik intervensiyalari;
o'tirish  vaqtini  gisqgartirish;  ichki
motivatsiya va xulg-atvor o‘zgarishi;
universitetga mos tashkiliy yechimlar.
Asosiy nazariy manba sifatida V..
Stolyarovning 2022 yilgi monografiyasi
o‘rganildi [3]. Uning aholi manfaatlari
xilma-xilligi, sifat natijalari ustuvorligi,
ichki motivatsiya va klub shakllari
hagidagi qoidalari magola modeliga
kodlandi.

Xalgaro dalillar gatlami JSST
tavsiyalarini sharhlovchi maqola,
universitet xodimlari bo‘yicha tizimli
sharh, ish joyidagi jismoniy faollikning
kardiometabolik natijalariga oid meta-
tahlil, oftirish  vaqtini qisqgartirish
bo'yicha Cochrane sharhi va boshqa
tizimli sharhlardan tashkil topdi. Xulg-
atvor mexanizmini izohlash uchun
gobiliyat, imkoniyat va motivatsiyani
birlashtiruvchi COM-B modeli, ichki
motivatsiyani avtonomiya,
kompetentlik va ijtimoiy bog‘liglik bilan
tushuntiruvchi o‘zini  o‘zi belgilash
nazariyasi qo‘llandi.

Har bir manbadan besh toifada
ma’lumot ajratildi: magqgsadli guruh;
faollikka to‘siq; intervensiya vazifasi;
amalga oshirish mexanizmi; baholash
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ko‘rsatkichi. Qiyosiy-tahliliy sintezda
takrorlanuvchi mexanizmlar aniglanib,
ular Alfraganus universitetining
ehtimoliy ish jarayoniga moslashtirildi.
Model uch talab bo‘yicha tekshirildi:
amaliy bajarilish, pedagogik izchillik va
tadqiqotda tekshirish imkoniyati. Inson
ishtirokchilari, tibbiy ma’lumotlar yoki
so‘rovnhoma natijalari ishlatiimagan;
shu sababli etik ruxsat va statistik
gipoteza sinovi talab etilmadi. Taklif
etilayotgan ko‘rsatkichlar kelgusi pilot
tadqiqot uchun operatsion mezonlardir,
kuzatilgan natijalar emas.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Integrativ sintez professor-
o‘gituvchilarni jalb etishda bir-birini
to‘ldiruvchi  uch daraja  zarurligini
ko‘rsatdi. Individual darajada inson
sportni o'zi uchun ahamiyatli deb bilishi
va xavfsiz boshlash kompetensiyasiga
ega bo'lishi kerak. Jamoaviy darajada
hamkasblar bilan birga qatnashish,
go‘llab-quvvatlovchi norma va
psixologik xavfsizlik muhim. Tashkiliy
darajada esa vaqt, joy, arzon yoki
bepul imkoniyat va rahbariyatning
legitim qo‘llab-quvvatlashi ta’minlanadi.
COM-B nugqgtai nazaridan bu tarkib
gobiliyat, imkoniyat va motivatsiyaning

bir  paytda ishlashini anglatadi.
V.l.Stolyarovning yondashuvi ushbu
tuzilmaning motivatsion o'zagini

aniglashga yordam berdi. Muallifning
gisga, ammo prinsipial fikri shunday:
«a2faeHasi 3ada4a cocmoum
gogce He 8 mMoM, 4mobbl 3acmasums,
MPUHyOUMe, o0bsizamb nooeu
3aHUMambcs @KC» [3, c. 124]
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Bu qoidadan kelib chiqib, barqarorlik shaxsiy ma’no, tanlov va
majburiy umumiy start yoki faqat ijobiy tajriba orqali shakllanadi. O‘zini
reyting uchun qgatnashish asosiy o‘zi belgilash nazariyasida ham
mexanizm sifatida gabul qilinmadi. avtonom sabablar magsadga sadogat
Tashqi rag'bat dasturga kirishni va davomiylik bilan ko‘proq bog‘lanishi
yengillashtirishi mumkin, ammo ko‘rsatilgan.
1-jadval.

Professor-o‘qgituvchilar faolligiga to‘siglar va model yechimlari

To'siq Tashkiliy-pedagogik yechim COM-B tarkibi
Vaqgt tanqisligi va | Ish kuni ichida 5-7 daqgiqalik faol
jadvalning tanaffus; oldindan himoyalangan 25— | Imkoniyat
parchalanishi 30 daqiqgalik slot
Tayyorgarlik Boshlang‘ich skrining, past shiddatli
darajasi va | kirish, murabbiy  yo‘rignomasi, | Qobiliyat
jarohatdan xavotir adaptiv variant
Sboftfing | sfaxejy Shaxsuy maqsag !3a afzal _ .
7 gagruyatnum anuqlash; tanlos | Motivatsiya
ahamiyati past .
menyusi

Hamkasplar Oldlda. Kichik mikroguruh, daraja bo'yicha | .. . . j
noqulaylik yoki . . . : ... | ljtimoiy imkoniyat

. aralashtirmaslik, psixologik xavfsizlik
uyalish
Bir | martalik | 4> hattalik eslatma,  fikr- | Motivatsiya ~ +
tadbirdan keyin . : .
uzilish mulohaza va qayta loyihalash imkoniyat

Shu asosda «AFU — Faol oqituvchi»
modeli ishlab chiqildi. Birinchi blok —
tashxis. Semestr boshida anonim qgisga
anketa orqgali afzal ko‘rilgan vaqt, sport
turi, tayyorgarlik darajasi, sog'liq
bo'yicha cheklov, asosiy to'siq va
hamkorlik shakli aniglanadi. Ikkinchi
blok — faollik menyusi. U yurish va
yengil yugurish, badminton, stol
tennisi, voleybol, mini-futbol,
umumrivojlantiruvchi mashqlar, suzish
imkoniyati va onlayn yo‘rignoma bilan
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mustaqil mashq kabi turli variantlarni
gamrab oladi. Tanlov bir xil me’'yorga

emas, qizigish va tayyorgarlikka
moslanadi.
Uchinchi  blok — ish  kuniga

integratsiya. Har kuni 5-7 daqiqalik
ixtiyoriy faol tanaffuslar, haftasiga ikki
marta 25-30 dagiqalik kafedralararo
mashg‘ulot va oyiga bir marta ochiq
sport kuni taklif etiladi. Qisqa
tanaffuslar umumiy jismoniy faollik
me’yorini to‘lig almashtirmaydi, lekin
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uzoq o'tirish zanjirini  bo‘ladi va
dasturga kirish to'sigini pasaytiradi.
Oftirishni  kamaytirish intervensiyalari
bo‘yicha Cochrane sharhi turib ishlash
stoli kabi muhit yechimlari ish joyidagi

o'tirish vaqtini kamaytirishi
mumkinligini ko‘rsatsa-da, dalil sifati va
uzoq muddatli natijalar

cheklanganligini ham qayd etadi [5].
Shuning uchun model biror qurilmaga
emas, muhit, harakat va odatlarning
kombinatsiyasiga tayanadi.

To'rtinchi blok — avtonom motivatsiya
va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash. Har bir
ishtirokchi shaxsiy magsadni 0zi
tanlaydi: tetiklik, stressni boshqarish,
harakatchanlik, ijtimoiy muloqot yoki
muayyan sport mahorati. Kafedralararo
5—8 kishilik mikroguruhlar tashkil etilib,

2-jadval.

murabbiy nazorat qiluvchi emas,
xavfsiz tanlov va ijobiy fikr-mulohaza
beruvchi fasilitator vazifasini bajaradi.
Rahbarlar ishtirok etishi mumkin,
ammo xodimning  qatnashmasligi
kasbiy bahoga ta’sir gilmaydi.

Beshinchi blok — monitoring. Stolyarov
ta’kidlagan sifat ustuvorligiga muvofiq,
faqat ro'yxatdan oftganlar soni emas,
muntazamlik, goniqish, inklyuziv
gamrov, faollikdan keyingi sub’ektiv
tetiklik ~ va davom ettirish niyati
olchanadi. Ish joyi intervensiyalarida
ko‘p komponentli yondashuvlar samara
berishi mumkinligi, qgisqa faollikni
tashkiliy odatga kiritish esa amaliy
mexanizm bo‘lishi ushbu mezonlarni
tanlashni qo‘llab-quvvatlaydi.

«AFU — Faol o‘qituvchi» monitoring ko‘rsatkichlari

Ko‘rsatkich | Operatsion ta'rif

Davriylik | Talqin

. : Kirish imkoniyatini
Kamida bir marta . . . L
Qamrov \ Oylik ko‘rsatadi, barqgarorlikni
gatnashgan xodimlar
emas
So‘nggi 4  haftaning
. . Asosi jarayon
Muntazamlik | kamida 4 haftada ) y N, jaray
ko‘rsatkichi

3 haftasida qatnashganlar

4 va 12- | Faollikning shaxsiy

Qonigish 1-5 shkala va ochiq fikr hafta ma’nosini baholaydi
Oftirishni Ish kunidagi . To'liq ~ sport me'yori
Y. ) Haftalik N\ .

bo‘lish tanaffuslar soni o‘rnini bosmaydi

Jins, yosh, kafedra va Ten imkonivatni
Inklyuziviik | cheklovlar boyicha | Semestr | o9 Y

. ko‘rsatadi
foydalanish
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Ko‘rsatkich | Operatsion ta'rif

Davriylik | Talqin

Bargaror Keyingi siklda
niyat ettirish istagi

davom

Odatning
ehtimoli

12-hafta saglanish

Model semestr davomida to‘rt
bosgichda joriy etiladi. Tayyorlov
bosqichida koordinator va xavfsizlik
yo‘rignomasi belgilanadi; 1-4-
haftalarda past to'siqli ikki yoki uch
format ishga tushadi; 5-12-haftalarda
gatnashuvchi fikri asosida vaqt va turlar
kengaytiriladi; = semestr ~ yakunida
jarayon ko‘rsatkichlari - tahlil qilinib,
keyingi sikl qayta loyihalanadi. Bu sikl
tadbirlar sonini emas, ishtirok odatini
institutsionallashtirishga garatilgan.

Muhokama. Taklif etiigan model
adabiyotlardagi uch muhim xulosani
universitet kontekstida birlashtiradi.
Birinchidan, universitet xodimlari uchun
salomatlik intervensiyalarining
aksariyati ijobiy natija berishi mumkin,
ammo dalillar turli dizayn va natija
o‘lchovlariga tayanadi. Shuning uchun
Alfraganus  universitetida  dastlab
jarayon va qabul qilinishi, keyin esa
salomatlik va ishchanlik natijalarini
baholaydigan bosgichli tadqiqot
maqbul.

Ikkinchidan, ish joyidagi ko'p
komponentli  dasturlar vazn va
antropometrik ko‘rsatkichlarda mo‘tadil
o‘zgarishlar bilan bog‘langan, ayol
xodimlarga yo‘naltirilgan
intervensiyalar sharhi esa kontekst va
ishtirokni saqglab qolish masalalarini
muhim deb biladi. Bu natijalar khamma
uchun bitta musobaqga»
yondashuvidan ko‘ra turli  kirish
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nugtalari va uzoqroq qo‘llab-quvvatlash
zarurligini ko‘rsatadi. Stolyarov ham
turli guruhlarda jismoniy  faollikka
nisbatan yagona qadriyat yo‘nalishi
yo‘qgligini ta’kidlaydi.

Uchinchidan, fagat axborot
berish yoki fagat infratuzilma qurish
yetarli emas. Stolyarov targ‘ibotning
ta’siri gaysi faoliyat va gaysi gadriyat
oldinga  chiqarilishiga  bog'ligligini
ko‘rsatadi. COM-B bu fikrni xulg-atvor
uchun  qobiliyat, imkoniyat va
motivatsiyaning birgaligi orqali
ifodalaydi. ~ Shu  sababli  model
ma’lumot, jadval, faoliyat tanlovi,
ijtimoiy muhit va shaxsiy maqgsadni bir
mexanizmda bog‘laydi.

Tashkiliy nuqtai nazardan
universitet rahbariyatining roli ikki xil.
Bir tomondan, ish vaqtida gisqa faol
tanaffus va sportga ajratilgan vaqtni
legitimlashtirish kerak. Ikkinchi
tomondan, ma’muriy bosim avtonom
motivatsiyani zaiflashtirmasligi shart.
Xodimni reyting, jarima yoki omma
oldida tagqoslash orqali majburlash
gisqa muddatli ko‘rinish berishi, ammo
uzoq muddatli odatga zarar yetkazishi
mumkin. Shuning uchun rahbarning
eng kuchli vositasi majburlash emas,
shaxsiy namuna, resurs ajratish va
xavfsiz tanlov muhitini yaratishdir.

Maqolaning cheklovi — model
Alfraganus  universiteti  professor-
o‘qituvchilarida hali empirik sinovdan
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o'tmagan. Tanlangan tadgiqotlarning
aksariyati boshqa mamlakatlar ish
joylarida bajarilgan; madaniy va
mehnat jadvali farglari
umumlashtirishni  cheklaydi. Kelgusi
tadqigotda klaster yoki bosgichma-
bosqich joriy etish dizayni, kamida 12
haftalik kuzatuv, qatnashish jurnallari,
gisqa o'tirish vaqti so‘rovhomasi,
sub’ektiv tetiklik shkalasi va yarim
tuzilgan intervyulardan foydalanish
mumkin. Statistik tahlil dastur oldi va
keyingi o‘zgarish, ish staji va jins
bo'yicha farglar, shuningdek, ishtirokni
saglab qolish prediktorlarini gamrab
olishi lozim.

Xulosa. Professor-o‘gituvchilarni
ommaviy sportga jalb etishning
samarali mexanizmi sport tadbirlari
kalendaridan kengroqdir. U shaxsiy
ehtiyojni  tashxislash, turli faoliyat
tanlovi, ish kuniga mos vaqt, avtonom
motivatsiya, jamoaviy go‘llab-
quvvatlash va sifatga yo‘naltiriigan
monitoringni birlashtirishi kerak. «AFU
— Faol o‘gituvchi» modeli aynan shu
komponentlarni yagona semestr siklida
bog‘laydi. Model empirik natija emas,
balki sinovdan of‘tkazishga tayyor
nazariy-amaliy loyiha bo‘lib, uning
ta’siri pilot tadqigot orgali baholanishi
zarur.
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“Sport faoliyati” kafedrasi dotsenti

JISMONIY TAYYORGARLIKNING NAZARIY VA AMALIY ASOSLARI

Annotatsiya. Mazkur ilmiy maqolada jismoniy tarbiya va sport olamida
zamonaviy jismoniy tayyorgarlikning nazariy va amaliy asoslari hamda uning
xususiyatlari hagida bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, sport faoliyati, shaxs madaniyati,
insonparvarlik sifatlari, moslashuvchanlik, jismoniy rivojlanish, jismoniy mashglar,
funksional tayyorgarlik.

TEOPETUYECKUE U MPAKTUYECKUE OCHOBbI dPU3NYECKOWU NOA-
rOTOBKWU

AHHOTauusA. B Hay4yHOW CTaTbe U3NOXEHbl TEOPETUYECKNE U NpaKTUYeckne
OCHOBbI COBPEMEHHOM (Pn3NYeckom NoaroToBKN B chpepe Pr3n4eCKOn KynbTypbl U
cnopTa, a Takke eé 0CoOBEHHOCTM.

Knio4yeBble crnoBa: uamyeckas NoarotoBka, CMOpPTUBHAA LOEATENbHOCTb,
KyrnbTypa JIMYHOCTU, TYMaHUCTUYECKME KayeCTBa, afanTuUBHOCTb, (pusndeckoe pas-
BUTHE, PU3NYECKME YNPaXKHEHUS, PYHKUMOHaNbHAa NOAroToBKa.

THEORETICAL AND PRACTICAL FOUNDATIONS OF PHYSICAL TRAIN-
ING

Abstract. This scientific article describes the theoretical and practical founda-
tions of modern physical training in the world of physical education and sports, as
well as its features.

Key words: physical training, sports activity, personality culture, human qual-
ities, flexibility, physical development, physical exercises, functional training.
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Kirish. Bugungi kunda yurt
kelajagi bo‘lgan yoshlarni vatanparvar,
mamlakat  taraqqiyotiga daxldor,
ijtimoiy mas’uliyatli qgilib tarbiyalashda
jismoniy tarbiya va sport asosiy vosita
bo'lib xizmat gilmoqda. Shu jihatdan
jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish,
bu sohadagi muammolarni falsafiy,
huquqiy, sotsiologik  yondashuvlar
orqali hal qilish, jismoniy tarbiya va
sport mutaxassislarini raqgobatbardosh
kadrlar qilib tayyorlash, ularning
tafakkur tarzini takomillashtirish asosiy
vazifalarimizdan biridir.

Tadgiqot metodologiyasi. [Imiy
tadqgigot  jarayonida  ilmiy-metodik
adabiyotlarni tahlil qilish,
umumlashtirish, kuzatish, pedagogik-
psixologik hodisalarning tizimli tahlili va
natijalarni umumlashtirish usullaridan
foydalanildi.

Tadqiqot natijalari va ularning

muhokamasi. Mazkur muammolarni
bartaraf etishda jismoniy tarbiya va
sportga tarbiya vositalaridan  biri
sifatida yondoshish. muhim ahamiyat
kasb etadi.
Shuningdek mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va jismoniy tayyorgarlikning
dolzarbligi muhim  vazifalaridan  biri
sifatida quyidagilarni ham e’tirof etish
lozim:

- yosh bolalar va o‘smir yoshlarning
uyg‘'un  jismoniy  rivojlanishi,
ularning muvaffaqiyatli mehnat
faoliyatiga, harbiy xizmat gilishga
jismoniy tayyorgarligi;

- aholi salomatligini
mustahkamlash va ish
gobiliyatini oshirish,
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organizmning noqulay omillar
ta’'siriga chidamliligini
rivojlantirish;

- turli hil ekstremal sharoitlarda
kasbiy vazifalarni bajaradigan
mutaxassislarning tayyorlash va
samarali jismoniy tayyorgarligini

oshirish;
- Harbiy qurolli kuchlar
tuzilmalarida zamonaviy

jangovar tayyorgarlik vazifalarni
muvaffaqiyatli bajarish darajasini
ta’minlash;

- inson salomatligida yuzaga
keladigan kasalliklar, jarohatlar,
turli xil shikastlanishlardan keyin
organizmning tez tiklanishi;

- yoshga oid o‘zgarishlarning oldini
olish, har ganday
mutaxassislarning kasbiy uzoq
umr ko‘rishini ta’'minlash kabi
masalalar.

Ayni shu omil, milliy g‘urur, Vatan

uchun faxrlanmoq, or-nomus, yurt
sha’ni kabi tuyg‘ular shakllanishining
asosi sanaladi.
Bizga ma’lumki  so‘nggi vyillarda
O‘zbekiston sportchilari xalqaro
maydonda ajoyib natijalarga erishdilar:
2016-yilgi Rio de Janero Olimpiya
o'yinlarida, 2021-yildagi Tokio Olimpiya
o‘yinlarida, 2024-yildagi Parij Olimpiya
o'yinlarida Markaziy Osiyo davlatlar
ichida yuqori ko‘rsatkichlarni gayd
etdilar.

Birogq,  mamlakatimizda  ommaviy
jismoniy tarbiyadan foydalanish
natijalari dunyoning yetakchi

mamlakatlarida erishilgan natijalardan
orgada qolmoqda. Bu aynigsa jismoniy
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mashqlar bilan muntazam
shug‘ullanuvchilar soni,
go‘llanilayotgan vositalar va mashg‘ulot
usullarining  samaradorligi  hamda
aholining  o‘rtacha umr  ko‘rish
davomiyligi bo‘yicha ko‘zga tashlanadi.

O‘zbekiston Respublikasi
prezidenti Shavkat Mirziyoyev
raisligida olimpiya va paralimpiya
harakatini yanada rivojlantirish,
ommaviy sportni yangi bosgichga olib
chigish hamda aholi jismoniy faolligini
oshirish  chora-tadbirlari  yuzasidan
o‘tkazilgan videoselektor yig'ilishida
‘o‘rganishlarga ko‘ra, aholimizning 44
foizi jismoniy faol emasligi, 36 foizi
to‘g’ri  ovqatlanish qoidalariga amal
gilmasligi aniglangan. Aholi orasida
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib gilishda
nafagat sport, balki to'gri ovgatlanish
ham dolzarb ahamiyatga ega” deb
ta’kidlashgan. [1]

Shu jumladan jismoniy
mashgqlarni qo‘llashning ba'zi muhim
ilmiy-uslubiy masalalari hali ham o'z

yechimini topmagan. Jismoniy
mashgqlarning inson organizmiga ta’sir
ko‘rsatish mexanizmlarini ilimiy

asoslash va jismoniy tayyorgarlik
nazariyasining bugungi kundagi holati
zamonaviy fan vyutuglari darajasiga
to‘la muvofiqg emas.

So‘nggi yillarda mamlakatimizda
jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
yetakchi oliy o‘quv yurtlarida jismoniy
tarbiya nazariyasi va uslubiyati
bo‘yicha  bir qancha  darsliklar
tayyorlangan.  Ushbu  darsliklarda
mualliflar ~ jismoniy = mashqglarning
insonning keyingi kasbiy faoliyatiga
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ta’sirini  va uning tayyorgarlikning
nazariyasi bilan izohlaydilar. Biroq, bu
nazariya zamonaviy ilmiy asoslarga
ega emas va inson organizmidagi
funksional  ozgarishlarni  hisobga
olmaydi. Aslida, aynan shu o‘zgarishlar
insonning faoliyati samaradorligini
belgilaydi. [2]

Ushbu muammo fundamental
fan tomonidan fiziologik moslashuv
nugtai nazaridan o‘rganiladi va amaliy
masalalarni yechishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Ammo jismoniy
mashqlarning inson organizmiga ta’siri
hagidagi ko‘plab nashrlar orasida,
moslashuv o‘zgarishlarining ilmiy tahlili
faqat ayrim ishlardagina mavjud. Bu
esa jismoniy takomillashtirishning
samaradorligiga va aholi salomatligini
mustahkamlashga yordam bermayapti.
Shuning uchun maktab o‘quvchilari,
talabalar, harbiy xizmatga
chagiriluvchilar va katta yoshdagi

insonlarning -~ jismoniy  tayyorgarligi

hamda sog'ligi holatining

yomonlashishi bejiz emas.
Organizmdagi moslashuv

o‘zgarishlarini tahlil qilish va hisobga
olishning muhimligi hamda zarurligini
akademik L.A. Orbeli ham ta’kidlab
o‘tgan edi. U shunday degan: “Jismoniy
tarbiyada biologiyaning ahamiyatini
fagat harakat jarayonini o‘rganish
bilangina cheklab qo‘yish noto‘g‘ri
bo‘lardi. Organizmning barcha tizim va
vazifalarining harakat vazifasini
bajarishga moslashuvini ta’minlovchi

barcha muvofiglashtirish
munosabatlarini inobatga olish
zarur”.[3]
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Mavjud jismoniy tayyorgarlikni
nazariyasi inson organizmidagi
moslashuv  jarayonlarini  e’tiborga
olmaydi, jismoniy mashglarni qo‘llash
imkoniyatlarini  cheklaydi, jismoniy
tayyorgarlik nazariyasining
rivojlanishiga to'siq bofladi hamda
zamonaviy jamiyatda sog‘lomlashtirish
va amaliy vazifalarni samarali hal
etishni ta’'minlay olmaydi.

Shubhasiz, jismoniy
mashqlarning inson salomatligiga,
kasalliklarning oldini olishga, yoshga
bog'liq o‘zgarishlarga, organizmning
moslashuv reaksiyalarini
shakllantirishga ta’siri bo‘yicha aniq
ilmiy nazariyaning yo‘gligi ommaviy
jismoniy tarbiya natijalariga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin.

Insonning moslashuv
imkoniyatlarini -~ takomillashtirish ~ bu
masalalarni muvaffaqiyatli hal qilishga
imkon beradi. Hozirgi vaqtgacha turli
mutaxassislarning jismoniy
tayyorgarligini asoslashda moslashuv
reaksiyalarining kechish qonuniyatlari
va ularni jismoniy tayyorgarlik vositalari
bilan kuchaytirish imkoniyatlari deyarli
e'tiborga olinmagan.

Jismoniy tayyorgarlik  organizmning
muhim xususiyatlarini takomillashtirish
imkonini beradi:

- funksional imkoniyatlarini oshirish;

-  fiziologik  tizimlar  faoliyat
ko‘rsatishining tejamkorligini
ta’minlash;

- organizmning tashqgi va ichki
muhitning noqulay ta’sirlariga
chidamliligini oshirish.
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Buning natijasida, insonning
moslashuvchanlik qobiliyati va har
ganday faoliyat hamda tashqgi mubhit
sharoitlarida ishlash samaradorligi
oshadi. Bu esa hozirgi kunda murakkab
iglimgeografik sharoitlarda vazifalarni
bajaradigan mutaxassislarni, harbiy
xizmatchilarni, barcha kuch tuzilmalari
xodimlarini va vaxta usulida
ishlaydigan mutaxassislarni tayyorlash
uchun alohida ahamiyat kasb etadi.

Tadqiqgotlar  shuni  ko‘rsatdiki,
fiziologik funksiyalarning bargarorligi,
insonning tashqi muhit yoki kasbiy
faoliyatning ekstremal sharoitlarida
ishlash qobiliyati, oxir-ogibat, u yoki bu
jismoniy fazilat yoKi harakat
ko‘nikmasining rivojlanish  darajasi
bilan emas, balki ushbu fazilatlarni
takomillashtirishda shakllangan
organizmning moslashuvchanlik
imkoniyatlari darajasi bilan belgilanadi.

Organizmning moslashuv
imkoniyatlarini shakllantirish —

insonlarni ~ muvaffaqiyatli ~ faoliyatga
tayyorlashning, yangi tabiiy va ishlab
chiqarish sharoitlariga samarali
moslashishining asosiy  yo‘nalishi

bo'lib, bunda jismoniy mashglardan
foydalanish muhim ahamiyat kasb
etadi.

Har qanday kasbiy faoliyatning
samaradorligi mutaxassisning
moslashish imkoniyatlari darajasiga
bog'liq. Faqat faoliyatning o‘zidagi
yuklamalar va zo'rigishlarga bog'liq
holda moslashish imkoniyatlarining
darajalari turlicha bo'lishi mumkin.
Moslashuvchanlik imkoniyatlarining
samarali takomillashuvini
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moslashuvchanlik reaksiyalarining

shakllanish  qonuniyatlari  asosida
go‘llaniladigan  jismoniy = mashqlar
ta’'minlaydi. Jismoniy tayyorgarlik,
jismoniy madaniyat, sport
mashg‘ulotlari tamoyillari ham
organizm faoliyatining fiziologik
gonuniyatlariga, fiziologik

moslashuvlar
asoslanadi.

Shunday qilib, moslashuyv
gonuniyatlari  zamonaviy  jismoniy
tayyorgarlik, jismoniy madaniyat va
jismoniy mashg‘ulotlarning  nazariy
asosini tashkil etadi. Ularni samarali
go'llash orqgali har ganday soha
mutaxassislarining jismoniy
tayyorgarligida hamda barcha sport
turlari bo‘yicha sportchilarni
tayyorlashda yuqori natijalarga erishish
mumekin.

Turli sport turlari vakillari bo‘lgan
ko‘plab sportchilar, jahon chempionlari
va rekordchilari mashg‘ulot jarayonida
organizmning moslashuv
imkoniyatlarini takomillashtirish
vositalari va usullaridan foydalanib
kelganlar va hozir ham
foydalanmoqdalar.

Ular orasida og'ir atletika bo‘yicha
Olimpiya chempioni Yuriy Vlasov,
motokross bo'yicha uch karra jahon
chempioni Gennadiy Moiseev,
kurashchi Fedor Yemelyanenko, 800,
1000, 1500 metr va 1 milya (1609 metr)
masofalarga yugurish bo‘yicha
Olimpiya chempioni hamda jahon
rekordchisi bo‘lgan ingliz Sebastyan
Kou va boshqalar bor.

gonuniyatlariga
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Sportchining mashg‘ulot
mashglarida asosiy e’tibor to‘gima
moslashuvi mexanizmini (uzoq
muddatli moslashish)
takomillashtirishga qaratildi. Buning
uchun muayyan mashq vositalari
tanlab olindi. Bunday mashqglarni
bajarish uzoq vaqgt davomida sezilarli
darajada kislorod yetishmovchiligiga
olib kelardi. Mazkur yondashuv uzoq
muddatli  moslashuv — mexanizmini
samarali takomillashtirishni ta’minladi
va shubhasiz, orta masofalarga
yugurish bo‘yicha sport natijalarining
o‘sishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Qoidasiz janglar bo‘yicha jahon
chempioni  Fedor  Yemelyanenko
muntazam ravishda o'z mashg‘ulot
jarayoniga 8 kilometrlik masofa bo‘ylab
yugurish  mashgini  kiritadi.  Bu
yondashuv sportchining organizmida
moslashuvchanlik zaxiralarini
shakllantiradi  hamda butun jang
davomida uning yuqori harakat tezligi,

chidamliligi va emotsional
barqarorligini ta’minlaydi.

Shuningdek insonning  moslashuv
gobiliyatlarini  shakllantirishga  oid
boshga ilmiyamaliy masalalarni ko‘rib
chiqgish magsadga muvofiq
hisoblanadi.

Mushaklar faoliyati organizmning
barcha vazifalariga ta'sir ko‘rsatib,
uning moslashuvchanligini,
ishonchliligini va noqulay omillarga
bardoshliligini oshiradi. Bu fikr jismoniy
yuklamalarga moslashishning hozirga
gadar isbotlangan himoya ta’siriga
asoslanadi. Ya’'ni, agar inson jismoniy
yuklamalarga moslashgan va ularni
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oson otkazsa, u holda jismoniy
yuklamalarga moslashish jarayonida
shakllangan  organizmning  yuqori
moslashuvchanlik qobiliyati tufayli har
ganday kasbiy faoliyatda yuqori
samaradorlikni ta’minlay oladi.

Jamiyat rivojlanishining
zamonaviy bosqichida jismoniy
madaniyatning ahamiyati va har bir
insonning moslashuvchanlik
gobiliyatlarini takomillashtirish
zaruriyati aynan shu bilan izohlanadi.
Ammo, barcha jismoniy mashglar ham
inson organizmining moslashuv
imkoniyatlarini samarali shakllantirish
va uning yuqori ish qobiliyatini
ta’'minlash uchun mos kelavermaydi.
Bunday mashqlarni tanlash fiziologik
moslashishlar qonuniyatlari hagqgidagi
zamonaviy nazariyalarga asoslanadi.

Organizmning samarali
takomillashuvi va uning funksional
imkoniyatlarining kengayishi faqatgina
sezilarli darajada yuqori intensivlikdagi
mushak faoliyati orqali amalga oshadi.
Shu bilan birga, mashg‘ulot
yuklamalarining asta-sekin ortib borishi
organizmning ularga moslashishini
osonlashtiradi.Zarur natijalarga
erishish maqgsadga muvofigligi  va
shug‘ullanuvchilarning funksional
imkoniyatlarini baholash nuqtai
nazaridan, organizmni jismoniy
yuklamalarga moslashtirish jarayonida
ushbu ikki gonuniyatni ham hisobga
olish lozim.

Jismoniy tayyorgarlik vositalari
orqali insonning moslashuv
imkoniyatlarini samarali shakllantirish
va uning kasbiy faoliyatdagi ish
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gobiliyatini oshirish ganday amalga
oshiriladi? Ko'pchilik moslashuv
reaksiyalarining  rivojlanishida  ikKki
bosqich kuzatiladi:
a) dastlabki tez, ammo mukammal
bo‘lmagan moslashuv bosqichi;
b) keyingi mukammal uzoq
muddatli moslashuv bosqichi.
Tashqi muhitning turli xil kuchli
omillari yoki faoliyat ta’sir qilganda
(g‘ayritabitly  sharoitlarda vazifalarni
bajarish paytida yuz berishi mumkin),
organizm funksiyalarining barqarorligi
va insonning ish qobiliyati bir xil tizimlar
— birinchi  navbatdagi safarbarlik
tizimlari tomonidan ta’'minlanadi. Agar
bu tizimlar organizmning muhit yoki

faoliyat omillari ta’siriga  mo'‘tadil
javobini ta’minlasa, moslashuv
gisgarog muddatda va kamroq

fiziologik sarflar bilan, vya’ni ish
gobiliyatining yuqorirog darajasida
kechadi. Jismoniy mashglar birinchi
navbatdagi safarbarlik (tezkor
moslashuv) tizimlarining funksional
imkoniyatlarini samarali oshirishi va
shu orgali insonning mehnat faoliyatiga
moslashuvini tezlashtirishi, uning ish
samaradorligini ta’minlashi mumkin. Bu
ganday sodir bo‘ladi?

Safarbarlikning birinchi
navbatidagi fiziologik tizimlarga yurak-
gon tomir, nafas olish va qon tizimlari
kiradi. Ular organizmni kislorod bilan
ta’minlash vazifasini bajaradi. Ushbu
tizimlarning samarali ishlashi
(funksional imkoniyatlarini oshirish)
uchun kislorodning asosiy
iste’molchilari hisoblangan ko‘p sonli
yirik mushak guruhlari ishtirok etadigan
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jismoniy mashglarni qo‘llash zarur.
Bunday mashqglarga yugurish,
chang‘ida yurish, velosiped minish va
suzish kiradi. Yana bir muhim
ko‘rsatkich mushak ishining magsadga
muvofiq quvvatidir.

Turli quvvatdagi  (maksimal,
submaksimal, katta, o‘rtacha) ishlarni
tahlil qgilish shuni ko‘rsatadiki, yurak-
gon tomir tizimi, nafas olish tizimi va
gonning funksional imkoniyatlari katta
quvvatdagi ishda eng ko‘p namoyon
bo'ladi. Katta quvvatli mushak ishi
mazkur tizimlarning funksional
imkoniyatlarini samarali
takomillashtirish imkonini beradi. Katta
quvvatli  mashqglarga inson  5-6
dagigadan 20-30 dagigagacha bajara
oladigan mashqlar kiradi. Bular 2-6
kilometrga yugurish va 5 kilometrga
chang‘i poygasini o'z ichiga oladi.
Shunday qilib, tezkor moslashuvning
fiziologik  tizimlarining  funksional
imkoniyatlarini oshiradigan, jismoniy

chidamlilikni rivojlantiradigan
mashgqlarni go‘llash organizm
moslashuv gobiliyatini sezilarli

darajada kuchaytirishi, mehnat faoliyati
yoki tashqgi muhitga moslashish
jarayonlarini tezlashtirishi va insonning
ish qobiliyatini yaxshilashi mumkin.
Kasbiy faoliyat omillariga uzoq
muddatli ~ moslashishning yanada
takomillashgan bosqichi to‘gimalarning
o'zini ichki muhitda kislorod miqdori
pasaygan sharoitda samarali ishlashga
moslashishi va ularning chidamililigini
oshirishdan iborat. Mazkur hodisalar
submaksimal quvvatli  mashglarni
bajarishda, eng yuqori fiziologik
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o‘zgarishlar sodir bo‘lganda va ish
sezilarli darajada kislorod etishmasligi
bilan kechganda yaqqol namoyon
bo‘ladi. Submaksimal quvvatda ishlash
davomiyligi 20-30 soniyadan 3-5
minutgacha davom etadi. Bunday
mashqglarga 200 metrdan 1500
metrgacha bo‘lgan masofalarga
yugurish, to‘siglar yo‘lagini bosib o‘tish
va boshqga shu kabi mashglarni kiritish
mumekin.

Uzoq muddatli moslashuvni
ko‘rib chigishda, moslashuv
jarayonlarining =~ nihoyatda  muhim

gonuniyatini ta’kidlash lozim — turli xil
omillarga hujayra darajasida yagona
moslashuv mexanizmining mavjudligi.
Bu gonuniyatning ahamiyati shundaki,
ma’lum bir omilga (masalan, jismoniy
zo'rigishlarga) moslashgan organizm
sharoit o‘zgarganda (baland tog‘larga
ko‘chish kabi) moslashuv reaksiyalarini
ancha qulay holatda shakllantiradi.
Chunki u hujayra darajasida
allagachon shakllangan moslashuv
mexanizmiga ega bo‘ladi. Bu esa ish
gobiliyatini  keskin pasaytirmasdan,
moslashuv reaksiyalarini tizimli
darajadan yanada takomillashgan
to‘gima darajasiga tezroq o‘tkazish
imkonini beradi.

Shuni ta’kidlash joizki, yuklama
migdori  (katta ~va  submaksimal
quvvatli) har bir inson uchun o‘ziga xos
bo'lib, organizmning funksional
imkoniyatlariga bog‘liq. Bu holat
mashg‘ulotlarni o‘tkazishda e’tiborga
olinishi lozim.

Jismoniy tayyorgarlik vositalaridan
foydalanishning nazariy va amaliy
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asoslari quyidagilardan iborat:
moslashuv qobiliyatini shakllantirish,
insonlarning mehnat faoliyati va tashqi
muhitga moslashishini tezlashtirish
hamda ularning ish  qobiliyatini
ta’minlash.

Moslashuv imkoniyatlarini eng
samarali takomillashtirish uchun siklik
mashglar eng maqgbul hisoblanadi. Bu

mashglar jismoniy chidamlilikni
oshiradi va tananing ko‘p sonli yirik
mushak guruhlarini — kislorodning

asosiy iste’molchilarini ishga soladi.
Chidamlilikni  rivojlantirish  sog‘ligni
mustahkamlash va yurak-qon tomir
kasalliklarining oldini olishning yagona
keng go'llaniladigan usuli hisoblanadi.
Ushbu yondashuv aholining barcha
gatlamlari  uchun dolzarbdir. Biroq,
jismoniy  chidamlilikni = rivojlantirish
vositalari va usullarini tanlash, aynigsa
keksa yoshdagi, harakatlanish
imkoniyati cheklangan va sog‘ligida
muammolari bor insonlar uchun g‘oyat
muhimdir. Bu masalani hal gilishning
zaruriy sharti shug‘ullanuvchilarning

sog'lig'i holatini, funksional
imkoniyatlarini tibbiy ko‘rikdan
o‘tkazish hamda shifokorning
mashg‘ulot va 0zo‘zini  nazorat

qilishning mos vositalari va usullaridan
foydalanish bo'yicha tavsiyalari
hisoblanadi. Bunday insonlar uchun
asosiy mashq me’yorlangan yurish va
boshga ular bajara oladigan mashqlar
bo'lishi mumkin.

Kuch mashqglari organizmning
zararli ta’'sirlarga chidamliligini
oshirishga, uning moslashuv
gobiliyatiga, yurak-qon tomir va nafas
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olish tizimlarining faoliyatini
takomillashtirishga kam ta'sir
ko‘rsatadi. Qo‘l va gavda mushaklarini
kuchaytirish insonga mehnat
faoliyatidagi vazifalarni muvaffaqgiyatli
bajarish va uyg‘un rivojlanish uchun
zarur, birog chidamlilikni rivojlantirish
asosiy o‘rinda turishi lozim. Tirik
organizmning evolyutsiya jarayonida
shakllangan ikkita muhim xususiyati
mavjud — moslashish qobiliyati va
organizmning yuqori darajadagi
moslashuvini, hayotiy faoliyatini uzoq
vaqt davomida saqglab qolish qobiliyati.
[4] Moslashuvning yuqori darajasini
saqlab qolish qobiliyati deyarli har
ganday yoshda va har qanday
sharoitda insonlarning salomatligi va
mehnat qobiliyatini ta’minlaydi.

Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, moslashish gonuniyatlari
jismoniy tarbiya, jismoniy tayyorgarlik
va sportning  inson  organizmiga
ta’sirining zamonaviy nazariy asosini
tashkil etadi. Moslashuv imkoniyatlarini
samarali takomillashtirishning
asoslangan usullari esa aholining
barcha qatlamlari uchun jismoniy
tayyorgarlikning zamonaviy amaliyoti
hisoblanadi.
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Xulosa. Shunday qilib, inson
jismoniy tayyorgarligining nazariyasi va
amaliyoti ilk bor fundamental fan
yutuglari asosida asoslanib, zamonaviy
jamiyatdagi vazifalarni muvaffaqiyatli
bajarishni ta’minlash imkonini berdi. Bu
ilmiy yondashuv mamlakatimiz aholisi
salomatligini samarali mustahkamlash,
va harbiy xizmat sohalarida jangovar
tayyorgarligini ta’minlashga  xizmat
giladi. Bunda mutaxassislarning kasbiy
faoliyatga  jismoniy  tayyorgarligini
xolisona baholashga fagatgina u yoki
bu jismoniy  sifatning erishilgan
darajasini emas, balki organizmning
moslashuv imkoniyatlarini ta’minlovchi
asosiy fiziologik tizimlar holatini ham
tahlil qilish orqaligina erishish mumkin
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KURASHCHILARNI MAXSUS HARAKATLARGA O’RGATISHDA
KLASTER USLUBIDAN FOYDALAN HOLDA TAKOMILLASHTIRISH

Annotatsiya: Ushbu maqola bashlang’ich  tayyorlov ~ bosqichida
yakkakurashchilarning organezimiga klasterlangan maxsus tayyorlov  texnik
harakatlarining tasiri yoritib berilgan. Shuningdek yakkakurashchilarning o'ziga xos
ayrim turdagi jaroxatlarni oldini olishga qaratilgan amaliy tavsiyalar berilgan.

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

YNYYWEHUWE TPEHUPOBOK MO CMNEUNAJIbBHbIM MPUEMAM
BOPLIOB C UCIMOJIb3OBAHUEM KITACTEPHOIO METOAA

AHHOTaumA: B gaHHOM cTaTbe paccMaTpuBaeTCa BIUSIHUE KOMIMEKCHbIX
cneuunarnbHbIX TPEHUPOBOYHbIX TEXHMK Ha opraHnam 60puUoB Ha Ha4yanbHOM 3Tane
noaroToBkW. Takke NPMBOAATCS MPaAKTUYECKME PEKOMEeHAaLMW, HanpaBfeHHble Ha
npeaoTBpaLLeHne onpeaeneHHbIX BUAOB TPaBM, XapakTepHbIX Ans 6opuos.

KnioueBble cnoBa: knactepHbli CTunb, 0Oopbba, TEXHMKO-TaKTUYECKUN,
dumsnyeckasa noaroToBka, cneuvanbHas MOAroTOBKa, MNegarormyeckne HabblKK,
TPEHNPOBKA.

IMPROVING WRESTLERS' SPECIAL MOVES TRAINING USING THE
CLUSTER METHOD

Abstract: In this state, the influence of the cluster of technical and technical units
of the special training of the organism of the master of martial arts. Takje dayutsya
prakticheskie rekomendatsii, napravellnye na predotvrashchenie otdelnyx vidov
travm, kharakennyx dlya masterov edinoborstv.

Keywords: cluster style, combat, technical-tactical, physical training, special
training, pedagogical mastery, training.

Kirish. Ushbu bosgichda usullari bilan asosiy usullar guruhini
kurashchilar texnik-taktik tayyorgarlik o‘rganishlari lozim. Biroq kurashchining
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harakat texnikasini
bargarorlashtirishga urinmaslik kerak.
Bu davrda kelgusida kombinatsiyali
usulda bellashuvni olib  borishni
takomillashtirish uchun har tomonlama
texnik asosni yaratish lozim.

Bolalar kurash usullarini, odatda,
trener bevosita ko‘rsatib va tushuntirib
berganidan so‘ng yaxshi
o'zlashtiradilar. Shuning uchun trener
juda ko‘p migdorda usullarni egallagan
bo'lishi lozim.

O‘tilgan texnik harakatni yaxshi
mustahkamlash  uchun  bolalarga
usullarni ko'rsatib berish yoki uning
bajarilishini tushuntirib berish taklif
qgilinadi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqgichida usullarga o‘rgatish paytida
usullarni butunligicha ko‘rsatish
uslubidan ko‘proq foydalanish lozim.
Yangi usullarni tushuntirishda shu
narsa  muhimki,  bolalar texnika
gismlarini  tushunishlari  va anglab
yetishlari zarur.

Ushbu davr tezkorlik va harakat
tezligini  tarbiyalash uchun juda
qulaydir. Ushbu davrda chaqqonlikni
tarbiyalashga e’tibor berishi lozim,
chunki chaqqonlik murakkab texnik-
taktik  harakatlarni muvaffaqiyatli
egallash uchun asos yaratadi. O‘smir
kurashchilarning gavda o‘lchamlari va
og'irligining o‘sishi kuchning o'sishidan
ilgari rivojlanadi. Kuchni tarbiyalash
uchun zo‘r berish va uzoq vaqt
kuchlanishdan xoli bo‘lgan mashqlarni
tanlash zarur. Bu davr egiluvchanlikni
tarbiyalash uchun eng qulaydir, chunki
13 yoshlarga kelib egiluvchanlik hamda
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bo‘g‘imlardagi harakatchanlik
birmuncha pasayadi. Egiluvchanlikni
tarbiyalash  uchun  sherik  bilan,
snaryadlar va snaryadlarsiz
bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi
hamda maxsus mashglar qo‘llaniladi.

Ushbu bosqgichda trenirovka
jarayonini tashkil qilishda tiklanish
tadbirlarini ham ko‘zda tutish lozim.
Ularga trenirovkadan keyingi suv
muolajalari, chinigishlar, suzish,
hammom va mashg‘ulotlarni toza
havoda o‘tkazish kiradi.

Yakkakurash  sport turlarini
rivojlanayotgan mamlakatlar
mutaxassislari tomonidan

kurashchilarni musobaqalarga
tayyorlashning  turli bosgich va
davrlarini 0z ichiga olgan, xususan,
texnik usullarga o‘rgatishning o’ziga
X0s xususiyatlari, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikni oshirish,
mashg‘ulot va musobaqa jarayonida
kurashchilarni jarohatlanishlarini oldini
olish va gayta tiklanishiga
bag‘ishlangan ilmiy tadqigotlar olib
borilmoqda. Lekin, yakkakurash
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
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og‘ir jismoniy yuklamalar va maxsus-
tayyorgarlik mashqlarini qo‘llashda
zamonoviy usullardan foydalanish,
amaliy  korinishdagi  texnik-taktik
mahorat bilan boshlang‘ich tayyorlav
bosqgichida 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

boshgarishga, jismoniy xususiyatlarni
rivojlantirishga o‘rgatish kerak, unga
o‘zini ehtiyot qilish elementlari, texnik
usullar va yakkama-yakka kurash
mashg‘ulotlarini olib borish uchun zarur
bo‘lgan tayyorgarlikning boshqa
elementlarini o‘rgatish muxim
xisoblanadi [2; 295-b.]
Chalganchasiga yiqilishda o‘zini
ehtiyot gilishni o‘rganib chigish uchun
ayrim tadqiqotchilar ikkita mashqni
keltiradilar, ~ bu, albatta,  ushbu
elementni mahorat darajasida egallash
uchun vyetarli emas fakat bilish
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 vyiqilishda o‘zini ehtiyot
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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'iqg elementlarni oz ichiga
oladi; umumiy va maxsus tayyorgarlik.
Yakkakurashchilar boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida kurashchilar
tomonidan texnik harakatlarni
bajarishni takomillashtirish ~ uchun
korreksiyalovchi mashglarni  klaster
uslubi orqali qo’llash zarur. [1; 285-b]

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

ko‘rsatadigan harakatlanish

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



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

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 bo‘lgan
xususiyatlarini rivojlantirishga ta’sirini
tashkil etish jarayonlari mashg‘ulot
ishlarini tuzishda ketma-ketlik va asta-
sekinlikni talab giladi, sport kurashida
jismoniy mashglarni tasniflash bilan
bog'lig uslubiy ishlarda oz aksini

topgan. Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar - kurashchining  jismoniy
rivojlanishini,  organizmning ishga

layoqatliligini oshirishga ko‘maklashib
funksional imkoniyatlarini yaxshilaydi
Ushbu mashg‘ulotlar  sportchilar
malakasiga bog'liq holda ishlatiladi.
Maxsus tayyorgarlik
mashqlarning bunday talqgini bilan
kelishish qiyin, chunki ular ko‘pincha
tayyorgarlikning umumiy
rivojlantiruvchi  vositalariga  kiradi.
Bizning fikrimizcha, ushbu guruhga
kurashchilar organizmini giyin
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 boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichida kurashchilar
tomonidan texnik harakatlarni
bajarishni  takomillashtirish  uchun
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korreksiyalovchi mashqlardan
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 taglid qilish. Maxsus
tayyorgarlik (yetakchi) mashqlar
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 o'tsak: Klaster ingliz tilidagi
(cluster) so‘zidan olingan bo'lib yaxlit
holatning elementlarga  bo'linishini
anglatadi, lekin har bir element oz
xossalari bilan to‘lagonli mustaqillikga
ega, shuning wuchun xam, o'‘quv
mashg‘ulotlarida pedagogik sharoitlar
yaratish va  maxsus tayyorlov
mashqlarini qo’llashda aynan ushbu
elementlar xususiyatlarini ochib berish
magqgsadga 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
bolgan  huqugiy-me’yoriy  hujjatlar,
sport zalining kurash turi talablariga
tolig javob berishi va u yerda yaratilgan
xavfsizlikni ta’minlovchi omillar, va

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



ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

yangi pedagogik texnologiyalarni joriy
gilish zamon talabi bulib kolmokda.
Ushbulardan kelib chikib mazkur ilmiy
izlanish  o‘zbek  kurashi  o‘quv-
mashg‘ulotlari pedagogik sharoitlarini
hamda maxsus-tayyorlov
mashqlarining klaster usulida
tashkilashtirishni sinovdan utkazishga
karatilgan. [5; 34-36-b]

Yuqorida biz ta’'kidlagan fikrlar
yaxlit bitta o‘zini-o'zi yigilishdan ximoya

old tomonga

umboloq oshish
davomida ikki
qo'l kafti bilan

gilamga uradi

yarim egilgan xolda

ikki qo'l kafti bilan
birgalikda orqa

tomonga uradi

yarim o'tirgan

tomonga uradi

tozga o'tirib ikki
qo'l kafti bilan

birgalikda orqa

tomonga uradi

shu tariga chap
tomonga ham
bajariladi

Shunday qilib, birinchi navbatda,
maxsus tayyorgarlik holatidan kelib
chiggan xolda, gilamga o'ng yon
tomonga yotgan xolat, o'ng qo'l kaftini
tirsakgacha bukib gilamga uradi,
tazlarga o'trgan xolda o'ng yon
tomonga qo'l kaftini gilamga uradi,
tazlarga o'trgan xolda o'ng yon
tomonga qo'l kaftini gilamga uradi,
yarim o'tirgan xolda o'ng yon tomonga
go'l kaftini gilamga wuradi, yarim
egilrgan xolda o'ng yon tomonga qo'l
kaftini gilamga uradi, old tomonga
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gilamga o'ng
yon tomonga
otgan xola

0‘zini-0‘zi

xolda ikki o'l . : tazlarga'o'tirgan
kafti bilan yigilishdan ximoya X°1da°n§1{§;‘t. :
birgalikda orqa tomonga qo ini

qgilish

old tomonga

umbaloq
oshgan
xolda o'ng

qo'l kaftinu

gilamga
uradi

qgilish, maxsus mashqini klaster usulida
o‘rgatish davrida, xayolan tassavur
qilish (abstraksiya) tanqidiy fikrlash,
eng muxumi  mustaqil fikrlash
gobiliyatini rivojlantiradi. Klaster usuli,
odatda sxema shaklida namoyon
bo‘ladi, masalan “o‘zini-o‘zi yiqilishdan

ximoya qilish”, maxsus mashqini
o‘rgatishda, u quyidagicha bo‘lishi
mumkun.

o'ng qo'l tirsakgacha
bukib gilamga uradi

o'ng qo'lini yelkagacha
ko'taradi va gilamga
uradi

gilamga uradi

yarim o'tirgan
xolda o'ng yon
tomonga qo'l
kaftini gilamga
uradi

yarim egilrgan
xolda o'ng

yon tomonga
qo'l kaftini

gilamga uradi

umbaloqg oshgan xolda o'ng qolini
gilamga wuradi, shu tariga chap
tomonga ham bajariladi, tozga o'tirib
ikki o'l kafti bilan birgalikda orqga
tomonga uradi, yarim o'tirgan xolda ikki
go'l kafti bilan birgalikda orga tomonga
uradi, yarim egilgan xolda ikki o'l kafti
bilan birgalikda orga tomonga uradi,
old tomonga umboloq oshish davomida
ikki qo'l kafti bilan gilamga uradi.
“O‘zini-o‘zi yiqilishdan ximoya qilish”
maxsus  tayyorgarligini  mohirona
yakuniga yetkaziladi. “Ozini-0‘zi
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yigilishdan ximoya qilish” maxsus
tayyorgarligini, shu tariga ketma-ketlik
bilan elementlarga ajratilib bajarilganda
xech qanday lat yeyishlar, jarohatlar
bo‘lmaydi. [4; 43-47-b]

Shu tarzda, kurashdagi barcha
mavjud texnik usullarni o‘rganishda
ushbu  shakl va mazmundagi
ko‘rinishda ishlab chigilgan klaster
usulining komponentlariga rioya qilgan
holda, xar bir bog‘liglik, izchillik, ketma-
ketliklarni -~ davom ettirish ~ muhim
hisoblanadi, = masalan; O‘zini-0‘zi
yigilishdan ximoya qilishda maxsus
tayyorgarligini barcha jihatlar: gilamga
o'ng yon tomonga yotgan xolat, o'ng
go'l kaftini tirsakgacha bukib gilamga
uradi, tazlarga o'tirgan xolda o'ng yon
tomonga qo'l kaftini gilamga uradi,
tazlarga o'trgan xolda o'ng yon
tomonga qo'l kaftini gilamga uradi,
yarim o'tirgan xolda o'ng yon tomonga
go'l kaftini gilamga wuradi, yarim
egilrgan xolda o'ng yon tomonga qo'l
kaftini gilamga uradi, old tomonga
umbaloqg oshgan xolda o'ng qolini
gilamga wuradi, shu tariga chap
tomonga ham bajariladi, tozga o'tirib
ikki go'l kafti bilan birgalikda orqa
tomonga uradi, yarim o'tirgan xolda ikki
go'l kafti bilan birgalikda orga tomonga
uradi, yarim egilgan xolda ikki qo'l kafti

bilan birgalikda orga tomonga uradi,
old tomonga umboloq oshish davomida
ikki o'l kafti bilan gilamga urish va
boshqa harakatlar qo'llaniladi. Xuddi
shunga o‘xshash holatlar boshqa
texnik  usullarni  bajarishda ham

go‘llaniladi.
Xulosa. Shunday qilib, shuni
tasdiglash mumkinki, maxsus

tayyorgarlik ~ mashglari  sportchilarni
texnik “harakatlariga bo‘lgan maxsus
harakatlar  ta'sirlarga  tayyorlash,
xavfsiz vyiqgilishni ta’minlashga imkon
beradigan klaster vositalarni o'z ichiga
oladi, tuzatuvchilari esa
yakkakurashchilar mashg‘ulotining
“qattiq” ta’sirini yumshatishga yordam
beradi.

Klaster uslubini qo’llash va
texnalogiyasini amalga oshirish va
texnik  tayyorgarlik ~ va  tuzatish
vositalarini go‘llashda klaster uslubini
ishlab chiqgish va bellashuvga kirishish
jarayonida kurashchi his qiladigan
ta’sirni aniglash va o‘quv-trenirovka
mashg‘ulotlari jarayonida kurashchini
jarohatlanishi oldini olishda
go‘llaniladigan maxsus-tayyorlov
mashglari  klasteri  blok-sxemasini
inobatga olgan xolda tayyorlash zarur
hisoblanadi.
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JISMONIY TARBIYA VA OMMAVIY SPORTNI RIVOJLANTIRISHNING
DOLZARB MUAMMOLARI HAMDA ULARNI HAL ETISH YO'‘LLARI

Annotatsiya. Maqolada O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
rivojlantirishning dolzarb muammolari hamda ularni bartaraf etish yo'llari tahlil
gilingan. Tadqgiqot normativ-huquqiy hujjatlar, ilmiy-uslubiy manbalar va sohaga oid
ochig axborotlarni mazmuniy hamda qiyosiy tahlil qilishga asoslangan. Tahlil
natijasida sport infratuzilmasi va jihozlarining yetarli emasligi, malakali kadrlar
taqchilligi, bolalar-o‘smirlar sporti tizimidagi uzilishlar, aholining shaxsiy motivatsiyasi
sustligi, ta’lim bosqichlarida jismoniy tarbiya dasturlari uzluksizligining toliq
ta’'minlanmagani hamda moliyaviy va tashkiliy mexanizmlarni takomillashtirish
zarurati asosiy muammolar sifatida tizimlashtirilgan. Sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish, sport infratuzilmasini rivojlantirish, kadrlar salohiyatini oshirish, aholining turli
gatlamlari uchun qulay sharoit yaratish va monitoringni kuchaytirish ustuvor yechim
yo‘nalishlari sifatida asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, ommaviy sport, sog‘lom turmush tarzi, sport
infratuzilmasi, jismoniy faollik, sport ta’limi, motivatsiya, monitoring

AKTYAJNbHbIE MPOBJIEMbI PA3BUTUSA ®U3UYECKOMU KYNIbTYPbI U
MACCOBOI'O CINMOPTA U TMYTU UX PELUEHUA

AHHOTauums. B ctaTbe npoaHannanpoBaHbl akTyasnbHble NPobrnemsl pa3BuTus
dunanyeckon KynbTypbl 1 MAaccoBOro cnopta B Y3bekuctaHe n nytn nx pelueHus. Vic-
cnefoBaHWe OCHOBAHO Ha cofepXaTefnbHOM W CpaBHUTENbHOM aHanuse HopMma-
TUBHO-NPAaBOBbIX JOKYMEHTOB, Hay4YHO-MeTOANYECKMX UCTOYHMUKOB U OTKPbITLIX OT-
pacneBbix MaTtepuanos. B peaynbtate cMCTeMaTU3MpPOBaHbl OCHOBHbIE NpobrieMbl:
HeoCTaTOYHOCTb CMOPTMBHOM MHAPPACTPYKTYPbI M 060pyaoBaHus, oedduLmT KBanm-
PMUMPOBaHHbIX KaapoB, pa3pbiBbl B CUCTEME OETCKO-IOHOLLIECKOro CropTa, HU3Kas
NM4YHaa MOTMBALMSA HaceneHus, HernonHas NpPeemMcTBEeHHOCTb nporpamm usnde-
CKOro BOCMMTaHMS Ha pasfiMyHbIX CTyneHsax obpasoBaHus, a Takke He0BXoaUMOCTb
COBEpPLLUEHCTBOBaHNA (PUHAHCOBbLIX U OpPraHn3aLMOHHbIX MexaHM3MoB. B kayectBe
NPUOPUTETHBIX HanpasreHMn 060CHOBaHbI NponaraHga 340poBoro obpasa XusHu,
pasBuTMe MHMPACTPYKTypbl, MOBbILIEHWE KaApOBOro noTeHuuana, co3fgaHue [O-
CTYMNHbIX YCNOBUM OS5 PA3NUYHbIX FPYnn HacereHnsa n yCurneHne MOHUTOPUHra.

KnroueBble cnoBa: dum3nyeckas KynbTypa, MacCoBbIN CNOPT, 340POBbIN 00-
pas XW3HWU, CNOpTUBHAA MHAPACTPYKTYpa, pusndeckass akTMBHOCTb, CMOPTUBHOE
obGpa3oBaHue, MOTUBALNA, MOHUTOPUHT
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CURRENT CHALLENGES IN THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL EDU-
CATION AND MASS SPORTS AND WAYS TO ADDRESS THEM

Abstract. The article analyzes current challenges in the development of phys-
ical education and mass sports in Uzbekistan and outlines ways to address them.
The study is based on content and comparative analysis of regulatory documents,
scientific and methodological sources, and publicly available sector materials. The
main challenges were systematized as insufficient sports infrastructure and equip-
ment, a shortage of qualified personnel, discontinuities in youth sport development,
weak personal motivation among the population, incomplete continuity of physical
education programs across educational levels, and the need to improve financial and
organizational mechanisms. Promoting a healthy lifestyle, developing sports infra-
structure, strengthening professional capacity, creating accessible conditions for dif-
ferent population groups, and improving monitoring are substantiated as priority so-
lutions.

Key words: physical education, mass sports, healthy lifestyle, sports infra-
structure, physical activity, sports education, motivation, monitoring

Kirish. So‘nggi yillarda aholi jismoniy tarbiya va sport bilan

salomatligini mustahkamlash,
fuqarolarni  jismoniy  tarbiya va
ommaviy sportga keng jalb qilish
bo'yicha koflamli ishlar  amalga
oshiriimogda.  Axborotlashtirish  va
mehnat jarayonlarining avtomatlashuvi
sharoitida kundalik harakat faolligining
kamayishi  gipodinamiya, tayanch-
harakat apparati, yurak-qon tomir va
asab tizimi bilan bog‘lig muammolar
xavfini kuchaytiradi. Shu  sababli
jismoniy tarbiya va sport jamiyatning
jismoniy hamda ma’naviy salomatligini
saglashning muhim vositasi sifatida
alohida ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy madaniyat jamiyat umumiy
madaniyatining tarkibiy qismi bo'lib,
insonning xulg-atvori, mehnat va ta’lim
faoliyati, qadriyatlari hamda sog‘lom
turmush tarziga munosabatiga ta'sir
ko‘rsatadi. Tahlil gilingan manbalarda
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muntazam shug‘ullanuvchilar ulushi
gariyb 30 foiz ekani, ayrim iqtisodiy
rivojlangan mamlakatlarda esa bu
ko‘rsatkich 60 foiz va undan ortigni
tashkil etishi qayd etilgan [2]. Mazkur
tafovut sohani rivojlantirishda
zamonaviy va tizimli yondashuvlarga
ehtiyoj borligini ko‘rsatadi.

O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi
PF-5924-son  va  2020-yil 30-
oktyabrdagi PF-6099-son farmonlari,
shuningdek Vazirlar Mahkamasining
2019-yil 29-yanvardagi 65-son qarori
jismoniy tarbiya, ommaviy sport va
sog‘lom turmush tarzini
rivojlantirishning tashkiliy-huquqiy
asoslarini belgilab berdi [1-2]. Ushbu
hujjatlarda muntazam jismoniy faollikni
rag‘batlantirish, to‘g’ri  ovqatlanish,
zararli odatlardan voz kechish, tiklanish
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va reabilitatsiya tadbirlarini tizimli
tashkil etish hamda zarur infratuzilmani
yaratish vazifalari nazarda tutilgan.
Maqolaning magsadi O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
rivojlantirishga  to‘sqinlik  qilayotgan
muammolarni tizimlashtirish va ularni
hal etishning ustuvor yo‘nalishlarini
asoslashdan iborat.

Materiallar va metodlar. Tadqiqot
nazariy-tahliliy dizaynda olib borildi.
Material sifatida jismoniy tarbiya va
ommaviy sportga oid normativ-huquqiy
hujjatlar [1-2], Yangi O‘zbekistonni
rivojlantirish strategiyasiga doir asarlar
[1-2], salomatlik falsafasi bo‘yicha
ilmiy-uslubiy manba [2] hamda Milliy
kutubxona va Milliy olimpiya
go‘mitasining ochiq axborot
resurslaridan foydalanildi. Manbalarni
o‘rganishda kontent-tahlil, giyosiy tahlil,
muammolarni tasniflash, tizimlashtirish
va umumlashtirish usullari qo‘llandi.
Tahlil mezonlari sport infratuzilmasi,
kadrlar ta’'minoti, bolalar-o‘smirlar
sporti, aholining motivatsiyasi, ta’lim
dasturlari uzluksizligi, moliyalashtirish,
boshgaruv va monitoring yo‘nalishlarini
gamrab oldi.

Natijalar. Tahlil O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
rivojlantirishda o‘zaro bog‘liq bir nechta
muammo mavjudligini ko‘rsatdi.
Birinchi muammo — aholining keng
gatlamlari foydalanishi uchun sport
jihozlari, uskunalar va moslashtirilgan
maydonlarning  ayrim  hududlarda
yetarli emasligi. Ta’lim muassasalarini
zamonaviy sport anjomlari bilan
ta’'minlashdagi tafovutlar ham jismoniy
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faollikni muntazam tashkil etishga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Ikkinchi muammo malakali murabbiylar
va soha mutaxassislari taqchilligi,
ularni moddiy rag‘batlantirish va kasbiy
rivojlantirish mexanizmlarining yetarli
darajada ishlamasligi bilan bog'lig.
Uchinchi muammo bolalar va o‘smirlar
sportida  sport  zaxirasini  izchil

tayyorlash tizimini kuchaytirish
zaruratidir. Moddiy-texnik  bazaning
cheklanganligi, yuqori malakali

murabbiylar yetishmasligi, innovatsion
texnologiyalardan foydalanish
ko‘lamining torligi hamda sport tibbiyoti
va ilmiy ta’'minotning amaliyot bilan
yetarli integratsiya qilinmagani bu
yo‘nalishdagi natijadorlikni pasaytiradi.

To'rtinchi ~ muammo  shaxsiy
motivatsiya bilan  bog'iq. Sog‘lom
turmush tarzining ahamiyati keng e’tirof
etilsa-da, aholining barcha qatlamlari
muntazam jismoniy faollikka rioya
gilmaydi. O‘zini boshqarish, ertalabki
yurish ~yoki yugurishga odatlanish,
zararli odatlardan voz kechish va
soglom ovqgatlanish  ko‘nikmalarini
shakllantirish fagat axborot targiboti
emas, balki doimiy rag‘batlantirish va
qulay mubhitni ham talab qiladi. PF-
6099-son farmonda kunlik yurish va
yugurishni - rag‘batlantiruvchi  ragamli
platforma hamda o‘n ming gadamlik
faollik mexanizmi nazarda tutilgani
ushbu masalaning davlat siyosati

darajasida go‘llab-quvvatlanganini
ko‘rsatadi [2].
Beshinchi  muammo  jismoniy

tarbiya dasturlarining ta’lim bosgichlari
o‘rtasidagi uzluksizligi, iqtisodiy faol
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aholi, keksalar va nogironligi bo‘lgan
shaxslarni tizimli sportga jalb qilish
imkoniyatlari hamda jismoniy faollik
ko‘rsatkichlarini muntazam monitoring
qgilish bilan bog‘lig. Demak, muammolar
fagat sport inshootlari soniga emas,
balki boshgaruv, kadrlar, ta'lim,
motivatsiya, moliyalashtirish va ijtimoiy

inklyuziya omillarining o‘zaro

muvofigligiga ham taalluqglidir.
Muhokama. Aniglangan

muammolar ommaviy sportni

rivojlantirish  alohida  tadbirlar bilan
cheklanmasdan, davlat boshqgaruvi,
ta’'lim muassasalari, mahalliy
hamjamiyatlar, sport tashkilotlari va
ommaviy axborot vositalarining uzviy
hamkorligiga asoslanishi  zarurligini
ko‘rsatadi. ~ Strategik  manbalarda
sog‘lom va faol jamiyatni shakllantirish,
inson kapitalini rivojlantirish hamda
sportning ijtimoiy imkoniyatlaridan
foydalanish ustuvor vazifalar qatorida
belgilangan ~ [1-2]. Shu  nuqtai
nazardan, tahlil natijalari quyidagi
amaliy yo‘nalishlarni ustuvor deb
hisoblashga imkon beradi:

1. aholining jismoniy tarbiya va
sport ta’'limiga xizmat qiluvchi
zamonaviy milliy tizimni izchil
rivojlantirish;

2. sog‘lom turmush tarzi, kundalik
yurish va jismoniy mashglarni
targ‘ib giluvchi kompleks
dasturlarni ishlab chigish va
amalga oshirish;

3. maktab, professional va oliy
ta’lim muassasalarida jismoniy
tarbiya dasturlari uzluksizligini
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ta’'minlash hamda moddiy-texnik
bazani modernizatsiya qilish;

4. murabbiy va mutaxassislarning
malakasini muntazam oshirish,
ilmiy-uslubiy, tibbiy-biologik va
raqamli ta’minotni sport
amaliyotiga integratsiya qilish;

5. sport infratuzilmasini hududiy
ehtiyojlar ~ va  aholining turli
guruhlari imkoniyatlarini hisobga
olgan holda rivojlantirish,
moliyalashtirish ~ va  jamoat

xavfsizligi mexanizmlarini
takomillashtirish;
6. xalqgaro  sport maydonlarida

raqgobatbardoshlikni oshirish
uchun bolalar-o‘smirlar sporti va
yugori  malakali sportchilar
zaxirasini  tayyorlash tizimini
kuchaytirish;

7. iqtisodiy faol aholi, keksalar va
nogironligi  bo‘lgan  shaxslar
uchun qulay hamda inklyuziv
sport muhitini yaratish;

8. ommaviy yurish, yugurish, sport
va sog‘lomlashtirish
tadbirlarining yagona taqvimini
shakllantirish, jumladan «Har
kuni 5 ming va 10 ming gadam»
tashabbuslarini  tizimli  tashkil
etish;

9. fugarolarning jismoniy faolligi,
sog‘lig‘i va sport bilan muntazam
shug‘ullanish darajasini yagona
mezonlar asosida monitoring

qilish.

Taklif  etilgan  yo‘nalishlarning
samaradorligi  ularni  hududlarning
demografik, ijtimoiy-igtisodiy va

infratuzilmaviy xususiyatlariga
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moslashtirishga bog’liq. Sport
inshootlarini qurishning o‘zi yetarli
emas; ularning foydalanish darajasi,
mashg‘ulotlar sifati, kadrlar ta’minoti va
aholining real ishtiroki muntazam
baholab borilishi lozim. Shu bilan birga,
ommaviy sport va yuqori natijalar
sportini yagona tizimning o‘zaro bog‘liq
gismlari sifatida rivojlantirish sport
zaxirasini shakllantirish hamda xalgaro
raqobatbardoshlikni oshirishga xizmat

qgiladi.

Xulosa. Jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni rivojlantirish aholi
salomatligini saglash va
mustahkamlash, yosh avlodni

jismonan hamda ma’nan barkamol etib
tarbiyalash ~ va inson  kapitalini
yuksaltirishning muhim shartidir. Tahlil
natijalari infratuzilma, kadrlar, bolalar-
o‘smirlar sporti, shaxsiy motivatsiya,
ta’'lim dasturlari uzluksizligi,
moliyalashtirish va monitoring

muammolari  bir-biri  bilan  uzviy
bog'ligligini ko‘rsatdi. Ularni hal etishda
tashkiliy-huquqiy bazani
takomillashtirish, zamonaviy sport
infratuzilmasini rivojlantirish, malakali
kadrlarni qo‘llab-quvvatlash, sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qilish hamda
aholining barcha gatlamlari uchun
muntazam jismoniy faollik
imkoniyatlarini kengaytirish kompleks
tarzda amalga oshirilishi zarur.

Sport infratuzilmasi, ta’lim
muassasalaridagi ~ jismoniy tarbiya
faoliyati,  inklyuziv ~ tadbirlar  va
natijadorlik ~ monitoringini  yagona
boshgaruv tizimida birlashtirish
islohotlarning  bargaror = samarasini
ta’minlaydi. Bu yondashuv

O‘zbekistonning xalqaro sport
mavgeini mustahkamlash va kundalik
hayotda sog‘lom turmush tarzini garor
toptirishga xizmat qgiladi.
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12-14 YOSHLI BOKSCHILARNING YILLIK MASHG‘ULOT DAVRIDA
MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIK ASOSIDA TAKTIK
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH METODIKASI

Annotatsiya. Mazkur maqolada 12—14 yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida maxsus jismoniy tayyorgarlik asosida taktik  tayyorgarligini
takomillashtirishning ilmiy-nazariy va metodik asoslari yoritiigan. Tadgigotda yosh
bokschilarni tayyorlash tizimida maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik va
taktik tayyorgarlikning o‘zaro integratsiyasi sport mahoratini rivojlantirishning muhim
omili sifatida tahlil gilingan. Shuningdek, sport strategiyasi va taktik tafakkurning
shakllanishiga ta’sir etuvchi kognitiv jarayonlar, musobaqa faoliyatini samarali tashkil
etish, ragibning jismoniy, texnik va taktik imkoniyatlarini tahlil gilish, jang vaziyatlarini
prognozlash hamda tezkor va optimal taktik garorlar qabul gilishning metodik jihatlari
asoslab berilgan. Maqolada vyillik mashg‘ulot siklining bosgichlariga mos ravishda
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarini taktik mashglar bilan kompleks go‘llashning
ilmiy-metodik yondashuvlari bayon etilgan. Shuningdek, yosh bokschilarning
tezkorlik, tezkor-kuch sifati, maxsus chidamlilik, koordinatsion qobiliyatlari va taktik
fikrlashini uyg‘un rivojlantirishga qaratilgan metodik tavsiyalar ishlab chigilgan.
Tadgiqot natijalari maxsus jismoniy tayyorgarlik va taktik tayyorgarlikning uzviy
integratsiyasi sportchilarning musobaga faoliyati samaradorligini oshirish, texnik-
taktik harakatlarni vaziyatga mos ravishda qo‘llash hamda barqaror sport natijalariga
erishishda muhim omil ekanligini ko‘rsatadi. Tadgiqgot xulosalari bolalar va o‘smirlar
sport maktablari, boks bo‘yicha ixtisoslashtiriigan sport maktablari, sport klublari
hamda  murabbiylar amaliyotida  mashg‘ulot ~ jarayonini ilmiy = asosda
takomillashtirishda foydalanish uchun tavsiya etiladi.

Kalit so‘zlar: 12—14 yoshli bokschilar, yillik mashg‘ulot sikli, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik, sport strategiyasi, taktik fikrlash, texnik-taktik
tayyorgarlik, musobaqa faoliyati, taktik mahorat, maxsus chidamlilik, tezkorlik, tezkor-
kuch sifati, koordinatsion qobiliyat, kognitiv jarayonlar, sport pedagogikasi, boks
metodikasi, sport mashg‘ulotlari, yosh sportchilar, taktik kompetensiya, sport
mahorati.
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METOOUKA COBEPLUEHCTBOBAHUA TAKTUMECKOW NOOrOTOBKU
BOKCEPOB 12-14 JIET HA OCHOBE CMNELMAJIbHON ®U3UYECKON
noaroToBKYM B rogoBOM TPEHMPOBOYHOM NEPUOE

AHHOTaumA. B gaHHOM cTaTbe OCBELLEHbl HAY4YHO-TEOPETUYECKME N METOOM-
YeCcKne OCHOBbI COBEPLUEHCTBOBAHUSA TaKTUYECKOW NOAroToBKM BokcépoB 12-14 net
Ha OCHOBe cneumanbHOW (OU3NYECKOM NOATOTOBKM B FOOMNYHbLIM TPEHNUPOBOYHLIN Me-
puoa. B uccrnegosaHum aHanuaMpyeTca B3auMHasa MHTerpaumsa cneumanbHon gusm-
4eCcKoM NOAroTOBKU, TEXHNUYECKOM NOATOTOBKM U TaKTUMECKOW NOArOTOBKM B CUCTEME
NOArOTOBKM IOHbIX BOKCEPOB Kak BaxKHbI dhakTop pasBUTUS CNOPTMBHOrO MacTtep-
ctBa. Takke 000OCHOBaHbI KOFHAUTUBHbBIE MPOLECCHI, BAUsKOWME HA OpMUpOBaHME
CNOPTMBHOW CTPaTErMm U TaKTUYECKOro MblLLNEHNS, 3cpdekTMBHaA opraHnsauuns co-
peBHOBaTENbHOW AEATENBHOCTUN, aHann3 PU3NYECKNX, TEXHUYECKUX N TaKTUYECKNX
BO3MOXXHOCTEWN COMepHMKa, NporHo3mpoBaHne 6oeBbIX CUTyauun, a Takke MeToam-
YecKne acrnekTbl NPUHATUS OnepaTUBHLIX U ONTUMarbHbIX TAaKTUYECKUX peLueHuin. B
cTaTbe N3NOoXeHbl Hay4HO-MeToAnYeCcKne NoaxXoadbl K KOMMEKCHOMY NPUMEHEHUIO
cpeacTB cneunanbHon on3nyYeckon noaroToBKN C TaKTUYECKUMU YAPaXXHEHUSIMU B
COOTBETCTBMM C 3Tanamu rogoBoro TPEHMPOBOYHOrO UMKNna. Takke paspaboTaHbl
MeTOONYECKNE PEKOMEHOALMN, HanpaBieHHblE HAa rapMOHUYHOE pa3BUTUE CKOPO-
CTWU, CKOPOCTHO-CUJTOBbIX Ka4eCTB, cneunanbHON BbIHOCITMBOCTH, KOOPANHALMOHHbIX
CMOCOBOHOCTEN N TAaKTUYECKOro MbIWMEeHUs IHbIX 6okcepoB. Pe3dynbtaTbl nccneao-
BaHMs MNOKa3bIBalOT, YTO OpraHnyeckas nHTerpaumns cneymanbHOn usndeckon nog-
FOTOBKM M TaKTUYECKOW NOArOTOBKM SIBAAETCA BaXXHbIM (DAKTOPOM MNOBbILLEHNA 3d-
EKTUBHOCTN COpEBHOBATENbHOW AEATENbHOCTU CNOPTCMEHOB, MPUMEHEHNA TeX-
HUKO-TaKTUYECKUX OENCTBUN B COOTBETCTBUN C CUTYaUMEN N OOCTMXKEHNSA YCTONYM-
BbIX CMOPTUBHLIX pe3ynbTaToB. BblBOAbl MCCNefOBaHUS PEKOMEHAYIOTCS AN UC-
Nnofib30BaHMsA B OETCKO-IOHOLLIECKMX CMOPTMBHBLIX LUKOMAxX, Creunann3mpoBaHHbIX
CMOPTUBHBbIX LUKOMax No GOKCy, CMOPTUBHbLIX KNybax u npakTuke TpeHepoB Afis CO-
BEpLUEHCTBOBAHUS TPEHMPOBOYHOrO NpoLecca Ha Hay4HOM OCHOBE.

KnioueBble cnoBa: 6okcepbl 12-14 neT, roqoBolr TPEHNPOBOYHbIN LMK, Cne-
uuansHast msndeckasa noaroToBka, TakTmyeckasi NOAroToBka, CNopTUBHASA cTpaTe-
s, TaKTUYECKOE MbILUMIEHME, TEXHUKO-TaKTUYEeCKasl NoAroToBka, cCoOpeBHOBaTEb-
Has OesaTenbHOCTb, TAaKTUYECKOEe MaCTEPCTBO, crneumanbHas BbIHOCIMBOCTb, ObICT-
poTa, CKOPOCTHO-CUFOBbIE KadecTBa, KOOPAMHALUMOHHbLIE CNOCOBHOCTU, KOrHUTUB-
Hble MpOLEeCChl, CMOPTMBHAA negarornka, metoauka 6okca, CnopTMBHbLIE TPEHU-
POBKU, IOHbI€ CMTOPTCMEHbBI, TAKTUYECKasi KOMMETEHLUNS, CNOPTUBHOE MaCTEPCTBO.

A METHODOLOGY FOR IMPROVING THE TACTICAL PREPARATION OF
12-14-YEAR-OLD BOXERS THROUGH SPECIALIZED PHYSICAL TRAIN-
ING WITHIN THE ANNUAL TRAINING CYCLE
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Abstract. This article highlights the scientific-theoretical and methodological
foundations for improving the tactical training of 12—14-year-old boxers based on
special physical preparation during the annual training period. The study analyzes
the integration of special physical training, technical training, and tactical training
within the training system of young boxers as an important factor in the development
of athletic mastery. It also substantiates the cognitive processes influencing the for-
mation of sports strategy and tactical thinking, the effective organization of competi-
tive activities, the analysis of the opponent's physical, technical, and tactical capabil-
ities, the forecasting of combat situations, and the methodological aspects of making
rapid and optimal tactical decisions. The article outlines scientific and methodological
approaches to the complex application of special physical training tools with tactical
exercises in accordance with the stages of the annual training cycle. Methodological
recommendations have also been developed aimed at the harmonious development
of speed, speed-strength qualities, special endurance, coordination abilities, and tac-
tical thinking in young boxers. The results of the study show that the integral integra-
tion of special physical training and tactical training is an important factor in increas-
ing the efficiency of athletes' competitive activities, applying technical and tactical
actions in accordance with the situation, and achieving sustainable athletic results.
The research findings are recommended for use in improving the training process on
a scientific basis in children's and youth sports schools, specialized sports schools
for boxing, sports clubs, and coaching practice.

Key words: 12—-14-year-old boxers, annual training cycle, special physical
training, tactical training, sports strategy, tactical thinking, technical-tactical training,
competitive activity, tactical mastery, special endurance, speed, speed-strength qual-
ity, coordination ability, cognitive processes, sports pedagogy, boxing methodology,
sports training, young athletes, tactical competence, sports mastery.

Kirish. Bugungi kunda
sportchilarning tayyorlash tizimini ilmiy
asosda takomillashtirish,
aynigsabolalar va o‘smirlar sportida
mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini oshirish dolzarb ilmiy-
amaliy masalalardan biridir. Boksda
yugori natijaga erishish sportchining
nafagat texnik va jismoniy, balki taktik
tayyorgarligi darajasi bilan ham
bevosita bog'liq. 12-14 yosh davri
sport  mahoratini  shakllantirishda
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muhim bosqich hisoblanadi, chunki
aynan shu davrda maxsus jismoniy
sifatlar, tezkorlik, tezkor-kuch qobiliyati,
maxsus chidamlilik  hamda taktik
fikrlash faol rivojlanadi. Amaliyot tahlili
shuni ko‘rsatadiki, ko‘plab hollarda
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari
taktik tayyorgarlik bilan yetarli darajada
uyg'unlashtiriimaydi. Natijada
sportchilarning musobaga faoliyatida
jismoniy imkoniyatlarni samarali
go‘llash darajasi past bo'lib golmoqda.
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Shu sababli, 12-14 yoshli
bokschilarning yillik mashg‘ulot davrida
maxsus jismoniy tayyorgarlik asosida
taktik tayyorgarlikni takomillashtirish
metodikasini ishlab chigish hamda
uning samaradorligini ilmiy asoslash
sport pedagogikasi va mashg‘ulotlar
nazariyasining dolzarb ilmiy-amaliy
vazifasi hisoblanadi.

Tadqiqotning magsadi. 12—-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida maxsus jismoniy tayyorgarlik
asosida taktik tayyorgarligini
takomillashtirish metodikasini ishlab
chigish, uning ilmiy-metodik asoslarini
yoritish hamda mashg‘ulot jarayonidagi
samaradorligini aniglash.

Tadgiqot metodologiyasi.
Mazkur tadqiqotning  metodologik
asosini sport tayyorgarligi nazariyasi va
metodikasi, sport pedagogikasi, sport
fiziologiyasi, yosh davrlari fiziologiyasi,
sport biomexanikasi hamda jismoniy

tarbiya  nazariyasiga = oid  ilmiy
konsepsiyalar tashkil etadi. Tadqgiqot
jarayonida yosh sportchilarni

tayyorlashning zamonaviy pedagogik
yondashuvlari, mashg‘ulotlarni uzoq
muddatli  rejalashtirish  tamoyillari,
sportchilarning maxsus  jismoniy
sifatlarini rivojlantirish hamda texnik-
taktik tayyorgarligini integrallashgan
holda takomillashtirishga oid ilmiy
garashlarga tayanildi.

Tadqgiqot tizimli  yondashuyv,
kompleks yondashuv, kompetensiyaviy
yondashuv, faoliyatga yo‘naltirilgan
yondashuv hamda individuallashtirish
tamoyillari asosida olib borildi. Tizimli
yondashuv  orqali 12-14  yoshli
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bokschilarning yillik mashg‘ulot
davridagi maxsus jismoniy, texnik va
taktik tayyorgarlik komponentlarining
o‘zaro bog'ligligi tahlil qilindi. Kompleks
yondashuv esa sportchilarning
jismoniy, funksional, psixologik va
taktik tayyorgarligini yagona pedagogik
tizim sifatida baholash imkonini berdi.
Faoliyatga yo‘naltiriigan yondashuv
asosida mashg‘ulot jarayonida
musobaqga vaziyatlarini
modellashtirish,  taktik topshiriglarni
bajarish va qaror qabul qilish
mexanizmlarini rivojlantirish metodikasi
ishlab chiqildi.

Tadgiqotda ilmiy  bilishning
nazariy va empirik metodlari uyg‘un
holda qofllanildi. Nazariy metodlar
sifatida ilmiy-pedagogik, sport-metodik
va psixologik adabiyotlarni tahlil gilish,
qiyosiy tahlil, tizimlashtirish,
umumlashtirish - hamda ilmiy talqgin
gilish usullaridan foydalanildi. Mazkur
metodlar  orgali yosh bokschilarni
tayyorlash tizimida maxsus jismoniy
tayyorgarlikning  taktik  mahoratni
rivojlantirishdagi o‘rni va mavjud ilmiy
yondashuvlar tahlil gilindi.

Empirik ~ tadqgigot  metodlari
sifatida pedagogik kuzatuv, pedagogik
tajriba-sinov, suhbat, murabbiylar va
mutaxassislar o‘rtasida ekspert
baholash, videokuzatuv orqali texnik-
taktik harakatlarni tahlil qilish hamda

maxsus jismoniy tayyorgarlikni
baholovchi  testlardan  foydalanish
nazarda tutiladi. Tajriba-sinov

mashg‘ulotlari yillik tayyorgarlik
siklining tayyorgarlik, musobaga va
o‘tish davrlariga mos ravishda tashkil
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etilib, maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarini  taktik mashglar bilan
integratsiyalashgan holda qo‘llash
samaradorligi o‘rganildi.

Mazkur metodologik yondashuv
12—-14 yoshli bokschilarning Vyillik
mashg‘ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalari asosida taktik
tayyorgarlikni takomillashtirishning
ilmiy-metodik modelini ishlab chiqish,
uning amaliy samaradorligini aniglash
hamda sport mashg‘ulotlari tizimiga
tatbiq etish uchun zarur ilmiy asoslarni
yaratishga imkon berdi.

Adabiyotlar sharhi. Boks sport
turida taktika musobaga faoliyatining
ajralmas qismi bo'lib, uning asosiy
vazifasi jang jarayonida optimal
garorlar gabul gilish orqgali raqgib ustidan
ustunlikka erishishdan iborat. Jang
taktikasi sportchining musobaqani olib
borish konsepsiyasini, uning mantigiy
tuzilishini va qo'llaniladigan harakatlar
ketma-ketligini belgilaydi.12—-14 yoshli
bokschilar bilan yillik mashg‘ulot
jarayonida Mmaxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini taktik mashglar
bilan uyg‘unlashtirish nafagat alohida
jangovar harakatlarning
samaradorligini oshiradi, balki ularning
musobaqa faoliyatida taktik fikrlashini
va jangni = ogqgilona  boshgarish
ko‘nikmalarini  rivojlantiradi. Natijada
texnika, maxsus jismoniy tayyorgarlik
va taktika yagona tizim sifatida
namoyon bo'ladi.[1]

Texnik tayyorgarlik sportchiga
jang jarayonida harakatlarni aniq va
samarali bajarish imkonini beradi,
Taktik tayyorgarlik esa ushbu texnik
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harakatlardan jang vaziyatiga mos
ravishda ogqilona foydalanish, yuzaga
kelgan holatlarni to‘g'ri baholash va
oldindan belgilangan rejani amalga
oshirishni ta’minlaydi. Shu bois,12-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarini texnik va taktik tayyorgarlik
bilan uzviy bog‘lash  mashg‘ulot
samaradorligini oshirishning ~ muhim
sharti hisoblanadi. Bunday yondashuv
yosh bokschilarda texnik usullarni turli
vaziyatlarda magqgsadli go'llash,
vaziyatga tez moslashish va taktik
garorlarni samarali amalga oshirish
ko‘nikmalarini shakllantiradi. Natijada
tayyorgarlik jarayoni yaxlit tizim sifatida
rivojlanib,  sportchilarni - musobaqgaga
tayyorlash sifati oshadi.

Boks texnikasini orgatishning
dastlabki bosqichidanoq har bir texnik
usulning mazmuni, amaliy ahamiyati va
jang jarayonidagi vazifasi sportchilarga
ilmiy asosda tushuntirilishi zarur.
Texnik ko‘nikmalar izchil takomillashib
borishi  jarayonida sportchida taktik
fikrlash ham shakllanadi. Shu bilan
birga, taktik tafakkurning rivojlanishi
texnik usullarni turli  jangovar
vaziyatlarda samarali go‘llash
imkoniyatini kengaytiradi.[2] Shu nuqgtai
nazardan, 12—-14 yoshli bokschilarning
yillk mashg‘ulot davrida maxsus
jismoniy tayyorgarlik, texnik va taktik
tayyorgarlikni uzviy bog‘lash sport
mahoratini shakllantirishning muhim
metodik sharti hisoblanadi. Bunday
yondashuv yosh sportchilarda texnik
harakatlarni ongli o‘zlashtirish, taktik
fikrlashni rivojlantirish hamda
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musobaqa vaziyatlarida tez va asosli
garor qabul qilish ko‘nikmalarini
shakllantirishga xizmat qiladi. Natijada
mashg‘ulot jarayoni yaxlit tizim sifatida
tashkil etilib, sport tayyorgarligining
barcha tarkibiy qgismlari  o‘zaro
uyg‘unlashadi.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Asosiy texnik usullarni takomillashtirish
jang masofasini to‘g‘ri baholash, qulay
vaziyatni aniglash, raqib harakatlarini
inobatga olish kabi ko‘nikmalar bilan
uzviy bog'lig holda olib borilishi lozim.
Shu jihatdan12—-14 yoshli
bokschilarning yillik mashg‘ulot davrida
maxsus jismoniy tayyorgarlik asosida
taktik tayyorgarlikni rivojlantirish jang
masofasini to‘g‘ri tanlash va vaziyatga
mos garor gabul qilish ko‘nikmalarini
shakllantiradi. Natijada yosh bokschilar
texnik usullarni musobaqa
vaziyatlarida =~ maqgsadga  muvofiq
go‘llash hamda taktik jihatdan asosli
garor qabul qilish malakalarini izchil
rivojlantiradilar.

Texnika boks sport  turida
sportchining jang jarayonida turli
operativ vazifalarni samarali
bajarishiga xizmat qiladi. Strategiya
esa muayyan sharoitda g‘alabaga
erishish _uchun kurashni eng maqbul
tarzda olib borish usullarini ifodalaydi.
Taktik tayyorgarlik sportchining taktik
mahoratini shakllantirish va
rivojlantirishga  qaratilgan  uzluksiz
jarayon bo'lib, individual va jamoaviy
taktik harakatlarni o‘zlashtirish hamda
ularni musobaga sharoitida magsadga
muvofiq qofllash usullarini gamrab
oladi. Shu nuqtai nazardan, 12-14
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yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarini taktik tayyorgarlik bilan
uyg‘unlashtirish  texnik harakatlarni
vaziyatga mos ravishda qo'llash,
strategik yondashuvni shakllantirish
hamda musobaqa jarayonida samarali
taktik garorlar gabul qilish
ko‘nikmalarini  rivojlantirishga  xizmat
qgiladi.

Texnika boks sport turida
sportchining jang jarayonida turli
operativ vazifalarni samarali
bajarishiga xizmat qiladi. Strategiya
esa muayyan sharoitda g‘alabaga
erishish uchun kurashni eng magqgbul
tarzda olib borish usullarini ifodalaydi.
Taktik tayyorgarlik sportchining taktik
mahoratini shakllantirish va
rivojlantirishga  qaratilgan  uzluksiz
jarayon bo'lib, individual va jamoaviy
taktik harakatlarni o‘zlashtirish hamda
ularni musobaga sharoitida magsadga
muvofiq qofllash usullarini gamrab
oladi. Shu nuqtai nazardan, 12-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarini taktik tayyorgarlik bilan
uyg‘unlashtirish texnik harakatlarni
vaziyatga mos ravishda qo'llash,
strategik yondashuvni shakllantirish
hamda musobaqa jarayonida samarali
taktik qarorlar gabul qilish
ko‘nikmalarini rivojlantirishga xizmat
qgiladi.

Bokschilarni tayyorlash uzluksiz
va uzoq muddatli pedagogik jarayon
bo‘lib, unda sportchining texnik, taktik,
jismoniy va psixologik ko‘nikmalari
bosgichma-bosqich rivojlantiriladi.
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Ushbu jarayonda taktik tayyorgarlik
boshga tayyorgarlik turlari bilan,
aynigsa texnik tayyorgarlik bilan
chambarchas bog'liq holda
shakllanadi. Mashg‘ulotlarni
rejalashtirishda ragibning jang uslubi,
uning kuchli va zaif tomonlari, jismoniy
va texnik imkoniyatlari, shuningdek
taktik garor gabul qilish xususiyatlarini
tahlil qilish metodik jihatdan muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu munosabat
bilan 12—14 yoshli bokschilarning vyillik
mashg‘ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini taktik
tayyorgarlik  bilan  uyg‘unlashtirish
sportchilarning jang vaziyatlarini tezkor
baholash,ibga mos taktik yechim
tanlash va musobaga sharoitida
samarali harakat qilish ko'nikmalarini
shakllantirishga  xizmat qiladi. Bu
yondashuv mashg‘ulot jarayonining
iImiy-metodik asoslanganligini
ta’minlab, yosh bokschilarning sport
mahoratini izchil rivojlanishiga zamin
yaratadi.

12—-14  yoshli  bokschilarning
taktik ~ tayyorgarligini ~ rivojlantirish
dasturiga strategik fikrlash, taktik
ko‘nikmalar, amaliy malakalar hamda
kognitiv qobiliyatlarni shakllantirishga
xizmat qiluvchi mashg‘ulot vositalarini
kiritish maqgsadga muvofig. Boksda
musobaqga faoliyati natijasi ko'p
jihatdan sportchining strategik
rejalashtirish va vaziyatga moslashish
gobiliyatiga bog‘liq. Shu sababli vyillik
mashg'ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini taktik
mashg'ulotlar bilan uyg‘unlashtirish
yosh bokschilarda taktik fikrlash va
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strategik garor gabul gilish
ko‘nikmalarini izchil shakllantirishga
xizmat qiladi.

12—-14 yoshli  bokschilarning
taktik tayyorgarligini samarali
shakllantirish  uchun ular yetarli
darajadagi maxsus jismoniy
tayyorgarlikka ega bo'lishi, texnik
harakatlarni mukammal o'zlashtirishi
hamda boks taktikasining nazariy
asoslarini chuqur bilishi talab etiladi.
Sportchining taktik vazifalarni
muvaffaqiyatli bajarishi uning yuqori
sur'atda harakat qila olish qgobiliyati,
hujum va garshi hujum harakatlarini
tezkor hamda aniq bajarishi, texnik
usullarni turli kombinatsiyalarda qo‘llay
olishi hamda qatliyat va murakkab
vaziyatlarni yengib o‘tishga bo‘lgan
intilishi bilan  belgilanadi. Shu bilan
birga, texnik-taktik  harakatlarning
mazmunini chuqur anglash va ulardan
samarali foydalanish ko‘nikmalarini
shakllantirish ham muhim ahamiyatga
ega. Yillik mashg‘ulot davrida maxsus
jismoniy tayyorgarlik vositalarini taktik
mashg‘ulotlar bilan  uyg‘unlashtirish
yosh bokschilarning strategik fikrlashini
kengaytiradi, individual texnik-taktik
imkoniyatlarini boyitadi hamda
musobaqga sharoitida vaziyatga mos,
tezkor va samarali garor gabul qilish
gobiliyatini  rivojlantiradi. = Natijada
sportchilarning texnik, maxsus jismoniy
va taktik tayyorgarligi uzviy bog‘liglikda
rivojlanib, musobaga faoliyatining
umumiy samaradorligi oshadi.

12-14 yoshli  bokschilarning
taktik  mahorati  mashg‘ulot va
musobaqa jarayonida qo‘llaniladigan
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turli taktik usullar, vositalar va harakat
shakllarini chuqur anglash hamda

amaliyotda gollay  olish bilan
belgilanadi. Bu jarayonda taktik
ko‘nikmalar sportchining raqib

strategiyasini oldindan tahlil gila olishi,
musobaqa vaziyatini to‘g‘ri baholashi
hamda o'z taktik rejasini jang davomida
vaziyatga mos ravishda o‘zgartira olish
gobiliyatlarida namoyon bo‘ladi.
Mazkur aqgliy va amaliy qobiliyatlar yillik
mashg‘ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlik, texnik va taktik mashglarni
uzviy  birlashtirish asosida izchil
rivojlantiriladi. Bunday yondashuv 12—
14 yoshli bokschilarda taktik tafakkurni
shakllantirish, musobaqa vaziyatlarini
prognoz qilish va samarali taktik
garorlar gabul gilish kompetensiyalarini
rivojlantirishga xizmat qiladi. Natijada
yosh sportchilarning taktik mahorati,
maxsus jismoniy tayyorgarligi hamda
musobaqga faoliyati  samaradorligi
o‘zaro bog'liglikda takomillashib boradi
va sport natijalarining bargaror o'sishi
ta’minlanadi. Ushbu yondashuv mavzu
doirasida ilmiy asoslangan holda yosh
bokschilar tayyorgarligini kompleks
rivojlantirish zaruratini belgilab beradi.
Muhokama. 12-14 yoshli
bokschilarning taktik tayyorgarligida
taktik ziyraklik muhim ahamiyatga ega
bo'lib, u vaqt tanqisligi va yuqori ruhiy
zo'rigish  sharoitida jang vaziyatini
tezkor baholab, eng maqbul taktik
yechimni tanlash qobiliyatida namoyon
bo'ladi. Boksda taktik strategiya
sportchini musobagaga tayyorlashda
hujum harakatlarini samarali tashkil
etish uchun qulay sharoitlar yaratishga
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xizmat qiladi. Ushbu jarayonda
quyidagi asosiy metodik yo‘nalishlar
ajratib ko‘rsatiladi:

e raqibni himoya harakatlariga
majbur etish, ya’'ni tahdid, ehtiyotkorlik
yoki shoshgaloqlik kabi reaksiyalarni
yuzaga keltirish;

e raqibni faol qarshi hujumga
undash orqali uning harakatlarini
oldindan anglash;

e ragibning javob
harakatlaridagi sustlik yoki
kamchiliklardan foydalanish;

e yuqori tezkorlik va zarba
kuchiga asoslangan hujum
harakatlarini amalga oshirish.

Mazkur yondashuvlarni 12-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida tizimli ~ ravishda qo'llash
ularning taktik fikrlashini, tezkor garor
gabul  qilish = qobiliyatini  hamda
musobaqga sharoitida samarali harakat
qgilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

Taktik tayyorgarlik sportchiga
musobaqa jarayonida ragibga qarshi
samarali harakat qilish usullari va
strategiyalarini  o‘zlashtirish imkonini
beradi. Musobaqada strategik jihatdan
asoslangan harakatlar mavjud
resurslarni optimal tagsimlash, hujum
va qarshi hujum usullarini magsadga
muvofiq tanlash va qo'llash orqali
namoyon bo'ladi. 12-14  yoshli
bokschilarning yillik mashg‘ulot davrida
maxsus jismoniy tayyorgarlik asosida
taktik tayyorgarligini takomillashtirish
musobaga oldidan tezkor taktik reja
ishlab chiqgishni talab qiladi. Bunda
raqib haqidagi ma’lumotlarni tahlil gilish
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muhim bo‘lib, quyidagi jihatlar alohida
e’'tiborga olinadi:

» raqgibning jismoniy, texnik,
taktik va psixologik xususiyatlari;

» uning ustun jismoniy sifatlari
(kuch, chidamlilik, tezkorlik, chagqonlik
va boshqgalar) hamda rivojlanishdagi
muammoli jihatlar;

> jang davomida
go'llaniladigan texnik vositalar soni va
ularning bajarilish xususiyatlari;

»> raqib jangning turli
bosqichlarida o'z imkoniyatlaridan gay
darajada foydalanishi;

> uning psixofiziologik
barqarorligi (jasorat, qat’iyat, ruhiy
chidamlilik va boshqalar).

Yugoridagi omillarni ilmiy asosda
o‘rganish va mashg‘ulot jarayoniga
integratsiya qilish yosh bokschilarning
taktik fikrlashini shakllantirish, jang
vaziyatlarini oldindan ko‘ra bilish va
samarali  qarorlar  qabul  qilish
ko‘nikmalarini rivojlantirishga  xizmat
giladi. Natijada sportchilarning texnik,
maxsus jismoniy va taktik tayyorgarligi
uzviy bog'liglikda rivojlanadi. Bu esa
ularning musobaqalardagi ishtirok
samaradorligini oshirib, sport
mahoratining izchil o'sishini ta’minlaydi
hamda tayyorgarlik tizimining ilmiy-
metodik asoslanganligini kuchaytiradi.

12—-14 yoshli bokschilarning yillik
mashg‘ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlik asosida taktik
tayyorgarligini takomillashtirishda
raqibning shaxsiy sifatlarini to‘g'ri
baholash muhim ahamiyat kasb etadi.
Raqgibda yaqqol ifodalangan yoki yetarli
rivojlanmagan individual sifatlar jang
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olib borish strategiyasini tanlashga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Texnik va taktik tayyorgarlik
bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalar
fagat amaliy musobaga jarayonida
go‘llanilgandagina real sport
ahamiyatiga ega bo‘ladi. Shu bois, yillik
mashg‘ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini - texnik-taktik
mashglar bilan uzviy bog‘lash yosh
bokschilarning musobaga faoliyatiga

tayyorgarligini  oshirishning  asosiy
shartlaridan biridir.
Bokschining musobaqaviy

arsenali amaldagi qoidalarga muvofiq
go'llaniladigan texnik usullar, taktik
manevrlar va individual jang uslubini
gamrab oladi. Bundan tashqari,
zamonaviy sport infratuzilmasi — sport
jihozlari, maxsus trenajyorlar, sport
zallari, gimnastika anjomlari va boshqga
yordamchi vositalar taktik tayyorgarlik
samaradorligini oshirishda muhim rol
o‘ynaydi.

Mazkur omillarni o‘zaro
uyg‘unlashtirgan holda qo‘llash 12-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida sport mahoratini kompleks
rivojlantirish, musobaga  faoliyati
samaradorligini -~ oshirish va  taktik
tayyorgarligini takomillashtirishning
muhim metodik omili hisoblanadi.

Turli xil trenajyorlar
bokschilarning go‘shimcha va
ixtisoslashgan mashg‘ulot vazifalarini
samarali bajarishiga xizmat qiladi.
Sportchilarning malakasi hamda
tayyorgarlikni takomillashtirish
magsadlaridan kelib chiqib, mutaxassis
mashqlar majmuasini toifalar bo‘yicha

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



GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

shakllantiradi va ularning qo'llanilishi
sportchining  musobaqgalarga eng
yugori darajada tayyor bo'lishini
ta’'minlaydi. Asosiy vositalar toifalari
o‘rtasidagi chegaralar gatliy emas,
chunki sportchi sog‘lig‘iga individual va
jamoaviy yondashuv shakllari hamda
usullarining ta’siri jihatidan sezilarli
farglar mavjud. Shu bois, 12-14 yoshli
bokschilarning yillik mashg‘ulot davrida
maxsus jismoniy tayyorgarlik asosida
taktik tayyorgarlikni rivojlantirish
jarayonida vositalarni ilmiy asosda
tanlash va ularni magsadli qo‘llash
muhim ahamiyat kasb etadi. Bu

yondashuv mashg‘ulotlar
samaradorligini = oshirish,  sportchi
salomatligini saqglash hamda

musobaqga faoliyatida yuqori natijalarga
erishish uchun zarur shart-sharoitlarni
yaratadi.

Bundan tashqari, har bir kichik
guruh doirasidagi mashg‘ulotlar
musobaqga jarayonida yoki undan
tashqgari sharoitlarda tashkil etilishiga
garab mazmuni va bajarilish
xususiyatlari ~ jihatidan bir-biridan
sezilarli darajada farg qilishi mumkin.
Shunga qgaramay, ular sportchini
tayyorlash jarayonida o‘zaro yaqin
darajadagi pedagogik va funksional
natijalarni ta’minlaydi. Tayyorlov
vositalarining dastlabki uch  guruhi
go‘llanilishi mashg‘ulot yuklamalarining
sportchi organizmiga ko‘rsatadigan
ta’sirini boshqgarish va nazorat qilish
imkonini beradi. Ushbu yuklamalar
sportchi organizmiga ta’sir ko'lami
bo'yicha kompleks, qgisman yoki
mahalliy  (cheklangan) shakllarda
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namoyon bo‘lishi mumkin. Kompleks
ta’sirda asosiy mushak guruhlarining
uchdan ikki qgismidan ko‘prod'i
mashg‘ulot jarayoniga jalb etiladi.
Qisman ta’sirda mushak guruhlarining
uchdan bir qismidan wuchdan ikKki
gismigacha ishtirok etsa, mahalliy
ta’sirda asosiy mushak guruhlarining
uchdan bir gismidan kamrog‘i yuklama
ostida bo‘ladi. Jismoniy yuklamalarning
turli ko'rinishlari hamda  ularning
sportchi organizmiga ko‘rsatadigan
ta’sii  mashg‘ulot jarayonida keng
ko‘lamli ta’limiy va sport tayyorgarligi
vazifalarini samarali hal etishga xizmat
qgiladi.

Organizmning umumiy
boshgaruv. mexanizmlari  harakat
faoliyati hamda vegetativ (avtonom)
funksiyalarni o'z ichiga olgan holda
organizmning asosiy funksional
jarayonlari o‘rtasidagi uzviy uyg‘unlikni
ta’'minlaydi. Sportchining tanasining
muayyan gismlari va alohida funksional
tizimlariga tanlab ta'sir ko‘rsatishga
yo‘naltiriigan mashqglar esa jismoniy
sifatlarni magqgsadli ravishda
rivojlantirish - hamda  organizmning
funksional imkoniyatlarini belgilangan
ko‘rsatkichlargacha bosgichma-
bosqich oshirishga xizmat qiladi. Shu
bois, 12—14 yoshli bokschilarning vyillik
mashg‘ulot davrida maxsus jismoniy
tayyorgarligini tashkil etishda
organizmning funksional tizimlariga
differensial ta’sir ko‘rsatuvchi
mashglardan ilmiy asosda foydalanish
muhim metodik ahamiyat kasb etadi.
Bunday yondashuv yosh
bokschilarning maxsus ish qobiliyatini,
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harakat faoliyatini boshqarish
mexanizmlarini hamda taktik
harakatlarni yuqori intensivlik
sharoitida samarali bajarish

imkoniyatlarini izchil rivojlantirishga
xizmat qiladi. Natijada maxsus jismoniy
tayyorgarlik va taktik tayyorgarlikning
o‘zaro integratsiyasi ta’minlanib,
musobaqga faoliyati samaradorligini
oshirish uchun zarur bo‘lgan funksional
asos yaratiladi.

Sport strategiyasi sportchining
musobaqa faoliyatini samarali tashkil
etishga xizmat qiluvchi maxsus bilim,
ko‘nikma va kompetensiyalar
majmuasini 0z ichiga oladi. U

musobaqa jarayonida yuzaga
keladigan vaziyatlar ~ to‘g‘risidagi
ma’lumotlarni yig‘ish va tahlil qilish,
ragibning harakatlarini baholash

hamda g‘alabaga erishishga qaratilgan
eng magqgbul taktik qarorlarni gabul
gilishni - ta’'minlaydi. Aynigsa, 12-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davrida sport strategiyasini bosgichma-
bosqich shakllantirish ularning maxsus
jismoniy  tayyorgarligi va  taktik
mahoratini  uyg‘un rivojlantirishning
muhim sharti hisoblanadi.

Sport strategiyasi o‘zaro uzviy
boglig bo‘lgan bir necha tarkibiy
gismlardan tashkil topadi. Ularning
asosini sportchining kognitiv jarayonlari
— idrok etish, anglash, tasavvur qilish,
xotira, tafakkur, intellektual gobiliyatlar
hamda nutq faoliyati tashkil etadi.
Mazkur psixik jarayonlar sportchining
taktik fikrlashi, jang vaziyatini tezkor
tahlil  qilishi, ehtimoliy holatlarni
oldindan prognoz qilishi va maqgbul
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taktik yechimlarni tanlashida muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu sababili, yillik
mashg‘ulotlar tizimida maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini taktik mashqglar
bilan kompleks ravishda
uyg‘unlashtirish yosh bokschilarning
strategik fikrlashini rivojlantirish,
musobaga faoliyatida vaziyatga
moslashuvchan harakat qilish hamda
yugori sport natijalariga erishish uchun
zarur bo‘lgan taktik kompetensiyalarni
shakllantirishga xizmat qiladi.

Shunday qilib, sport strategiyasi
o‘zaro bog'liq tarkibiy gismlardan iborat
murakkab tizim ekanligi aniglanadi.
Maxsus tayyorgarlik jarayonida
sportchi musobaqa qoidalari, hakamlik
faoliyatining o‘ziga xos jihatlari,
musobaqgani tashkil etish tamoyillari,
jismoniy  tayyorgarlikning muhim
yo‘nalishlari, asosiy taktik harakatlar
hamda ehtimoliy ragiblarning
tayyorgarlik darajasi haqgida zarur
bilimlarni bosgichma-bosqich
egallaydi. Musobaga jarayonida esa
sportchi ~ shakllangan bilim  va
tajribasiga tayangan holda jang
vaziyatini tahlil qiladi, raqibning taktik
harakatlarini baholaydi, turli ehtimoliy
ssenariylarni solishtiradi hamda vizual
kuzatuvlar va shaxsiy tajribasi asosida
magbul taktik garorlarni gabul qiladi.
Shu sababli strategik tayyorgarlikning
samaradorligi, avvalo, sportchida
shakllangan taktik  ko‘nikma va
kompetensiyalar darajasi bilan
belgilanadi.

12—14 yoshli bokschilarning vyillik
mashg‘ulot davrida taktik tayyorgarlikni
takomillashtirishda sportchilarda
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strategik faoliyatni ta’minlovchi amaliy
ko‘nikmalarni  shakllantirish alohida
ahamiyat kasb etadi. Bunda sportchi
raqibning jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarligi to‘g‘risidagi ma’lumotlarni
tezkor yig‘ish va tahlil qilish, o'z taktik
niyatlarini ragibdan yashirish, uni
chalg'itish, kerakli reaksiyalarni yuzaga
keltirish, hujum va garshi hujum uchun
qulay vaziyatlarni yaratish, shuningdek
jangning boshlanishi va
yakunlanishidagi vaqt hamda masofa
omillarini aniq baholash ko‘nikmalarini
egallashi zarur.

Taktik tayyorgarlikni ilmiy
jihatdan baholashda harakatning ozi
bilan uni boshqaruvchi taktik garorlarni
o‘zaro farglash muhim metodik tamoyil
hisoblanadi. Sportchining bevosita
bajaradigan texnik harakatlari gabul
gilingan taktik qarorlarning amaliy
ifodasi  bo'lib, ular texnik-taktik
harakatlar tizimiga kiradi.  Sport
taktikasining mohiyati esa, avvalo, jang
vaziyatini tahlil qilish, axborotni qayta
ishlash va optimal garor gabul qilish
jarayonida namoyon bo‘ladi. Shu
nugtai nazardan, taktik faoliyatning
asosiy yo‘nalishlari  sifatida raqib
to‘g‘risida musobagagacha ma’lumot
to‘plash, musobaqga sharoitida uning
harakatlarini uzluksiz kuzatish va tahlil
qilish, jang davomida sportchi bilan
raqib o‘rtasidagi taktik o‘zaro ta'sirni
boshqarish hamda murabbiy
ko‘rsatmalari asosida taktik rejani
vaziyatga mos ravishda tezkor
o‘zgartirish alohida metodik
ahamiyatga ega.
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Mazkur yondashuvni 12-14
yoshli bokschilarning yillik mashg‘ulot
davriga tatbiq etish maxsus jismoniy
tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik va
taktik fikrlashni yagona pedagogik tizim
asosida rivojlantirish imkonini beradi.
Natijada yosh bokschilarning
musobaqa  vaziyatlarini  oldindan
prognoz qilish, vaziyatga mos strategik
garorlarni gabul qilish va texnik
harakatlarni taktik magsadga muvofiq
go‘llash  qobiliyati izchil  rivojlanib,

musobaga faoliyatining umumiy
samaradorligi sezilarli darajada oshadi.
Xulosa. Tadgiqot natijalari

hamda ilmiy-nazariy manbalar tahlili
asosida 12-14 vyoshli bokschilarning
yillk mashg‘ulot davrida maxsus
jismoniy tayyorgarlik asosida taktik
tayyorgarligini takomillashtirishga oid
quyidagi ilmiy xulosalar shakllantirildi:
1. 12—14 yosh bokschilarni sport
mahoratiga tayyorlash tizimida eng
muhim bosgichlardan biri hisoblanadi.
Ushbu yosh davrida tezkorlik, tezkor-
kuch sifati, koordinatsion qobiliyat,
maxsus chidamlilik va reaksiya tezligi
kabi maxsus jismoniy sifatlar jadal
rivojlanishi  bilan bir gatorda taktik
tafakkur, vaziyatni tahlil qilish va tezkor
garor qabul qilish qobiliyatlari ham faol
shakllanadi. Shu sababli mazkur yosh
bosqichida maxsus jismoniy va taktik
tayyorgarlikni o‘zaro
integratsiyalashgan holda tashkil etish
yuqori sport natijalariga erishishning
muhim pedagogik sharti hisoblanadi.
2. Tadqgigot davomida maxsus
jismoniy tayyorgarlik vositalarini taktik
mashg‘ulotlar bilan uyg‘unlashtirish
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yosh bokschilarning musobaqa
faoliyatida texnik harakatlarni
vaziyatga mos ravishda qo'llash, jang
masofasini samarali boshqgarish, hujum
va qarshi hujum kombinatsiyalarini
magqsadli tashkil etish hamda taktik
fikrlash darajasini sezilarli
rivojlantirishga  xizmat  qilishi ilmiy
jihatdan asoslandi.

3. Yillik mashg‘ulot siklining
tayyorgarlik, musobaga va o'tish
davrlarini o‘zaro uzviy bog‘liq holda
rejalashtirish hamda har bir bosqgichda

maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarining mazmunini taktik
vazifalar bilan uyg‘unlashtirish

sportchilarning funksional
imkoniyatlarini bosgichma-bosqich
oshirish, ~ mashg‘ulot yuklamalarini
magbullashtirish va sport formasining
barqaror shakllanishini ta’'minlaydi.

4. Tadqgigot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, taktik tayyorgarlik faqgat
texnik  usullarni  egallash ~ bilan
chegaralanmaydi. U sportchining raqib
faoliyatini tahlil qilish, jang vaziyatini
prognoz qilish, optimal taktik garor
gabul qilish, vaqt va masofa omillarini
to‘g‘ri baholash hamda o'z harakatlarini
musobaqga sharoitiga mos ravishda
tezkor o‘zgartira olish
kompetensiyalarini ham gamrab oladi.
Mazkur kompetensiyalarni
rivojlantirishda maxsus  jismoniy
tayyorgarlik muhim funksional asos
vazifasini bajaradi.

5. Mashg‘ulot jarayoniga
musobaga vaziyatlarini
modellashtirish, situatsion topshiriglar,
variativ texnik-taktik mashqglar hamda
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maxsus jismoniy yuklamalarni
kompleks qo'llash yosh bokschilarda
taktik tafakkur, harakatlarni oldindan
rejalashtirish, vaziyatga
moslashuvchanlik va psixofunksional
barqarorlikni rivojlantirishning samarali
vositasi ekanligi aniglandi.

6. Maxsus jismoniy
tayyorgarlikning tezkorlik, tezkor-kuch
sifati, maxsus chidamlilik,

koordinatsion qobiliyat va reaksiya
tezligini  rivojlantirishga  qaratilgan
vositalari taktik tayyorgarlikning sifat
ko‘rsatkichlariga bevosita ijobiy ta'sir
ko‘rsatishi aniglandi. Bu esa jismoniy
tayyorgarlik va taktik mahorat o‘rtasida
mustahkam funksional bog'liglik
mavjudligini tasdiglaydi.

7. Tadgigot davomida ishlab
chigilgan metodik yondashuv yosh
bokschilar tayyorgarligida maxsus
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikni
yagona pedagogik tizim sifatida tashkil
etish imkonini beradi. Ushbu metodika

mashg‘ulot jarayonining ilmiy
asoslanganligini kuchaytirish,
sportchilarning individual

xususiyatlarini hisobga olgan holda
yuklamalarni optimallashtirish hamda
musobaqa faoliyatining samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.

8. Tadqigot natijalari asosida
ishlab chigilgan iImiy-metodik
tavsiyalar bolalar va o‘smirlar sport
maktablari, boks bo‘yicha
ixtisoslashtiriigan sport maktablari,
olimpiya va paralimpiya zaxiralari
maktablari hamda sport klublarida 12—
14 yoshli bokschilarni tayyorlash
jarayonini takomillashtirishda amaliy
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ahamiyatga ega. Ularni mashg‘ulotlar
tizimiga joriy etish yosh sportchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligi, taktik
mahorati va musobaga natijalarini
izchil yaxshilashga xizmat qiladi.
Shunday qilib, 12-14 vyoshli
bokschilarning yillik mashg‘ulot davrida
maxsus jismoniy tayyorgarlik asosida
taktik tayyorgarligini takomillashtirish

yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, maxsus
jismoniy tayyorgarlik, texnik mahorat va
taktik  fikrlashning integratsiyasiga
asoslangan metodik yondashuv yosh
sportchilarning musobaga faoliyati
samaradorligini oshirish hamda yuqori
sport natijalariga erishishning muhim
ilmiy-amaliy omili ekanligi tadgiqot
natijalari bilan asoslandi.

sport tayyorgarligi tizimining ustuvor
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OLEHKA YPOBHS CNELUAINTBHON OBUTATENBbHOW
noaAroToBNEHHOCTU TPUATIIOHUCTOB C NPUMEHEHUEM
CUCTEMbl MOHUTOPUHI'A YACTOTbl CEPOEYHbIX COKPALLEHUA
GARMIN

AHHOTauusa. B coBpeMeHHOM CnopTe BbICLUMX OOCTUXEHUN OS1S NOonyYyeHus
OOBHEKTUBHOM OUEHKN (OYHKLMOHANbHOrO COCTOSIHMS OpraHmM3aMa u creumansHom
ABuUratesisHOM noAroToBfIEHHOCTUM  CMOPTCMEHOB, MUCMONb3YIOTCA  pasfinyHble
mMoauduKkaumm  MOHUTOPHOro  obopyaoBaHud. B gaHHOM  HaydyHOW — cTaTbe
npeactaBfieH  aHanuM3  cneumanbHOW — ABUrateribHOW  MOoArOTOBSIEHHOCTU
TPMATNIOHUCTOB 3Tarna COBEPLLUEHCTBOBaAHUA CMNOPTUBHONO MacTepcTBa, Ha OCHOBE
KOMIMIEKCHOro N3yyYeHus nokasartesien, CUCTeMbl MOHUTOPUHIA YacTOTbl CepAeYHbIX
cokpaweHun (UCC) Garmin Connect ¢ ucnonb3oBaHnem cmapTt-d4acoB Garmin—
Forerunner935.

KnroyeBble cnoBa: TpMaTsiOH, BbIHOCANBOCTb, YPOBEHb MNOATOTOBIIEHHOCTH,
00bEM N WMHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBOYHLIX W COPEBHOBATENbHbLIX HAarpysoK,
JYHKLMOHanbHas noaroToBfieHHOCTb, Garmin.

ASSESSMENT OF THE LEVEL OF SPECIAL MOTOR FITNESS OF
TRIATHLETES USING THE GARMIN HEART RATE MONITORING
SYSTEM

Abstract. In modern high-performance sports, various modifications of
monitoring equipment are used to obtain an objective assessment of the body's
functional state and the special motor training of athletes. This scientific article
presents an analysis of the special motor training of triathletes in the sports mastery
improvement stage, based on a comprehensive study of indicators, using the
Garmin-Forerunner935 smartwatch using the Garmin Connect heart rate monitoring
system.

Key words: triathlon, endurance, fitness level, volume and intensity of training
and competitive loads, functional fitness, Garmin.
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BBepneHue. TpuatnoH
npeactaenser coborm  CnopTUBHOE
Tpoebopbe, B KOTOPOM CMOPTCMEH
nocnegoBaTenbHO NpeogonieBaeT Tpu
aTana: nnaBaHuWe, BENOrOHKYy u Oer.
OcobeHHOCTLI0O JaHHOro BMaa cropTa
ABNAETCA  MPOXOXOEHWe  aTneTom
COpEeBHOBATENbHOW ANCTaHLMUN B OO4MH
AeHb, 6e3 nepepbiBa Mexay atanamu,

yto  TpebyeTr OT  TpuMaTnoOHUCTa
XOpoLlero  ypOBHS cneumanbHom
NoAroTOBNEHHOCTU. PYHKUMOHASbHbIE
nepecTponku B opraHusme
TPUaTIIOHUCTOB, Bbl3BaHHbIE

cucTteMaTUYHbIMU TPEHUPOBOYHLIMU U
copeBHOBaTEMNbHbIMUN Harpyskamu,
HaknagbiBalOT CBOWCTBEHHbIN
oTrnevyaToK, MO3TOMY OTCrEeXUBaHUE

YpOBHSA JYHKLUOHaNbHOM "
creunanbHoOu ABUraTenbHomn
NOArOTOBNEHHOCTU aTtneta 4aBndeTrcs
o6s3aTenbHoM npoLuenypomn.
CBoeBpeMeHHoe KOMIriekcHoe
BblSIBNIEHME yHKLMOHANBHOro
COCTOSIHUSA OpraHm3ama Mno3BOSISieT Ha
paHHeN cTagumn onpegennTb
BO3MOXHYO HebnaronpuaTHyto

AWHaMWKy OpraHmama, a 3HauuT,
NpenoTBpaTUTb pasnnyHbie TPaBMbl U
NOBpPEXAEHUS, YNyYLLNTb PU3NYECKYHO
dopmy, YCTaHOBUTb cTeneHb
rOTOBHOCTU atneTa K COpEBHOBaHUSIM.
CnepoBaTenbHo, MOHWUTOPUHT
dYHKLUNOHAMNBHOrO COCTOSIHMSA n
YPOBHS NOArOTOBMNEHHOCTHN
CMNOPTCMEHOB Ha MPOTSXXEHUM BCEX
3TanoB NMoAroTOBKU FOANYHOIO LMKNA,
aBnseTca obsa3aTenbHOM  3agaden
TpeHepa [1,3,5].
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Llenb uccnegoBaHusA: OLEHKa
crieuunanbHou ABUraTenbHom
NOAroTOBIEHHOCTU  TPUATNIOHUCTOB-
FOHMOPOB rPyMMbl COBEPLUEHCTBOBAHUS
cnoptmBHoro mactepctea (TCCM), c
NPUMEHEHNEM CUCTEMbI MOHUTOPWUHra

4acTOTbl  CepAeYHbIX  COKpalleHuin
cnoptcmeHoB Garmin.
MeToabl nccrneaoBaHuNA:

aHanu3 nuTepaTypHbIX UCTOYHMKOB W
Hay4YHO-MEeToaMYecKkoro  mMarepuvana,
negarorn4yeckoe HabnogeHne,
negarormyeckoe TecTupoBaHue,
NPUMEHEHUN WHCTPYMEHTanbHOM
METOAUKM  MOHUTOPUHIA  4acToTbl
cepAeYHbIX COKpaLLeHWi CNOPTCMEHOB
Garmin.

Pe3ynbTaTbl MCCregoBaHUA:

YnyyweHue dYHKUNOHANbHOM
agantauuu, No3BoNALLIEN oes
yuwepba gns 3g0poBbs  aTtneta

NePEeHOCUTb  3aBbllEHHbIE 0ObEMbI
TPEHMPOBOYHbBIX N COPEBHOBATENbHbIX
Harpy3ok, Hamnpsamyl 3aBuCUT  OT
A heKTUBHOCTH ynpasneHus
YHKUMOHANbHOMW  MNOArOTOBKOM B
y4ebHO-TPEHNPOBOYHOM npotecce,
4yTOo cnocobCcTByeT  OOCTMXKEHUHO
BbICOKOrO  CMOPTUBHOIO MacTepcTBa
3aHumarownxes [2, 3, 4,7].

B coBpemeHHOM crnopTe BbICLUMX

AOCTUXKEHUN ans nony4eHuns
0OBEKTUBHOM OLEHKUN
dYHKLNOHANBHOro COCTOSIHUS
opraHuama n cneymarnbHoOm
ABuratesibHom NnoAroTOBNEHHOCTU
CMOPTCMEHOB, NCMONb3yTCA
pasnunyHble Moamcukaumnm
MOHUTOPHOro obopyaoBaHus. OaHomn
M3 TakMX CUCTEM  MOHUTOPWUHra
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4YacTOTbl  CepAeyYHbIX  COKpaLleHWUn
(4CC) CNOPTCMEHOB saBnsaeTca
nporpamMmma GarminConnect c
NCnonb3oBaHNEM cMapT-4acoB
Garmin—Forerunner935. C nomoulbto
Garmin—Forerunner935 TpeHep MoxeT
nonyyaTb OBLUMPHYIO MHOPMaLMIO O
TEeKyLeM COCTOSHUW  CMOPTCMEHA,
aHanusupoBaTb oToOpaxatoLume
AaHHble Ha 9KpaHe TenedoHa wunu
NNaHweTa MoJflyYeHHble C MOMOLLbIO
bluetooth-coegmnHeHnust ntHdopmauuto ¢
KapAnoMoHuTopa 6ecnpoBOAHOro
AaTtyuka vactotbl nyrnbca «HRM-Tri».
[aHHagqa cuctema Nno3BonsieT
KOHTPOMMpoBaTb NHTEHCUBHOCTb
TPEHNPOBOYHbIX HaArpy3ok no 5 3oHam:
1 cepas — 50-59%, 2 cuHasa — 60-69%,
3 3eneHas — 70-79%, 4 xentaa — 80-
89%, 5 kpacHas - 90-100% ot
mMakcumanbHon YCC cnopTcmeHa.

Takxke c Garmin—Forerunner935
TpeHep MOXeT cneguTb 3a
MOLLIHOCTbIO negannpoBaHus, 3a

KagaHcoMm npu Gere, TeMnom wu
KOnu4yectBoM  rpebkoB, oueHuBas
don3nyeckyto PopMy U UHTEHCUBHOCTb
Harpysku, npu HeobxoanmMocTn
CBOEBPEMEHHO BHOCUTb KOpPPEKLMI B
TPEHMPOBOYHbLIN npouecc
TpuatnoHucTos [1, 2, 8].

Tak, B  rogu4yHom LnKne
NOArOTOBKM TPUATIOHUCTOB-HOHNOPOB
FCCM 6bin npoBefeH MOHUTOPUHI 3a

nx cneuymanbHON ABuUratenbHoun
NOArOTOBMEHHOCTBID C  MOMOLLbLIO
nporpamMmb GarminConnect C
NCNonNbL30BaHNEM cMapT-4acoB

Garmin—Forerunner935,
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nccnegosaHue OCYLLECTBNAMNOCH
CUCTEMATMYHO B TEYeHue BCero
Makpouukna noaroToBKW, B XoA4e
KoToporo  Obinu BbISABMNEHbI n
NpoaHann3npoBaHbl pasnuyHbie
nokasaTernen cepae4vyHo-cocyaucTon n
AblxaTtenbHon cnctem, metabonuama n
TKaHeBOro obmeHa, BereTaTMBHOM
HepBHOM cuctembl. OpHako, Obinu
oTOOpaHbl XU NpoaHanM3MpOBaHbI
Gonee vHMopMaTUBHbIE MNOKa3aTenu,
KoTopble oTpaxatwT FrOTOBHOCTb
aTrneTa K npeacTosdLemy crapTy.
Ctout OTMETUTb, 4YTO aTneThbl
3KCNepUMEHTanbHON rpynnbi B
TeYeHUn  BCEro  negarornd4eckoro
nccnegoBaHMs  TPEeHUMpoBanuUCb Mo

paspaboTaHHOM HamMmn mMoaenu
NOCTpOEeHNA rogu4Horo uukna
noarotoskn  TpuatnoHmuctos  (U23)
OCHOBAHHOM Ha GrnokoBom
nepuoausaumn CNOPTMBHOW
TPEHUPOBKN.

B xoae NpoBeLEHHOro
NUCCreaoBaHusl, BbISIBIIEHbI Pa3nnyus
pe3ynbTaToB nokasarernemn
crieunanbHou JBUraTernbHomn
NOAroTOBIEHHOCTU  TPUATIIOHUCTOB-

toHmopoB [CCM  KOHTpONbHOW U
aKcrnepMeHTanbLHOW rpynn 4o u nocrie
aKkcnepumeHTta. AHanmM3 noslydeHHbIX

AAHHbIX no3BONUN YyCTaHOBUTb
ypOBEHb  FOTOBHOCTWM  OpraHuama
atneTtos K appekTnBHOMY
BbIMNOSTHEHUIO Harpysok pasHon

HanpaBJIEHHOCTU, a TaKKe YCTaHOBUTb
XapakTepusywuime aganTauMOHHO-
BOCCTaHOBUTESbHbIE npoueccol
nHgmeugyyma (tabnuua 1).

Tabnuuya 1
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CpaBHeHMe nokKasaTteneun crneuuarnbHOU ABUraTteribHOM TPUaTIIOHUCTOB-
FOHUOPOB KOHTPOSILHOW U 3KCNEepPUMEHTarIbHOM rPymnn nocrie 3KCnepumeHTa

NMokasaTtenu cneunanbHOU MpupocT pe3ynbtaToB
ABUraTenbHON NOAroTOBMIEHHOCTH
NnaBaHue 1500m B KoHue p<0,05
3KcnepuMeHTa
(Xt o)
Swolf Kl (n=10) 92,1£1,1 p>0,05
or (n=10) 97,810,6
Kon-Bo rpebkos Kl (n=10) 28,7+0,5 p<0,05
rpedkoB/MUH 3l (n=10) 26,5+0,4
Temn muH/100Mm Kl (n=10) 1,50+0,2 p<0,05
ol (n=10) 1,38+0,3
MHTEeHCcMBHOCTL Kl (n=10) 4,6+0,3 p<0,05
TPEHMPOBOYHBIX 5 (n=10) 4201
Harpy3ok rno 5
30HaMm
BenoroHka 40km
CKopoCTb no Kl (n=10) 34,6+0,4 p<0,05
ANCTaHUMN KM/Y Al (n=10) 38,7+0,1
CpeaHsas Kl (n=10) 280,8+0,5 p<0,05
MOLLIHOCTb ol (n=10) 320,6+0,4
neganMpoBaHus
BT
YacTtoTta Kl (n=10) 76,810,2 p<0,05
BpalleHus ol (n=10) 82,5+0,4
nepanen o6/m
NHTEHCMBHOCTb Kl (n=10) 4,7+0,2 p<0,05
TPEHMPOBOYHBIX 3T (n=10) 23103
Harpysok no 5
30HaMm
Ber 10km
Temn MUH/KM Kl (n=10) 4,41+0,6 p<0,05
ar (n=10) 3,57+0,3
CpenHsas Kl (n=10) 158,4+0,7 p<0,05
yacToTa wara 3l (n=10) 163,3+0,2
L/m
NHTEeHCMBHOCTb Kl (n=10) 4,4+0,2 p<0,05
TPEHMPOBOYHbIX 3r (n=10) 410 1
Harpys3ok rno 5
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30HaM

MpumeyaHune: * KI' — KoHTponbHaga rpynna, 3l — akcnepuMeHTarnbHas rpynna,
SWOLF — 3710 nokasaTtenb apdeKTUBHOCTH NiaBaHnA aTneTa.

B Havane aKcnepumMmeHTa
YpPOBEHb cheumanbHON ABUraTesibHOM
NnoaroToBNEHHOCTU  TPUATIOHUCTOB-
IOHWOPOB 3Tana COBEepLUEHCTBOBAHUSA
CMOPTUBHOIO MacTepcTBa
KOHTPOMBHOM W 3KCMepUMeEHTaNbHOW
rpynn, Obin MAEHTUYEH, O Yem

cBMaeTenbCTByeT  HeAOCTOBEPHOCTb
pasnuynin (p>0,05) Mexay
nokasarenamu.

Torpa Kak, K KOHLLY

3KCnepvMeHTa B KOHTPOSIbHOM rpynne
BCE  KOHTponupyemble  nokasaTtenmu
creunanbHomn ABuratenbHom
NOArOTOBMEHHOCTU YBESTUYUIINCE, HO
He cyllecTBeHHO. B TO Bpemsa kak, B
aKCnepuMeHTanbHON rpynne npupocT
nokasaTtenen okasancs 6onee spko
BblpaXeHHbIM (p<0,05) u BbIABUN TOT
dakT, 4yTO TPUATIIOHUCTBI
aKcnepMeHTanbLHON rpynnebl,
nogOLWNN K rf1iaBHOMY CTapTy ce30Ha
ASTC Sprint Asian Cup cpeaun
toHnopoB 18-23 net (U23) B nydwen
CMOPTUBHOM dopme "
dPYHKLUNOHANBHOM COCTOSAHUU, O YeMm
CBMAOETENbCTBYIOT pesynbTaThl
COpPEBHOBAHWUMN.

[Ana Toro 4To6bLI CONOCTaBUTHL
nokasarenu, BbIABJIEHHbIE B
pesynbTaTe TECTUPOBAHUS, B KaXOOM
U3 BMAOOB, BXOOALWMX B TPUATIIOH, a
Takke onpenenuTb rpaHuLbl ypoBHEN

crieuunanbHou ABuUraTenbHom
NoOAroTOBMEHHOCTMN, HaMu
ucrnionb3oBanacb  craHgaptHaa Z
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WKana. Hauncnsemble 0O4YkM B ITOW
lwKane  paBHbl  HOPMUPOBAHHOMY
OTKIMOHeHu. CpeaHun pesynbtaTt B
TecTe OLeHMBarcs B HOSb 04KOB. O4kM
Hayncnanucb no gopmyne:

t=(xi X')/o

roe, Xi — NokasaHHbIN pesynbTar,
N O CpegHsis BenuivMHa n ctaHgapTHoe
OTKINOHeHue (Tabn. 1).

CyLuecTtBeHHOe ynyJwieHue
cneuunanbHon paboTocnocobHOCTU U
NONOXUTENbHbIN CABUT
PYHKUNOHANbHON W1 OBUraTenbHON
MOArOTOBMIEHHOCTM  TPUATNOHUCTOB-
FOHMOPOB 3aKCnepuMeHTanbHON
rpynnbl, a TakkKe BXOXOEHWEe B «MUK
dopMbl» nNped  rNaBHbIM  CTapTOM
Ce30Ha, obbsAcHsEeTCS BbICOKOM
3P PEKTUBHOCTLIO NpUMeHeHns
3KCNepuMeHTanbHOM Moaenu
MOCTPOEHUs rOOUYHOro Lukna
NOArOTOBKM  TPUATMOHMCTOB  3Tana
COBEpPLUEHCTBOBaHUS CMOPTUBHOIO
mMacTtepcTBa Ha oOcHoBe 6nokoBow

nepuoausaumu CNOPTMBHOW
TPEHUPOBKN.

BbiBOoAbI. CBoeBpeMeHHOoe
npoBedeHMe aHanusa nokasaTenen
crieuunarnbHou JBUraTernbHomn
NOAroTOBMEHHOCTU  MO3BOMSET  He
TONbKO  OUEHUTb  3PPEKTUBHOCTb

npouecca NoAroToBKN TPUATIOHUCTOB-
IOHMOPOB, BbISIBUTb CUIbHbIE U criabble
CTOPOHbI MOAFOTOBMIEHHOCTU, HO MU
BHECTU CBOEBPEMEHHYIO KOPPEKLMIO B
TPEHUPOBOYHbIA MNaH CrOPTCMEHOB B
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COOTBETCTBUM co CTeneHbto YTOMINEHNS W COXPaHMB  BbICOKMWM
YTOMITEHUSI N HANPSP)KEHHOCTU CUCTEM YpOBEHb paboToCcnocobHOCTM K
opraHuama, npegoTBpaTuB MOMEHTYy y4yactua B  Hambonee
KYMYNSATUBHBIA  3¢pPEKT HakonneHus OTBETCTBEHHbIX COPEBHOBAHUSAX.
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