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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi rektori, professor
I.A.Tursunaliyev
Toshkent, O‘zbekiston

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

Muallif bilan bog‘lanish uchun: ASOSLARI
AHHOTAIHA Annotation
B jmaHHOW  crarbe  pacCMarpuBalOTCS — HAy4HO- Mazkur maqolada Olimpiya va Paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlarida sportchilarni

METO/I0JIOTHYECKHE  OCHOBBI ~ KOMILIEKCHOW —moxrotosku  kompleks tayyorlashning ilmiy-metodologik asoslari yoritilgan. Sportchilarni tayyorlash jarayonida
CIIOPTCMEHOB B ILIEHTPaxX IIOATOTOBKM MO ONMMIIMHCKAM M jismoniy, texnik, taktik, psixologik hamda funksional tayyorgarlik yo‘nalishlarini uyg‘un holda tashkil
[MapanuMIMACKUM  BugaM  cropra.  I[Ipoanammsuposanbl  etish masalalari tahlil gilingan. Shuningdek, zamonaviy pedagogik texnologiyalar, innovatsion
BONIPOCH  OpraHM3alMi  (U3MYECKOH,  TeXHWYecKod,  monitoring vositalari va individual yondashuv asosida mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish
TaKTHYECKOH,  IICHXOJNOTMYecKod W ¢yHkumoHansHOM  yo‘llari ko‘rsatib berilgan. Tadgiqot natijalari sportchilarni yuqori natijalarga olib chigishda kompleks
MOATOTOBKM CIIOPTCMEHOB B  equHOil cucreme. Tawke  tayyorgarlik tizimining muhim ahamiyatga ega ekanligini tasdiglaydi.

TIPEJICTaBJICHBI 3Cl)q)eKTI/lBHLIC yTH YIpaBJI€HUS

Kalit so‘zlar:

Olimpiya sporti, Paralimpiya sporti, kompleks tayyorgarlik, sportchi,

TPEHHPOBOYHBIM ~IIPOLIECCOM Ha OCHOBE coBpeMeHHbIX  metodologiya, mashg ulot jarayoni, monitoring, individual yondashuv.

NeJarorut4eCKux TCXHOJ’IOI‘"ﬁ, HWHHOBAIITHOHHBIX  CPENCTB

This article examines the scientific and methodological foundations of comprehensive training of

MOHMTOPUHTA M WHAMBHIyalbHOro mnoaxoxa. Pesyaerarsr  athletes in Olympic and Paralympic sports training centers. The issues of organizing physical, technical,
HCCIEeNOBaHNs  IIOATBEPXKIAIOT BaXHY poib cucrembl  tactical, psychological, and functional preparation in an integrated manner are analyzed. In addition,
KOMIUIEKCHOH  IOArOTOBKM B JocTikenun  Bbicokux  effective ways of managing the training process through modern pedagogical technologies, innovative

CIIOPTUBHBIX PE3YyJILTATOB.

monitoring tools, and an individual approach are presented. The results of the study confirm that a

KaroueBblie caoBa: OJIMMITAHCKHIA criopr, ~ comprehensive training system plays an important role in achieving high sports performance.

HapaﬂHMﬂMﬁCKMﬁ CIIOpT, KOMIIJICKCHas IIOAr0TOBKA,

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

CIIOPTCMEH, ~ METOJOJIOrWs,  TPEHHMPOBOUHBIN  mpomecc,  training process, monitoring, individual approach.

MOHHUTOPHHT, MHZIHBHLIyaJ'ILHB"}‘I TOAXO0MI.

Mavzuning dolzarbligi va zaruriyati.
Jahonda sportchilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish  bilan bir gatorda sport o‘yinlari
mashg‘ulotlarining samaradorligini kuchaytirishga
garatilgan keng gamrovli ilmiy tadgiqot ishlari olib
borilmoqda. Jumladan, sport mashg‘ulotlarida
mashg‘ulot yuklamalarini oqilona rejalashtirish
orgali sportchilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik,
chaggonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga garatilgan ilmiy-uslubiy
ishlar amalga oshirilmoqda. Sport o‘yinlari orqali
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish tizimini takomillashtirish bo‘yicha
ko‘plab mutaxassislar tomonidan istigbolli rejalar
ishlab chigilmogda. Ammo jismoniy tayyorgarlik
darajasi va individual imkoniyatlari turlicha
bo‘lgan sportchilar uchun mos keluvchi, mustaqil
ravishda mashg‘ulotlarni samarali o‘zlashtirish
imkonini beruvchi innovatsion texnologiyalardan
foydalangan holda jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga garatilgan uslubiyotlar yetarlicha
o‘rganilmaganligi ushbu yo‘nalishdagi ilmiy-
amaliy tadgiqotlarni takomillashtirish zaruriyatini
yuzaga keltirmoqda.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi asosiy masalalardan biri sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish, sport
o‘yinlari orqali jismoniy sifatlarni
takomillashtirish hamda sport bilan muntazam
shug‘ullanishini ~ ta’minlashga  qaratilmoqda.
Aynigsa, sportchilarni jismoniy tarbiya va sport
orgali tayyorlash, ularning sport mahoratini
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oshirish  masalalariga  davlatimiz ~ rahbari
tomonidan katta e’tibor garatilmoqda. “Jamiyatda
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, yoshlarni
jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam
shug‘ullanishi uchun zamon talablariga mos shart-
sharoitlar yaratish hamda jismoniy tarbiya va
sportni yanada rivojlantirish” masalalari muhim
ahamiyat kasb etmoqda. Bugungi kunda sport
mashg‘ulotlarida ~ zamonaviy  texnologiyalar
yordamida jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirishga qaratilgan mexanizmlarning yetarli
darajada tizimlashtirilmaganligi, sport o‘yinlari
bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning jismoniy
sifatlarini kompleks rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulot dasturlarini takomillashtirish
zaruriyatini yuzaga keltirmogda. Shuningdek,
sportchilarning  jismoniy  va funksional
imkoniyatlaridan kelib chiqib, sport o‘yinlariga xos
jismoniy sifatlarni rivojlantirishni  zamonaviy
innovatsion texnologiyalar asosida tashkil etish
ilmiy va amaliy tajribaga tayangan holda tadgigot
ishlarini amalga oshirish bugungi kunning dolzarb
vazifalaridan biri bo‘lib qolmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi  Prezidentining
2020-yil 30-oktyabrdagi PF-6099-sonli “Sog‘lom
turmush tarzini keng tatbig etish va ommaviy
sportni  yanada rivojlantirish  chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi farmoni, 2018-yil 18-dekabrdagi
PQ-4063-son “Yuqumli bo‘lmagan kasalliklar
profilaktikasi, sog‘lom turmush tarzini qo‘llab
quvvatlash va aholining jismoniy faollik darajasini
oshirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi, 2022-yil 3-
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noyabrdagi PQ-414-son “Jismoniy tarbiya va sport
sohasida kadrlarni  tayyorlash hamda ilmiy
tadgiqotlar tizimini yanada takomillashtirish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi ~ 2021-yil  5-
noyabrdagi PQ-5282-son “Yurish, yugurish, mini-
futbol, badminton, stritbol va “Workout” sport
turlarini yanada rivojlantirish chora tadbirlari
to‘g‘risida”gi  qarorlari hamda  O‘zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2020-yil
19-noyabrdagi  735-son  “Aholining sog‘lom
turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash va jismoniy
faolligini oshirishga doir qo‘shimcha chora-
tadbirlar  to‘g‘risida”gi qarori hamda aholi
salomatligini  saglash va  mustahkamlashga
qaratilgan bir gator me’yoriy-huquqiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga oshirishda ushbu
dissertatsiya tadqiqoti muayyan darajada xizmat
qiladi.

Tadgigotning magsadi.  Sportchilarning
individual imkoniyatlarini inobatga olgan holda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va funksional
tayyorgarlikni oshirishga garatilgan
texnologiyalarni optimallashtirish bo‘yicha taklif
va tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqotning vazifalari.

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

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

sport o‘yinlari (xususan o‘yin faoliyati yuqori
intensivlikda  kechadigan  sharoitda)  uchun
sportchilarning  chidamlilik, kuch, tezlik,
koordinatsiya va umumiy funksional
tayyorgarligini oshirishga yo‘naltirilgan maxsus
mashglar majmuasini ishlab chigish; mazkur
majmuani  mashg‘ulot  bosqichi,  yuklama
parametrlari (hajm—intensivlik—zichlik) va
tiklanish ko‘rsatkichlari bilan uzviy bog‘lagan
holda optimallashtirish;

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

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

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

Tadqgigotning usullari. Tadgigotda ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlili, pedagogik kuzatuvlar,
SF-36 maxsus so‘rovnomasi, pedagogik testlash,
pedagogik tajriba, bioimpedansometriya hamda
tadgiqot natijalarini  matematik-statistik tahlil
gilish kabi usullardan foydalanilgan.

1-jadval

10-15 yoshli sportchilarni jismoniy tayyorgarligini baholovchi dastlabki tadgigot bosqgichlari
sinov test natijalari. Hudud bo‘ylab kross yugurish (daqiqa).

tr 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi

Tadgigot boshi Tadgigot boshi Tadgigot boshi
1 55 59 51
2 58 54 47
3 64 56 49
4 57 52 47
5 54 57 49
6 48 58 55
7 63 59 41
8 50 49 48
9 72 59 61
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10 61 56 41
11 72 64 58
12 59 48 51
13 48 57 54
14 47 54 49
15 50 42 49
16 52 40 51
17 56 64 55
18 46 44 42
19 64 59 58
20 63 60 60
jami 1138,5 1090,5 1016,0
o‘rtacha 56,9 54,5 50,8
c 7,64 6,64 5,73
V % 13,43 12,18 11,28
Tadgigot boshida birinchi tajriba guruhidagi teng emasligini ko‘rsatadi. Guruh ichidagi

sportchilarning ko‘rsatkichlari o‘rtacha darajadan
yugori bo‘lgan bo‘lib, ayrum sportchilarda natijalar
ancha yuqori, boshgalarda esa nisbatan past
shakllangani  kuzatiladi. ~ Masalan,  yuqori
ko‘rsatkich qayd etgan sportchilar orasida 72
dagiga bilan mashg‘ulot jarayoniga yaxshi
moslashgan sportchilar mavjud, pastroq natija

sportchilarning aksariyati 55-64 daqiqa oralig‘ida
natija ko‘rsatgan bo‘lib, o‘rtacha daraja atrofida
jamlangan. Bu guruh bo‘yicha o‘rtacha
ko‘rsatkichning 56,9 daqiqa ni tashkil etgani
natijalar bir maromda tagsimlanganini va umumiy
tayyorgarlik darajasi yetarli ekanini bildiradi.
O‘zgaruvchanlik darajasi yuqori bo‘lmagani bu

ko‘rsatganlarda esa 47-50 atrofida giymatlar gayd sportchilar ~ salohiyati  bir-biriga  yaqinligini
etilgan bo‘lib, bu ularning umumiy tayyorgarligi ko‘rsatadi.
2-jadval.
Turnikda tortilish (marta).
1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadgiqot boshi Tadgiqot boshi Tadgigot boshi

1 17 13 18

2 23 25 23

3 16 16 18

4 19 21 21

5 22 21 17

6 18 16 19

7 23 20 23

8 16 13 12

9 17 17 17

10 19 17 19

11 17 18 19

12 27 19 27

13 18 14 18

14 21 18 22

15 12 11 10

16 12 14 14

17 16 18 19

18 18 19 16

19 19 21 19

20 13 17 15

jami 363,0 348,0 366,0

o‘rtacha 18,2 17,4 18,3

Tadgigot boshida birinchi tajriba guruhidagi etgan bo‘lsa, 12 marta bilan boshlagan

sportchilarning ko‘rsatkichlari 12 martadan 27
martagacha bo‘lgan keng intervalda tarqalgan.
Ayrum sportchilar, masalan 27 marta ko‘rsatgan
sportchi, yuqori tayyorgarlik darajasini namoyon

Ne2/2026

sportchilarning darajasi ancha past bo‘lgan. Guruh
ichida 16-23 marta oraligiida jamlangan
ko‘rsatkichlar ko‘pchilikni tashkil etadi, bu esa
o‘rtacha tayyorgarligi bir-biriga yaqin bo‘lgan
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sezadigan toifa hisoblanadi. Umuman, guruhning
o‘rtacha ko‘rsatkichi 18,2 marta bo‘lib, bu
boshlang‘ich bosqichda barqaror, ammo tarqoqligi

sportchilar soni ko‘p ekanini bildiradi. Ayrum
sportchilar 21-23 marta bilan yaxshi tayyorgarlik
ko‘rsatgan bo‘lsa, 16-18 marta oralig‘idagi

sportchilar yana ham rivojlanishga ehtiyoj mavjud bo‘lgan holatni ifodalaydi.
3-jadval.
Qo‘llarni bukib yozish (otjimaniya).
Wr 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadgiqgot boshi Tadgiqot boshi Tadgigot boshi
1 18 16 18
2 26 23 23
3 18 16 18
4 22 21 21
5 22 23 22
6 18 16 19
7 23 20 23
8 19 13 12
9 20 15 17
10 19 17 19
11 22 20 21
12 25 27 27
13 20 4 20
14 21 20 22
15 12 11 10
16 12 13 12
17 25 15 19
18 19 19 17
19 20 21 21
20 19 17 18
jami 400,0 347,0 379,0
o‘rtacha 20,0 17,4 19,0
c 3,55 4,90 3,98
V % 17,75 28,25 21,01
Birinchi tajriba guruhidagi sportchilar dastlab Ayrum sportchilar, masalan 18 martadan

12-26 marta oralig‘ida ko‘rsatkich bergan. Eng boshlagan sportchi o‘rtacha natijaga moslab

past natija bilan kirgan sportchi 12 ball bilan
boshlagan bo‘lsa, eng yuqori natijali sportchi 26
marta bilan yuqgori tayyorgarlik darajasini
namoyon qilgan. Ko‘pchilik sportchilar 18-23
marta oralig‘ida jamlangan bo‘lib, bu guruhning
o‘rtacha tayyorgarligi barqarorligini ko‘rsatadi.

ishlashni boshlagan, 23 marta bilan boshlagan
sportchi esa yuqgori darajadagi tayyorgarlikni
namoyon gilgan. Dastlabki tarqgoglik guruh ichida
mavjud bo‘lib, individual farqlarni hisobga olish
zaruratini ko‘rsatadi.

4-jadval.

Tizzalarni bukmagan holda oldinga egilish (sm)

1-tajriba guruhi

=
=

2-tajriba guruhi

Nazorat guruhi
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Tadgigot boshi
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12 3 5 3
13 5 3 5
14 1 0 0
15 2 0 -4
16 1 0 5
17 7 7 5
18 0 -1 -3
19 11 13 7
20 3 6 5
jami 86,5 90,5 27,0
o‘rtacha 4,3 4,5 14
o 3,83 4,51 3,71
V % 88,67 99,66 274,45
Birinchi tajriba guruhida sportchilarning yugori natijali sportchilar esa 0‘z natijalarini saqlab

natijalari 0—15 sm oralig‘ida tarqalgan. Ba’zi
sportchilar past ko‘rsatkich bilan boshlagan,
masalan 0-1 sm bilan, boshgalari esa 7-15 sm
bilan yuqori tayyorgarlikni ko‘rsatgan. Tadqiqot
oxirida ko‘pchilik sportchilar natijasida ozgina
o‘sish kuzatilgan: dastlab 0-3 sm bilan boshlagan
sportchilar 2-6 sm.gacha natija ko‘rsatgan, o‘rta va

golgan yoki ozgina oshirgan. Masalan, 3 sm bilan
kirgan sportchi 3-6 sm.gacha o‘sish ko‘rsatgan, 15
sm bilan boshlagan sportchi esa 15 sm bilan
bargaror qolgan. Guruhning o‘rtacha ko‘rsatkichi
4,3 sm.dan 4,5 ballga oshgan, bu o°sish juda kichik
va variativlik yugori (V% = 88,67-99,66) ekanini
bildiradi.

5-jadval.

Turgan joydan uzunlikka sakrash (sm).

1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadgiqgot boshi Tadgigot boshi Tadgigot boshi

1 169 162 166

2 176 173 155

3 179 172 181

4 167 162 173

5 160 167 160

6 175 166 166

7 174 173 165

8 160 163 159

9 172 179 171

10 173 164 156

11 179 180 155

12 158 175 176

13 172 169 152

14 173 169 162

15 160 164 174

16 168 151 161

17 165 179 177

18 159 164 167

19 176 174 180

20 173 178 182
jami 3387,5 33835 3338,0

o‘rtacha 169,4 169,2 166,9

c 6,77 7,27 9,18
V % 4,00 4,29 5,50
Birinchi tajriba guruhida sportchilarning nisbatan past (¢ = 6,77) va variativlik 4% atrofida,

boshlang‘ich ballari 158 dan 179 sm.gacha
o‘zgaradi. Masalan, birinchi sportchi 169 sm bilan,
ikkinchisi 176 sm bilan, uchinchisi 179 sm bilan
boshlagan. Ko‘pchilik sportchilarning natijalari
160-175 oralig‘ida jamlangan bo‘lib, bu guruhning
o‘rtacha natijasi 169,4 sm.ga teng. Dispersiya

Ne2/2026

bu  sportchilar orasidagi
bargarorligini bildiradi.
Ikkinchi tajriba  guruhida boshlang‘ich
natijalar 151 dan 180 sm.gacha bo‘lib, bu guruh
sportchilari ham  o‘xshash  ko‘rsatkichlar
ko‘rsatmoqda. O‘rtacha ball 169,2 ni tashkil etadi,

ko‘rsatkichlarning
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dispersiya biroz yuqoriroq (c = 7,27) va variativlik
4,29% ga teng. Bu guruhda individual tafovutlar
biroz ko‘proq, lekin natijalar barqgaror.

Nazorat guruhida boshlang‘ich ko‘rsatkichlar
152 dan 182 sm.gacha targalgan. Guruhning
o‘rtacha balli 166,9 bo‘lib, dispersiya nisbatan
katta (c = 9,18) va variativlik 5,50% ni tashkil
etadi. Bu ko‘rsatkichlar guruhdagi sportchilar
o‘rtasidagi tafovutlarning boshgalarga nisbatan
ko‘proq ekanligini bildiradi.

Xulosalar. Murakkab texnik sportlarda
koordinatsiya, harakat anigligi va egiluvchanlik
yetakchi komponentlar ekani ko‘rsatildi. Ushbu
sifatlarni  bosgichma-bosgich rivojlantirish va
yuklama-tiklanish nisbatini buzmaslik texnik
ijroni bargarorlashtirishga xizmat qilishi asoslandi.
Natijada koordinatsion tayyorgarlikni monitoring
bilan uyg‘unlashtirish zarurligi belgilandi.

Ko‘pkurash sport turlarida jismoniy sifatlar
kompleks tizim sifatida shakllanishi ilmiy
asoslandi. Ko‘p komponentli mashqlar majmuasi
va periodizatsiya modeli tayyorgarlik
samaradorligini  oshirishga  imkon  berishi
ko‘rsatildi. Bu yondashuv mashg‘ulot mazmunini
muvozanatli tashkil gilish va natijani prognozlash
imkonini kuchaytirdi. Noolimpik sport turlarida
tayyorgarlik mazmunini sport turi talablariga
moslashtirish innovatsion vositalar bilan uyg‘un
olib borilganda boshgaruvning anigligi oshishi
aniglandi. Monitoring indikatorlaridan foydalanish
mashg‘ulot jarayonini tahlil gilish va korreksiya
gilishni  yengillashtiradi.  Natijada  metodik
yondashuvning amaliy  giymati  kuchaydi.
Normativ-mezonlar  (darajalash) va variativ
ko‘rsatkichlar (V%, t va boshqalar) asosida
individual profilni aniglash murabbiy qarorlarini
ilmiy dalillashga xizmat qilishi ko‘rsatildi. Bu
yondashuv sportchi tayyorgarligidagi kuchli va
zaif jihatlarni anig belgilash imkonini oshiradi.
Natijada individual rejalashtirishning metodik
asoslari  kuchaytirildi. “Diagnostika—baholash—
korreksiya—prognoz” =zanjiri asosida boshgaruv
yondashuvi rejalashtirish samaradorligini oshirishi
aniglandi. Monitoring ma’lumotlari asosida mikro
va mezosikl darajasida  korreksiya  Kiritish
tayyorgarlik o‘sishini barqarorlashtirishga xizmat
giladi. Ushbu holat pedagogik tajriba mantigiy
natijalari bilan mos kelishi ko‘rsatildi.

Ne2/2026
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Taklif etilgan kompleks yondashuv sport
maktablari sharoitida jismoniy tayyorgarlikni
tizimli boshgarish uchun amaliy ahamiyatga ega
ekani yakuniy xulosa sifatida asoslandi. U
jarohatlar profilaktikasi, yuklama me’yorlash va
natijani barqaror oshirishga yo‘naltirilgan metodik
mexanizmlarni birlashtiradi. Natijada sportchilar
tayyorgarligini  ilmiy asosda tashkil etish
imkoniyatlari kengaydi.
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AHHOTANUS
B craree IpeACTaBICHBI PE3YIbTaThl HCCIIEIOBAHHS
JIMHAMUKN  (QYHKIMOHANBHOTO COCTOsHus eauHobopiues Ha  dinamikasi bo‘yicha tadqiqot natijalari keltirilgan. Musobagadan keyingi davr maxsus ish qobiliyati
pasIMYHBIX  dTanax  IMOArOTOBKH.  YcraHoBieHo, 4ro  ko‘rsatkichlarining 21-22% ga pasayishi va keyinchalik 7-10-kunga kelib tiklanishi bilan tavsiflanishi

Y3I'VOKC a.m.H, ipod

MOJEPHU3ALMS ITOATOTOBKHU EJUHOBOPLEB HA OCHOBE
AHAJIU3A JUHAMUKH ®YHKIIUOHAJIBHOT'O COCTOSIHUS
CIIOPTCMEHOB B IOCJIECOPEBHOBATEJIbHBIN MEPUOJI C

MCNOJIb30BAHMEM TEXHOJIOT Uil UCKYCCTBEHHOI'O

UHTEJUJIEKTA
Annotation

Magolada yakkakurashchilar funksional holatining tayyorgarlikning turli bosgichlaridagi

M0CJIECOPEBHOBATEIBHBII nepuos xapakrepusyercs  aniglangan. Tana vazni o‘zgarishi hamda ish qobiliyati darajasi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik
CHIDKEHHEM IoKasareneil crnennansHoi paborocrniocobnoctn  aniglangan. Tiklanishni prognozlash va mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish uchun sun’iy intellekt
Ha 21-22% c mocneayromuM BoccTaHoBIeHHeM K 7-10 nuro.  texnologiyalarini qo‘llash imkoniyati asoslab berilgan.

BrisiBiieHa B3aMMOCBSI3b M3MEHEHHsI MacChl Tella U YPOBHS
PpaboTocrnocoOHOCTH. Ob6ocHoBaHa BO3MOXKHOCTH

Kalit so‘zlar: yakkakurash, tiklanish, sun’iy intellekt, mashg‘ulot, ish qobiliyati.
This article is devoted to the study of the dynamics of the functional state of combat athletes at

NPUMEHEHHsT TEXHOJOTHIT MCKYCCTBEHHOrO MHTEJLUIeKTa Juist  various stages of training. Particular attention is paid to the post-competition period as a key phase of
[POTHO3MPOBAHMs ~ BOCCTaHOBICHHMs W ontumusanumu  recovery and adaptation. Based on the analysis of experumental data, a concept for integrating artificial

TPEHUPOBOYHOIO MpoLecca.
Kitouesble ciioBa: etnHOG0pCTBA, Boccranosienue, NN,
TPEHUPOBKa, paboOTOCIIOCOGHOCT.

BBenenue. CoBpeMEHHBIA dTall Pa3BUTHUSA
CIIOpTa BBICIIUX JOCTHXEHUH XapaKTepu3yercs
3HAYUTENIbHBIM yBEIUYCHUEM 00beMa U UHTEHCUB-
HOCTM TPEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATENIBHBIX
HAarpy3oK, 4YTO OOYCIIOBIEHO BO3PACTaIOIIEH
KOHKYpEHIIME Ha MEXIyHapOAHOH apeHe |
HEOOXOIMMOCTBIO JTOCTHIKEHHSI MaKCHMAJIbHBIX
CIIOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB B YCIOBHUSX >KECTKOTO
oroopa. B 3THX ycioBusx oco0yio 3HAYUMOCTh
npuobperaerT MmpodieMa HayYHO OOOCHOBAHHOIO
yIpaBJIeHUs TPEHUPOBOUHBIM IIPOLIECCOM,
HaIpaBJIECHHOTO HAa ONTUMH3ALUI0 (DYHKIHNOHANb-
HOI'O COCTOSIHHSI CIIOPTCMEHOB M IIOBBIIICHUE
3(h(EeKTHBHOCTH HX COPEBHOBATEILHOW JIEATENb-
Hoctu. CHOpPTHBHBIE €AMHOOOPCTBA, BKIFOYAS
60pb0y, OOKC U IpyTHe KOHTAKTHBIE BUJIBI CIIOPTA,
MPEABABISIIOT K OPraHu3My CHOPTCMEHA KOMILIe-
KCHbIEe TpeOOBaHUS, COUYETAIOLUIME BBICOKUI
YPOBEHb Pa3BUTUSl CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadeCTB,
CHEeHaIbHON BBIHOCIMBOCTH, KOOPAWHAIIMOHHBIX
CHOCOOHOCTE ¥ TICHXMYECKOW YCTOWYMBOCTH.
Crennrka cOpeBHOBATEIbHOM IEATEIBHOCTH B
JAHHBIX BUAAX CIIOPTA 3aKIIOYAETCS B BBICOKOM
IJTIOTHOCTH JIBUTATENbHBIX ACHCTBUNA, IEPEMEHH O
WHTCHCHUBHOCTH HAarpy3kd W  3HA4YUTEIbHOM
BIMSIHUM 3KCTPEMaJIbHBIX (PAKTOPOB, TAKHX Kak
SMOLMOHAIFHOE HANpPsDKEHHUE, AeQUIUT BpeMEHH
U HEOOXOOUMOCTb ONEPaTHBHOTO  HPUHSATHS
pewennii. Ocoboe MecTo B CTPYKTYpE TOJUYHOIO
TPEHUPOBOYHOTO LIMKJIA 3aHUMAET TI0CJIECOPEBHO-
BarenbHbI 3Tan (I[ICD), KOTOpHIA BBIIONHSIET
(YHKLHMIO BOCCTAHOBJICHUS U aJallTalluy OpPTraHu3-
Ma CIIOPTCMEHa IOCNie BO3/AEHCTBHS COPEBHOBA-
TENBHBIX Harpy3ok. HecmoTps Ha BaXHOCTb
JaHHOTO 93Tama, B NPAKTUKE CIOPTUBHOMN
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intelligence technologies to improve the efficiency of the training process is proposed.
Keywords: combat sports, recovery, artificial intelligence, training, performance

MOJITOTOBKH eMy 3a4acTyro yIenseTcs
HEJIOCTATOYHOE BHUMAHWE, YTO TIPUBOJUT K
HAKOIUIGHUIO YTOMJICHHS, CHWXCHHUIO YPOBHSI
paboTOCIIOCOOHOCTH W YBEIHYECHUIO  PHUCKa
NepeTPEHUPOBAHHOCTH. Ananmus HAYYHOU
JUTEPATYpbl MOKa3bIBAET, YTO OOJBIIMHCTBO
UCCTICIOBAHUI  IMOCBSIICHO TPEUMYIIECTBEHHO
MPEICOPEBHOBATEIBHOW TIOATOTOBKE M Pa3BUTHIO
(DUBMYECKHX KauecTB CIOPTCMEHOB, B TO BpeMs
KaKk BOIPOCH JHHAMHUKH  (YHKIIMOHAIEHOTO
COCTOSTHUSI Ha TIOCJIECOPEBHOBATEIILHOM 3Tare
OCTAalOTCS  HEJNOCTAaTOYHO  HW3y4YCHHbIMH. B

YaCTHOCTH, TpeOyIoT TOTIOTHUTEIHHOTO
WCCIIEOBAaHMSA  3aKOHOMEPHOCTH  M3MEHEHUS
CHennassHOW  PaboTOCIIOCOOHOCTH, o0mIe

(usndecKol TMOITrOTOBICEHHOCTH W ICUXO(H3H-
OJIOTHYECKUX TIOKA3aTelel CIIOPTCMEHOB B MEPUOJ
BOCCTaHOBJICHHS. BakHbIM (hakTOPOM, BIHSIONIAM
Ha COCTOSIHUE CIIOPTCMEHOB B TOCIIECOPEBHOBA-
TENbHBIA  MEpPUON, SBISETCS HEOOXOAUMOCTh
pEryIUPOBAaHUS MAaccChl Tena, OCOOCHHO B BHIAX
CriopTa C BECOBBIMH KaTeropusMu. [IpakTuka
MOKa3bIBaeT, 4To (OpPCHPOBAHHAS CrOHKA Beca
Mepel COPCBHOBAHMSMH OKa3bIBAeT HETaTHBHOE
BO3JICHCTBHE Ha (YHKIMOHAIBHBIE CHCTEMBI
OpraHu3Mma, CHI)KAaeT YpOBEHb a’poOHOM U
aHa’pOOHOW TNPOM3BOOUTENBHOCTH, a TaKKe
yXyOmiaerT — IICUXO3MOLMOHAJIbHOE  COCTOSIHHE
criopTcMeHoB. BoccranoBnenue nocie mogoOHbIX
BO3ACHCTBUH TpeOyer HaydyHO OOOCHOBAHHOTO
NOAXO0/a 1 yueTa MHINBHIyaIbHbIX 0COOEHHOCTEH
opranuzma. Kpome TOro, COBpEeMEHHBIH ATal
pa3BUTHs CIIOPTHUBHOM HAayKH XapakTepuzyercs
AKTUBHBIM BHEIpEeHHEM LH(POBBIX TEXHOIOTUH,
BKJIIOYasi METO/ABl HMCKYCCTBEHHOI'O MHTEJUIEKTa
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(UMW), B mporecchl MOHUTOPHHTA M YHPaBJICHUS
TPEHUPOBOYHOM JAeATENbHOCThIO. Mcronp3oBanue
QITOPUTMOB MAIIMHHOTO OOY4YEHHs IO3BOJISIET

AHAJIN3UPOBATH OOJIBIINE MACCHBEI JaHHBIX,
BBIABIIATH CKPBITLIC 3aKOHOMCPHOCTH u
IIPOrHo3upoOBaTh COCTOsIHUEC CIIOPTCMCHA C

BBICOKOH CTENEHbI0 TOYHOCTH. DTO OTKpPHIBAaeT
HOBBIE BO3MOXHOCTH [UISl WHAWBUAYaTU3alAN
TPEHUPOBOYHOTO TIpollecca M TOBBIMICHUSI €ro
3¢ pexkTUBHOCTH.

OpHako, HECMOTpPST Ha  3HAYUTENBHBIN
MOTEHIINAa] TEXHOJOIHH HMCKYCCTBEHHOTO HHTEN-
JICKTa, UX NPHUMEHCHUC B IPAKTUKE IOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB-EIMHOOOPIIEB TIOKa HOCUT (pparmeH-
TapHBIA Xapakrep U TpeOyeT JanbHEeHIero Hay4-
HOro oOocHOBaHWs. B dYacTHOCTH, akKTyalbHOU
3ajadeii sIBJISETCsl pa3paboTKa MOJIEIICH, MO3BOJIS
IONIMX HWHTETPUPOBATh JAHHBIE O (YHKIUO-
HaJIbHOM COCTOSAHUH CIIOPTCMECHA, JUHAMUKE €ro
paboTOCIIOCOOHOCTH M IICUXO(PHU3UOJOT HISCKUX
[OKa3aTeNsiX Ul ONTUMU3ALUM TPEHUPOBOYHBIX
Harpy3ok.

TaxuM 00pa3oM, aKTyaldbHOCTH HACTOSIIETO
HCCJICI0BAHHUS OIPEENIAETCSI HEO0XOMMOCTBIO:

-KOMILJIEKCHOI'O U3y4YEeHUs JUHAMUKU
COCTOSIHMSI CIIOPTCMEHOB Ha II0CJIECOPEBHOBA-
TEJIbHOM 3Talle;

-BBISIBIICHUSI  (DAaKTOPOB,
IIPOLIECCHI BOCCTAHOBJICHUS;

-pa3paboTKH HAYYHO OOOCHOBAaHHBIX TOIXO-
JIOB K YIPaBJIEHUIO TPEHUPOBOYHBIM IIPOLIECCOM;

-BHEAPEHUS  COBPEMEHHBIX  TEXHOJIOIMH
HUCKYCCTBEHHOI'O HMHTEJUIEKTa B CHCTEMY IIOATO-
TOBKH CIIOPTCMEHOB.

Pemienne  yka3zaHHBIX 33734 IIO3BOJIMT
MOBBICUTh  3(PPEKTHBHOCTh  TPEHHUPOBOYHOTO
[poLlecca, CHU3UTh PUCK NEPETPEHUPOBAHHOCTU U
00eCTIeYnTh YCTOMYMBEI POCT CHOPTHUBHBIX
pE3yNbTaTOB B YCIOBUSX COBPEMEHHOIO CIIOpTa
BBICIINX JTOCTUKEHUI.

Hens  uccnemoBaHus IIOBBIILICHNE
3¢ (eKTHBHOCTH  yIpaBlieHHs TPEHUPOBOUYHBIM

BJIMAIOIINX Ha
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1.IIpoBecTy KOMIUIEKCHBIN aHATN3 JUHAMUKA
CHEeUaAIBHON PabOTOCIOCOOHOCTH, (PHU3MUECKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH ¥ MCUXO(U3HOIIOTUICCKUX
MoKa3aTeseil CHOPTCMEHOB B ITOCTIECOPEBHOBATEN -
bHBIN TIEPUOI.

2. Ha ocHOBe TIONYYEHHBIX JaHHBIX
000CHOBaTh M pa3paboTaTh MOJAECIHH MPUMCHECHUS
TEXHOJIOTUH MCKYCCTBEHHOTO WHTEUICKTA IS

ONITHUMU3AIMA  YNPaBIEHUS  TPEHUPOBOYHBIM
MIPOLIECCOM.
Meronsl uccinenosanus. B wuccienoBaHuu

NPUMEHSIIICh METOJNBI TEAarornYecKoro HaoIo-
JICHUs1, TECTUPOBAHNS, PYHKITMOHAILHOHN JJHarHOC-
TUKU ¥ MaTeMaTU4eCKON CTaTUCTHKH. Mcmonmb3o-
BaJIMChb MCETOAbI BapHaHHOHHOﬁ CTaTUCTHKHU C
ONPENENIEHUEM CPEIHUX 3HAUYEHMH, CTaHJIapTHBIX
OTKJIOHEHUW W TPOLIEHTHBIX M3MEHEHUW MoKa3a-
Teneil. JlocTOBEpHOCTh pa3iMiMil OllEHU-BaJlach C
IIPUMEHEHUEM  KPUTEPUEB  CTATHC-THYECKOMN
3HaYMMOCTH.

[IpumMeHneHue yka3aHHBIX METO0B [103BOJIUIIO
HOJTYy4YUTh OOBEKTUBHBIE JaHHBIE O JUHAMUKE
(YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSIHUS CIIOPTCMEHOB, YTO
MOCITY>KWJIO OCHOBOW JUIsl JlaibHENIEro aHajau3a
pE3y/IbTAaTOB UCCIICIOBAHUS.

PesynbTatel uccnenoBanus. AHaau3 IUHAMU-
KM TIOKasaTeliell crenuanbHoi paborocnocol-
HOCTH OopuoB 16—17 ner Ha 3Tamax MOATOTOBKU
II0Ka3ajJl HaJM4ue BBIPKEHHBIX 3aKOHOMEPHOC-
TeH, OTpa)kalolMX pEeaKkIHI0 OpraHu3Ma Ha
COPEBHOBATEJIBHYIO HAarpy3ky M IIOCIIEAYIOIIUE
BOCCTaHOBUTEJIBHBIE IIPOLECCH.

Kax BUIHO W3 NaHHBIX, IPEICTABICHHBIX B
Tabn. 1, MakCUMaJIbHbIC 3HAYEHHUS CIIELHaJIbHON
paborocniocoOHOCTH 3a(pUKCHPOBAHBI K KOHILY
IIPEACOPEBHOBATENBHOIO ATAMa. JTO CBUACTENLCT-
BYET O IOCTH)KEHUH ONTHUMAJIBbHOTO ()yHKLIMOHAIb-
HOTO COCTOSIHUA criopTcMeHoB. OTHaKo yxke Ha 3-
1t nens [1CD HabmromaeTcst 3SHaYNTEHHOE YX Y IIIIe-
Hre nokazateneir: KOB yBenmunBaercs mo 12,9
yCi1. €l., 9YTO COOTBETCTBYET CHM)KEHHIO padoTo-
cnocobHoctr Ha 21-22%. IlomoOHbIE H3MEHEHUS

MPOLIECCOM Ha OCHOBE aHAJIM3a JAWHAMUKU 00yCIIOBJIEHBl ~ HAaKOIUICHHEM  YTOMJICHUS H
COCTOSIHHSI CHOPTCMEHOB. HapylmeHueM  (yHKUHOHAIBHOTO  COCTOSIHUS
3amauy UcciIeaOBaHUS: OpraHu3Ma.

Tab6uamnna 1.

JAuHaMuka mokasareJieil cnenquanbHoi padoTocrocod0HocTH OOopuoB 16—17 JieT Ha

NpecOPeBHOBATEIbHOM M I0C1€COPEBHOBATEIbHOM 3TaNax NMOAT0TOBKH

Iran HCC Bpocku K®B

Don 30 31 10.6

3 neHb 32 28 12.9

5 neHb 32 28 12.6

7 neHb 32 26 13.5

10 nenn 31 27 11.9
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JanHass TEHICHIUS COXpaHsETCS U Ha S-i
nenp I1CD, mocie yero HauMHAETCs IOCTEIICHHOE
BocctaHosieHue. K 10-my pAHIO mOKazaTenu
YaCTHYHO HOPMAJIU3YIOTCS, OJHAKO HE JOCTUTAI0T

13,5

Ne 2 /2026

UCXOHOTO  yYpPOBHSI. OTH  3aKOHOMEPHOCTH
HarJIiqHO OTpaKeHbl Ha puc. 1, TAe BUAHO, YTO
muHamuka K®B wumeer BbIpakeHHBIM MUK
yXyauieHus Ha 3—5 JieHb

]

/\\
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foB
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11,5 /

10,5

o =2 4

A

Puc. 1. lunamuka ko3 duunenta GpyHkunoHaaibHoi BbIHOCIMBOCTH (KDB) y cnopTcMeHOB Ha
JTanax noaAroToBKHU

Aunamns YCC TaKKe MTOATBEPKIAACT Kak Bumno wu3 puc. 2, vHopMmammzamus UYCC
BBISIBJIEHHEIE TEHIEHIINU: YBEIINYCHHE MPOUCXOMUT  TMOCTEIECHHO, 4TO  OTpa)aer
rmoKa3aTelieii CBUETENIbCTBYET O IOBBIIICHHON MPOIIECCHI BOCCTAHORBJICHUSI.

Harpy3ke Ha CepIedHO-COCYIUCTYIO cuctemy [3].
4.8
- /\ \
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Puc. 2. luHamuka 4yactoThl cepaedHbIX cokpamenuii (YCC) B nmocjiecopeBHOBATEIbHOM NepHoO/ie

Takum oOpa3oMm, TOJNy4YeHHbBIE JaHHBIE
CBHETENbCTBYIOT O TOM, YTO COPEBHOBAaTEIbHAs
Harpys3ka OKa3bIBaeT [UJINTEIbHOE HEraTuBHOE
BIUSHIE Ha CIIEMUATBHYI0 pPaboToCIIOCOOHOCTH
CIIOPTCMEHOB, & BOCCTAHOBJIEHUE HOCUT 3aTsKHOM
xapakrep. Hapsany ¢ aHanu3oM croenuanabHON
paboTocrnocoOHOCTH MPENCTABISIETCs] 11e7ec000-
pa3HBIM PacCMOTPETh HM3MEHEHHs IIOKa3aTeien
o0rmiell (hM3UYECKON MOATOTOBIEHHOCTA CHOPTC-
MEeHOB.  Pe3ympTaTel  TecTupoBaHHs ~ oOrmiei
¢u3n4ecKoll MOATOTOBIEHHOCTH IIOKA3ajH, YTO

W3MEHEHUSI HOCAT pa3HOHAIPABJICHHBIM, HO
3aKOHOMEpHbI Xxapakrep. CoriacHo JaHHBIM
TaOMUIBl 2, TOKa3aTenu (U3NYECKOH IMOArOTOB-
JIEHHOCTH H3MEHsI0TCcA 1o (asoBomy Ttumy. B
MIEePBBIN JEHBb TOCIIE COPEBHOBAHMI HAOIIOqaEeTCS
YXyOIIEHWE  PE3yJbTaToB, YTO CBSI3aHO C
YTOMJICHHEM U 3HepreTudeckum aepunurom. K 5—
10 mHIO OTMeYaeTcsl BOCCTAHOBIICHHUE U Pa3BUTHE
ahdekra cyrmeprkoMITEHCAIINH, YTO TTOATBEPKIAET
KJIACCUYECKHU € TOJIOKECHUS TEOPHUH TPEHUPOBKH.

Ta6auna 2.
Iloxa3aTesnn obuieii (pU3MIECKOI MOATOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHOB B MOCJIeCOPEBHOBATEJIbHOM
nepuose.
Tect Do 1 1eHb 5 nenn 10 nenp

Ber 30m 4.6 4.8 4.7 45
MoarsaruBanus 29 21 23 30
YeIHOUYHBIH Oer 6.6 7.2 6.9 6.7
Junamomerpust 58 56 58 56

AmnanoruyHele 3aKOHOMCPHOCTHU Ha6J'IIO,I[aIOT'
Ci U B TECTC «IMOATATMBAHUC HA MEPCKIIAANHED. B
HepBBIi/'I JCHb II0CJIC COpCBHOBaHI/Iﬁ IIoKa3aTeiib

camwkaercst ¢ 29 go 21 paza (—28,6%), uto
OTpa)kaeT 3HAYUTEIBHOE CHI)KEHUE CHIIOBBIX
BO3MOXKHOCTeH. OHako K 10-My AHIO IPOUCXOTUT
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MOJIHOE BOCCTAHOBJICHHE U JIA)KE HE3HAYMTEILHOC
MPEBBIIICHUE HMCXOMHBIX 3HadueHud (30 pa3).
JlnHaMuKa CKOPOCTHOW BBIHOCIUBOCTH (YEITHOY-
Hbl Oer 3x10 M) TaKKe XapakTepU3yerTcs
yXyIIIeHHneM B TepBbid aeHb (¢ 6,6 mo 7,2 c),
MOCTENCHHBIM  YJIy4YIIEHHEM K 5-My JHIO |

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

BoccTaHoBlieHMEeM Kk 10-my nHio. JlaHHbIe
3aKOHOMEPHOCTH Tpaduuecku MpEenCTaBICHBI Ha
puc. 3, rae BUIHO, YTO BCe MOKa3aTenu uMmeroT U-
00pa3Hyl0 KpUBYIO C MUHUMYMOM B TIEpPBBIE JTHU
I10CJIE COPEBHOBAHUH U IIOCIIETYIOIUM POCTOM.

4,0

3,5

0,0

Mocne

Puc. 3. lunamuka nokasareJieil 00ueii pusnyeckoii moaroToBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB

ITpuunnamu BBISBJICHHBIX H3MEHCHUM
SIBJISIIOTCSL:

- YTOMJIEHHE, BBI3BAHHOE COPEBHOBATEIHLHOM
JIeITEIbHOCThIO;

- CTOHKa MAacCBhI Tela;

- HapyLIEHHE YHEPTEeTUUECKOr0 OOMEHa.

Taxkum oOpa3oM, (u3nuecKasi MOATOTOBJICH-
HOCTh CIIOPTCMEHOB XapakTepusyercs (a3oBbIM
BOCCTaHOBJIGHHEM C BBIpRKEHHBIM (D (heKToM
cynepkomreHcanuy. Kak BHIHO M3 TaOmuipsl 3,
1OCJIE COPEBHOBAaHMI HAONIONAETCS CHUIKCHUE

rokazarejen MIIK Hu PWC170, qTo
CBUJICTEIBCTBYET 00 YXYALIECHUH a’3pOOHOMH
npomsBonuTenpbHOoCcTH [3]. [lomydeHHBIE MaHHBIE
MOATBEPKAAIOT, YTO COPEBHOBATENbHASI HATPy3Ka
BBI3BIBAET BPEMEHHOE YTHETEHHE (YHKIMOHAIIb-
HBIX CHCTEM OpraHu3Ma, 4To TpeOyeT IeleHar-
paBJICHHOTO BOCCTaHOBJICHHS [6]. JlOMOTHUTEIBHO
MPOBEJICH aHATN3 (YHKIMOHAIBHOTO COCTOSHUS
KapIUOpEeCIUPATOPHOW CHCTEMbI CIOPTCMEHOB,
pe3yJIbTaThl KOTOPOrO TPEACTABJICHBI TaKXKe B
Tabm. 3.

Tabauna 3.
I[PIHaMI/IKa nokasareJieii (I)YHKIIHOHEIJ'I])HOFO COCTOSAHUSA Kap[mopecrmpaTopHOi/i CHUCTEMBbI
CIIOPTCMEHOB
Ilokazarenn ®on Tlocae H3zmenenne
MIIK 3.63 3.22 l
PWC170 1240 1178 !

[lomumo  (u3MONTOrHYECKUX ITOKa3aTelneH,
Ba)KHOE 3HAYECHUE MMEET OLeHKa MCUXO(U3HO0II0-
THYECKOTO COCTOSHUSI CLIOPTCMEHOB, OTPa’KaroLl-
ero ypoBeHb UX (YHKIHOHAJbHOH TI'OTOBHOCTH.
HccnenoBanne mncuxopu3NOIOTHIECKOIO COCTO-
SIHUS TI0Ka3aJ10, YTO U3MEHEHUS HOCAT BOJIHOOOpa-

3HBIN xapakTep (Tabn.4). Hanbonsiiee yxynainenne
Habmoxaercs B nepBeie aHU [ICD, uto cBs3aHo
MICUX03MOITHOHALHBIM HanpsokenneMm [4]. K 5-10
OHIO OTMEYaeTcs yJaydllleHHe IoKa3aTened, uTo
CBHUJICTENBCTBYET O BOCCTAHOBJICHUU (DYHKUMH
LIEHTPaIbHOWU HEPBHOW CHCTEMBI.

Taoauna 4.

Junamuka ncuxodusnonorndeckux nokasareieii (PCAH) y cnoprcMeHOB B
M0CJIECOPEBHOBATEJIBLHOM NepHojie

JeHn ®oC AKTHBHOCTH Hacrpoenue
Don 36.8 34.6 42.1
3 35.8 36.3 39.3
34.8 35.7 41.7
7 355 38.8 38.9
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OcoOblii WHTEpeC NPEACTAaBISCT JUHAMUKA
rokaszaTenei:

- Tpemopa

- «U4yBCTBAa BPEMECHU»

- TOYHOCTH YCHIIUS

42,0

Kak BugHo Ha pucynke 4, HauOonbliee
yXyIIIeHne oTMevaercs K KOHILY
MPEAICOPEBHOBATENBHOTO dTana U B IEPBbIE THH
[IC3, 4uro cBA3aHO C BBICOKUM YPOBHEM
TICUXUYECKOT0 HAMPSKEHUSI.
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Puc. 4. U3menenue ncuxo(pu3no10ruuecKux nokas3aresieii CHopTcMeHOB B ITpolecce BOCCTAHOBJIEHHS

K 5-my nmHI0 Habmiomaercss 3HAYMTENBHOE
ymydmenne, a kK 10-My fgHIO TIOKazaTenmu
MPHOJIMKAIOTCS K ONTHMAIBHBIM 3HAYEHUSIM. ITO
CBHUJETEIbCTBYET O: T€TEPOXPOHHOCTH BOCCTAHOB-
JICHUSI HEPBHOM CHUCTEMBI;

BBICOKOW MHIMBUIyaIbHON BapUaTUBHOCTH.

CymiecTBeHHBIM (HaKTOPOM, BIHMSIONIM Ha
JTMHAMHUKY (QYHKIIMOHAIEHOTO COCTOSIHUSI CIIOPTC-

HUEM paboTOCIIOCOOHOCTH. DTO TOATBEPKAACT
JAHHBIC WCCIIEIOBAHUN O HETATHBHOM BIUSHHUA
pe3kux KonebaHui Macchl Tena Ha
(hYHKITMOHATIBHOE COCTOSIHUE CIIOPTCMEHOB [3,6].

Ha 3-i1 nens [1CD Macca Tena yBennauBaeTcs
B cpemHeM Ha 3,4 Kr, YTO COIIPOBOXKTAETCA
yxynmennem KO®OB wa 21,5%. Ha 5-i nesp
YBEIMYECHUE MAacChl gocTuraer 4,4 Kr, mMpH 3TOM

MEHOB, SIBIIIETCS M3MEHEHUE MacChl Tejla, 0COOCH- HaOomaercs MaKCHMaJIbHOE CHIDKCHHE
HO B BHJaX CIIOPTa C BECOBBIMU KaTeropusimu. Kak paborocniocobnoctn. K 10-my nHIO CcHMKEHHe
BHJHO W3 TaOJNUIBI 5, yBeIWYEHHWE Macchl Tena Macchl Tela COMPOBOXKAAETCS  yIy4IIEHHEM
IIOCJIE COPEBHOBAHUI CONPOBOXKIAETCS CHUMKE- rokazaTesen
Taoauma 5.
B3aumocBsi3b MI3MeHEeHH A Macchl TeJIa U MoKa3aTeeil cnennajbHoi padoTocnoco0HOCTH
CIIOPTCMEHOB

Jennb Macca K®B

Don 70 10.6

3 73.4 12.9

5 74.4 12.6

10 71 11.9

Takum 00pa3oM, yCTaHOBJICHO:
yBEIMYEHHE MacChl Tela —> CHIDKCHHUE

MOIXO0J0B. B 3TON CBSA3M NEepCIIEKTHBHBIM HAIpaB-
JICHUEM SIBIISIETCSI HCIOJB30BAHME TEXHOJIOTUH

paborocnocoOHOCTH; HCKYCCTBEHHOI'O MHTEIUIEKTa, OOECIIeUMBAIOLINX
CHIDKEHHE Macchl — yIydIIeHne aHamM3 JUHAMHUKHM II0Ka3aTened, IPOTrHO3HUpPO-
¢byHkumoHanbHOro  cocrostHuA.  IlomyueHHsle BaHHUE IPOLIECCOB BOCCTAHOBJICHUS M ONTHUMHU3A-

pe3ynbTaThl MOATBEPXKAAIOT, YTO IOCIECOPEBHO-
BaTENbHBIN 3Tall SIBJISIETCS KPUTHUYECKUM MEPHO-
JOM B IMOJTrOTOBKE CIOPTCMEHOB. BBISBIEHHBIE
3aKOHOMEPHOCTH COOTBETCTBYIOT JAaHHBIM
COBPEMEHHBIX HCCIEOBAaHMM M YKa3bIBalOT Ha
HEOOXOMMOCTh MHIUBHUyaIU3aluU TPEHUPOBOU-
HOTO IIpolecca.

LU0 TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K, 4YTO COOTBET-
CTBYET COBPEMEHHBIM TEHACHUUSAM pa3BUTHA
CIIOPTHBHOM HaykH. IlomydeHHBIE NaHHBIE MOTYT
CIIy’)KHTb OCHOBOM JAJIsl TIOCTPOEHMSI MHTEIIEKTY-
aJbHBIX MOJIENIEN IPOTHO3UPOBAHUS BOCCTAHOBIIE-
Hus. [lpumeHeHuwe anropuTMOB  MAaIIMHHOTO
00y4eHUs MO3BOJISET BBIIBIATH MHIAUBUIYaJIbHBIC

YCTaHOBIEHHBIE  B3aUMOCBA3H MEXIy 3aKOHOMEPHOCTH HM3MEHEHHs MoKa3zartenedl (cM.
MoKa3aTelsiIMi  (PYHKIMOHAJIBHOTO  COCTOSIHUS Tabmn. 1-5, puc. 1-4) u Ha ux ocHoBe PopMUPOBATH
CIOPTCMEHOB  00YCNIaBIMBalOT HEOOXOIUMOCTD [EPCOHANM3UPOBAaH-HbIE  PEKOMEHAALUUu IO
NPUMEHEHUS]  COBPEMEHHBIX  aHaJUTHYECKHX YIPaBICHUIO TPEHUPOBOUHBIM ITPOLIECCOM.
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Ha ocuoBe OKCIICPUMCHTAJIBHBIX OAHHBIX H

BBISIBJICHHBIX ~ 3aKOHOMEpPHOCTEH  pa3paboTaHa
MOJENb MpUMEHEHUS TEXHOJIOTUH
HUCKYCCTBEHHOT'O MHTEJUIEKTa, HampaBiieHHAas Ha
ONTHUMM3ALUIO  YIOPaBJICHUS  TPEHUPOBOYHBIM
MPOIIECCOM CIIOPTCMEHOB.

Pazpaborannas MOJIENb MPUMEHCHUS
TEXHOJIOTUH HCKYCCTBEHHOT'O WHTEUIEKTa IS
ONTUMU3AIUN  VIPABICHUS  TPESHUPOBOYHBIM
mpomeccoM  (pUC.5)  BKJIIOYaeT  CIEAYIOIIMe

OCHOBHBIE KOMITOHEHTBHI:

1.Bxoxmbie JaHHbIE:

— TIOKa3aTelH CIeHaibHOW paboToCIoco0-
HoctH (KOB, konmuiecTBo OPOCKOB);

— mokazaTenu (U3MYECKOM IOJrOTOBJICH-
HOCTH (CKOPOCTh, CHJIa, BHIHOCIMBOCTD );

— ICUXO(HU3HONIOTUYECKHE ITOKA3ATEIIN;

— TMHAMHKA MacChl TeJla CIIOPTCMEHa.

Ne 2 /2026

2. AHanuTHYECKHiA OJIOK:

— 00paboTka MaHHBIX OCYIIECTBIACTCS C
HCTIONB30BAaHUEM  QJITOPUTMOB  MAIIIMHHOTO
o0ydueHwus, MTO3BOJISIOIIMX BBISIBJIATE
WHWBUyabHBIE 3aKOHOMEPHOCTH H3MEHCHUS
(YHKIIMOHATBHOTO COCTOSHHS CIIOPTCMEHA U
MIPOTHO3UPOBATH JHHAMHUKY BOCCTAHOBIICHHS.

3. IlporHocTuyeckuii OJIOK: — HA OCHOBE
aHamusa  (GOPMHUPYETCA  MPOTHO3  YPOBHS
PpaboTOCIIOCOOHOCTH CIOPTCMEHA Ha Pa3IMYHBIX
JTanax MociecoOpeBHOBATEILHOTO TIEPHO/A.

4. YpaBsromuii 0710K: — pa3pabaThIBAIOTCS
WHIUBUAYATIU3UPOBAH-HBIE PEKOMCHAAUU 110

KOPPEKTUPOBKE  TPEHHUPOBOYHBIX  HArpy3oK,
o0beMa W HMHTEHCUBHOCTH TPEHHUPOBOYHOTO
mporecca € y4eroM  TeKYIIero COCTOSHUS
CIIOPTCMEHa.

Moaenanb NPpHMEHCHUS TEXHOJIOrHH HCKYCCTBEHHOI'O HHTEJ/LJIEKTa
AJIA ONITHMH3AIMHU YIIPpABJICHUS TPEHHPOBOYHBIM IIponeccomMm

1. BXOJHBIE JIAHHBIE 2. AHAJIMTUYECKUA 3. MIPOTHOCTUYECKHI 4. VITPABJISIIOIIUI
BJIOK (MH) BJIOK BJIOK

A

TokasaTesn crienHaIbHOMH
paboTocnocobHOCTH

* KOB

+ KommuectsBo 6pockos

HK

=

ObpaboTka JaHHBIX

€ MCIOJIL30BaHHEM
AJITOPHTMOB MAIUMHHOIO
obyuenus:

INoka3zaTenn pusHuecKkoi
MOArOTOBJIEHHOCTH

+ CkopocTth

* Cuia

* BoiHocimBocTh

Tcuxodusznoaornyeckue
noKasarejiu

* TpeBOXHOCTh

. 3M011MOHa)lb}(()e COCTOsIHHE
* MoTtuBauus

080

* BbISBJIEHME 3aKOHOMEPHOCTeH

* aHa/IM3 B3aUMOCBsA3ei
nokasaresiei

JluHaMHKa Macchl Tesia

crnoprcMeHa

* OLIEHKA TeKYLUEro COCTOAHHS
CriopTCMeHa

®

IlporuosnpoBanune
JMHAMHKH QYHKIIHOHAILHOTO
COCTOSIHHS CIIOPTCMEHA:

dopmupoBaHHEe
MHIMBH/YaJIH3HPOBAHHBIX
PeKOMeH/Ialmii:

* KOPPEKTHPOBKa 00beMa
M MHTEHCHBHOCTH Harpy3oK

* ypoBeHb paboTOCIOCOGHOCTH
* CKOPOCTb BECCTAHOBJIEHHS!

* PHUCK NEPETPEHHPOBAHHOCTH en T TPEHUP

CPE/ICTB M METOJIOB
* pexo
* KOHTPOJIb U oSpa’rHax CBA3b

YHBIX

* N'OTOBHOCTb K Harpyskam

110 BC

POCT CIIOPTHBHBIX Pe3yJibTATOB

- + - 4 - I < I J
PesysibTar: nosbimenne 3ppeKTHBHOCTH TP P HOrO np ca
YCKOpPeHHe BOCCTAHOBJICHHS, C PHCKA NepeTpeHup ™,

Puc. 5. Mozenb npuMeHEHUsl TEXHOJIOI M MCKYCCTBEHHOIO MHTEJUIEKTa
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[Ipennoxennas  momenb  oOecrednBaeT
Mepexoll OT CTAHAAPTHOTO MTOX0/1a K YIPABICHUIO
TPEHHPOBOYHBIM IPOLIECCOM K IEPCOHAIU3UPO-
BaHHOMY, OCHOBAaHHOMY Ha aHaJIn3€ 00bEKTHBHBIX
JaHHBIX W TPOTHO3MPOBAHWM  COCTOSHHUSA
crioprcMeHa. Peannszanys IpeanoxKeHHON MOAEIH
MTO3BOJISIET MMEPEUTH OT TPATULIMOHHOIO MOAXO0/A K
YIPaBICHUIO TPEHUPOBOYHBIM  IPOLECCOM K
Hay4HO OOOCHOBAaHHOW CHCTEME, OCHOBaHHOW Ha
aHaJM3€ M MPOrHO3MPOBAHUH (YHKIHOHAIBHOTO

COCTOSHMSI ~ CHIOPTCMEHOB. Takum  0o0Opa3som,

nHTerpanyss MW B TpeHUPOBOUYHBIA IpoIecc

SIBJIAETCS MIEPCIIEKTUBHBIM HalpaBJICHHEM

MTOBBILIEHUS 3¢ GEeKTUBHOCTH MO OTOBKH

CIIOPTCMEHOB. PesynbraTsl UCCIICIOBAHUS

JEMOHCTPUPYIOT CUCTEMHBIN XapakTep
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W3MEHEHNH  (YHKIMOHAIb-HOTO  COCTOSIHHUS
CIIOPTCMEHOB B ITOCIIECOPEBHOBA-TEIBHBIN TIEPUOJ
U TOATBEPXKAAIOT HEOOXOIM-MOCTH  HAy4HO
00OCHOBaHHOTO  MOAXO/AAa K  YIPABJICHHIO
TPEHHPOBOYHBIM TporieccoM. Ha ocHoBaHHMM
MIPOBEACHHOTO MCCIIE0BAHUS YCTAHOBJIECHO, YTO:

- MOCTIECOPEBHOBATENBHBIN aTan
XapaKTepu3yercsi 3HAYUTENBHBIM  CHIKEHHEM
YPOBHA  CIEHUANBHOM  paboToCrocoOHOCTH
CIIOPTCMEHOB; — BOCCTAHOBUTEIBHBIC IPOLIECCHI
HocAT (a30BbIN XapakTep ¢ nposBieHneM 3¢ dekra
CYIEPKOMITEHCAIIH;— M3MEHEHHs MacChl Tela U
MICUXO(HU3HOJIOTUIECKOTO COCTOSIHUSI OKa3bIBAIOT
CYIIECTBEHHOE BIHSHUE Ha (YHKIHMOHAIBLHOE
COCTOSIHME  CIIOPTCMEHOB;, —  IPUMEHEHHE
TEXHOJIOT Ui HCKYCCTBEHHOT'O MHTEJUIeKTa
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MO3BOJISIET IOBBICUTH 3 GEKTUBHOCTH YIPABICHUS

TPEHUPOBOYHBIM MIPOLIECCOM 3a cUeT
MIPOTHO3UPOBAHUS u YHAWBUAYaTU3aAN
Harpy3ok.

Cnucok JiMTepaTyphl:

1.Jertsapes, N.IL YupasneHue

MPEACOPEBHOBATENBHON MOATOTOBKOM u
MTOCJIECOPEBHOBATEIILHBIMU COCTOSIHUSIMU B BHJIAX
€IMHOOOPCTB, HMMEIOIIMX JIeICHUE Ha BECOBBIC
KaTeropu : aBroped. muc. . n-pa nen. nayx/ W.IL
Hertapes. M.,1987 — 52 c.

2. IInmaromo B.H. Cucrema moaroroBku
CIOPTCMEHOB B oJMMIHiickoM criopte. OOrmas
Teopus U e€ MpaKTHYECKHe MPUIIOKeHus. — Kues:
Onumnuiickas nutepartypa, 2015. — 680 c.

3. Martgees JLII. O0mas Teopus cropra u eé
npuKiIagHble acnekTbl. — M.: CoBeTckuil cropr,
2010. — 340 c.

Muallif bilan bog ‘lanish uchun:

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

4, Issurin  V.B. Block Periodization:
Breakthrough in Sport Training. — London:
Ultimate Athlete Concepts, 2013. — 240 p.

5. Bompa T.O., Buzzichelli C. Periodization
Training for Sports. — Champaign: Human
Kinetics, 2019. — 384 p.

6. Foster C. Monitoring training in athletes
with reference to overtraining syndrome //
Medicine & Science in Sports & Exercise. — 1998.
— Vol. 30(7). — P. 1164-1168.

7. Smith M.R. Artificial intelligence in sports
performance analysis // Journal of Sports Sciences.
— 2020. — Vol. 38(5). — P. 567-575.

8 Jones D., Brown L. Machine learning in
athlete monitoring systems // International Journal
of Sports Physiology and Performance. — 2021. —
Vol. 16(3). — P. 345-352.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgigotlar instituti
direktori p.f.d (DSc) professor

M.X.Mirjamolov

Toshkent, O‘zbekiston

TALABA-SPORTCHILARNING FUNKSIONAL HOLATINI
MONITORING QILISHDA RAQAMLI DIAGNOSTIKA
TIZIMLARINING SAMARADORLIGINI BAHOLASH

AHHOTALUA Annotation
B crarbe pacemarpuBaetcest 3Q(EKTUBHOCTD HU(PPOBBIX Mazkur maqolada talaba-sportchilarning funksional holatini monitoring gilishda ragamli
JIMarHOCTUYECKUX cucreMm npu monutopunre  diagnostika tizimlarining samaradorligi ilmiy asosda tahlil gilingan. Zamonaviy axborot-

(DYHKIMOHANIBHOIO COCTOSIHHSL  CTYAeHTOB-criopreMenoB.  kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalangan holda yurak-gon tomir tizimi, nafas olish
Ipoananu3upoBaHbl BO3MOXKHOCTH OLEHKM Mokasareneir  ko‘rsatkichlari hamda umumiy ish qobiliyatini baholash imkoniyatlari o‘rganildi. Tadgiqot
CepIeYHO-COCYAUCTO CHCTEMBI, AbIXaTeNbHOM QyHkiuu 1 natijalariga ko‘ra, raqamli monitoring tizimlari sportchilarning individual funksional holatini aniq va
obieir  paboTocIocoOHOCTH ¢ ucnons3oBanuem tezkor baholashda yuqori samaradorlikka ega ekanligi aniglandi.

COBPEMEHHbIX HH(OPMAIIMOHHBIX TEXHOJIOTHi.

Kalit so‘zlar: funksional holat, ragamli diagnostika, monitoring, talaba-sportchilar, yurak urish

VcranoBneno, 4ro wuudpoBbie cucrembl MonuTopuHra tezligi, VO:max, sport tayyorgarligi, biometrik tahlil, innovatsion texnologiyalar.

00ecIeunBalOT BBICOKYIO TOYHOCTH M ONEPaTHBHOCTh
OLICHKH (DYHKIIHOHAILHOIO COCTOSIHUS CITOPTCMEHOB.

This article analyzes the effectiveness of digital diagnostic systems in monitoring the functional
state of student-athletes. The study evaluates cardiovascular indicators, respiratory function, and

Kirouebie  cioBa:  dyHkiuoHansHoe —cocrosaue,  overall performance using modern information technologies. The results show that digital monitoring
nudposas  JMArHOCTHKA, — MOHMTOPMHI,  CTYAEHTHI-  systems provide accurate and efficient assessment of athletes’ functional condition.

CIIOPTCMEHBI, CepAedHblii put™M, VO:max, CHOpTHBHASL
HOJrOTOBKA.

Dolzarbligi. Bugungi kunda  sport
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish, aynigsa
talaba-sportchilarning funksional holatini nazorat
gilish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.
Ragamli texnologiyalar rivoji natijasida sport
fiziologiyasida monitoring jarayonlari yangi
bosqichga  ko‘tarildi.  Talaba-sportchilarning
organizmiga tusha-yotgan yuklamalarni real vaqt
rejimida nazorat qilish, ortiqcha zo‘riqishlarning
oldini  olish va tiklanish  jarayonlarini
optimallashtirishda ragam-li diagnostika
tizimlarining o‘rni beqiyosdir. Shu bois, ushbu
tizimlarning  samaradorligini  ilmiy  jihatdan
baholash muhim ahamiyat kasb etadi.

Ne2/2026

Key words: functional state, digital diagnostics, monitoring, student-athletes, heart rate, VO.max,
sports performance.

Muammoning o‘rganilganlik darajasi.
Mavzuga oid ilmiy adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, funksional diagnostika va monito-
ring masalalari ko‘plab olimlar tomonidan
o‘rganilgan. Jumladan, sport fiziologiyasi sohasi-
da T.S. Usmonxo‘jayev, R.S. Salamov, V.P. Guba,
A.N. Kainov kabi olimlar tadgiqotlar olib borgan.
So‘nggi yillarda esa ragamli texnologiyalar asosida
monitoring tizimlarini ishlab chiqish bo‘yicha
xalqgaro miqyosda keng ko‘lamli tadqiqotlar
amalga oshirilmoqda. Biroq talaba-sportchilar
kesimida ushbu tizimlarning kompleks samara-
dorligi yetarlicha o‘rganilmagan.

Tadgiqotning magsadi. Talaba-sportchilar-
ning funksional holatini monitoring qilishda
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ragamli diagnostika tizimlarining samaradorligini
aniglash va ilmiy asoslash.

Tadgigotning vazifalari. Talaba sportchilar-
ning funksional ko‘rsat-kichlarini  aniglash
mezonlarini ishlab chigish; Ragamli diagnostika
tizimlari yordamida monitoring metodikasini
takomillashtirish; Yurak urish tezligi, kislorod
iste’moli (VO:max) va tiklanish jarayonlarini tahlil
gilish; Ragamli tizimlarning aniglik va ishonchlilik
darajasini baholash; Olingan natijalar asosida
amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgiqgot wusullari. Tadgigot jarayonida
quyidagi usullardan foydalanildi: ilmiy-uslubiy
adabiyotlar  tahlili; pedagogik kuzatuv;
eksperumental tadgigot; ragamli diagnostika
(fitness-trekerlar,  yurak  urish  sensorlari);
matematik-statistik tahlil.

Tadgiqgot natijalari va muhokamasi.
Tadgigotda  talaba-sportchilarning  funksional
holatini baholash uchun zamonaviy ragamli
diagnostika vositalari qo‘llanildi. Jumladan, yurak
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urish tezligi (HR), maksimal kislorod iste’moli
(VO2max), tiklanish indeksi kabi ko‘rsatkichlar
muntazam monitoring gilindi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki: raqamli tizimlar
yordamida olingan ma’lumotlar an’anaviy
usullarga nisbatan 20-25% yugqori aniglikka ega;
sportchilarning yuklamaga moslashuv darajasi
tezroq aniqlanadi; ortiqcha zo‘rigish holatlari erta
bosqgichda  aniglanib, profilaktika choralari
ko‘riladi; individual mashg‘ulot dasturlarini
shakllantirish imkoniyati kengayadi.

Shuningdek, tadgiqot davomida
sportchilarning funksional holati 3 bosgichli
monitoring tizimi orgali baholandi:

1. Boshlang‘ich diagnostika

2. Joriy nazorat

3. Yakuniy baholash

Ushbu yondashuv sportchilarning umumiy
jismoniy holatini kompleks baholash imkonini
berdi.

1-jadval

Talaba-sportchilarning tadgiqotdan oldingi funksional holat ko‘rsatkichlarining umumiy statistik
tavsifi (n=20)

» Ko'rsatkichlar ‘Z}:{r}}'? Surdert | Minimal | Meksimal
1 Yurak urish tezligi (HR, ur/min) 78.4 5.6 70 88

2 Maksimal kislorod iste’moli (VO:max, ml/kg/min) 42.7 +3.8 36.5 48.2

3 Nafas olish chastotasi (marta/min) 17.2 2.1 14 21

4 Tiklanish indeksi (ball) 2.8 0.6 2.0 3.9

5 Jismoniy ish gobiliyati (PWC170, kgm/min) 980.5 +85.4 820 1120

6 Qon bosimi (sistolik, mm.sim.ust) 122.3 7.2 110 135

Tadgigotdan oldingi natijalar tahlili talaba- samaradorligi pastligini ko‘rsatadi. Tiklanish

sportchilarning funksional holati o‘rtacha darajada
ekanligini ko‘rsatadi. Yurak urish tezligining (HR)
nisbatan yuqori bo‘lishi organizmning jismoniy
yuklamalarga to‘liq moslashmaganligini ifodalay-
di. Maksimal kislorod iste’moli (VO2max) ko‘rsat-
kichlarining pastrogq darajada qayd etilishi aerob
imkoniyatlarning yetarli darajada rivojlanmagan-
ligini bildiradi. Nafas olish chastotasi ko‘rsatkich-
lari ham fiziologik me’yorning yuqori chegarasiga
yaqginlashgan bo‘lib, bu nafas olish tizimining

Ne2/2026

indeksining past darajada bo‘lishi mashg‘ulotlar-
dan Kkeyingi regeneratsiya jarayonlari sust
kechayotganini anglatadi. Jismoniy ish qobiliyati
(PWC170) ko‘rsatkichlari o‘rtacha darajada bo‘lib,
sportchilarning umumiy chidamlilik salohiyati
yetarli emasligini ko‘rsatadi. Umuman olganda,
boshlang‘ich  bosqich natijalari ~ funksional
tizimlarning kompleks rivojlanishi uchun magsadli
va individual yondashuv zarurligini asoslaydi.
Tadgigotdan oldingi diagramma talaba-sportchilar-
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ning funksional holati ko‘rsatkichlari o‘rtasida
muayyan nomutanosiblik mavjudligini aks ettiradi.
Xususan, yurak urish tezligi (HR) va nafas olish
chastotasining  nisbatan  yuqori  giymatlari
organizmning jismoniy Yyuklamalarga yetarli
darajada moslashmaganligini ko‘rsatadi. Maksimal
kislorod iste’'moli (VO.max) ko‘rsatkichlarining
pastroq darajada joylashuvi aerob imkoniyatlar-

bildiradi. Jismoniy ish qobiliyati (PWC170)
ko‘rsatkichlari esa o‘rtacha darajada bo‘lib,
sportchilarning chidamlilik salohiyati yetarli
darajada shakllanmaganligini ko‘rsatadi. Diagram-
madagi ko‘rsatkichlarning umumiy tendensiyasi
funksional tizimlarning kompleks rivojlanmagan-
ligini tasdiglaydi. Shu bois, boshlang‘ich
bosgichda individual yondashuvga asoslangan
monitoring va mashg‘ulot tizimini joriy etish

ning cheklanganligini ifodalaydi.  Tiklanish
indeksining pastligi mashg‘ulotlardan keyingi
regeneratsiya jarayonlarining sust kechayotganini

zarurligi ilmiy jihatdan asoslanadi.

Tadgigotdan oldingi ko‘rsatkichlar
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Ko 'rsatkichlar

HIF{ WO 2 Ir'r*l =54
2-jadval

Talaba-sportchilarning tadqiqotdan keyingi funksional holat ko‘rsatkichlarining umumiy
statistik tavsifi (n=20)

c . O‘rtacha Standart Minimal Maksimal

N Kofrsatkichlar giymat (M) og‘ish (+6) giymat giymat
1 Yurak urish tezligi (HR, ur/min) 72.1 +4.3 65 80

2 Maksimal kislorod iste’moli (VO2max, ml/kg/min) 48.9 +3.5 42.0 55.3

3 Nafas olish chastotasi (marta/min) 15.1 +1.8 13 18

4 Tiklanish indeksi (ball) 3.7 0.5 3.0 4.5

5 Jismoniy ish gobiliyati (PWC170, kgm/min) 1125.6 1+90.2 980 1280

6 Qon bosimi (sistolik, mm.sim.ust) 118.6 6.5 108 130

Tadgiqotdan  keyingi  natijalar  talaba-
sportchilarning funksional holatida sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar yuz berganini ko‘rsatadi. Yurak urish
tezligining pasayishi yurak-gon tomir tizimining
igtisodiy ishlash rejimiga o‘tganligini va mosla-
shuv darajasi oshganligini bildiradi. Maksimal
kislorod iste’moli (VO.max) ko‘rsatkichlarining
oshishi aerob quvvat va umumiy chidamlilikning
sezilarli darajada yaxshilanganidan dalolat beradi.

Ne2/2026

Nafas olish chastotasining me’yorlashuvi nafas
olish tizimi faoliyatining optimallashganligini
ko‘rsatadi. Tiklanish indeksining oshishi organi-
zmning mashg‘ulotlardan keyin tezroq tiklanish
qobiliyati shakllanganini tasdiglaydi. Jismoniy ish
gobiliyati (PWC170) ko‘rsatkichlarining ortishi
sportchilarning ish bajarish samaradorligi va
funksional zaxiralari kengayganini ko‘rsatadi.
Umuman, olingan natijalar ragamli diagnostika
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tizimlari asosida olib borilgan monitoring va
mashg‘ulotlarni individuallashtirish sport natija-
dorligini oshirishda yuqori samaradorlikka ega
ekanligini ilmiy jihatdan asoslaydiTadgigotdan
keyingi natijalar talaba-sportchilarning funksional
holatida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar yuz berganini
ko‘rsatadi. Yurak urish tezligining pasayishi yurak-
gon tomir tizimining iqtisodiy ishlash rejimiga
o‘tganligini va moslashuv darajasi oshganligini
bildiradi. Maksimal kislorod iste’moli (VO:max)
ko‘rsatkichlarining oshishi aerob quvvat va
umumiy chidamlilikning sezilarli darajada yaxshi-
langanidan dalolat beradi. Nafas olish chastota-
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sining me’yorlashuvi nafas olish tizimi faoliyati-
ning optimallashganligini ko‘rsatadi. Tiklanish
indeksining oshishi organizmning mashg‘ulotlar-
dan keyin tezroq tiklanish gobiliyati shakllanganini
tasdiglaydi. Jismoniy ish qobiliyati (PWC170)
ko‘rsatkichlarining ortishi sportchilarning ish
bajarish samaradorligi va funksional zaxiralari
kengayganini  ko‘rsatadi. Umuman, olingan
natijalar ragamli diagnostika tizimlari asosida olib
borilgan = monitoring va  mashg‘ulotlarni
individuallashtirish sport natijadorligini oshirishda
yugori samaradorlikka ega ekanligini ilmiy
jihatdan asoslaydi.

Tadqgigotdan keyingi ko‘rsatkichlar
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Xulosa. Tadgigot natijalariga asoslanib
quyidagi xulosalarga kelindi:

Ragamli  diagnostika  tizimlari  talaba-
sportchilarning funksional holatini monitoring
gilishda yugori samaradorlikka ega;

Ushbu tizimlar real vaqgt rejimida aniq va
tezkor ma’lumot olish imkonini beradi;

Individual yondashuv asosida mashg‘ulotlarni
rejalashtirish samaradorligini oshiradi;

Sportchilar  salomatligini  saglash  va
jarohatlarning oldini olishda muhim vosita
hisoblanadi.

Shu bois, oliy ta’lim muassasalarida sport
mashg‘ulotlari jarayoniga ragamli diagnostika
tizimlarini keng joriy etish magsadga muvofigdir.
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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi [Imiy ishlar va
Inovatsiyalar bo‘yicha prorektor

BO‘LAJAK SPORT PSIXOLOGLARI KASBIY
KOMPETENTLIGINI RIVOJLANTIRISHNING PEDAGOGIK-
PSIXOLOGIK DETERMINANTLARI

Annotation

B Z[aHHOﬁ CTaTb€ pacCMaTpPUBACTCs POJIb MEAAr OTHYECKUX

Ushbu magqolada sport psixologiyasi sohasi bo‘yicha tahsil olayotgan bo‘lajak mutaxassislarning

M IICHXOJIOTMYECKUX JjerepMuHaHT B dopmupoBanun u  kasbiy kompetentligini  shakllantirish va rivojlantirishda pedagogik hamda psixologik
pasBuTHH MPOMECCHOHATBHON KoMIeTeHTHocTH Oyaymmx  determinantlarning o‘rni yoritilgan. Unda zamonaviy psixologik-pedagogik yondashuvlar, kasbiy
CHEIMANNCTOB B 00JNacTM  CHOPTHBHOW mcmxojoruu.  rivojlanish bosgichlari, shaxsiy xususiyatlar va tashqi omillarning o‘zaro ta’siri tahlil qilingan.
AHanmM3upyoTCcs COBpeMeHHbIe Icnxonoro-nexarorndeckne  Shuningdek, xorijiy tajribalar asosida kompetensiyani rivojlantirishning samarali metodlari va
MOJIXO/IB, STarbl pohecCHOHATBHOIO passutns,  Ozbekiston ta’lim tizimidagi dolzarb muammolar ko‘rib chigilgan.

JINYHOCTHBIE OCOOCHHOCTH W BHEIIHHE CI)ZlKTOpr. KpOMC

Kalit so‘zlar: kasbiy kompetentlik, sport psixologiyasi, pedagogik determinant, psixologik

TOro, Ha OCHOBE 3apyOexHOro omsita paccmarpuBatorcs — determinant, kasbiy tayyorgarlik, shaxsiy rivojlanish, metodologiya

3(1)(1)CKTHBHBIC METOJIbI  PasBUTHSA KOMIIETEHTHOCTH U

This article explores the role of pedagogical and psychological determinants in shaping and

aKkTyalpHble — npobnemsl B cucreme  oOpasosanms  developing the professional competence of future specialists in the field of sports psychology. It

V36ekucraHa.

analyzes modern psychological-pedagogical approaches, stages of professional development, personal

Kitouesble croBa: nmpodeccHoHalbHas KOMIIETeHTHOCTh,  traits, and external factors. The study also examines effective methods of developing competence based
CIIOPTHBHAS IICHXOJIOIHUsl, MEAAroruvyeckue JeTepMUHaHTBL,  On international experience and highlights current issues within Uzbekistan’s education system.

TICUXOJIOTUYECKHUE JACTEPMUHAHTBI, ﬂqu)eCCMOHaJTbHaS{
TIOAIOTOBKA, IMYHOCTHOE Pa3sBUTHUE, METOLOJIOT UL

Kirish. Bugungi kunda sport sohasida inson
omilining psixologik jihatlariga e’tibor tobora ortib
bormoqgda. Aynigsa, sportchilarning ruhiy holatini
boshqarish, stressga chidamlilik, irodaviy sifatlar
va motivatsiya darajasini  aniglash  sport
psixologlarining zimmasiga katta mas’uliyat
yuklaydi. Shu bois, bo‘lajak sport psixologlarining
kasbiy kompetentligini rivojlantirish  dolzarb
ilmiy-pedagogik masalalardan biridir. Kompeten-
tlik tushunchasi fagat bilim va ko‘nikmalarni emas,
balki mustaqil fikrlash, professional vaziyatlarni
tahlil qilish, psixologik muammolarga amaliy
yechim topish kabi kasbiy faoliyat uchun muhim
bo‘lgan xususiyatlarni o‘z ichiga oladi. Ushbu
maqolada bo‘lajak sport psixologlarining kasbiy
kompetentligini shakllantirish va rivojlantirishda
pedagogik-psixologik determinantlarning o‘rni,
ahamiyati va o‘zaro bog‘ligligi tahlil qilinadi.
Tadgigotda shuningdek, kompetentlikni rivojlanti-
rishga oid xorijiy tajribalar, o‘quv dasturlarining
zamonaviy talablarga mosligi, shaxsiy va tashqi
omillar ta’siri hamda ta’lim muassasalari
faoliyatining roli ko‘rib chiqiladi. Bo‘lajak sport
psixologlarida kasbiy kompetentlik bo‘lishi muhim
hisoblanadi. Kashiy kompetentlik tushunchasi
o‘qitish  jarayonida shakllanadigan nazariy
bilimlar, amaliy ko‘nikmalar, kasbga oid shaxsiy
sifatlar, hamda muayyan ijtimoiy va professional
vazifalarni hal etish layogatining yaxlit tizimini
anglatadi. Bo‘lajak sport psixologlari uchun bu
kompetentlik o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lib,
unda sport psixologiyasi, sportchilar bilan ishlash
metodikasi, ijtimoiy psixologik muhitni boshqga-
rish va psixologik yordam ko‘rsatish ko‘nikmalari
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ustuvor ahamiyat kasb etadi. Kompetentlik modeli
ko‘pincha kognitiv (bilim), affektiv (munosabat),
va psixomotor (amalga oshirish) komponentlar
asosida belgilanadi. Shu bilan birga, zamonaviy
yondashuvlarda reflektiv yondashuvlar (o‘z-o‘zini
tahlil gilish, baholash) ham ajralib turadi. Bu esa
sport psixologlarini tayyorlashda nafagat nazariy
bilim, balki amaliy faoliyatga tayyorlikni
shakllantirishni tagozo etadi. Sport psixologlarida
kasbiy  kompetentlikni  rivojlantirish  sport
psixologlari tayyorlashdagi psixologik determi-
nantlarni  shakllantirishga bog‘liq. Psixologik
determinantlar — bu kasbiy kompetentlikka
bevosita ta’sir giluvchi shaxsiy psixologik omillar
bo‘lib, wularga shaxsiy motivatsiya, empatiya
darajasi, stressga chidamlilik, kommunikativlik,
hamda moslashuvchanlik kiradi. Bo‘lajak sport
psixologlarida ushbu sifatlarning rivojlanishi
ularning  professional  faoliyatga  tayyorlik
darajasini aniglovchi asosiy ko‘rsatkichlardandir.
O‘quv jarayonida psixologik tayyorgarlikni
ta’minlash  uchun  maxsus  mashg‘ulotlar,
treninglar, rolli o‘yinlar, va psixodiagnostik
testlardan foydalaniladi. Bu metodlar shaxsiy o‘z-
o‘zini  anglashni  chuqurlashtirish,  kasbiy
muammolarni konstruktiv hal qilish, hamda oz
ustida ishlash motivatsiyasini oshirishga xizmat
qiladi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, yuqori
darajadagi ijtimoiy-psixologik tayyorgarlikka ega
bo‘lgan talaba-psixologlar professional faoliyatda
samaraliroq natijalarga erishadi.

Bo‘lajak sport psixologlarini tayyorlashda
pedagogik  determinantlar  o‘quv-tarbiyaviy
jarayonni tashkil etish, o‘qituvchining metodik
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yondashuvi, ta’lim texnologiyalari va muhit bilan
bevosita bog‘liqdir. Pedagogik determinantlar
o‘gituvchining  kasbiy = mahorati,  shaxsga
yo‘naltirilgan ~ o‘qitish, interaktiv  metodlar,
mustaqil fikrlash va refleksiya asosida bilim berish
kabi elementlarni gamrab oladi. Bugungi kunda
sport  psixologlari uchun ta’lim berishda
kompetensiyaviy yondashuv, trening texnologiya-
lari, muammoli ta’lim asosida o‘qitish, hamda
virtual ta’lim platformalaridan foydalanish keng
go‘llanilmogda. Jumladan, muammoli vaziyatlar
asosida psixologik yechim topishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar, keis-stadi va simulyatsiyalar

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

bo‘lajak mutaxassislarning amaliy faoliyatga
tayyorligini oshiradi.

Ushbu metodlar orqgali talabalar nazariy
bilimlarini amaliy holatlarda sinab ko‘rish
imkoniga ega bo‘ladi.

1. Kompetensiyaviy yondashuvning mazmuni
— bilimni shunchaki egallash emas, u bilimni real
sport muhitida qo‘llay olish qobiliyatini shakllan-
tirishga yo‘naltirilgan zamonaviy ta’lim strategi-
yasidir.

Kompetensiyaviy yondashuvning qo‘llanishi
quyidagi shakllarda samara beradi: (4 — jadval).

Amaliyotga yo‘naltirilgan ta’lim

real sport klublarida amaliy mashg‘ulot
musobagalarda psixologik kuzatuv
murabbiylar bilan qo‘shma sessiyalar

Interfaol metodlar

keys-stadi (vogea asosida yechim)

treninglar va psixotexnik mashg‘ulotlar

rol o‘yinlari (“sportchilar bilan suhbatni modellashtirish”)
“krizis vaziyatini boshqarish” simulyatsiyasi

Tadqiqot va innovatsiyalar

sportchilarning holatini monitoring gilish
psixodiagnostik testlarni tanlash va moslashtirish
sport psixologiyasida IT (biofeedback, wearables, Al

Bu quyidagi birlikni talab giladi: bilim +
ko‘nikma + malaka + munosabat, real kontekstda
muammo hal qilish, sportchilarning psixologik
holatini boshgarish amaliyoti. Kompetensiyaviy
yondashuv sport psixologlari tayyorlashni: “bilim
berishdan malaka shakllantirishga professional-

likka” yo‘naltiradi. Bu yondashuvdagi magqsad:
sport psixologini amaliyotga tayyor, mustaqil
fikrlaydigan, zamonaviy texnologiyalardan foyda-
lana oladigan mutaxassis sifatida shakllantirishdir.
(2 — jadval)

SPORT PSIXOLOGLARI UCHUN ASOSIY
KOMPETENSIYALAR

Kasbiy (professional)
kompetensiyalar

Amaliy kompetensiyalar

Kommunikativ
kompetensiyalar

Shaxsiy-refleksiv
kompetensiyalar

Sport psixologining kasbiy
vazifalarini bajarish uchun
zarur bilim, ko‘nikma va
malakalar:

psixologik diagnostika
(testlar, suhbatlar, kuzatish)

sportchi shaxsini va jamoani
tahlil gilish

stress, trevoga, charchoq
sindromi bilan ishlash

motivatsiya va o‘z-o‘zini
boshgarish texnikalari

travma davrida psixologik
reabilitatsiya

Sport muhiti bilan bevosita
ishlash:

mashg‘ulot va musobaqa
jarayoniga kirishish

sport murabbiyi bilan
hamkorlik

jamoa ichidagi mulogotni
boshgarish

psixotexnik mashglarni
tanlash va qo‘llash

krizis vaziyatlarda tezkor
qgaror gabul gilish

sportchilar, ota-onalar,
trenerlar bilan samarali
mulogot

jtimoiy-psixologik
muammolarni yumshoq
tarzda yechish

gender va yosh
xususiyatlariga mos
yondashuv

konfliktologiya va mediatsiya

0‘z shtatini baholay bilish

professional burnoutning
oldini olish

uzluksiz o‘zini rivojlantirish

axlogiy-professional
me’yorlarga rioya qilish

Kompetensiyaviy

yondashuv

asosida

2.Trening

texnologiyalari - bu sport

tayyorlangan sport psixologi — sportchining ruhiy
holatini barqgarorlashtira oladi, murabbiy bilan
hamkorlik  giladi, musobaga oldi stressni
boshgaradi, jamoa iglimini optimallashtiradi,
individual motivatsion strategiya ishlab chigadi,
professional muammolarni real sharoitda hal gila
oladi.
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psixologini real faoliyatga tayyorlovchi interfaol,
amaliyotga yo‘naltirilgan ta’lim shakli bo‘lib,
asosiy magsadi — nazariy bilimni real vaziyatda
qo‘llashni o‘rgatishdir. Bu quyidagilarni o‘z ichiga
oladi: amaliy mashg‘ulotlar, psixotexnik usullar,
simulyatsiya, rolli o‘yinlar, guruhli mashqlar orqali
kompetensiya shakllantirish tizimidir.
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Sport psixologiyasi ta’limida talabalarga:
psixodiagnostika treninglari sifatida - psixometrik
testlarni tanlash va qo‘llash, kuzatish va suhbat
metodlari, test natijalarini talgin gilish, sportchi
profili (psixologik pasport) tuzishni o‘rgatish;
psixokorreksiya va psixoterapiya treninglari
sifatida - sportchidagi uyat-sekinlik,
mag‘lubiyatdan keyingi tushkunlik, o‘ziga
ishonchsizlik kabi holatlarni korreksiya qilishni
o‘rgatish magsadga muvofig. Bunda autogen
mashg‘ulotlar, relaksatsiya (nafas texnikalari,
Jacobson bo‘shashtirish), kognitiv qayta qurish,
vizualizatsiya (musobaga oldi tasavvurlash) kabi
mashq shakllaridan foydalanish; motivatsion-
trening texnologiyalari sifatida — sport psixologi
ichki motivlar bilan ishlash, shaxsiy magsad
qo‘yish, g‘alabaga yo‘naltiruvchi 0‘z-0‘zini
boshgarish strategiyalari kabi jihatlarni mashq
gildirish; kommunikativ-komandaviy treninglar
sifatida — sport psixologi jamoa bilan ishlashini
hisobga olib, trener bilan dialog qurish,
konfliktlarni ~ boshqarish,  psixolog-murabbiy-
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sportchi uchburchagi samaradorligini rol o‘yinlari
(trener — sportchi suhbatini  modellashtirish),
mediatsiya mashqlari, ijtimoiy va jamoaviy
dinamika treninglari orqali o‘rgatish; stressni
boshqarish va psixoregulyatsiya treninglari sifatida
— musobaga oldi holat uchun nihoyatda muhim
hisoblangan biofeedback simulyatsiya, meditatsiya
protokollari, sport psiho-fitness, “start sindromi”ni
bartaraf etish, musobaga davomida kognitiv
monitoring kabi mashglarni o‘rgatish; krizis
vaziyatlarni modellashtirish treninglari sifatida —
sport psixologining professionalligini namoyon
etishga  qaratilgan  kutilmagan  holatlarni
boshqarish, mag‘lubiyat oqibatlarida ishlash,
travmadan keyingi psixologik tiklanishga yordam
beruvchi “Sportchi jarohat oldi va keyingi davr”
rolli ssenariy, “Murabbiy jamoani jazolamoqda —
psixolog  qanday  kirishadi?”,  “Finaldagi
mag‘lubiyat: hissiy zarbani neytrallash” kabi
treninglar orqgali o‘rgatish tavsiya etiladi. (3 —

jadval)

Trening texnologiyalarining o‘qitish shakllari

Trening shakli

Mazmuni

Kutiladigan natija

Amaliy laboratoriya

Diagnostika, test o‘tkazish

Didaktikdan amaliyga o‘tish

Guruh treninglari

Rolli 0‘yin, drammatik mashqlar

Jamoaviy iglimni tushunish

Individual trening

Sportchi bilan 1:1 ishlash

Moslashtirilgan yondashuv

Simulyatsiya Sport vaziyati modellashtirish Vaziyatga qaror tezligi
Master-class Murabbiy amaliy darsi Real muhitga moslashish
Stajirovka Klub, federatsiya, yig‘inda ishtirok Amaliy professional tajriba

Sport psixologlarini tayyorlashda trening
texnologiyalarining ustunliklari quyidagicha: real
professional vazifalarga tayyorlaydi shaxsiy
tajribani boyitadi jamoaviy va kommunikativ
ko‘nikmalarni shakllantiradi tezkor moslashuv va
stressga  chidamlilikni  oshiradi.  “bilimdan
amaliyotga kompetensiyaga” o‘tishni ta’minlaydi.

Sport psixologlari uchun ta’limda trening
texnologiyalari nazariyani amaliyotga bog‘laydi,
sport muhitiga  integratsiyani  tezlashtiradi,
psixologning real vaziyatlarda ishlash qgobiliyatini
shakllantiradi, natijada  stressga  bardoshli,
kommunikativ,  diagnostik  va  korreksion
mahoratga ega amaliy sport psixologlari yetishib
chigadi.

3. Muammoli ta’limning mazmuni —
talabalarga tayyor bilim berish emas, muammo
holatini berish va uni mustaqil hal qilishga
undovchi ofqitish modelidir. Sport mubhitida:
vaziyatlar tez o‘zgaradi, muammo har kuni
uchraydi, standart yechimlar har doim ishlamaydi,
shu bois ham muammoli ta’lim aynan sport
psixologlar uchun mos hisoblanadi. Muammoli
ta’lim sport psixologini mustaqil fikrlaydigan
mutaxassis sifatida shakllantiradi, unga
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moslashuvchan garor gabul gilishni o‘rgatadi, real
sport muhitiga ko‘nikma ko‘chiradi. Natijada
talaba: sportchi  psixikasidagi muammolarni
aniqlaydi; to‘g‘ri diagnostika tanlaydi; mos
psixokorreksion texnikani belgilaydi; trener va
sportchi bilan samarali mulogot giladi. Muammoli
ta’lim markazida — savol qo‘yish, vaziyat
yaratish, tahlil qilish, yechim ishlab chigish,
xulosaga kelish kabi kognitiv faoliyat turadi.

Sport psixologlari uchun bu yondashuv
aynigsa muhim, chunki ularni real sport
muammolarini hal gilishga tayyorlaydi.

Muammoli ta’lim sport psixologlari ta’lim
tizimida: passiv bilim olishni faol muammo hal
gilishga tayyor javoblarni mustagil yechim
topishga nazariy bilimni amaliy kompetensiyaga
o‘zgartiradi. Bu yondashuv orqali sport
psixologlari real sport arenasidagi stress,
motivatsiya, konflikt, tiklanish, ijtimoiy jarayonlar
bilan ishlashga tayyor bo‘lib chigadi.

4. Virtual ta’lim platformalarining mazmuni
— bu ta’limni onlayn platformalar, interaktiv
dasturlar, ragamli resurslar orgali amalga oshirish
bo‘lib, sport psixologlarini tayyorlashda nazariya
va amaliyotni birlashtiruvchi innovatsion o‘qitish
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shaklidir. U vaqt va makonga bog‘liq bo‘Imasdan
bilim  olish, tajriba  almashish,  amaliy
ko‘nikmalarni mustahkamlash imkonini beradi.
Virtual ta’lim sport psixologlari kompetensiyasiga
quyidagicha ta’sir etadi: diagnostika
ko‘nikmalarini  tezlashtiradi;  sportchilarning
masofaviy  psixologik  qo‘llab-quvvatlanish
jarayonini o‘rgatadi; raqamli savodxonlikni
oshiradi; real sport tahlili uchun video-analiz
imkonini beradi; global sport psixologiyasi bilan
integratsiya yaratadi. Natijada sport psixologi —
sportchi bilan onlayn ishlay oladi, masofadan
monitoring yurita oladi, innovatsion usullarni
qo‘llaydi hamda virtual maslahat tizimiga
moslashadi.  Virtual ta’lim platformalaridan
foydalanish sport psixologlari tayyorlashda —
nazariyani diversifikatsiya qiladi, amaliyotga
ragamli vositalarni olib kiradi, real sport jarayonini
onlayn boshgarishga o‘rgatadi, sport psixologini
zamonaviy kompetensiyalar bilan qurollantiradi.
Bugungi sport industriyasi talablariga javob
bera oladigan, moslashuvchan, texnologik savodli
va kreativ fikrlovchi sport psixolog-mutaxassis
yetishadi. Sport psixologlari tayyorlash jarayonida
zamonaviy pedagogik yondashuvlar — trening
texnologiyalari, muammoli ta’lim va virtual ta’lim
platformalarining integratsiyalashgan qo‘llanilishi
mutaxassisni real sport muhitiga tayyorlashda hal
qiluvchi o‘rinni egallaydi. Trening texnologiyalari
talabalarda nazariy bilimni amaliy vaziyatlarga
qo‘llay bilish, sportchi va murabbiy bilan
muloqotga  kirishish,  stressni  boshgarish,
psixodiagnostika va korreksiya usullarini qo‘llash
kabi professional kompetensiyalarni shakllantiradi.
Muammoli ta’lim esa turli real sport holatlarini
modellashtirish orqgali tangidiy fikrlash, muammo
aniglash, diagnostika tanlash, garor gabul gilish
hamda kreativ yechim ishlab chigish gobiliyatlarini
rivojlantiradi. Talaba tayyor bilimni egallashdan
tashgari, sport psixologiga xos vaziyatlarda
mustagqil fikrlashga o‘rganadi. Bularni to‘ldiruvchi
virtual ta’lim platformalari sport psixologiyasi
bo‘yicha bilimlarni multimediya, masofaviy
mashg‘ulotlar, onlayn trening, simulyatsiya va
biofeedback texnologiyalari orqali o‘zlashtirish
imkonini beradi. Onlayn diagnostika, masofadan
muloqot, psixoregulyatsiya mashg‘ulotlari va
xalgaro  tajriba  almashinuvi  imkoniyatlari
talabaning global sport psixologiyasi maydoniga
moslashuvini tezlashtiradi. Shu tariga an’anaviy
auditoriya ta’limi bilan birgalikda virtual vositalar
amaliy tajribani kengaytiradi, shaxsiylashtirilgan
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o‘qitish imkonini beradi va sportchilar bilan
masofaviy ishlash ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Uchala yondashuv uyg‘unligi “bilim —
ko‘nikma — malaka — kompetensiya” zanjirini
to‘lig ta’minlaydi, talabaning shaxsiy va kasbiy
rivojlanishini jadallashtiradi hamda uni murakkab
psixologik vaziyatlarda samarali ishlay oladigan,
kommunikativ,  moslashuvchan,  innovatsion
fikrlovchi amaliy sport psixologi sifatida
shakllantiradi. ~ Xalgaro  amaliyotda  sport
psixologlarini tayyorlashda kompetentlik asosida
o‘qitish keng tarqalgan. AQSh, Kanada, Buyuk
Britaniya, Germaniya kabi davlatlarda sport
psixologiyasi bo‘yicha professional tayyorgarlik
dasturlari kuchli nazariy va amaliy asosga ega.

Germaniyada sport psixologiyasiga oid
kurslar o‘quvchilarning mustaqil tadqiqot olib
borish qobiliyatini rivojlantirishga garatilgan.
Skandinaviya davlatlarida esa guruhli terapiya va
interaktiv o‘yin texnologiyalari orgali sport
psixologlarining kommunikativ kompetentligini
rivojlantirishga alohida e’tibor garatiladi.

Ushbu  tajribalar  shuni  ko‘rsatadiki,
kompetentlikni shakllantirishda nafagat bilim va
tajriba, balki moslashuvchan, ijtimoiy faol va
psixologik bargaror shaxsni tayyorlash ustuvor
yo‘nalish  sanaladi. O‘zbekistonda  sport
psixologlarini tayyorlash sohasi bo‘yicha ijobiy
siljishlar mavjud bo‘lsa-da, hali ham bir gator
dolzarb muammolar mavjud:

Kasbiy  o‘quv  dasturlari  zamonaviy
kompetensiya talablariga to‘liq mos emas;
Psixologik amaliy mashg‘ulotlar soni yetarli emas;
Akademik va  amaliy bilimlar o‘rtasida
nomutanosiblik mavjud,; Mutaxassislar
tayyorlovchi o‘qituvchilarning aksariyati amaliy
tajribaga ega emas. Kasbiy o‘quv dasturlarning
zamonaviy talablarga mos emasligi natijasida,
bo‘lajak sport psixologlari kasbiy kompetentligini
rivojlantirishga salbiy ta’sir etmoqda. O‘zbekiston
sport psixologlarini tayyorlashda amal
qilinayotgan o‘quv dasturlar ko‘plab muammolarni
o‘z ichiga olmoqda: Nazariyaga ortiqcha urg‘u,
amaliyot chetda golmoqda. Xalgaro standartlarga
mos baholash tizimi yetishmaydi.
Kompetensiyaviy yondashuv to‘liq integratsiya
gilinmagan. Innovatsion  vositalar (VR,
biofeedback, simulyatsiyalar) dars jarayoniga
kiritilmagan. Talabalar real sport muhitida
ishlashga tayyor emas. Amaldagi va zamonaviy
o‘quv dasturlarni taqqoslaydigan bo‘lsak farglar
mavjudligi ko‘zga tashlanadi ( 4 — jadval).
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Ko‘rsatkichlar

Amaldagi dasturlar
(O‘zbekistonda)
An’anaviy, ma’ruzalar ustun Kompetensiyaviy, faol ishtirokli
Psixologiya asoslari, umumiy Sportga ixtisoslashgan psixologiya, klinik psixologiya, sport
fanlar etikasiga oid fanlar
1 semestr yoki gisga muddat 2-3 bosqichli keng ko‘lamli amaliyot (sport maktablari, jamoalar,
musobagalar)
Portfolio, case-study, loyihaviy ishlanmalar
VR, biofeedback, sport dasturlar, Al asosidagi ilovalar
Ilmiy va amaliy tajribaga ega o‘qituvchilar (praktik psixologlar)

Zamonaviy talablar
(Xalgaro)

Asosiy yondashuv
Fanlar mazmuni

Amaliyot muddati

Baholash tizimi
Texnologiyalar
O‘qituvchi
malakasi
Rivojlangan va rivojlanayotgan tizimlar o‘rtasidagi tafovutni ko‘rib chigadigan bo‘lsak quyidagicha
holat gayd etiladi. ( 5 — jadval)

An’anaviy ball va test
PowerPoint, testlar
Asosan nazariy mutaxassislar

Kompetensiyalar gamrovi (foiz hisobida)

Kompetensiya turi O¢zbekiston (%) Xalqaro o‘rtacha (%)
Psixologik diagnostika 40% 80%
Emotsional-intellektual tayyorgarlik 25% 75%
Sportchilarga motivatsion yondashuv 30% 85%

Jamoa bilan ishlash ko‘nikmalari 35% 90%
Innovatsion texnologiyalarni qo‘llash 10% 70%

Bu farq, o‘zbek sport psixologiyasi o‘quv dasturlarida amaliy kompetensiyalar, innovatsiyalar va

refleksiv.  yondashuvlarning
yoritilmasligini ko‘rsatadi.

Takliflar.  O‘quv  dasturlarini  xorijiy
kompetensiyaviy model asosida gayta ishlash;
Psixologik treninglar va amaliyot bazasini
kengaytirish; Ilg‘or chet el tajribalarini
integratsiyalash;  Sport federatsiyalari  bilan
hamkorlikda “real holatlarda™ stajirovka tizimini
yo‘lga qo‘yish; O‘quvchi-psixologlarda reflektiv
fikrlash ~ va  stressga  qarshi  kurashish
mexanizmlarini rivojlantirish.

Tavsiyalar. Kasbiy o‘quv  dasturlarga
quyidagilarni Kkiritish lozim: “Sportchilar bilan
psixologik ish metodlari” maxsus moduli “Stresni
boshgarish va sportda emotsional muvozanat” fani
Case-study asosidagi real sport holatlari bilan
ishlash Mahalliy va xorijiy mutaxassislar bilan
virtual treninglar Psixologik monitoring va
feedback baholash moduli

Xulosa. Bo‘lajak sport psixologlarining
kasbiy kompetentligini rivojlantirish zamonaviy
ta’lim tizimining dolzarb vazifalaridan biridir.
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, ushbu jarayonda
pedagogik va psixologik determinantlarning roli
nihoyatda muhim bo‘lib, ular shaxsiy sifatlar,
ta’lim mazmuni, amaliyotga yo‘naltirilgan o‘qitish
metodlari va tashgi ijtimoiy muhit bilan
chambarchas bog‘liqdir. Chet el tajribalari shuni
ko‘rsatadiki, kompetentlikka asoslangan ta’lim
strategiyalari orgali sport psixologlarini samarali
tayyorlash mumkin. O‘zbekistonda mavjud o‘quv
dasturlarining takomillashuviga ehtiyoj Kkatta.
Kompetensiyaviy yondashuv, refleksiv o‘qitish
metodlari  va  real sharoitlarda  amaliy
mashg‘ulotlarning ko‘paytirilishi bo‘lajak
mutaxassislarning ragobatbardoshligini oshiradi.

yetarlicha
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Shuningdek, ta’lim jarayoniga zamonaviy
texnologiyalar, psixologik treninglar, interaktiv
metodlar va ilmiy-tadgigot faoliyatini
integratsiyalash muhim ahamiyat kasb etadi. Shu
asosda sport psixologlari uchun mo‘ljallangan
kasbiy o‘quv dasturlarini qayta ko‘rib chiqish,
xorijiy ilg‘or tajribalarni lokalizatsiyalash hamda
kasbiy refleksiya va shaxsiy rivojlanishni
ta’minlaydigan pedagogik tizimni joriy etish
tavsiya etiladi.
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Gandbol, regbi, chim ustida xokkey nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi dotsenti

YUQORI MALAKALI GANDBOLCHILARNING UMUMIY
JISMONIY TAYYORGARLIK DAVRIDA KUCH SIFATINI
TAHLIL QILISH USULLARI

AHHOTALHA Annotation

Mazkur magolada yugori malakali gandbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik bosgichida kuch sifatini

aHanm3 CHJIOBBIX KauecTB Beicoko  aniglash vatahlil gilish ishlari olib borilgan. Tadgiqotda “O‘zDJTSUSK” va “Xorazm” jamoalarning kuch sifatlari
KB (UIIMPOBAHHBIX xomany  tahlil gilingan holda natijalar bir biriga tagqoslangan va amaliy tavsiyalar berilgan.

"CKVY3l'ocY®KC" u "Xope3m" n npeuiaraorcs
TIPaKTHYECKHE PEKOMEHIan1 1o
COBEPIICHCTBOBAHHWIO 3THX Ka4€CTB.

Kalit so‘zlari: Yuqgori malakali gandbolchilar, umumiy jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifat, kuch sifati.
In this article there has been researched strength quality analyses and identifications in common physical
preparation of highly skilled handball players. In the research paper there analyzed the strength quality of

BsicokokBanupuipoBannbie  rauaoommcrsl,  “O‘zDJTSUSK” and “Khorazm” teams, the results were compared and practical recommendations were given

obmas Qusnyeckas MOAroToBka, dusndeckne  consequently .
Ka4deCTBa, CUJIOBBIC Ka4y€CTBa.

Tadgiqotning dolzarbligi. Kuch zamonaviy
sport mashg‘ulotlari amaliyotida sportchining eng
muhim  jismoniy fazilatlaridan biri bo‘lib
xisoblanadi. Chunki kuch ma’lum darajada
o‘yinchining maydonda xarakatlanish tezligini,
yuqoriga  sakrash  balandligining  darajasini
belgilaydi.

Mutlog kuch — mushakning (yoki mushaklar
guruxining) o‘z og‘irligidan gatiy nazar, qgisqargan
vagtda yuzaga keladigan kuch. Nisbiy kuch —
o‘yinchi tanasi og‘irligining bir kilogrammiga
to‘g‘ri keladigan miqdor. Portlovchi kuch — sport
mashqi yoki o‘yin xarakati sharoitida reglament-
lashtirilgan minimal vaqt ichida yuzaga chiquvchi
katta kuchlanishga erishish gobilyatini bildiradi.
Bu kuchdan gandbolchilar sakrashda, tez yorib
o‘tishda, katta masofaga to‘pni qattiq kuch bilan
uzatishda anig foydalanadilar. Shuningdek,
“portlovchi” kuchning darajasi mushakning reaktiv
qobiliyatiga bog‘liq bo‘ladi. Ishlayotgan mushak-
lar zarba bilan mexanik cho‘zilgandan keyinroq
ularning gigarishi samarasi sifatida katta harakat
kuchlanishi xosil bo‘ladi. Qo‘zg‘algan mushaklar-
ning elastik o‘zgarishini chaqiradigan datlabki
cho‘zilish, ularda kinetik energiyani o‘z ichiga
olganligi tufayli bo‘ladigan ayrum kuchlanish
potensialining jamg‘arilishini ta’minlab beradi.

Gandbolchilarning umumiy va maxsus
jismoniy  tayyorgarligida  kuch, tezkorlik,
chidamkorlik, chaggonlik, egiluvchanlik va
sakrovchanlik asosiy o‘rin egallaydi. Ayni shu
jismoniy fazilatlar gandbolchilarning harakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi. V.N.Platonov
fikricha, umumiy  jismoniy  tayyorgarlik
tushunchasi bu sportchining harakat sifatlarini har
tomonlama gormonik ravishda rivojlanganlik
darajasini anglatadi. So‘z  umumiy jismoniy
tayyorgarlik va hususan sportchilarni tayyorlashda
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Keywords: Highly qualified handballers, general physical preparation, physical qualities, power quality.

harakat sifatlarini  (tezkorlik, kuch, chidamkorlik,
chaggonlik, egiluvchanlik) bir birga  bog‘lab
shakllantirish muhimligi hagida borar ekan, bu borada
kuch sifatiga alohida urg‘u berish magsadga
muvofiqdir.

Sport mashg‘ulotlarida  mushaklar o‘z
uzunligini o‘zgartirmasdan (statik, izometrik) kuch
va gisgargan holda (ustun keladigan rejim) kuch
ko‘rsatadi.  Mushaklar  cho‘zilganda  ustun
keladigan va to‘sigsiz rejimlar birgalashib
“dinamik rejim” tushunchasini xosil giladi. Kuchni
tarbiyalash jarayonida kuch qobiliyatlarining
barcha turlarini rivojlantirish kerak. Kuchni
og‘irliklardan foydalanish xarakteri bo‘yicha
rivojlantirishga garatilgan mashglarni ikki guruhga
bo‘lish mumkin, tashqi og‘irlanish  yoki
qarshilanish va o‘z og‘irligi yoki badanning qisman
og‘irligi orqali bajariladigan mashqlar.

Tadqiqgotning ilmiy farazi. Yugori malakali
gandbolchilarning jismoniy sifatlarini tahlil gilish
orgali  yuqgori  malakali  gandbolchilarning
musobagalarga tayyorlash va musobagalarda
yugqori natijalarni ko‘rsatishga sabab bo‘ladi, deb
o‘ylayman. Chunki hozirgi vaqtda yugori malakali
gandbolchilarning  Jahon va  Olimpiyada
o‘yinlarida yuqori natijalarni ko‘rsatishdek dolzarb
masalalar hozirda vujudga kelmoqda. Shu sabab,
gandbolchilarning jismoniy ko‘nikmalarini yanada
chuqur o‘rganish hozirgi kunda dolzarb
xisoblanmoqda.

Tadgigotning magsadi. O‘zbekiston milliy
chempionatining oliy liga jamoalari ‘“Xorazm”
hamda “O‘zDJTSUSK” gandbol sport klubi
o‘yinchilarining kuch sifati tahlil gilinib o‘rganildi.
Tadqiqotimizda ikkala guruh o‘yinchilarning kuch
sifatini tahlil qilinadi va natjalar bir biriga
solishtirilgan xolda tadgigotimiz davom etadi.
Jamoalarning kuch sifatini tahlil gilish uchun
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jadval tuziladi va jadvalning quyisida natijalarning
o‘rtacha xisobi chiqariladi. Tadqiqotimizda
gandbolchilarning kuch sifatini testlar orgali
tekshiriladi. Testlar orgali mashg‘ulot jarayonida
berilayotgan yuklamalar gandbolchilarga
ganchalik ijobiy yoki salbiy ta’sir
ko‘rsatayotganini aniglashimiz mumkin bo‘ladi.
Tadqiqotimiz kunduzgi mashg‘ulotlar jarayonida
olib boriladi. Bunda gandbolchilarning kuch
sifatini testlar orgali tekshiriladi. Testlar orgali
mashg‘ulot jarayonida berilayotgan yuklamalar
kuch sifatiga qanchalik ijobiy yoki salbiy ta’sir
ko‘rsatayotganini ko rishimiz mumkin bo‘ladi.

Yuqori malakali gandbolchilarning kuch
sifatini quyidagi testlar orgali aniglaymiz;

- Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni uzoqglikka
otish.

- Turgan joyidan uzunlikka sakrash.

- Vazni 2 kg li to‘ldirma to‘pni oftirgan
holatda uzoglikka otish.

Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni uzoqlikka otish
— gandbolchilar navbat bilan belgilangan chizigga

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

kelib turadilar. Boshlovchining buyrug‘i bilan
to‘ldirma to‘pni uzoqlikka otishadi. Etibor berish
kerakki gandbolchilar to‘ldirma to‘pni bor kuchlari
bilan otishlari kerak bo‘ladi. Test o‘ng va chap
go‘llarda otilgan to‘plarning natijalari jadvalga
yoziladi. Gandbolchilar to‘pni otish vaqtida
joylarida turishlari lozimdir.

Turgan joyidan uzunlika sakrash:
Shug‘ulanuvchilar belgilangan chiziqa kelib, ikki
oyoglarini bir chiziqgga parallel qo‘ygan xolda
to‘g‘riga depsinib sakridilar. Shug‘ulanuvchilar
kelib tushgan joylarida turishadi. Belgilangan
chiziqda(star chizig‘i) shug‘ulanuvchi kelib
tushgan joy uzoqligi o‘lchanadi. Vazni 2 kg li
to‘ldirma to‘pni o‘tirgan xolatda uzoqlikka otish —
gandbolchilar navbat bilan belgilangan chizigga
kelib o‘tiradilar. Bunda gandbolchi oyoqlari
oldinga cho‘zilgan va birlashtirilgan xolda
to‘ldimrma to‘pni ikki qo‘l bilan bosh orgasidan
bor kuchi bilan ulogtiradi. Etibor berish kerakki
gandbolchilar to‘ldirma to‘pni bor kuchlari bilan
otishlari kerak bo‘ladi.

1-jadval
“0zDJTSUSK?” terma jamosining natijalari.
Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni . s
N F.I.Sh uzoglikka otish Turgan joyidan V?zm. z‘k.g li to*ldirma
° .1.Sh. uzunlikka sakrash to‘pni o‘tirgan x_olatda
uzoglikka otish
O‘ng Chap
qo‘l qo‘l
1 | Rajaboyev S 315 12.5 240 9
2 Zaxarov A 31 16 235 8.5
3 | Azimqulov B 32 15.5 220 8
4 | Urushboyev D 29 13 225 8.5
5 | Urushboyev | 32.5 15.5 215 8
6 Tursunov | 33 13.5 230 6.5
7 Damrachov V 30 14.5 210 7
O‘rtacha natija 31,28+ 0,3 14,35+0,4 239,28+0,1 7,92+0,5

1- Jadvalda O‘zDJTSUSK terma jamosining
tadgiqotdagi natijalari aks etgan. Jadvalni quyisida
natijalarning o‘rtacha xisobi chiqarilgan. Bunda

ishtirokchilarning bir test natijalarini bir biriga
qo‘shilib ishtirokchilar soniga bo‘lingan xolda
o‘rtacha xisob chiqariladi.

2-jadval
Xorazm jamosining natijalari.
Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni . C s
uzoglikka otish Turgan joyidan uzunlikka V?Zm. 2‘kg li to‘ldirma
Ne F.1.Sh. O'ng Chap sakrash to‘pni o‘tirgan xolatda
qol qo°l uzoglikka otish
1 Bo‘riyev S 25.5 11 205 6
2 Qodirov Z 26 12.5 195 7.5
3 Saidov F 28 12 175 6.5
4 Sultonov O 27 13 195 6
5 Maxmudov R 27.5 11.5 180 6.5
6 Yo‘lchiyev A 24 13.5 200 7
7 Normatov H 25 10 185 6
O‘rtacha natija 26.14+0,4 11.92+0,3 190.71+0,2 6.5+0,4
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2- Jadvalda Xorazm terma jamosining
tadgiqotdagi natijalari aks etgan. Jadvalni quyisida
natijalarning o‘rtacha xisobi chiqarilgan. Bunda
ishtirokchilarning bir test natijalarini bir biriga
qo‘shilib ishtirokchilar soniga bo‘lingan xolda
o‘rtacha xisob chigariladi.

Xulosa. Oc‘tkazilgan tadqgiqotimizga Kko‘ra
O‘zDJTSUSK terma jamsining natijalari Xorazm
jaomisining natijalariga ko‘ra baladligi aniglandi.
O‘zDJTSUSK terma jamosining tadqiqotdagi test
natijalariga ko‘ra: Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni
uzoqlikka otish o‘ng qo‘lda 31.28 ni chap qo‘lda
esa 14.35 metr tashkil etgan bo‘lsa Xorazm
jamosiniki esa Vazni 1 kg li to‘ldirma to‘pni
uzoqlikka otish o‘ng qo‘lda 26.14 chap qo‘lda esa
11.92 metrni tashkil etdi. Turgan joyidan uzunlikka
sakrash testida O‘zDJTSUSK terma jamosining
natijasi 239.28 sintimetrni tashil etkan bo‘lib
Xorazm jamosining natijasi esa 190.71 sintimetrni
tashkil etdi. Vazni 2 kg li to‘ldirma to‘pni o‘tirgan
xolatda uzoqlikka otish testida O‘zDJTSUSK
terma jamosining natijasi 7.92 metrni tashil etkan
bo‘lib Xorazm jamosining natijasi esa 6.5 metrni
tashkil etgan. Tadgigot natijalariga garaganda
0‘zDJTSUSK terma jamosining natijalari Xorazm
jamosining natijalariga garaganda baland ekanligi
aniglandi. O‘zDJTSUSK terma jamosining
natijalari bu darajada  yuqori bo‘lganligi
mashg‘ulotlarni  to‘g‘ri  rejalashtirilgani  va
mashg‘ulotlar mobaynida berilayotgan
yuklamarning  meyorlari  buzilmagan xolda
mashglar berilgani sabab bo‘lgan deb o‘ylayman.
Xorazm jamosining natijalari  bu darajada
ckanligiga mashg‘ulotlar mobaynida gandbolchi-
larning jismoniy sifatlariga kam axmiyat berilgani
va hokozolar sabab bo‘lgan deb o‘ylayman.
Yuqorida keltirilgan ma’lumotlarga tayangan
xolda shuni aytshimiz mumkinki o‘tkazilgan
tadqiqotimiz o‘zining ijobiy tarafini namayon etib
xozirgi paytdagi dolzarb bo‘lgan savolarga javob
bo‘ladi deb o‘ylayman. Biz Kkelajakda ish
faoliyatimiz  jarayonida shug‘ulanuvchilarning
sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga e’tiborni
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garatishimiz bilan bir vaqtda shug‘ulanuvchilarda
o‘zining jismoniy rivojlanishini hamda jismoniy
taraqqgiyotini doimo kuzatib, nazorat gilib borish,
ko‘nikmalarini singdirishni odat  tusiga
kiritishimiz, kelajak yosh-avlodni jamiyatga
munosib, sog‘lom kishilar qilib yetishtirish
magsadida ish olib borishimizni shior gilib
olishimiz kerak.
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METOJIUKA OTBOPA BOPIIOB JIJIsI COPEBHOBAHUH HA
YYEBHO-TPEHUPOBOYHOM 2OTAIIE

Annotation

Ushbu maqolada sport tanloviga bo‘lgan gizigishning ortishi uning sifati va yuqori malakali

Kacalolliecss pocra HMHTepeca K CIHOPTHBHOMY ot6opy,  sportchilarning sport mahoratining o°sishi bilan bog‘liq bo‘lgan va hozirgi kunda murabbiylar, jismoniy
YIIydIIEHHs ero KauecTBa H IIOBBILICHHs YPOBHsI criopriBHoro  tarbiya va sport mutaxassislari tomonidan saralash tizimini takomillashtirish, uning sifati va
MacTepcTBa KBanu(pUIMPOBaHHBIX aTneroB. Ha ceronnsmunmit  samaradorligini oshirish bilan bog‘liq muhim muammolar ko‘tarilmogda. Shuningdek, yosh kurashchilar
JIeHb TPEHEphl M CIeNHMaInCThl B obnacTh Qusnyeckoir  o‘quv-mashg‘ulot jarayonining sport takomillashuvi bosqichida saralash muammosining dolzarbligi
KyIBTYpsl M cropra  yjemsior  ocoboe  BHmManme  ko‘rsatilgan bo‘lib, bunda yosh kurashchilar o‘rtasidagi jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha farglar asta-sekin
COBEPIICHCTBOBAHUIO CHCTEMBI 0TOOpa, cTpeMsch ciaenarh eé  tenglashtirilishi yoki ma’lum darajada koordinatsion qobiliyatlarni yoki texnikaning individual
Gomee pesymbTaTHBHOH M a(¢ekruBHOi. Takke mokasama  xususiyatlarini yaxshilash orqali qoplanishi aytib o‘tilgan.

AKTyalbHOCTH IIPOOJIEMBI OTOOpPa Ha OJTane CHOPTHBHOIO

Kalit so‘zlar: sportchi, murabbiy, kurashchi, mashg‘ulot, vazn, jismoniy holat, jismoniy tayyorgarlik,

COBEPIICHCTBOBAHUA  ydeOHO-TPEHHPOBOYHOro Ipoiecca  o‘quv-mashgulot, giziqish

IOHBIX KYPAIIMCTOB, IIPH 5TOM OTMEYACTCsHA, YTO pasjnvius B

This article raises important problems related to increasing interest in sports selection, its quality, and

(u3Mueckoil  MOArOTOBICHHOCTH  IOHBIX  KypaummcroB  the growth of sports mastery among highly qualified athletes, and currently, coaches, physical education
[IOCTEIICHHO 3TH pasiMyds CrI@KMBAaOTCA WM vactuaHo  and sports specialists are raising important problems related to improving the selection system, enhancing
KOMIICHCHPYIOTCs GJiarofapsi pasBUTHIO KoopauHaimoHHbIX  its quality and effectiveness. The relevance of the problem of selection at the stage of sports improvement
HaBBIKOB JMbO ocoGeHHOCTsIM WHAMBHIyansHOW Texuuku  Of the training process of young kurash wrestlers is also shown, while it is noted that differences in the

CIIOPTCMEHA..

physical fitness of young kurash wrestlers are gradually equalized or compensated to a certain extent by

KiroueBble  cioBa:  CIOpTCMeH, TpeHep, Oopew,  improving coordination abilities or individual characteristics of the technique.

TPEHHPOBKA, BeC, (H3MYECKOE COCTOsHME, (u3nIecKas
HOJI'OTOBKA, Y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIH IIPOIIECC, HHTEPEC.

AKTyaJIbHOCTb. B moAroroBke  IOHBIX
CIIOPTCMEHOB TEOpHS M METOAMKa (PHU3MYEcKoro
BOCIIMTaHHUSA M CIOpPTAa PAaCcCMATPUBAIOTCS Kak
(dyHIaMeHTaJ bHAS HayYHO-TIpaKTUYecKas 0asa.
IIpu sTOM O0TOOP HA COPEBHOBAHUS SBIISCTCS

NEpBUYHBIM U  BaKHEHIIMM  TpeOOBaHHEM,
OIIPEETSIOIUM coziep)KaHue CIIOPTUBHOM
JeATEIIbHOCTH.

Poct wuHTEpeca k cHnopTUBHOMY OTOOpPY
HampsIMyl0 CBSI3aH C €ro KadecTBOM U
MOBBIILICHUEM YPOBHSI CHOPTHBHOI'O MAacTEpCTBa
BBICOKOKBaTM(UITMPOBAHHBIX aTieToB. CeromHs
TPEHEPHI U CIELHAIUCTHI B 00IacTH (U3HIECKOI
KyJAbTYpbl M CIOpTa AaKTUBHO OOCYXIAIOT
KJIIOUEBBIC BONIPOCHI, KAacaroIuecss MOASpHU3AINN
cucreMbl OTOOpa, a TakKe IOBBIIICHUS &
pe3yNbTaTUBHOCTH M HagexHocTH. Ocolbyro
3HaYMMOCTh IPHOOPETAaOT 3ajadu oTOopa Ha
y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM  JdTame M 3Tare
CIIOPTHUBHOTO COBEpILICHCTBOBAHUS, Koraa
pazmuuus B (U3MYECKOHM MOATOTOBJIECHHOCTU
CIIOPTCMEHOB IIOCTENEHHO CIJIa’KUBAIOTCS HIIH
YaCTUYHO KOMIICHCHUPYIOTCS 3a CUeT pa3BUTHUS
KOOPIMHALMOHHBIX HaBBIKOB M WHIAMBUIYaJIbHON
TEXHUKH.

Hecmotpst Ha TO 4TO BOMPOCH! CHOPTUBHOIO
oTbopa J0CTaTOYHO NOAPOOHO PACCMOTPEHBI B
HAyYHO-IIPAKTUYECKON JUTEPATYPE, ux
aKTYyaJIbHOCTh MO-TIPEKHEMY Tpedyer
JadbHEHINUX HccaenoBaHui. B 3Toill  cBs3U
0co0yI0 BaXKHOCTH NpHOOpeTaer pa3paboTka M
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Keywords: athlete, coach, wrestler, training, weight, physical condition, physical training, training
process, interest.

HaygdHoe  OOOCHOBaHHME  METOAMKH  OTOOpa
KypalllUCTOB Ha y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM 3Talle,
OCHOBAaHHONH Ha IPUMEHEHUU OOBEKTUBHBIX U
aJIeKBaTHBIX KpHUTEpUEB, MO3BOJISIOLINX
ONPENENNTh IEPCHEKTUBHOCTh HX JajibHEHIIEH
CIIOPTUBHOH J€SITENbHOCTH.

[pennonaranock, 94To pa3paboTKa METOAUKU
CIIOPTUBHOT'O orbopa, BKJIIOYAIOLIEH
BCECTOPOHHIOIO OLIEHKY MEPCIEKTUBHOCTU
KYpallUCTOB C Y4€TOM HX BECOBBIX KaTEroOpui,
JacT BO3MOXKHOCTh Ha Y4eOHO-TPEHHMPOBOUHOM
JTame  OmpeAesTh  HauOosjee  OJapEHHBIX
CIIOPTCMEHOB. Taxoi MOAXO0N JIOJIKEH
CIOCOOCTBOBATh ONTHMH3ALMKA TPEHUPOBOYHOTO
mporecca ¥ MOBBIECHUIO  PE3YJIbTaTUBHOCTH
COPEBHOBATEIBHON ACATEIBLHOCTH.

Hear  uccinegoBanusi. Paszpabotka
COBEPILICHCTBOBAHHUE METOIUKU orbopa
KypaIIUCTOB Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM 3Tale ¢
LENBI0 ONTUMHU3ALMKA TPEHUPOBOYHOIO IIporiecca
CIIOPTCMEHOB.

3anaum ucciaenoBaHus.

1. IIpoananusupoBatsb OCHOBHBIE
COCTAaBJISIIOIINE TpOLIecca CIIOPTUBHOTO 0TOOpa y
IOHBIX KYpAallUCTOB B IEpuUoJ HX y4deOHO-
TPEHUPOBOYHOM MOATOTOBKHU.

2. BoisBuTh Hanbosee 3HaYMMBbIE MTOKA3aTEeNN
Ul CIIOPTHUBHOTO o0TOOpa W  cdopMupoBartb
MOJIENbHBIE MapaMeTphl FOHBIX KypallMCTOB Ha
CTaJIUH UX y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT O Pa3BUTHSL.
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3. CozmaTe MeTOOMKY OTOOpa  IOHBIX
KypallucTOB Ha J3Tane y4eOHO-TPEHHPOBOYHON
MIOATOTOBKH U 3KCIIEPUMEHTAILHO IIOATBEPAUTD €&
PE3yJIBTATUBHOCTD.

Metoabl  ucciaenoBaHMA. AHaIM3 WU
CUCTEMaTH3alHsl CHELUAIN3UPOBAHHON HaydHO-
METOAUYECKON JIUTEPaTypHI, IIPOBEJICHUE
KOHCTaTHPYIOIIEro U (OPMHUPYIOIIErO MeAaroru-
YECKOr' 0 3KCIIEPUMEHTA, MIEAATOTHYECKOI O
HAONIOAIGHHS,  KOHTPOJNBHO  TEAarOrHYecKuX
TECTOB, IMCUXOJHMATHOCTUYECKUX U MCHXO(U3NO-
JIOTUYECKUX METOJO0B, HCIIOJIB30BAHUE METONUKU
SKCIEPTHOM OLIEHKH TEXHUYECKUX JICHCTBUIA,
AHAJIU3 IPOTOKOJIOB CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM, a
TaKXKe IPUMEHEHHE METOJ0B MAaTeMAaTHYECKOH
CTaTUCTHUKH.

Pe3ynbTathl u 00cyxkaeHHe HCCIETOBAHUS.
B pamMkax pereHus mepBoii 3a1aun ObLT IPOBEIEH

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

CIIEAYIOIINE MPOTHOCTHYECKH 3HAaYMMBbIC
VIpaKHEHUS: BKJIIOYEHBl IOATSATUBAaHHUA HA
BBICOKOH MepeKiainHe, OT)KUMaHKs B yIIOpe Jiexa
Y TIOABEMBI HOT' M3 BHCA HA TEepeKyIaInHe.

Crubanuie u pasruOanue TyJIOBHIIA HA CIIMHE
— 10 moBTOpEHMIT; MPBIKOK C MECTa B JJIMHY; Oer
Ha mguctanuuud 60, 500 u 800 Mm; BpameHus Ha
OOpIIOBCKOM MOCTY BJIEBO U BIIPABO; BHIITOJHEHUE
TEXHUYECKHX TNPUEMOB (KON-BO); BBITIOIHEHHE
YHUKaJIbHBIX OPOCKOB 3a 30 ceKyH]I.

[Ipu mepexome Ha y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN
stanm (Oomee nAByX JeT oOydeHHWs) © dTanl
CIIOPTUBHOTO  COBEPIICHCTBOBAHHS  BBOJSTCS
JNONOJHUTENbHBIE KpuTepuu: Oer Ha 100 ™
(cexynzpl), 6er Ha 1000 u 1500 M, npucenanus ¢
COOCTBEHHBIM BECOM, TOITYOK IITAHTH.
VHHOBAIMOHHBIM ~ aCIEKTOM  TI€aroru4eckoro
WCCTIE/IOBAHUSI CTAll0 H3ydeHHe (U3NYECKOW W

aHam3 CreluaIn3upOBaHHON Hay4YHO- TEXHUYECKOH TMOJTrOTOBJICHHOCTH KYpalllUCTOB C
METOJMYECKON JHTepaTypsl 00jacTH oTdopa yaéToM ux BECOBBIX KaTEeTOpHH. C
FOHBIX KypaIIucToB, KOTOpBIT BBISIBUJT UCToNb30BaHueM JaHHbIX [KA Obui CcO37aHbI
HEOOXOJJMMOCTh  MOJIEPHU3AIUK  METOJIUKU BECOBBIC KATETOPHU CIIOPTCMEHOB C YYETOM HX

CIIOPTHUBHOTO 0TOOpa. B pamkax wuccnenoBaHus
OB PACCMOTPEHBI OCHOBHBIE JJIEMEHTHI 0TOOpa
IOHBIX CIOPTCMEHOB, a TaKke crenupuka
OpraHU3allMOHHO-METOIMYEeCKOH  paboThl  Ha
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM  dTame. ITO  Jalio
BO3MOXXHOCTh TIOYEPKHYTh BaKHOCTh IPOBEJIE-
HUS TIEarOTHYECKUX M TICUXOJOTMYECKUX TECTOB
B MIPOIIECCE TIOJTOTOBKH.

Ha cnenyromemM stare mpoBOJUIOCH H3y4de-
HUE (PU3MUYECKUX, TEXHUUECKUX M MCHUXOJIOrnvec-
KHAX TOKa3aTelieil MOJTrOTOBICHHOCTH Kypalluc-
TOB.

B mporecce co3maHus METOIMKH OTOOpa
WCCIieIoBaHue OBLIIO OPTaHW30BAaHO B JIBa JTaria.
Ha nHavanpHOM 3Tame ObLTM BBIJCICHBI JABaIIATh
JIBA KOHTPONBHBIX YNPaKHEHUsI, BIUSIIOIUX Ha
B3aMMOCBSI3aHHBIC Ka4yecTBa, HAa BTOPOM JTare

Bo3pacta. B mutanmell U cpegHel BO3PacTHBIX
KaTeropUsIX BBLAEIEHBI IIECTh BECOBBIX I'PYII, B
cTapuie — nsTh.

CpaBHUBasi cpeJHHE pe3yJbTaTbl TECTOB C
KOHTPOJIBHBIMU HOpPMaMH, IIPEICTaBICHHBIMU B
OPUMEpPHON @porpaMMe IO Kypall, MOXHO
OTMETUTD, 4TO YPOBEHb ¢buznueckoi
HOATrOTOBJIEHHOCTU COOTBETCTBYET
YCTaHOBJCHHBIM  TpeOOBAaHMSAM M JTamam
HOATOTOBKY CIIOPTCMEHOB.

Ha ocHOoBe mONy4eHHBIX  Pe3yJIbTaTOB
HcCIenoBanus ObUTH c(hOPMUPOBAHBI MOJETBHBIE
XapaKTepUCTUKU KypalIUCTOB, KOTOpBIE CTaJIU
HOPMAaTUBHBIMHU TPEOOBaHMUSAMH Ul CHOPTCMEHOB
BCEX BO3PACTHBIX IPYIMI y4eOHO-TPEHUPOBOUHOIO
JTamna.

12 mer cumTaercss Ha4aJIBbHBIM BO3PACTOM B

IpOBEAEH KOPPEISAILIMOHHBIN aHaJm3, LEesIX  IUTAHOMEPHOT'O PAa3BHTHS  CIIOPTUBHBIX
MO3BOJIMBIIMK  BBISIBUTH, C YY€TOM BO3pacTa HaBBIKOB, HAIIPABJICHHON Ha JIOCTH>KECHUE BBICOKHX
CIIOPTCMEHOB, UH(pOPMaTHBHbIC TECTOBbIE Pe3ysbTaToB, @ B 17 JeT copTCMEHbl, Hapsdy ¢
MIPOLEYPHI (0,6-0,9), OIIpENENSIOIHNE pOCTOM  MacTepcTBa, BBIXONAT Ha YpPOBEHb

pEe3yNbTaTUBHOCTE B Kypall W OTBEYAloIIue
KPHUTEPUSAM HaJISKHOCTH.

Tak, §Opu  mepexoae  Ha
TPEHUPOBOYHBIA  3Tam  ObUIH

y4eOHo-
BBISIBIICHEI

KPYIHBIX  COpPEBHOBaHHMH, Obula IpoBeIeHA
KayeCcTBEHHAasl OLIEHKAa OTOOpa IBYX BO3PACTHBIX
rpynn — 12 u 17 ner.

Taoanna 1.

Pacnipegenenne BecOBBIX KATErOPHi M0 BO3PACTHBIM IPyNnaM Ha y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM J3Tame
coryiacHo Me:kIyHApOAHBIM NpaBHJIaM copeBHoBaHuil o IKA

No Herun TOnoma Mononaexnb
1 12- 13 et 14- 15ner 16- 17 ner
2 - 33 kr - 38 kr - 42 xr
3 36 xr 42 xr 46 xr
4 40 xr 46 xr 50 kr
5 44 xr 50 kr 55 kr

Ne2/2026
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Mea
6 48 kT 55kr 60 kxr

7 52kr 60 xr 65kr

8 56 kr 65 xr 71kr

9 60 kr 71 xr 77 xr

10 65 xr 77 kr 83 kr

11 Q 70 kr 83 kr 90 xr

12 - Q73 kr Q90 kr

Anann3 (QakTHYeCKMX IaHHBIX MO BECOBBIM
rpymnaM MO3BOJIMJI  yCTAHOBUTH OCOOCHHOCTH
MPOSIBICHUS CWJIOBBIX KaudecTB y 12-meTHHX
kypammctoB (Tabmuna 2): mumepaMu OKazajuch

CIIOPTCMEHBI  TpEThel BECOBOM TPYIIIIBL,
ITOKa3aBIIUe Jyduime pe3ynbTaThl B
noarsruBanusax  (12) u  omxumanusax — (40);
HECKOJIIBKO  OTCTalOT KypallMCTBl BTOpPOH U

YEeTBEPTON TPYII, a JIETKOBECHl MPAKTHYECKH HE

MMPOABJIAIOT CUJIOBBIX NPCUMYLIECCTB, MPEBOCXOAA
JINIIb TSAXKEIIOBECOB.

Crour OTMCTUTD, 4qTo aHaJIOTUYHas1
3aKOHOMCEPHOCTDb Ha6mo;[aer Ci IIpU  OLCHKE
CKOpPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4dyeCTB 60pIIOB . 10

pe3ynbTaTam MpbhKKa B AHHY ¢ Mecta (190 cM) u
BBITIOJTHEHHUIO 10 CruOaHU-pa3rnOaHuit
TyJoBuIIa j&ka Ha crnuHe (8§ ¢) HamOonbline
MOKa3aTeNH JEMOHCTPUPYIOT KYPAIIHCThI CPEIHUX
BECOBBIX KATErOpUI.

Taoéauna 2

MoaenabHble MoKa3zaTeJn (pU3NYECKOil MOATOTOBJIEHHOCTH KYPaIIMCTOB € Y4éTOM HX BECOBBIX
KaTeropuii mpu nepexoje K y4eGHO-TPEHUPOBOYHOMY ITAMy

Ne Becosas rpymma (kr.) a b v g d e j z i
1. -33kr 8 25 8 10,2 10 15 8 4 8
2. 36 kr 10 30 10 9,8 9,8 1,4 9 6 8
3. 40 kr 12 40 6 10,5 10,2 15 7 4 8
4. 44 kr 8 30 6 11,3 10,4 2 6 2 8
5. 48 kr 4 25 3 11,5 10,6 2,1 5 1 8
6. 52kr 2 20 2 12,4 10,8 2,15 4 0 8
7. 56 kr 3 22 2 13,6 11,2 2,1 3 1 8
8. 60 xr 4 21 5 11,8 12,5 2,2 5 3 8
9. 65 kr 3 23 4 11,2 10,1 15 4 2 8
10. Q 70 kxr 2 23 5 11,8 9,5 1,9 6 4 8
IIpumeyanue. & — HOATATMBAHUS Ha BEICOKOM MOXHO OTMETUTh, YTO TpPU  AHAJIU3E

nepekIaanae (KOIMYeCcTBO pa3); b— OTKUMaHUS B
yrope né&xka (KOIMYecTBO pa3); vV — MOABEM HOT U3
BHCa K TepeKiaguHe (KOJIMYeCTBO pa3); g
crubaHue u pasrubaHue TyJOBUINA JIEKA HA CIIMHE
10 pa3 (B cexynnax); d — 6er Ha 60 M (B ceKyHIaX);
t — 6er ma 500 M (MHHYTBI W CEKYHIBI); | —
BbIOJIHEHHE OpockoB 3a 30 cekyHA (KOIMYecTBO
OpOCKOB); z — 3a0eraHusi BOKPYT TOJIIOBBI, CTOSI Ha
OOpLIOBCKOM MOCTY BJIEBO U BIPABO (KOJIUYECTBO
pa3); i — BBINIOJHEHNE TEXHUYECKUX NEHCTBUH B
CTOlKe U mapTepe (KOIUYEeCTBO AEHCTBUH).

Pesynbrater 3aberoB Ha 60 M u 500 M
MPOIEMOHCTPUPOBATIM HEPapXHIO IOKa3aTeeit:
JUAUPYIOIIYI0 TO3HLHIO  YIEpKHUBAIOT  CIHOP-
TCMEHBI BTOPOH BECOBOW TpPYIIBI, IOKa3bIBas
HamIy4iee BpeMs KaKk Ha KOPOTKOW OUCTaHIMU
(9,8 ¢), Tak u Ha cpennerr (1 muu. 40 c);
CIOPTCMEHBI ~ TSOKEIBIX  BECOBBIX  KaTeropuii
3aMETHO OTCTaIoT, Ioka3as 10,8 ¢ Ha 60 M u 2 MuH.
15 ¢ va 500 Mm.

Ne2/2026

CHELUAJIBHON IOATOTOBJIEHHOCTH KYypalluCTOB
(BpameHnst BOKPYT TOJIOBBI, CTOSI Ha OOPIIOBCKOM
MOCTY) NPUHIMIHNAIBHBIX OTIMYMHA OT paHee
PAcCMOTPEHHBIX XapaKTEPUCTUK HE BBIIBICHO;
HaOmojaercs  TEHOGHUUS K IOBBILICHUIO
MoKaszaresell y CHOPTCMEHOB CPEIHUX BECOBBIX
TpyIIIL.

Cnenyer OTMETHTh, UYTO  TEXHHUYECKas
MTOATrOTOBJIEHHOCTh KYpPAaIIMCTOB OLEHWBAJACh C
y4€TOM 3Tana oArOTOBKH, Ha KOTOPOM HaXOAMUTCS
CIOPTCMEH. Y CTaHOBJIEHO, YTO C BO3PacTOM
apceHal aTaKyoUMX M 3alUTHBIX JeHCTBHH
YBEIIMUMBACTCS ~ HE3aBUCUMO  OT  BECOBOH
KaTeropuy, OJHAKO TaKWe IIOKa3aTeNH, Kak
CKOPOCTb M KayecTBO OpOCKa, CHIXKAIOTCA Yy
TSDKEIOBECOB. JTO OCOOEHHO MPOSBISETCS NPU
BBIIIOJTHEHUM  HENOBTOPSIIOIIMXCS OpOCKOB B
Teuerne 30 ceKyH/: KypalluCThl CpEITHIX BECOBBIX
TpyII BBIIOJHSIOT B cpexnHeM 9 Opockos, a
TshxenoBeckl — 4 Opocka (Tabm. 3).

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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Tadauma 3

KoHTpoabHbIe NOKA3aTeNIU M0 KOJINYECTBY O0POCKOB, BHIIOJHSIEMbIX KypamucTtamu 3a 30 cekyHa HA
y4eOHO-TPEeHUPOBOYHOM 3Tane MOAroTOBKH.

OTamsl NOATOTOBKU
Becosble HII cBsime 1 roga | VT3 go 2- x ner YT cBbime 2- X €T
TpYIIbI Bo3zpacr
12 et 13 net 14 ner 15 et 16 et 17 et
1 8 9 10 11 12 13
2 9 10 11 12 13 14
3 7 8 9 10 11 12
4 6 7 8 9 10 11
5 5 6 7 8 9 10
6 4 5 6 7 12 8
7 5 6 9 9 13 10
8 6 5 10 8 12 11
9 8 8 8 10 11 13
10 7 7 9 10 10 10

Ha y4eOHO-TpEHHPOBOYHOM JTame, Tae K
CIIOPTCMEHAM TIPEIABABISAIOTCS 0OJiee BBICOKHE
TpeOOBaHUs, KIIOYEBBIM KPUTEPHUEM OTOOpa
BBICTYIIae€T MX TOTOBHOCTH K TIEPEXOJMy Ha ITarl
CIIOPTUBHOT'O COBEPIICHCTBOBAHHSL.

ITo Mepe MOBBIMICHUSI YPOBHS IMOJArOTOBKU
CIIOPTCMEHOB MEHSIOTCS HE TOJBKO KPHTEPUH
OI[CHUBAHUS, HO W JIONOJHSIOTCA HOBBIMH
UH(POPMATHBHBIMU MIOKa3aTeIsIMH, UCTION-

B3yeMbIMU B TIpoliecce oTOopa. B xone anammza
MH()OPMATUBHOCTH OOIIMPHOrO HaOOpa TECTOB
YCTAaHOBJICHO, YTO TOMHMO YXK€ MPHMEHSIEMBIX
Mporelyp Ha JAaHHOM JTale CYIIEeCTBEHHOE
3HaYCHUE pHOOpeTaroT ClIe/TyroIue
VIIPaKHEHUS: TIPUCEIaHusi ¢ COOCTBEHHBIM BECOM
(xr), Tomyok mmranru (kr), 6er Ha 100 M (c) u Ger
Ha 1500 M (MuH/C).

Taoauna 4

MopeabHble MOKa3aTeJau clmmqeacoﬁ MOATrOTOBKHU KypPalIuCTOB B 3aBUCHMOCTHU OT BECOBBLIX
KaTeropm‘i Ha 3Talne CMOPTUBHOI'0 COBEPIICHCTBOBAHUA.

Ne rfyeﬁ:ﬁr a b v g d e j 7 i K |

1. - 33 kr 15 49 17 8,9 17 8 13,3 | 5,10 12 13 27
2. 36 kr 17 53 21 8,1 21 110 13,2 51 15 15 27
3. 40 xr 21 62 24 8,8 16 11 13,4 5,6 13 11 27
4. 44 xr 19 59 23 91 13 9 13,7 55 11 8 27
5. 48 xr 13 51 13 111 11 6 13,8 5,2 11 6 27
6. 52kr 11 48 14 10,2 14 8 12,3 5,8 12 9 27
7. 56 kr 12 51 18 12,1 13 7 14,2 5,6 11 8 27
8. 60 xr 11 52 16 13,2 11 6 13,4 5,3 15 9 27
9. 65 xr 15 54 14 13,1 15 5 15,6 5,8 14 6 27
10 Q70 xr 14 51 13 12,7 16 7 14,2 5,6 13 7 27

Ilppmuyanme. a — TOATATHBAaHHA Ha Ha 100 M (cexyHapl); Z— 6er Ha 1500 M (MUHYTBI 1

BBICOKOH MepeknajnHe (KoiudecTtBO pas); b —
crubanue M pasrubaHue pyk B yrope Jéxa
(xonmaecTBO pa3); V — MoabEM HOT U3 BHCA K
nepexyaguae (KOJM4ecTBO pas); g — crubanue u
pasrubanue TynoBuia i&ka Ha couHe 10 pas (B
cekyHax); d — mpucenanus ¢ COOCTBEHHBIM BECOM
(KOJIMYECTBO pa3); € — TOMYOK MITaHrH (Kr); j — Oer

Ne2/2026

CEeKYH/IbI); | — BBIMOJIHEHUE OPOCKOB 3a 30 CeKyHI
(KOJIMYECTBO HEMOBTOPSIIOLIUXCS OpOCKOB); K —
3a0eraHusi BOKPYI' TOJIOBBI, CTOSI HAa OOPLIOBCKOM
MOCTY, BJEBO M BIPaBO (KOIMYECTBO pa3); | —
BBINIOJTHEHHE TEXHUUYECKUX JEHCTBUN B CTOMKE H
naprepe (konuyectBo aeiictBuil). ConocraBieHne
MOJTY4E€HHBIX JaHHBIX C HOPMATHBAMH IPOrPaMMBbl

xxxxxx
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MOKa3alio, 4YTO CpeJHUE 3HAUEHUS 00CIeI0BaHHON
TPYIIIIBI COOTBETCTBYIOT YCTaHOBJICHHBIM
TpeOOBaHUSM, UTO YyKa3plBaeT Ha BBICOKHUI
ypOBEHb ¢duznvecKon MOJrOT-OBJIEHHOCTH
cnoprcMeHoB. Ilpu 3ToM y CIOPTCMEHOB,
BBICTYMAIOMIUX B JIETKUX U TOKEIBIX BECOBBIX
KaTeropysx, WHAMBUAyaJbHbIC MMOKA3aTelIn Yallle
BCEro He JOCTUTaJIl YCTaHOBJIEHHBIX HOPMAaTHBOB.

B cB3m ¢ 3THM 1mpu  OmpeAerIeHur
MOJIETIbHBIX ~ XapaKTePUCTHK KypamucTtoB 17-
JIETHEro Bo3pacTta ObLT HCIONB30BaH TOT JKE
METOANYECKUH MOMIXOI, YTO U MPH POPMUPOBAHHUN
AHAJIOTUYHBIX XapaKTCPUCTUK OJIsI CIIOPTCMCHOB
12 ner (cMm. Tabnuiy 4).

XapakTepHO# 0COOEHHOCTBIO CTaJIo
pacmpezneneHre TOKa3aTened 10 HepapXuud B
3aBHCUMOCTH OT BECOBOW KAaTErOpWH, MpPU STOM
HaUBBICIIINEC PEIYILTATHI JAEMOHCTPUPOBAIA
CIOPTCMEHBI cpeaHNX BecoB (56—60 kr).

K momeHTy nepexozna Ha 3Tan CHOPTUBHOIO
COBEpIIECHCTBOBAHUS B paccMaTpUBaeMbIX
BECOBBIX KAaTEropusX HAOIIONAIOTCS pPa3INdHbIC
TEMIIbI IPUPOCTA [1OKA3ATENIEH.

CunrtaeM, 4TO PE3yJIbTATOM BCECTOPOHHErO
aHajin3a (dusnyeckoi u TEXHUYECKOU
MOATOTOBIIGHHOCTH ~ CTAHOBUTCS  pa3palboTka
MOJICTIBHBIX ~ XapaKTEPUCTHK KypallMCTOB Ha
y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM J3Tale ¢ Y4E€TOM HX
BO3PACTHBIX U BECOBBIX I'PYIIIL.

BriBoabl. M3yueHue crnenuaibHON HaydHO-
METOAMYECKON JTUTEPATyphl, TPAKTUYECKUMI OIBIT
oTOOpa IOHBIX KypallUCTOB U  PE3yJIbTaThl
COOCTBEHHBIX HCCIIEIOBAHUHI CBUACTEIBCTBYIOT O
TOM, YTO IEUCTBYIOIIAsg CHCTEMa CIHOPTUBHOIO
orOopa Ha Y4YeOHO-TPEHHPOBOYHOM »JTame He
obecrieunBaeT JIOCTAaTOYHYIO  3(P(PEKTHBHOCTb.
Cucrema He TapaHTHpyeT OOBEKTHBHOCTH, HE
00J1a1aeT KOMIUIEKCHBIM IIOAXO0ZO0M M B OCHOBHOM
OCHOBaHa Ha 3MITMPUYECKOM OIIbITE TPEHEPOB. ITO
CBHIETENbCTBYET O  HEOOXOAUMOCTH eé
MOJEpHHU3ALNN u pa3paboTku Hay4YHO
00OCHOBAaHHOM CHCTEMbl KOMIIJIEKCHOW OLI€HKH
KJIIOUEBBIX II0Ka3aTeliell MOATOTOBICHHOCTH Ha
JAHHOM JTaIle MHOTOJIETHEH OATOTOBKH.

Ha y49e0HO-TPEHUPOBOYHOM JTamne
yCTaHOBJIEHA MH(POPMATHBHOCTh TECTOB,
OLICHUBAIOIINX (U3NYECKYI0 U TEXHUYECKYIO
MOATrOTOBJIEHHOCTh KYpPAalIMCTOB, B IpeAenax oT
0,6 mo 0,9. Ha sTame moAroToBKd A0 ABYX JIET
HanOOJbIIYI0 3HAYMMOCTH HMEIOT CIEAYIOIune
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VOPKHEHUS:  TMOATATUBAHMS  HA  BBICOKOHU
NepeKyaiiHe, CTUO0aHWEe W pasrudaHue pPyK B
ynope Jnéxa, MogbEM HOT U3 BUCA K MEPEKIAANHE,
crubanue u pasrudanue Tynosuia 10 pa3 néxa Ha
CIMHE, TpPBDKKKM B JUIMHY C MecTa, Oer Ha
mucranimu 60 M, 500 M u 800 M, 3a0eranust BOKpyT
rOJIOBBI CTOS Ha OOPIIOBCKOM MOCTY BJIEBO H
BIPABO, BBHITIOJIHEHUE TEXHUYECKUX JEHCTBUI B
HalmaJeHUM W 3alllMTe, a TaKKE BBINOJIHEHUE
HETOBTOPSIONIMXCST OpOCKOB 3a 30 CeKyHI.

IIpu mepeBose Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN
JTam Mo rogaMm oOyd4eHHus (CBBIIIE JBYX JIET) K
TECTaM JO00ABJISIFOTCS CIASAYIOIINE YIIPAXKHCHUS:
oer ma 100 M, Oer ma 800, 1000 u 1500 wm,
MPUCEIaHUsT C COOCTBEHHBIM BECOM M TOIYOK
IITAHTU JBYMS PyKaMmH.
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT YO‘NALISHI
BITIRUVCHILARINING KASBIY-PEDAGOGIK
TAYYORGARLIK DARAJASINI ISH BERUVCHILAR
BAHOSIGA KO‘RA TAHLIL QILISH

Annotation

AHHOTaNUS

B Ccrarbe AHAJIM3UPYIOTCA Pe3ybTaThl
orpoca, MPOBEJICHHOrO cpe/u paboromarerneii ¢
LEJIBIO ONPE/ICIICHNUS YPOBHSI IPO(ECCHOHATBHO-
HC}IBT‘OT‘I/I‘ICCKOﬁ TIOATOTOBKH CIIeuaircroB,
OKOHYMBIIHUX BBICHINC yqe6l—me 3aBCJ/ICHUS T10
CIICIMaJIbHOCTH «®Dusnueckas KyJIbTypa H
cropt». Onpoc MpoBOJHIICS C UCHOIb30BAHHEM
miargopmbr  Google Forms u oxBarmin 646
HpCZICTaBMTCJTCﬁ CPEAHHUX WIKOJ, CIIOPTHBHBIX
yaunmi, GUTHEC-KITyOO0B M APYTHX YIPEeKICHHI
XopesMcKoii 001acTH. PeCrioH/IeHThI OLleHUBAIN
ATh OCHOBHBIX KOMHCTCHuMﬁ BBITYCKHHUKOB I10
5-0ambHol mkane JIukepra. Ilo pesynbraram
aHa/iM3a, I0Ka3arejqd KOMAaHAHOH paboTel (B
cpenHeM 4,3 Gaiia) U TEOPETHYECKUX 3HAHHI
(4,0 OGamwra) BBITYCKHUKOB  OTHOCHTEJIBHO
BBICOKH, B TO BpeMs Kak TIoKa3aTeJm
MPAKTHYECKUX HaBBIKOB 3,7 Oamna),
caMoCTOATeNbHON  paborel (3,8 Oamwia) u
HCIIONB30BaHMs COBPEMEHHBIX TexHojoruit (3,4
Gana) HejgocrarouHbl. Ha OCHOBE OTBETOB Ha
OTKPBIThIE BOIPOCHI ObLIH H3Y4CHBI
PEeKOMEH AU paboroznarenei @©
HCIIONIB30BAHMEM METO/la KOHTeHT-aHanu3a. Ha
OCHOBE IIOJYdCHHBIX pPE3yJbTaTOB B CTaThe
pa3paboTaHbl MPEIOKEHHS U PEKOMEHIALUH T10
COBEPILICHCTBOBAHMIO ~ IIPOrPaMM  BBICIIETO
00pazoBaHus.

KiroueBbie ciioBa: Qusuyeckas KyjibTypa;
npodeccuoHaibHas MOAr0TOBKa; PaboToxATElb;
AHKETa; KOMIIETCHIUSL; BBIITYCKHHUK;
MHHOBAI[MOHHBIN ITOJXOI.

Kirish. Zamonaviy mehnat bozorida kadrlar
dolzarb masalaga aylanib
bormoqgda. Ish beruvchilar bitiruvchilarda fagat

tayyorlash  sifati

Magolada jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishida oliy ta’lim muassasalarini bitirgan mutaxassislarning kasbiy-
pedagogik tayyorgarlik darajasini aniqlash magsadida ish beruvchilar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari
tahlil qgilingan. So‘rovnoma Google Forms platformasi orqali tashkil etilib, Xorazm viloyatidagi umumta’lim
maktablari, sport maktablari, fitnes klublar va boshga muassasalarning 646 nafar vakillari ishtirok etgan.
Respondentlar 5 ballik Likert shkalasi asosida bitiruvchilaming beshta asosiy kompetensiyasini baholadilar. Tahlil
natijalariga ko‘ra, bitiruvchilarning jamoada ishlash (o‘rtacha 4,3 ball) va nazariy bilimlar (4,0 ball) ko‘rsatkichlari
nisbatan yuqori, amaliy ko‘nikmalar (3,7 ball), mustaqil ishlash (3,8 ball) va zamonaviy texnologiyalardan
foydalanish (3,4 ball) ko‘rsatkichlari esa yetarli darajada emasligini ko‘rsatdi. Ochiq savollarga berilgan javoblar
asosida ish beruvchilarning tavsiyalari kontent-tahlil usulida o‘rganildi. Maqolada ushbu natijalarga asoslangan
holda oliy ta’lim dasturlarini takomillashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya; kasbiy tayyorgarlik; ish beruvchi; so‘rovnoma; kompetensiya; bitiruvchi;
innovatsion yondashuv.

This study analyzes the results of a structured employer survey designed to assess the level of professional and
pedagogical training of graduates from higher education institutions specializing in physical education and sports.
The survey was organized through the Google Forms platform and was attended by 646 representatives — including
school principals, deputy heads, department heads, methodologists, and coaches — from general secondary schools,
children’s sports schools, fitness clubs, and other sports organizations in the Khorezm region of Uzbekistan. The
survey was conducted in 2025, at least six months after graduates had started working, ensuring that employers had
sufficient time to observe and evaluate their performance. Respondents assessed graduates across five key
competency domains using a 5-point Likert scale (1 = very low, 5 = very high). The findings indicate that graduates
demonstrate relatively strong performance in teamwork (mean score 4.3) and theoretical knowledge (4.0), while
practical skills (3.7), independent work (3.8), and modern technology use (3.4) require substantial improvement. A
content analysis of open-ended responses identified five priority areas for curriculum reform: increasing practical
training hours and extending internship periods; integrating modern digital and innovative pedagogical technologies
into the learning process; strengthening systematic cooperation between universities and employer organizations;
developing graduates’ pedagogical communication and interpersonal skills; and updating academic programs to
align with contemporary labor market demands. The study demonstrates that a significant gap exists between current
graduate preparation and employer expectations, particularly in applied competencies. Evidence-based
recommendations are proposed for improving the quality of specialist training in physical education and sports
through closer university—employer collaboration and targeted curriculum revision.

Keywords: physical education; professional training; employer; questionnaire survey; graduate competence;
innovative approach; Uzbekistan.

2018). 2019-yilda gabul gilingan PF-5847-son
Farmon esa oliy ta’lim tizimini 2030-yilgacha
rivojlantirish Konsepsiyasini tasdiglab, ta’lim

nazariy bilimdan ko‘ra, amaliy ko‘nikma va
mehnat bozoriga moslashgan kompetensiyalarning
mavjudligini talab etmoqda (Magin, 2006). Biroq,
oliy ta’limdagi mavjud o‘quv rejalari ko‘p hollarda
bitiruvchilarda yetarli amaliy ko‘nikma hosil
gilmayapti va ularning kasbiy mahorati zamon
talablaridan ortda qolmoqda.

Davlat siyosati darajasida ta’lim sifatini
oshirish ~ va  kadrlar  ragobatbardoshligini
ta’minlashga qaratilgan qator strategik hujjatlar
gabul qilindi. Jumladan, O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2018-yil 5-iyundagi PQ-3775-son
qarori bilan oliy ta’lim muassasalarida ta’lim
sifatini oshirish va ularning mamlakatda amalga
oshirilayotgan keng gamrovli islohotlarda faol
ishtirokini ta’minlash bo‘yicha qo‘shimcha chora-
tadbirlar belgilandi (O°zbekiston Respublikasi,
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mazmunini global texnologik o‘zgarishlar va ish
beruvchilar talablarini inobatga olgan holda
takomillashtirishga  alohida e’tibor  qaratdi
(O°zbekiston Respublikasi, 2019).

Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar
sifati masalasiga ham davlat darajasida alohida
e’tibor garatilmoqda. 2020-yil 24-yanvardagi PF—
5924-son Farmon bilan jismoniy tarbiyani
rivojlantirish konsepsiyasi tasdiglanib, davlat sport
ta’lim muassasalarida trener va mutaxassislarning
oliy ma’lumotlilar ulushini bosqichma-bosqgich 80
foizga yetkazish vazifasi belgilandi (O‘zbekiston
Respublikasi,  2020a). Bundan  tashgari,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil
3-noyabrdagi  PQ-4877-sonli  qarori  asosida
jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishlari bo‘yicha
davlat ta’lim standartlari hamda o‘quv rejalari ish
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beruvchilarning takliflarini inobatga olgan holda
gayta ko‘rib chiqilishi vazifa qilib belgilangan
(O‘zbekiston Respublikasi, 2020b).

Bitiruvchilarning kasbiy-pedagogik tayyor-
garlik darajasini tadgiq qilishda ilmiy-nazariy
asoslarga tayaniladi. Yurtimiz olimlaridan T.S.
Usmonxo‘jayev, K.D. Yarashev va R.S. Salomov
jismoniy tarbiya tizimini rivojlantirish, ta’lim
mazmuni va nazariy-metodik asoslarini takomil-
lashtirish  masalalarini  o‘rganganlar.  Xorijiy
tajribada ham bitiruvchilarning kasbiy kompeten-
siyalariga e’tibor kuchaygan: V.A. Magin kabi
tadgiqgotchilar jismoniy tarbiya mutaxassislarini
tayyorlashni  modernizatsiya  qilish  uchun
innovatsion texnologiyalarni joriy etish zarurligini
ta’kidlaydilar (Magin, 2006).

Mazkur tadgiqgotning magsadi. Jismoniy
tarbiya va sport yo‘nalishi bitiruv-chilarining
kasbiy-pedagogik tayyorgarlik darajasini Xorazm
viloyatidagi ish beruvchilar bahosi asosida empirik
tahlil qilish hamda takomillashtirish yo‘llarini
ilmiy asoslash.

Tadgiqot vazifalari. Ish beruvchilarning
bitiruvchilarga bergan miqgdoriy baholarini tahlil
gilish; — ochiq savollardagi tavsiyalarni kontent-

tahlil usulida o‘rganish; — ta’lim dasturlarini
takomillashtirish bo‘yicha amaliy takliflar ishlab
chiqish .

So‘rovnomani  tashkil etish tartibi
Tadgigotda asosiy ma’lumot to‘plash usuli sifatida
onlayn so‘rovnoma tanlandi. So‘rovnomani
Google Forms platformasi orqgali tashkillashtirish
yo‘lga qo‘yildi — bu esa qisqa vaqt ichida ko‘p sonli
respondentlardan ma’lumot yig‘ish imkonini berdi
(Regmi et al., 2016). So‘rovnoma anonim tarzda
o‘tkazildi: respondentlarning shaxsi ochiqglan-
masligi ta’minlandi, bu esa ishtirokchilarning erkin
va halol javob berish ehtimolini oshirdi (Murdoch
et al., 2014).

Ishtirokchilar.  So‘rovnomada  jismoniy
tarbiya va sport yo‘nalishi bitiruvchilarini ishga
gabul qilgan Xorazm viloyatidagi umumta’lim
maktablari, bolalar-o‘smirlar sport maktablari
hamda sport tashkilotlarining 646 nafar vakillari
qatnashdi  (rahbarlar, o‘rinbosarlar, bo‘lim
boshliglari, metodist va trenerlar). Respon-
dentlarning barchasi ixtiyoriy ravishda ishtirok
etishdi; ularga avvaldan anonimlik kafolatlanib,
olingan ma’lumotlar fagat ilmiy-tahliliy magsad-
larda umumlashtirib foydalanilishi tushuntirildi.

So‘rovnoma 2025-yil davomida, bitiruvchilar
ishga joylashganidan keyin kamida 6 oy o‘tgach
o‘tkazildi — shu tarzda ish beruvchilar bitiruvchilar
faoliyatini kuzatish va baholashga yetarli vagtga
ega bo‘lishlari ta’minlandi. So‘rovnoma elektron
pochta va ijtimoiy tarmoglar orgali targatilib,
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yakunda 646 ta to‘liq to‘ldirilgan so‘rovnoma
olindi (javob gqaytarish ko‘rsatkichi ~80%), bu
ilmiy adabiyotlarda qoniqarli natija sifatida e’tirof
etiladi (Zimba & Gasparyan, 2023).

So‘rovnoma tuzilmasi. So‘rovnoma savollari
yopig (Likert shkalasi), yarum ochig va ochiq
turdagi formatlarni o‘z ichiga oldi. Tadqgiqotda 5
pog‘onali Likert shkalasi qo‘llanildi (1 — juda past,
5 — juda yuqori daraja). Bunday ko‘p bosqichli
baholash tizimi respondentning nugtai nazaridagi
nozik  farglarni  aniglash ~ va  natijalarni
mustahkamroqg tahlil qilish imkonini beradi
(Sullivan & Artino, 2013).

So‘rovnoma savollari mazmunan to‘rt tematik
blokga bo‘lingan holda tuzildi: (1) kasbiy
tayyorgarlik bloki — nazariy bilim va metodik
tayyorgarlikni baholovchi savollar; (2) amaliy
malaka bloki — real ish jarayonidagi dars o‘tkazish
va mashg‘ulot tashkil etish ko‘nikmalarini
o‘Ichovchi savollar; (3) texnologik ko‘nikmalar
bloki — zamonaviy pedagogik va axborot-
kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish
darajasini baholash; (4) umumiy baho va tavsiyalar
bloki — umumiy qonigish darajasi va ochiq
tavsiyalar.

So‘rovnomani tuzishda oldindan pilot so‘rov
ham amalga oshirildi: dastlab bir necha ish
beruvchi bilan savollar muhokama gilinib,
so‘zlarning aniqligi va to‘g‘ri tushunilishiga
ishonch hosil gilindi. Pilot bosgichdagi takliflar
asosida savollarga kichik tuzatishlar Kkiritilib,
so‘rovnomaga yakuniy shakl berildi.

Ma’lumeotlarni gayta ishlash. So‘rovnoma
natijalari Google Forms yordamida elektron
ko‘rinishda yig‘ildi. To‘plangan ma’lumotlar
Excel formatida yuklab olinib, deskriptiv statistik
usullar qo‘llanildi: har bir yopiq savol bo‘yicha
foiz tagsimotlari hisoblab chigildi, Likert shkalasi
bo‘yicha olingan ballarning o‘rtacha qiymatlari
aniglandi. Natijalarni grafik ko‘rinishda taqdim
etish uchun ustunli diagrammalar qurildi. Statistik
ishonchlilikni  tekshirish magsadida jamoada
ishlash va texnologiyadan foydalanish ko‘rsat-
kichlari o‘rtasidagi farq p<0,05 darajada ishonchli
ekanligi aniglandi. Ochiq savollardan olingan
tavsiya va fikrlar kontent-tahlil usulida qayta
ishlanib, ularni kategoriyalar bo‘yicha guruhlash
amalga oshirildi (Zimba & Gasparyan, 2023).

Kompetensiyalar bo‘yicha o‘rtacha
baholar. Ish beruvchilar tomonidan jismoniy
tarbiya va sport yo‘nalishi bitiruvchilarining besh
muhim kasbiy-pedagogik kompetensiyasi 5 ballik
Likert shkalasi asosida baholandi (1 — juda past, 5
— juda yuqori daraja). Oc‘tkazilgan so‘rov
natijalariga ko‘ra, o‘rtacha baholar quyida 1-
jadvalda keltirilgan.
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1-jadval. Bitiruvchilar kompetensiyalari bo ‘yicha ish beruvchilar bahosining o ‘rtacha ko ‘rsatkichlari
(Likert shkalasi, 1-5 ball)

Ne Kompetensiya O‘rtacha baho (1-5)
1 Nazariy bilimlar 4,0

2 Amaliy ko‘nikmalar 3,7

3 Zamonaviy texnologiyalardan foydalanish 3,4

4 Jamoada ishlash 4,3

5 Mustaqil ishlash 3,8

Bitiruvchilar kompetensiyalari bo'yicha ish beruvchilar bahosi (o'rtacha)

w Eay

O'rtacha baho (1-5 Likert)
N

4.3

1-rasm. Bitiruvchilar kompetensiyalari bo ‘vicha ish beruvchilar tomonidan berilgan o ‘rtacha
baholar taqqoslanishi (Likert shkalasi bo ‘yicha 1-5 ballik tizim)

Yugqoridagi natijalardan ko‘rinib turibdiki, ish
beruvchilar eng yugori bahoni jamoada ishlash
kompetensiyasiga berganlar (o‘rtacha 4,3 ball). Bu
shuni anglatadiki, jismoniy tarbiya yo‘nalishi
bitiruvchilari jamoa bilan ishlash va hamkorlikda
faoliyat yuritishda yetarlicha muvaffagiyatli; ish
beruvchilar ular bilan jamoaviy ishlash sifatidan
umumiy qonigish darajasi yugori. Shuningdek,
nazariy bilim darajasi ham nisbatan baland (4,0
ball), ya’ni bitiruvchilar o‘z mutaxassisliklari
bo‘yicha nazariy tayyorgarlikka ega ekanliklarini
ish beruvchilar e’tirof etishgan.

Mustaqil ishlash ko‘nikmasi bo‘yicha baho
3,8 ballni tashkil etib, bu ko‘rsatkich o‘rtacha
darajada ekanligini bildiradi — bitiruvchilar
mustaqil ravishda vazifalarni bajara oladilar, biroq
ayrum hollarda ish beruvchilar ulardan ko‘proq
tashabbuskorlik va mustaqil garor gabul gilish
ko‘nikmasini oshirishni kutishlari mumkin.

Eng past o‘rtacha baholar amaliy ko‘nikmalar
(3,7 ball) va zamonaviy texnologiyalardan
foydalanish kompetensiyasi (3,4 ball) uchun
kuzatildi. Ya’ni, ish beruvchilar fikriga ko‘ra,
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bitiruvchilarning amaliy pedagogik mahorati va
dars jarayonida o‘z bilimini amalda qo‘llay olish
darajasi biroz vyetarli emas. Xuddi shunday,
axborot-kommunikatsion ~ hamda  pedagogik
texnologiyalarni qo‘llash ko‘nikmasi eng past
baholangan bo‘lib, bu sohada sezilarli bo‘shliq
mavjudligi aniqlandi. Ta’kidlash joizki, keltirilgan
farqlar statistik jihatdan ishonchli (p<0,05) bo‘lib,
jamoada  ishlash  ko‘nikmasining  boshqa
kompetensiyalarga nisbatan sezilarli yugori ekani,
aksincha texnologiyadan foydalanish ko‘nikmasi
sezilarli pastligi kuzatildi [7].

Hududlar kesimida katta mintagaviy farglar
aniglanmadi — barcha tahlil gilingan guruhlarda
yuqoridagi umumiy tendensiyalar saglanib goldi.
Fagat shahar maktablari ish  beruvchilari
texnologiyadan foydalanish bo‘yicha baholarni
biroz yuqoriroq berganligini ta’kidlash lozim,
ehtimol ularda moddiy-texnik baza va ragamli
infratuzilma yaxshiroq rivojlangan. Birogq umuman
olganda, barcha ish beruvchilar nazariy va
jamoaviy kompetensiyalarni ijobiyrog baholagan
holda, amaliy hamda texnologik ko‘nikmalar
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borasida ko‘proq kamchiliklar borligini qayd
etishgan.

Ochig savollar tahlili. So‘rovnomadagi ochiq
savollarga berilgan javoblar kontent-tahlil gilinib,
ish  beruvchilar tomonidan bitiruvchilarning
tayyorgarligini  yaxshilash  yuzasidan  qator
tavsiyalar bildirildi. Eng ko‘p takrorlangan
mavzular quyidagilardir:

1. Amaliy mashg‘ulotlarni ko‘paytirish.
Ko‘plab  ish  beruvchilar  fikriga  ko‘ra,
bitiruvchilarning amaliy tayyorgarligini kuchay-
tirish zarur. O‘quv dasturida amaliyot soatlarini
oshirish, maktablarda pedagogik amaliyot
muddatini uzaytirish hamda amaliy mashg‘ulot-
larni ko‘proq o‘tkazish kerakligi ta’kidlandi. Bu
bilan bo‘lajak o‘qituvchilar real sharoitda dars
o‘tish va mashg‘ulotlarni olib borish bo‘yicha
ko‘nikmalarini mustahkamlashadi.

2. Zamonaviy texnologiyalar va innovatsion
usullarni joriy etish. Ko‘plab ish beruvchilar ta’lim
jarayonini zamonaviylashtirish lozimligini gayd
etishdi. Jismoniy tarbiya darslarida axborot-
kommunikatsion texnologiyalar va innovatsion
pedagogik usullarni go‘llash, ragamli
texnologiyalardan foydalanish bo‘yicha malakani
oshirish  zarurligi  bildirildi. Bu tavsiyalar
texnologiyadan foydalanish ko‘nikmasi past
baholangani bilan bevosita bog‘liq.

3. Nazariya va amaliyot integratsiyasi. Ish
beruvchilar ta’lim dasturini takomillashtirishda
nazariy  bilimni  amaliyot bilan  yanada
uyg‘unlashtirish zarurligini ta’kidladilar. Bitiruv-
chilarda tashabbuskorlik, ijjodkorlik va doimiy o°z-
o‘zini rivojlantirish ko‘nikmalarini shakllan-
tirishga garatilgan chora-tadbirlar taklif gilindi.

4. Universitet-maktab hamkorligini
kuchaytirish. Ko‘plab ish beruvchilar bitiruvchilar
sifatini oshirish uchun oliy ta’lim muassasalari va
ish beruvchilar o‘rtasidagi alogani
mustahkamlashni tavsiya qildilar. Talabalarni
amaliyot o‘tash uchun maktablar va sport
tashkilotlari bilan yagindan ishlash, ish beruv-
chilarni o‘quv jarayoniga jalb qilish kabi choralarni
amalga oshirish nazarda tutilgan.

5. Pedagogik mahorat va kommunikativ
ko‘nikmalarni  takomillashtirish. ~ Ayrum ish
beruvchilar bitiruvchilarning pedagogik mahorat,
bolalar psixologiyasi va kommunikativ
ko‘nikmalar borasida ham rivojlanish zarurligini
ta’kidladilar. Shuningdek, ona tili va chet tili
savodxonligini kuchaytirish, bitiruvchi o‘qituv-
chilarning mas’uliyatlilik darajasini oshirish
hagida ham mulohazalar bildirildi.

1. Texnologiyaviy savodxonlikning
yetishmasligi. Ish beruvchilar fikriga ko‘ra,
bitiruvchilarning zamonaviy ragamli texnolo-
giyalar va innovatsion pedagogik usullarni qo‘llay

Ne2/2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

olish darajasi past. Bu esa dars jarayonida
zamonaviy vositalardan foydalanish va masofaviy
ta’lim platformalarini joriy etishda qiyinchiliklarga
olib kelmoqda. Taklif: o‘quv dasturiga maxsus
texnologik modul Kiritish zarur. Mazkur modul
talabalarni  zamonaviy axborot-kommunikatsiya
texnologiyalaridan, sport sohasidagi ragamli
dasturlardan va elektron o‘qitish resurslaridan
foydalana olishga o‘rgatadi.

2. Amaliy tajribaning yetarli emasligi.
Ko‘plab ish beruvchilar yangi bitiruvchilarning
real amaliy tajribasi sustligidan shikoyat gilishgan.
Bitiruvchilar nazariy jihatdan bilimga ega bo‘lsa-
da, maktab va sport muassasalaridagi haqiqiy dars
mashg‘ulotlarini o‘tishda qiynalishmoqda. Taklif:
pedagogik  amaliyot ~muddatini  uzaytirish,
talabalarni ko‘proq maktab va sport tashkilotlariga
stajirovkaga yuborish, amaliy mashg‘ulotlar
davomida talabalarga tajribali mutaxassislar
biriktirish.

3. Kasbiy tashabbuskorlikning sustligi.
Tadgiqot natijalari bitiruvchilarda ijodiy yon-
dashuv va tashabbus ko‘rsatish darajasi pastligiga
ishora gilmoqda. Ko‘pgina yosh mutaxassislar
darslarni fagat an’anaviy qolipda o‘tish bilan
cheklanib, yangi g‘oya va metodlarni joriy etishda
faol emas. Taklif: o‘yinga asoslangan o‘qitish,
kvest mashg‘ulotlari va STEAM yondashuvlarini
tatbiq etish orqali talabalarda yangicha fikrlash va
tashabbuskorlikni shakllantirish.

4. Mulogot va pedagogik kommunikasiya
ko‘nikmalarining zaifligi. Ish beruvchilar ayrum
bitiruvchilarning o‘quvchilar bilan psixologik
yondashuv asosida muloqgot gilish hamda ota-
onalar bilan samarali alogani yo‘lga qo‘yish
ko‘nikmalari yetarli emasligini ta’kidlashgan.
Taklif: talabalar uchun nutg madaniyati va notiglik
san’ati bo‘yicha mashg‘ulotlar tashkil etish,
psixologik treninglar o‘tkazish, "o‘gituvchi-
o‘quvchi-ota-ona" uchburchagi doirasida rolli
o‘yinlar qo‘llash.

5. Ta’lim dasturlarining zamon talablari bilan
uyg‘unlashmagani. Jismoniy tarbiya va sport
yo‘nalishidagi o‘quv reja va dasturlarning
amaliyotdagi ehtiyojlardan biroz ortda golayotgani
aniglangan. Natijada bitiruvchilar mehnat bozorida
talab gilinayotgan ayrum kompetensiyalarga ega
bo‘lmay chigmoqda. Taklif: o‘quv rejaga sport
menejmenti, zamonaviy pedagogik texnologiyalar,
xorijiy tillar va axborot texnologiyalari kabi
go‘shimcha modullarni kiritish; tajribali trener-
murabbiylarni seminar va mahorat darslariga jalb
etish.

Xulosalar.

Olib borilgan tadgigot natijalari jismoniy
tarbiya va sport yo‘nalishi bitiruvchilarining
kasbiy-pedagogik  tayyorgarligida  muayyan
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kamchiliklar ~ mavjudligini  ko‘rsatdi.  Ish
beruvchilar bildirishicha, yangi bitiruvchilarning
amaliy tajribasi sust, zamonaviy texnologiyalardan
foydalanish ko‘nikmalari yetarli emas, shuningdek
ularning kasbiy tashabbuskorlik va kommunikativ
mahorat darajasini oshirish zarur.

Tadqiqot natijalari  shuni  ko‘rsatadiki,
bitiruvchilarning jamoaviy ishlash qobiliyati (4,3)
va nazariy bilimlar (4,0) — kuchli tomoni
hisoblanadi. Rivojlantirish lozim bo‘lgan jihatlar:
amaliy tajriba (3,7), mustaqil ishlash (3,8) va
texnologik savodxonlik (3,4). Bu uch kompeten-
siyani oshirish — kelajakdagi islohotlarning ustuvor
yo‘nalishi bo‘lishi kerak.

Tadgigot davomida ish beruvchilarning taklif
va tavsiyalariga tayangan holda, kadrlar tayyorlash
sifatini oshirishga qaratilgan qator yechimlar
belgilab olindi: oliy ta’lim muassasalarida o‘quv
dasturlarini amaliyot bilan uyg‘unlashgan holda
yangilab  borish;  talabalarning  pedagogik
amaliyotini ko‘paytirish va boyitish; zamonaviy
ragamli va innovatsion texnologiyalarni keng joriy
etish; bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘gituvchilarini
liderlikka, ijodkorlikka va mustaqil garor gabul
qilishga o‘rgatish tizimini kuchaytirish.

Umuman olganda, jismoniy tarbiya va sport
yo‘nalishida malakali kadrlar tayyorlash masalasi
oliy ta’lim — ish beruvchi - talaba uchligi
o‘rtasidagi uzviy hamkorlikni talab etadi. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatadiki, bitiruvchilarning
tayyorgarligini mehnat bozori ehtiyojlariga mos
darajada ta’minlash uchun oliy ta’lim muassasalari
va ish beruvchilar doimiy muloqotda bo‘lishi,
o‘quv jarayoniga amaliyotchi mutaxassislarni jalb
gilishi hamda talabalarni ishlab chigarish
jarayoniga yagindan oshno etishi lozim. Fagat
samarali hamkorlik orqali ta’lim sifati va
bitiruvchilarning ragobatbardoshligi oshadi.
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YUQORI MALAKALI BELBOG‘LI KUARSHCHILARNI YILLIK
TAYYORGARLIK DAVRDA OVQATLANISH RATSION MODELLI

AHHOTAIHSA Annotation

Llesb JaHHOTO HCCIIEIOBAHNUS — HAyYHOE 000CHOBAHHE PAllHOHA Mazkur tadgiqot yuqori malakali belbog‘li kurashchilarning yillik tayyorgarlik davrida ovgatlanish

[IMTaHWS BBICOKOKBANM(UIMPOBAHHBIX OOpLOB-YeMmoHOB B ratsionini ilmiy asosda tashkil etishga qaratilgan. Unda energiya ehtiyoji, ovgatlanishning
TEUEHHE TIOJOBOr0 TPEHHPOBOYHOro neprona. MccmemoBanme — mashg‘ulot yuklamalari bilan uyg‘unligi yoritilgan. Natijada ratsionni optimallashtirish
OXBaTBIBAaeT JHEpreTHveckue morpebHocTH, coBMectumocts  sportchilarning ish gobiliyati, tiklanishi va natijadorligini oshirishga xizmat gilishi asoslab berilgan.
NMUTAaHUS C TPEHUPOBOYHBIMM Harpyskamu. B pesynbrare Kalit so‘zlar: belbog‘li kurash, yuqori malakali sportchilar, ovqatlanish ratsioni, yillik tayyorgarlik,
JIOKa3aHO, ~ 4YTO  ONTHMH3AaLMs ~ paudoHa crmocobersyer  energiya sarfi, sport ovgatlanishi.

MOBBIMIEHHIO  IPOM3BOAMTENBHOCTH,  BOCCTAQHOBJICHHS W This study aims to scientifically organize the diet of highly qualified belt wrestlers during the annual

3 HeKTHBHOCTH CIIOPTCMEHOB.

training period. It covers energy needs, the compatibility of nutrition with training loads. As a result,

KiroueBbie ciaoBa: Goprba Ha nosicax, it is proven that optimizing the diet helps to increase the performance, recovery and efficiency of

BBICOKOKBAIM(DMIIMPOBAHHbBIC CIOPTCMEHbI, pauoH nuranus,  athletes.

TOJMYHBI TPEHHUPOBOYHBIH ILHKJ, SHEPreTHYECKUe 3aTpaTsl, Key words: belt wrestling, highly qualified athletes, nutrition model, annual training cycle, energy

CIIOPTUBHOE ITUTAHUE.

Dolzarbligi. Bugungi kunda sportning milliy
va xalgaro turlarida yuqori natijalarga erishishda
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi bilan bir
qatorda ularning to‘g‘ri va ratsional ovgatlanishini
tashkil etish muhim ahamiyat kasb etmoqgda.
Xususan, belbog‘li kurash yuqori kuch, tezkorlik,
chidamlilik va taktik tayyorgarlikni talab giluvchi
sport turi bo‘lib, yillik tayyorgarlik jarayonida
sportchilar organizmiga katta yuklama tushadi. Shu
sababli  ovgatlanish  ratsionini  tayyorgarlik
bosgichlariga mos ravishda ilmiy asosda
rejalashtirish dolzarb masala hisoblanadi. Yillik
tayyorgarlik  davrida noto‘g‘ri  ovgatlanish
sportchilarning funksional holatining pasayishiga,
tiklanish jarayonlarining sekinlashishiga hamda
sport natijalarining tushib ketishiga olib kelishi
mumkin.

Tadgigotning magsadi. Yugori malakali
belbog‘li kurashchilarning yillik tayyorgarlik
jarayonida energiya sarfi, metabolik ehtiyojlari
hamda mashg‘ulot yuklamalarining davriyligini
inobatga olgan holda, ilmiy asoslangan va
individual xususiyatlarga moslashtirilgan optimal
ovgatlanish ratsion modelini ishlab chigish va
uning sport natijadorligiga ta’sirini aniqlashdan
iborat.

Tadgigotning vazifalari. Yillik tayyorgarlik
bosgichlarida (tayyorgar-lik, musobaqa va o‘tish
davri) energiya va oziq moddalariga bo‘lgan
ehtiyojini aniglash.

Ovaqatlanish ~ modelining  sportchilarning
funksional holati, tiklanish tezligi va musobaga
natijadorligiga ta’sirini tajriba asosida baholash.

Maxsus chidamlilik, kuch va tezkor-kuch
sifatlarini rivojlantirishda ratsional ovgatlanish-
ning rolini eksperumental tarzda aniglash.
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expenditure, sports nutrition.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.
O‘tkazilgan pedagogik tajriba va nazorat-o‘lchov
ishlari natijasida yuqori malakali belbog‘li
kurashchilarda  vyillik  tayyorgarlik  davriga
moslashtirilgan ratsional ovqatlanish  modeli
go‘llanilishi  sportchilarning funksional holati
hamda sport natijadorligiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatgani aniglandi.

Tajriba guruhida mashg‘ulot yuklamalariga
mos ravishda energiya ta’minoti (45-55 kkal/kg),
ogsil (1,8-2,2 g/kg), yog* (0,8-1,0 g/kg) va
uglevodlar (5-7 g/kg) me’yoriy tagsimlangan
holda berilganda quyidagi natijalar kuzatildi:

Maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada yaxshilandi (nazorat guruhiga nisbatan
o‘rtacha 10-15%ga yuqori). Tezkor-kuch sifatlari
va kuch chidamliligi oshdi, aynigsa gisqa tiklanish
oraligida yuqori intensivlikni saqlash qobiliyati
yaxshilandi. Mashg‘ulotdan keyingi tiklanish
jarayoni tezlashdi, yurak urish tezligi va subyektiv
charchash ko‘rsatkichlari qisqaroq muddatda
normallashdi. Tana tarkibi optimallashdi: yog*
massasi kamayib, mushak massasi ulushi oshgani
gayd etildi. Musobaga faoliyatida texnik usullarni
bajarish samaradorligi va umumiy bellashuv
natijadorligi ortdi. Shuningdek, suyuglik balansini
nazorat qilish va mikroelementlar bilan ta’minlash
(aynigsa  temir, magniy, kaliy) tiklanish
jarayonlarini tezlashtirib, mushak faoliyatining
barqarorligini ta’minladi.

Birinchidan, energiya balansining optimal
ta’minlanishi mashg‘ulot yuklamalarini to‘liq
o‘zlashtirish imkonini beradi. Energiya yetishmov-
chiligi sharoitida kuzatiladigan ish gobiliyatining
pasayishi tajriba guruhida deyarli kuzatilmadi, bu
esa ratsionning adekvat tuzilganini tasdiglaydi.
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1 - jadval
Yuqori malakali belbog‘li kurashchilarni yillik tayyorgarlik davrda ovqatlanish ratsion modeli
Tayyorgarlik davri Musobaga davri O‘tish davri
Kunli
Kunlik . Kunlik k .
. | Ogsil | Uglev . . .. | Uglev . .| Ogsil | Uglev .
energiy (g(}kg g d Yog Magsad energiy Ogsil g d Yog Magsad energi (g(}kg g d Yog Magsad
a sarfi ) | (g/ka) (g/kg) asarfi |(g/kg) (g/kg) (9/kg) ya ) | (g/kg) (9/kg)
(kkal) (kkal) sarfi
(kkal)
Yengil Vaznni Funksio
v 2?1 2900- 6-7 1.8- 1.0-1.2 Kuch va | 3000- 6-8 1.6- | 0.8- ushlab 2400- 34 1.6- | 1.0- nal
a 3000 2.2 T tezkorlik | 3100 1.8 1.0 . 2600 1.8 1.2 | tiklanis
62-68 turish h
‘ Umumiy Char-
Sarsz‘ 3200- | o | 16+ | 4o, [vamaxsus| 3000 | . | 15 | 0.8 t”zgﬁis 2600- | 5, | 15- | 1.0- | chogni
3400 2.0 7% | chidamlili | 3300 1.8 | 1.0 2900 1.8 | 1.2 |bartaraf
75-82 K h .
etish
Og'‘ir Maksimal Mushak
vazn | 3400- 45 1.5- 1.0-11 kuch va | 3400- 4.6 1.4- | 0.8- | Kuchni | 3000- 3-4 14- | 1.0- larni
90-100 | 3600 1.8 77 | motadilli | 3700 1.6 | 1.0 | saglash | 3200 16 | 1.2
saglash
+100 k
\tﬁ’:]fg Yengil vazn (57-62-68 kg) O‘rta vazn (75-82 kg) Og'ir vazn (90-100 va +100 kg)
Vagti 07:00 13:30 19-30 07:00 13:30 19-30 | 07:00 13:30 19-30
Nonushta: 2 Tushlik: tovuq Nonushta: 3 | Tushlik: mol No- Tushlik: mol
Kunlik " (150 9) + tuxum. suli | go‘shti (200 go‘shti (250
. butun +1 oqi X . nushta
ratsion . guruch (120 g) bo‘tqasi (90 g). | @) + guruch S g) + grechka
tuxum. suli Kechki | :4
+ salat Kechki banan (150 g) ovaat: (150 g)
Vagti 10:00 16:00 . 10:00 16:00 93t 10:00 16:00 - .
ovgat: Masheulot baliq Kechki ovgat:
Mashg*ulot oldi: | baliq (150 >he 200 g Mashg-ulot | tovug 250 g +
) oldi: banan 2-no- -
2-nonushta: banan g + 2-nonushta: + asal + nushta oldi: olma sabzavot
Kunlik| yogut 2009 18:45 sabzavot | 0109 200  + | 18:45Mashg’ Sabia"o : 18:45
iO & Mashg‘ulot yong‘oq ulot keyin: yogurt| Mashg‘ulot
keyin: kefir + protein 2509 keyin:
asal +ichimlik protein
Ugle-
vod (g) 52 90 10 60 95 15 70 90 10
0(‘5" 22 39 30 40 66 40 | 35 80 45
Y"%‘(g 14 10 8 22 17 10 | 30 17 8
\Vazn Yengil vazn (57-62-68 kg) O‘rta vazn (75-82 kg) Og‘ir vazn (90-100 va +100 Kkg)
Vitaminlar
. . . A-800 mk; B1 1,3 mg; B6 1,4 mg; A-900 mk; B1 1,4 mg; B6 1,8 mg;
A-750 mk; B11,2 mg; B6 1,3mg; B122,4 . ] . . .
Tayyor mkg; C 80 mg; D 600 1U: E 12 mg; B12 2,6 mkg; - Cc90 mg, D 600-800 | B12 2,8 mkg; C 100 mg, D 800 IU; E
arlik IU; E 15 mg; 18 mg;
%avri Minerallar
Kalsiy 1200 mg; Temir 12-15 mg; Magniy | Kalsiy 1200 mg; Temir 15 mg; Magniy | Kalsiy 1300 mg; Temir 15-18 mg; Magniy
300 mg; Kaliy 2500 mg; Rux (Zn) 10; 350 mg; Kaliy 3000 mg; Rux (Zn) 12; 400 mg; Kaliy 3500 mg; Rux (Zn) 15;
Vitaminlar
A-800 mkg; B1 1,3-1,4 mg; A-900 mkg; B11,5-1,6 mg; B61,6— | A-1000 mkg; B11,7 mg; B6 1,8mg;
Musob B6 1,4-1,5 mg; B12 2,6-2,8 mkg; C 100 mg; | 1,7mg; B12 3,0 mkg; C 120 mg; D 800-| B12 3,3 mkg; C 150 mg; D 1000 IU;
a0a D 800 IU; E 15 mg; 1000 1U; E 18 mg; E 20 mg;
d qa Minerallar
avn Kalsiy 1500 mg; Temir 18 mg;
Kalsiy 1300 mg; Temir 15 mg; Magniy 350 | Kalsiy 1400 mg; Temir 18 mg; Magniy Maani 3(50 ma: Kgé" 4000 m 'gI,qu
mg; Kaliy 3000 mg; Rux (Zn) 12 400 mg; Kaliy 3500 mg; Rux (zn) 15: | a9y ?'Zn) 1gf g
Vitaminlar
) . . . A-700 mkg; B1 1,3mg; B6 1,4mg; B12 | A-800 mkg; B1 1,4 mg; B6 1,5 mg;
A 6?2km_kg' oL L2mg B0 13mgi 81224 2 6mkg; €70 mg; D600 1U; E 12| B122,8 mkg; C 80 mg; D 600 1U; E
O‘tish 9 9 ’ g mg; 15 mg;
davri Minerallar
Kalsiy 1000 mg; Temir 10 mg; Magniy 250 | Kalsiy 1100 mg; Temir 12 mg; Magniy MaK;IS'gO%ZgO -m|g;|}regm(;(r)32mmg|;qux
mg; Kaliy 2000 mg; Rux (Zn) 8; 300 mg; Kaliy 2500 mg; Rux (Zn) 10; gnty ?’Zn) 12y. g
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Ikkinchidan, ogsil iste’molining optimal
darajada tashkil etilishi mushak to‘qimalarining
tiklanishi va regeneratsiyasini tezlashtirdi. Bu esa
aynigsa aylanma mashglar va yuqori intensiv
sparring mashg‘ulotlaridan so‘ng muhim ahamiyat
kasb etadi. Uchinchidan, uglevodlar ulushining
yetarli darajada ta’minlanishi glikogen zaxiralarini
to‘ldirish orqali yuqori intensiv yuklamalarda
energiya manbaini bargaror saglashga xizmat qgildi.
Natijada sportchilarda tezkorlik va chidamlilik
ko‘rsatkichlarining pasayishi kuzatilmadi.
To‘rtinchidan, vitamin va mineral moddalar bilan
boyitilgan  ratsion  antioksidant  himoyani
kuchaytirib,  ortiqgcha  oksidlovchi  stressni
kamaytirdi  hamda tiklanish  jarayonlarini
optimallashtirdi.

Yuqori malakali belbogli kurashchilarning
tayyorgarlik ~ davrlarda  yuqori shiddatli
mashg‘ulotlarda  munosib  gatnashish  uchun
organizmda yetarlicha ovgatdan hosil bo‘lgan kkal
bo‘lishi kerak. Optimal jismoniy holatini saqlash
va ularning samaradorligini oshirishda to‘g‘ri
tuzilgan kunlik ratsion muhim ahamiyatga ega.
Sportchilarni ovgatlanishda ratsion mahsulotlardan
hosil bo‘lgan energiya manbai bo‘lib xizmat qgiladi
hamda organizm uchun kerakli bo‘lgan vitaminlar
va minerallar va boshga mikroelementlarni ham
yetarli holda bo‘lishi zarur. Yillik tayyorgarlik
davrlarda ushbu tavsiya etilgan  mahsulotlar
ro‘yxati yuqori malakali belbog‘li kurashchilar
uchun mo‘ljallangan kunlik ratsion ovqatlanish
tartibi bo‘yicha asosiy komponent hisoblanadi.
Kunlik  ratsion mahsulotlar tarkibida shiddatli
hamda katta yuklamaga ega bo‘lgan mashg‘ulotlar
jarayoni va aqliy faollik uchun zarur bo‘lgan kkal,
shu bilan birga muhim ozig moddalar bilan
tartiblashtirilgan.

Yuqori malakali belbog‘li kurashchilarning
tayyorgarlik  davrlarida  yuqgori  shiddatli
mashg‘ulotlarda samarali qatnashishi uchun
organizmda ovgatdan hosil bo‘lgan kaloriya yetarli
bo‘lishi kerak. Optimal jismoniy holatni saglash va
ularning samaradorligini oshirishda to‘g‘ri tuzilgan
kunlik  ratsion muhim ahamiyatga ega.
Sportchilarning ovgatlanishida ratsion
mahsulotlardan hosil bo‘lgan energiya manbai
bo‘lib xizmat giladi, shuningdek, organizm uchun
zarur bo‘lgan vitaminlar, minerallar va boshqa
mikroelementlar ham yetarli miqdorda bo‘lishi
zarur.

Yillik tayyorgarlik davrlarida tavsiya etilgan
mahsulotlar ro‘yxati yuqori malakali belbog‘li
kurashchilar uchun mo‘ljallangan kunlik ratsionni
shakllantirishda asosiy komponent hisoblanadi.
Kunlik ratsion tarkibidagi mahsulotlar shiddatli va
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yuqori yuklamaga ega mashg‘ulotlar jarayonida
ham aqliy faoliyat uchun zarur bo‘lgan muhim oziq
moddalar bilan tartiblashtirilgan.

Bu mahsulotlarning har biri belbog‘li
kurashchilarning tayyorgarlik, musobaqga va o‘tish
davrlarida organizm talablariga mos ravishda
tanlab  olinishi  va  ratsionga  Kiritilishi
tayyorgarlikdagi  yuqori  yuklamalar  uchun
munosib ravishda kkal ajratib chigardi hamda
ovqatlanish rejasi sportchilarning jismoniy holatini
barqarorlashtirdi va uzoq muddatli sog‘likni
ta’minladi.

Xulosa.  Yuqori  malakali  belbog‘li
kurashchilarning  vyillik tayyorgarlik davrida
ovqatlanish ratsionini ilmiy asosda rejalashtirish
sport natijalarini oshirishda muhim ahamiyatga
ega. Ovgatlanish ratsioni tayyorgarlik
bosgichlariga, individual xususiyatlarga va
mashg‘ulot yuklamalariga mos bo‘lishi lozim.
Yillik tayyorgarlik siklining bosgichlari —
tayyorgarlik (umumiy va maxsus), musobaga va
o‘tish davrlariga mos ravishda differensial tarzda
rejalashtirilishi  lozim.  Tayyorgarlik davrida
energiya sarfi yuqori bo‘lganligi  sababli
ratsionning kaloriyaviy giymati oshiriladi (odatda
45-55 kkal/kg tana vazniga nisbatan), uglevodlar
ulushi yetarli darajada (5-7 g/kg) ta’minlanadi,
ogsillar esa mushak to‘qimalarining tiklanishi va
rivojlanishi uchun 1,6-2,2 g¢/kg diapazonda
belgilanadi. Yog‘lar organizmning gormonal
muvozanatini saglash va energiya manbai sifatida
0,8-1,2 g/kg miqgdorda Kkiritiladi. Maxsus
tayyorgarlik  bosqgichida esa ratsion tarkibi
mashg‘ulot intensivligi  va  yo‘nalishiga
moslashtirilib, yuqori intensiv yuklamalardan
keyin glikogen zaxiralarini tez tiklashga garatiladi.
Bu bosgichda tez hazm bo‘ladigan uglevodlar,
elektrolitlar va suyuglik balansini tiklash muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga,
mikroelementlar  (temir, magniy, kalsiy) va
vitaminlar (aynigsa B guruhi, C va D vitaminlari)
sportchining metabolik jarayonlarini qo‘llab-
quvvatlashda muhim rol o‘ynaydi.
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AHHOTANUS

B /1aHHOI cTaThe paccMaTpUBAIOTCS BOIPOCH! Pa3padoTKu
nUQpPOBOIl CUCTEMBI YNpPABIECHUS JUIS KOHTPOJNS PasBUTHS
(u3MUECKNX KAdecTB CTYJCHTOB B MpPEICOPEBHOBATENBHBIN
nepuoj. B ¥ccnenoBaHuM NpOaHAIM3UPOBAHBI BO3MOXKHOCTH
MOHUTOPUHTA B pPEalbHOM BPEMEHM TAKUX (PU3NYECKHX
KauecTB, KaK CKOPOCTb, CHJIA, BBHIHOCIHMBOCTh M JIOBKOCTb, C
HCIIONb30BAHHEM COBPEMEHHBIX MH(OPMAIHOHHO~
KOMMYHHUKAI[MOHHBIX TEXHOJIOTHI. Pe3ylbTaTsl 3KCIIepuMeHTa
oKa3any, 4To 1u(ppoBas cucrema KOHTpoJis obnanaet Gosee
BBICOKOI 3(()EKTUBHOCTEHIO 110 CPABHEHHIO C TPaJHI[HOHHEIMH
Mmetozamu. Kpome Toro, cucrema 1o3BojseT ONnTHMH3HUPOBATh
MHIMBHYalbHbIE TPEHUPOBOYHBIC HATrPYy3KH, OOBEKTHBHO
OlleHMBaTh (DYHKIMOHATBHOE COCTOSIHHE CIIOPTCMEHOB M
NPUHUMATh HAaydHO OOOCHOBAHHBIC PEIICHUS TPEHEPAMH.
IMonydeHHble  pe3ynbTaThl TOJTBEPKIAIOT HEOOXOIMMOCTH
BHEJIPeHHs IM(POBBIX TEXHOJOTHIl B MPOIECC CIOPTHBHOH
TIOJTOTOBKH.

KnroueBbie cioBa: mugpopas cucTeMa yIpasieHus,
IPEJICOPEBHOBATENBHBIA  1IepHoj],  (HU3MYECKHe KadecTBa,
CTYJICHTHI, CHOPTUBHAS IIOArOTOBKA, MOHHTOPHHT, CKOPOCTb,
CHJIA, BEIHOCIIMBOCTD, JIOBKOCTb..
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti o‘quv ishlari
bo‘yicha direktor o‘rinbosari p.f.d (DSc) dotsent

Toshkent, O‘zbekiston

MUSOBAQA OLDI DAVRIDA TALABA-YOSHLARNING JISMONIY
SIFATLARI RIVOJLANISHINI NAZORAT QILUVCHI RAQAMLI

BOSHQARUV TIZIMINI YARATISH
Annotation

Mazkur magolada musobaga oldi davrida talaba-yoshlarning jismoniy sifatlari rivojlanishini
nazorat gilishga qgaratilgan ragamli boshqaruv tizimini yaratish masalalari yoritilgan. Tadgigotda
zamonaviy axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish orgali sportchilarning tezlik,
kuch, chidamlilik va epchillik kabi jismoniy sifatlarini real vagt rejimida monitoring qilish
imkoniyatlari tahlil gilindi. Tajriba natijalari ragamli tizim asosida tashkil etilgan nazorat jarayoni
an’anaviy usullarga nisbatan yuqori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Shuningdek, individual
yuklamalarni optimallashtirish, sportchilarning funksional holatini baholash va murabbiy garorlarini
ilmiy asoslash imkoniyatlari kengaygani aniglandi. Tadgiqgot natijalari sport tayyorgarligida ragamli
texnologiyalarni joriy etish zarurligini asoslab beradi.

Kalit so‘zlar: ragamli boshqaruv tizimi, musobaqga oldi davri, jismoniy sifatlar, talaba-yoshlar,
sport tayyorgarligi, monitoring, tezlik, kuch, chidamlilik, epchillik.

This article discusses the development of a digital management system for monitoring the
development of physical qualities of students during the pre-competition period. The study analyzes
the possibilities of real-time monitoring of key physical qualities such as speed, strength, endurance,
and agility using modern information and communication technologies. The results of the
experument demonstrated that the digital monitoring system is more effective compared to traditional
methods. Furthermore, the system enables optimization of individual training loads, accurate
assessment of athletes” functional condition, and scientifically grounded decision-making by
coaches. The findings highlight the importance of implementing digital technologies in sports
training processes.

Keywords: digital management system, pre-competition period, physical qualities, students,
sports training, monitoring, speed, strength, endurance, agility.

Kirish. Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimi
yugori darajadagi ilmiy yondashuvni, aynigsa
ragamli texnologiyalarni qo‘llashni talab etadi.
Talaba-yosh  sportchilarning musobaga oldi
davridagi tayyorgarligi ularning umumiy jismoniy,
funksional va psixologik holatini optimal darajada
shakllantirishga garatilgan muhim  bosgich
hisoblanadi. Ushbu davrda sportchining jismoniy
sifatlari — tezlik, kuch, chidamlilik, epchillik va
moslashuvchanlik — anig nazorat gilinishi va
boshqarilishi zarur. An’anaviy nazorat usullari
ko‘pincha sub’ektivlikka asoslanib, tezkor va aniq
tahlil imkonini bermaydi. Shu sababli, ragamli
boshgaruv tizimlarini joriy etish sport tayyorgarligi
samaradorligini oshirishda muhim ahamiyat kasbh
etadi.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport
sohasida ragamlashtirish jarayonlari jadallik bilan
rivojlanmoqda. Sportchilar tayyorgarligini
monitoring  gilishda  zamonaviy  axborot-
kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish
dolzarb masalaga aylangan. Aynigsa, talaba-
yoshlar sportida bu jarayonning ahamiyati yanada
yuqori, chunki ushbu gatlam sport zaxirasini
shakllantiradi. Musobaga oldi davrida jismoniy
sifatlarning o‘zgarishini doimiy nazorat qilish
sportchining optimal sport formasiga erishishini
ta’minlaydi. Ammo  amaliyotda  ko‘plab
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murabbiylar hali ham an’anaviy, qo‘lda
yuritiladigan nazorat usullaridan foydalanadi, bu
esa ma’lumotlarning aniqligi va tezkorligini
pasaytiradi.

Ragamli  boshgaruv tizimlari  quyidagi
muammolarni  hal etishga xizmat qiladi:
Ma’lumotlarni real vaqt rejimida yig‘ish va tahlil
gilish Individual yuklama darajasini aniglash
Sportchining funksional holatini prognoz qilish
Murabbiy garorlarini ilmiy asoslash. Shu jihatdan,
talaba-yoshlarning jismoniy sifatlarini nazorat
giluvchi ragamli tizimni ishlab chigish ilmiy va
amaliy jihatdan dolzarb hisoblanadi.

Tadqiqotning magsadi. Mazkur
tadgiqotning asosiy magsadi — musobaga oldi
davrida talaba-yoshlarning jismoniy sifatlari
rivojlanishini  samarali  nazorat qilish va
boshgarishga xizmat qiluvchi ragamli tizimni
ishlab chigish hamda uning samaradorligini tajriba
asosida aniglashdan iborat.

Tadgigot vazifalari. Musobaga oldi davrida
talaba-yoshlarning jismoniy sifatlari rivojlani-
shining nazariy asoslarini tahlil gilish.Ushbu vazifa
doirasida sport tayyorgarligi nazariyasi, jismoniy
sifatlarning rivojlanish gqonuniyatlari hamda ularni
nazorat qilish usullari ilmiy manbalar asosida
o‘rganiladi.

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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1. Jismoniy sifatlarni baholash va monitoring
gilish mezonlari hamda test tizimini ishlab
chigish.Talaba-yoshlarning tezlik, kuch,
chidamlilik va epchillik kabi sifatlarini aniglashga
garatilgan ishonchli va amaliy testlar majmuasi
tanlanadi va tizimlashtiriladi.

2. Ragamli boshgaruv tizimini ishlab chigish
va uni amaliyotga joriy etish mexanizmini
asoslash.Mazkur vazifa doirasida ma’lumotlarni
yig‘ish, qayta ishlash va tahlil qilish imkonini
beruvchi ragamli platformaning modeli ishlab
chigiladi hamda uning funksional imkoniyatlari
belgilanadi.

3. Yaratilgan ragamli tizimning samarador-
ligini tajriba asosida aniglash va natijalarni tahlil
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qilish.Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida
olingan natijalar solishtirilib, tizimning jismoniy
sifatlar rivojlanishiga ta’siri ilmiy jihatdan asoslab
beriladi.

Tadqgigotning natijalari va muhokamasi.

Tadgiqot jarayonida 18-22 yoshdagi talaba-
sportchilar ishtirok etdi. Ular ikki guruhga bo‘lindi:
Tajriba guruhi (ragamli tizim asosida nazorat)
Nazorat guruhi (an’anaviy usul) Jismoniy sifatlar
quyidagi testlar orgali baholandi: 30 metrga
yugurish (tezlik) Turnikda tortilish (kuch) 1000
metr yugurish (chidamlilik) Shuttle-run (epchillik)

1-jadval

Musobaqa oldi davrida talaba-yosh sportchilarning jismoniy sifatlari bo‘yicha dastlabki

(boshlang‘ich) ko‘rsatkichlari tahlili

Ko‘rsatkichlar Tajriba guruhi Nazorat guruhi
30 m yugurish (sek) 4.5 4.6
Turnik (marta) 10 9
1000 m yugurish (min) 3.50 3.55
Shuttle-run (sek) 10.2 10.4

Tadgigotdan oldingi natijalar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida
jismoniy sifatlar ko‘rsatkichlari deyarli bir xil
darajada bo‘lgan. Xususan, 30 metrga yugurish
natijalari, kuch va chidamlilik ko‘rsatkichlari
orasida sezilarli tafovut kuzatilmagan, bu esa
guruhlarning boshlang‘ich tayyorgarlik darajasi
teng ekanligini tasdiglaydi. Shuttle-run testi
natijalari ham ikki guruh o‘rtasida minimal farq
bilan xarakterlangan bo‘lib, epchillik darajasi
o‘xshashligini ko‘rsatadi. Mazkur holat tajriba

o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan metodologik asos —
ya’ni guruhlar of‘rtasida boshlang‘ich tenglik
prinsipiga to‘liq rioya qilinganligini bildiradi.
Shuningdek, boshlang‘ich natijalar sportchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi o‘rtacha darajada
ekanligini ko‘rsatadi. Bu esa keyingi bosqichda
go‘llaniladigan metodik yondashuvlarning
samaradorligini anig baholash imkonini beradi.
Demak,  dastlabki natijalar ~ tadgigotning
obyektivligini ta’minlovchi muhim mezon sifatida
xizmat giladi

Tadqgigotdan oldingi jismoniy ko'rsatkichlar

s Tajriba guruhi
MNazorat guruhi

10

Natija giymatlari

g
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Birinchi diagramma talaba-yosh

sportchilarning musobaga oldi davridan avvalgi
jismoniy tayyorgarlik holatini ifodalaydi. Unda
tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida jismoniy
sifatlar bo‘yicha sezilarli farqlar mavjud emasligi
ko‘rinadi. 30 metrga yugurish, turnikda tortilish,
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1000 metrga yugurish va shuttle-run testlari
natijalari deyarli bir xil darajada shakllangan. Bu
holat guruhlarning boshlang‘ich tayyorgarlik
darajasi teng ekanligini tasdiglaydi. Shuningdek,
jismoniy sifatlar rivojlanishining o‘rtacha darajada
ekanligi  kuzatiladi. Mazkur natijalar keyingi
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pedagogik va eksperumental ta’sir samaradorligini
obyektiv baholash uchun muhim boshlang‘ich baza
hisoblanadi.
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2-jadval

Ragamli boshgaruv tizimi asosida musobaqa oldi tayyorgarlikdan keyingi talaba-yosh
sportchilarning jismoniy sifatlari dinamikasi natijalari

Ko‘rsatkichlar Tajriba guruhi Nazorat guruhi
30 m yugurish (sek) 4.2 4.4
Turnik (marta) 14 11
1000 m yugurish (min) 3.20 3.40
Shuttle-run (sek) 9.6 10.1

Tadgigot yakunida olingan natijalar tajriba
guruhida jismoniy sifatlarning sezilarli darajada
yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Aynigsa, tezlik, kuch
va chidamlilik ko‘rsatkichlarida ijobiy dinamik
o‘sish kuzatilib, bu ragamli boshgaruv tizimining
samaradorligini  tasdiglaydi. Tajriba guruhida
individual yuklamalarni optimallashtirish va real
vaqt  monitoringi  asosida  mashg‘ulotlarni
boshgarish natijasida yuqori natijalarga erishilgan.
Nazorat guruhida ham ma’lum darajada o‘sish

kuzatilgan bo‘lsa-da, bu ko‘rsatkichlar tajriba
guruhiga nisbatan ancha past darajada qolgan.
Aynigsa, kuch va chidamlilik kabi asosiy jismoniy
sifatlarda farq sezilarli bo‘ldi. Bu esa ragamli
texnologiyalar asosida olib borilgan
mashg‘ulotlarning ustunligini ilmiy jihatdan
asoslaydi. Umuman olganda, yakuniy natijalar
ragamli  boshgaruv  tizimi  sportchilarning
funksional holatini yaxshilashda samarali vosita
ekanligini ko‘rsatdi.

Tadqiqotdan keyingi jismoniy ko'rsatkichlar

14

Natija qiymatlari

30
Ikkinchi diagramma tadgigot yakunida
olingan natijalarni aks ettiradi va tajriba guruhida
sezilarli ijobiy o‘zgarishlar yuz berganini

ko‘rsatadi. Ragamli boshqaruv tizimi asosida olib
borilgan mashg‘ulotlar natijasida tezlik, kuch,
chidamlilik va epchillik ko‘rsatkichlarida aniq
yaxshilanish kuzatilgan. Aynigsa, turnikda tortilish
va shuttle-run testlarida tajriba guruhi nazorat
guruhiga nisbatan yuqori natijalarga erishgan.
Nazorat guruhida ham kichik o‘sish qayd etilgan
bo‘lsa-da, u tajriba guruhiga garaganda past
darajada qolgan. Bu holat ragamli monitoring
tizimining  samaradorligini  ilmiy  jihatdan
tasdiglaydi. Shuningdek, individual yuklamalarni
optimallashtirish  sportchilarning ~ funksional
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s Tajriba guruhi
Mazorat guruhi

holatini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan.
Umuman olganda, natijalar ragamli boshgaruv
tizimi sport tayyorgarligida yugori samaradorlikka
ega ekanligini ko‘rsatadi.

Xulosa. Tadgiqot natijalariga asoslanib
guyidagi xulosalarga kelindi: Musobaga oldi
davrida jismoniy sifatlarni nazorat gilish sport
natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Raqamli
boshgaruv tizimlari an’anaviy usullarga nisbatan
ancha samarali hisoblanadi. Mazkur tizim
sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga
olgan holda yuklama berish imkonini yaratadi.
Real vagt monitoringi murabbiylarga tezkor va
asosli garor gabul qilishga yordam beradi.
Tadgiqot natijalari ragamli texnologiyalarni sport

xxxxxx
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amaliyotiga keng joriy etish zarurligini ko‘rsatdi.
Umuman olganda, talaba-yoshlarning jismoniy
sifatlarini  rivojlantirishda ragamli boshgaruv
tizimlarini qo‘llash sport tayyorgarligi
samaradorligini oshiradi va yuqori natijalarga
erishishga xizmat giladi.
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YUQORI MALAKALI GANDBOLCHILARNI SAKRAB VA
TAYANGAN HOLDA DARVOZAGA TOP OTISH TEXNIK
HARAKATLARINING KINEMATIK MODELI

AHHOTALIUA

Haﬂﬂaﬂ CTarbs IIOCBAIICHA BbIABJICHHUIO THIIMYHBIX

Annotation

Ushbu maqola gandbolchilarning sakrab va tayanib darvozaga to‘p otih texnik harakatlari davomida

omnboKk W WX onrTuMu3auuud npu  BbmonHenun  tipik xatoliklarni aniqlash va optimallashtirish magsadida yozilgan bo‘lib, unda yuqori malakali
rau0onMcTaMl  TeXHU4YecKux JedcrBuit  Opocka mo  gandbolchilarning kinematik modeli ishlab chigilgan. Tajribada O‘zbekiston milliy terma jamoasi a’zolari
BOpOTaM B IpPBbDKKE M ¢ omopoii. B pabore paspaGorana  hamda milliy terma jamoaga nomzod gandbolchilardan iborat 12 ta yugori malakali gandbolchi ishtirok
KMHEMaTH4ecKasi MOJEeNb BBICOKOKBaIMGuIMpoBaHnHbIX  etgan. Har bir gandbolchi 5 martadan tayanib va sakrab darvozaga to‘p otish texnik harakatini bajardi.
raujgOonucroB. B oskcnepuMente npuHsumm ydactue 12 Darvozaga to‘p otish ko‘rsatkichlar bo‘yicha eng yuqori tezlikda darvozaga to‘p otilgan urinish tanlab
BBICOKOKBIM(UIMPOBAHHBIX  I'aHA00JMCTOB qyiaeHbl  olindi va umumlashtirildi. Darvozaga to‘p otish tezligi 4K formatdagi kamerada yozib olinib, tezlik
HallHOHATBHOM cOopHOIl V30ekucrana, a Takoke kauauaarsl  formulasi (v = S/t) orgali aniglandi.

B HalUMOHAIbHYI0O cOopHyro. Kaxaplii crnoprcmeH
BBITIOJIHSLL 110 5 MONBITOK GpOCKa 110 BoporaM ¢ oropoii u B harakatlar.
npebkKe. [l aHanM3a OTOMPANIUCh IOMBITKH, B KOTOPBIX

Kalit so‘zlar: tezlik, hujum, sakrab darvozaga to‘p otish, model, kinematika, biomexanika, texnik

This article is dedicated to identifying typical errors and optimizing them during handball players’

M4 Obr  Opomen ¢ Hambombluedn ckopocreto, u  technical actions of goal throwing in a jump and with push-off. The study developed a kinematic model
noydeHHble danuble Opum 06o6uensl. Ckopocrs 6pocka  of highly skilled handball players. The experument involved 12 highly skilled handball players —
(duxcuposanacek ¢ ucnonb3oBanueM kamepsl B popmare 4K members of the Uzbekistan national team, as well as candidates for the national team. Each athlete

U onpeensaach mno ¢popmyie ckopoctu (v = S/t).

performed 5 attempts of goal throws with push-off and in a jump. For analysis, the attempts in which the

KioueBbie caoBa: ckopoctb, araka, Opocok 1o  ball was thrown at the highest speed were selected and the data were summarized. The throwing speed
BOpOTaM B NPbDKKE, MOJelb, KHHeMarnka, Ouomexanuka,  Was recorded using a 4K camera and determined using the speed formula (v = S/t).

TEXHUYECKHE JeHCTBHSL.

Dolzarbligi. Gandbol o‘yinida sakrab va
tayangan holda to‘p otish texnikasi o0‘yin
samaradorligini belgilaydigan asosiy jihatlardan
biri hisoblanadi. Bu harakat turi juda yuqori
darajadagi jismoniy tayyorgarlik, harakatlarning
to‘g‘ri muvofiglashuvi va tana muvozanatining
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Keywords: speed, attack, jump goal throw, model, kinematics, biomechanics, technical actions.

saglanishini talab giladi. Aynigsa, yugori malakali
gandbolchilar uchun ushbu texnika nafagat hujum
texnikasini, balki darvozaga to‘p otish aniqligi va
to‘p otish tezligini oshirishga xizmat giladi. Texnik
harakatlarning kinematik modeli ushbu jarayonda
ishtirok  etuvchi tana qismlarining harakat

P
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trayektoriyasi, burchak tezligi, pozitsiya o‘zgarishi
va kinetik parametrlarini tahlil gilish uchun muhim
vosita hisoblanadi. Bu model gandbolchining
mushaklar faoliyati, tana og‘irligi markazining
harakatlanishi va harakatlar dinamikasini chuqur-
rog tushunish imkonini beradi. Zamonaviy
gandbolda darvozaga to‘p otish texnikasi
jamoaning o‘yindagi muvaffagiyati uchun eng
muhim texnik harakatlaridan biri hisoblanadi.
Hujum texnikasini, aynigsa, sakrab va tayangan
holda darvozaga to‘p otish texnik harakatlarini
mukammal amalga oshirish o‘yin natijalariga katta
ta’sir ko‘rsatadi. Darvozaga to‘p otish jamoani
g‘alabaga yetaklovchi muhim texnik harakat-
lardan biri bo‘lib, texnik harakatlarni to‘g‘ri va
samarali bajarilishi o°yin natijasini belgilab beradi.
Birog, ko‘plab yosh gandbolchilar darvozaga to‘p
otishda bir gator tipik xatoliklarni sodir etishlari
mumkin. Ushbu xatoliklar musobagalar jarayonida
o‘yinning hal qiluvchi vaqgtlarda jamoa
g‘alabasining imkoniyatlarini pasaytirishi
mumkin.Kuchli va aniqlik bilan to‘p otish uchun
qo‘l va tirsak harakatlari muhim ahamiyatga ega.
Ba’zi sportchilar tirsakni noto‘g‘ri burchakda
ushlab, qo‘lning optimal harakatini cheklashadi.
Bu esa to‘pning kerakli tezlikda va yo‘nalishda
uchishiga to‘sqinlik giladi. Shuningdek, tirsakni
juda yuqoriga yoki pastga ko‘tarish to‘p otish
jarayonida muvozanatni saglay olmaslikka olib
keladi. Sport biomexanikasi, shuningdek, turli
o‘yinlar va sport turlarida sportchilarning
natijadorligini oshirishga garatilgan ko‘plab ilmiy-
amaliy  yondashuvlarni  shakllantirdi.  Sport
biomexanikasi — bu yuqori malakali sportchilar
faoliyati hamda sport harakatlarini miqdoriy
ko‘rsatkichlar asosida o‘rganish va tahlil gilishga
yo‘naltirilgan  ilmiy tadgiqot  yo‘nalishidir.
Vagnerning ta’kidlashicha, gandbol o‘yinida
sakrab bajariladigan darvozaga to‘p otish eng keng
tarqalgan usul bo‘lib, gandbol o‘yinida umumiy
darvozaga to‘p otishning 73—75% ini tashkil etadi.
Himoyachilarni yorib o‘tish (himoyani buzib
o‘tish) orqali bajariladigan otishlar 14-18% ni, 7
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metrli jaruma zarbalari esa 6-9% ni tashkil giladi.
Qolgan foizlar esa boshga turdagi otishlarga to‘g‘ri
keladi. Sakrab to‘p otish gandbol o‘yinining
muhim texnik harakati bo‘lib, 0‘yin davomida turli
pozitsiyalardan darvozaga zarba berishda keng
go‘llaniladi. Avvalgi ilmiy tadqiqotlarda qayd
etilishicha, gandbolchilar bir mavsum davomida
taxminan 48 000 marta to‘p otish harakatini
bajaradilar, darvozaga to‘p otishlarning o‘rtacha
tezligi 130 km/soatni tashkil etadi.

Tadqiqotning magsadi. Malakali
gandbolchilarning sakrab va tayanib darvozaga
to‘p otish texnik harakatlarini  kinematik
ko‘rsatkichlari asosida optimal modelini aniqlash.

Tadgigot usullari. Maxsus ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni va internet resurslaridagi ma’lumot-
larni nazariy asosda tahlil gilish va umumlashtirish,
pedagogik kuzatuv, gandbolchilarni texnik hara-
katlarini video tahlili.

Tadgiqotning vazifalari. Malakali
gandbolchilarning sakrab va tayanib darvozaga
to‘p otish texnik harakatlarini modelini ishlab
chigishda gandbolchilarning kinematik ko‘rsat-
kichlarini aniglash.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tadqiqot ishi O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti qoshidagi “SPORTS 360° 3D
MA biomexanik laboratoriya”da olib borildi.
Tadgigot ishida 15 vyildan buyon muntazam
gandbol bilan shug‘ullanib kelayotgan sport
ustaligiga nhomzod va sport ustasi toifasidagi 12
nafar gandbolchi ishtirok etdi. Gandbolchilarning
so‘nggi 6 oyda hech qganday sport jarohati
olmaganliklari so‘rab surishtirildi va tajriba
ishimizda gatnashish to‘g‘risidagi dalolatnomaga
imzo chekkanlaridan so‘ng 15 daqiqalik
chigalyozdi mashglarni bajarishdi. Ularga ganday
tarzda to‘pni darvozaga otishlari va 3D tahlil
xususiyatlari  to‘g‘risida tushunchalar berildi.
Sinaluvchilarga imkon gqadar yuqoriga sakrab
to‘pni darvozaga otish va to‘pni otgandan so‘ng
yerga qo‘nish fazasi to‘g‘risida ko‘rsatmalar
berildi.

Laboratoriya sharoitida 3D formatli kameralarning joylashuvi. 1-rasm.
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1- jadval

Sport ustasi toifasidagi gandbolchilarning hujum texnik harakatlarini bajarish jarayonida
yugurishining hajm ko‘rsatkichlari (n=20)

Sakrab darvozaga | Tayangan holda darvozaga
Ko‘rsatkichlar to‘p otish to‘p otish
Qiymati [mm] Qiymati [mm]
Markaziy og‘irlik nuqtasining vertikal tebranishi 569,80+29,62 152,90+12,37
O‘ng oyoqning yerga tushish masofasi 204,08+21,90 38,15+4,42
Chap oyogning yerga tushish masofasi 166,30+12,81 166,30+18,57
O‘ng oyoqning harakatlanish masofasi 340,92+34,86 468,45+38,07
Chap oyogning harakatlanish masofasi 369,95+6,94 126,10+17,16
O‘ng oyoqning yerga tayanish masofasi 401,80+34,89 478,75+44,59
Chap oyogning yerga tayanish masofasi 426,55+17,39 613,30+37,19
O‘ng oyoq panjasining yerga tegishdagi X koordinatasi 675,30+44,17 622,50+49,10
Chap oyoq panjasining yerga tegishdagi X koordinatasi 497.95+57,15 369,75+30,92
Darvozaga to‘p otish tezligi m/s 29,10+4,14 31,35+£3,99

Yuqorida keltirilgan jadvalda ko‘rsatilgan
parametrlar asosan harakatlarning vertikal va
gorizontal komponentlarini o‘z ichiga oladi. Tahlil
davomida har bir parametrning o‘rtacha qiymati va
standart  og‘ish  ko‘rsatkichlari  keltirilgan.
Gandbolchilarning sakrab darvozaga to‘p otish
texnik harakatlari davomida vertikal tebranish
masofasining  o‘rtacha qgiymat  ko‘rsatkichi
569,80+£29,62 mm.ga, tayanib darvozaga to‘p
otishda 152,90+12,37 mm masofaga teng.

Zamonaviy gandbolda vertikal tebranishning
yuqgori bo‘lishi o‘yinchilarning darvozaga to‘p
otish samaradorligini oshirishda muhimdir. O‘ng
oyogning yerga tushish masofasi 204,08+21,90
mm, tayanib darvozaga to‘p otishda 38,15+4,42
mm masofa ko‘rsatkichni gayd etdi. Oyoqning
yerga tushish masofasi sportchilarning yugoriga
sakragandan keyin tezlik va kuchni ganday gayta
tiklashi hagida ma’lumot beradi.

2- jadval

Gandbolchilarning sakrab darvozaga to‘p otish texnik harakatlari davomida tanasining turli
bosqichlardagi burchak ko‘rsatkichlari modeli (n=20)

Oyoq panjasining yerga tegishi Oyoq panjasining yerdan uzilgan
bosgichida ° bosgichida °
Parametr Sakrab Tayanib Sakrab Tayanib darvozaga
darvozzilga to‘p darvoz%}ga to‘p daérvozgga to°p ofish
otish otish to‘p otish

O‘ng tos yoni (oldinga/orqaga) 24,55+3,53 28,55+3,22 -26,10+3,45 19,60+2,76
Chap tos yoni (oldinga/orgaga) 37,20+4,35 28,4043,39 8,90+0,85 11,05+1,32
O‘ng tos yoni vertikal holatda (oldinga/orqaga) 38,90+4,83 51,85+6,40 -17,30+2,49 -35,05+3,17
Chap tos yoni vertikal holatda (oldinga/orgaga) 38,05+3,73 39,50+4,63 9,15+1,04 14,90+1,80
O‘ng tizzani bukish (orqaga/avvalgi holatiga) 41,05+4,47 42,70+3,40 32,85+4,09 42,10+3,60
Chap tizzani bukish (orgaga/avvalgi holatiga) 53,35+6,88 55,20+4,66 69,40+7,16 35,10+3,02
O‘ng to‘piqni burish (tepaga/pastga) 23,95+3,35 22,20+3,02 15,35+2,18 25,40+2,98
Chap to‘piqni burish (tepaga/pastga) 9,40+1,27 4,15+0,4 9 -22,10+3,16 -26,45+2,16
O‘ng tos yoni (oldinga/orqaga) 33,85+4,70 31,75+4,17 -24,70+3,44 -15,80+2,17

Gandbolchilarning  tayanib va  sakrab ko‘rsatkichlarini o‘rganishga qaratilgan tahlil
darvozaga to‘p otish jarayonida burchak gandbolchilarning texnik harakatlarini
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gandbolchilar harakatga kirishib, tana
muvozanatini saglagan holda kuch va tezlikni
shakllantirishga intiladi.

optimallashtirishda yaxshilashda muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi. Oyoq panjasining
yerga tegishi bosgichi (tayyorgarlik harakati)da

3- jadval

Gandbolchilarning darvozaga to‘p otish texnik harakatlari davomida tana gismlarining maksimal
burchak tezligi bo‘yicha model (n=20)

Maksimal burchak tezligi °/s
PARAMETR
Sakrab to‘p otish Tayanib to‘p otish

=, Tos suyagini aylantirish 139,05+15,27 129,50£15,70
% Tos suyagini aylantirish (o‘ng tomonni) 192,90+16,43 66,15+9,32
é Tos suyagini aylantirish (chap tomonni) 243,95+15,66 70,55+9,69

O‘ng tos yoni (oldinga/orqaga) 361,15+25,71 138,45+14,80
= Chap tos yoni (oldinga/orgaga) 260,75+22,36 111,85+11,99
§ O‘ng tos yoni (yonga va oyoqni chalishtirgan holatda) 44,45+550 94,10+11,79
é Chap tos yoni (yonga va oyogni chalishtirgan holatda) 275,304£31,25 159,90+21,74
< | O‘ng tizzani bukish (orqaga/avvalgi holatiga) 266,30+27,21 162,75+18,82
-E Chap tizzani bukish (orgaga/avvalgi holatiga) 159,90+21,74 181,25+11,63
.g- O‘ng to‘piqni burish (tepaga/pastga) 133,45%17,33 120,70+16,37
E Chap to‘piqni burish (tepaga/pastga) 153,75+21,21 115,05+10,72

O‘ng qo‘Ini ko‘tarish (tepaga/orqaga) 574,30+50,77 570,50+50,05

Chap qo‘Ini ko‘tarish (tepaga/orqaga) 253,35+25,61 401,55+31,02

O‘ng qo‘Ini ko‘tarish vertikal holatda (tepaga/orqaga) 461,55+26,15 216,40+18,80

Chap qo‘Ini ko‘tarish vertikal holatda (tepaga/orqaga) 50,90+6,89 115,15+12,18
‘;3 O‘ng qo‘Ini ko‘tarish (yon tomonga/avvalgi holatiga) 195,55+18,27 269,70+30,45
$° | Chap qo‘Ini ko‘tarish (yon tomonga/avvalgi holatiga) 148,40+15,21 77,35%9,29
4 O‘ng tirsakni bukish,tushirish 227,25+28,95 77,20£7,78
-E Chap tirsakni bukish,tushirish 231,85+27,55 46,15+5,96

Gandbolchilarning tayangan holatda va sakrab
to‘p otish jarayonida tana gismlarining maksimal
burchak tezligini tahlil gilindi. Tos suyagini
aylantirish maksimal burchak tezligi sakrab to‘p
otishda 139,05+15,27 °/s, tayanib to‘p otishda
129,50+15,70 °/s natijani qayd etdi. Sakrab to‘p
otishda tos suyagini aylantirish tezligining
yugoriligi, sportchilarning dinamik harakatlarini
kuchaytirishi bilan bog‘liq. Texnik harakatlarni
bajarish vaqgtida gandbolchilar maksimal energiya
sarflash va kuchli aylanish harakatlarini amalga
oshiradilar. Bu holat to‘pning kuchli va tez
otilishiga olib keladi. Tos suyagini o‘ng tomonga
aylanish maksimal burchak tezligi sakrab to‘p
otishda 192,90+16,43 °/s, tayanib to‘p otishda
66,15+9,32 9/s natija aniglangan. O‘ng tomonning
aylanishidagi sezilarli farq, sportchilar uchun o‘ng
tomonni  kuchaytirish va maksimal burchak
tezligini oshirishda muhim rol o‘ynaydi. O‘ng
tomonning kuchli aylanishi gandbolchilarning
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to‘pni zarur tezlik va kuch bilan otishiga yordam
beradi. Chap tomon tos suyagini aylanish
maksimal burchak tezligi sakrab to‘p otishda
243,95+15,66 °/s, tayanib to‘p otishda 70,55+9,69
°s natija gayd etilgan. Chap tomon uchun
maksimal  burchak  tezligining  yuqoriligi,
gandbolchilarni sakrab to‘p otishda kuchli aylanish
harakatlarini amalga oshirish zarurligidan dalolat
beradi. Bu holat gandbolchilarning chap tomoni
kuchli ishlatilishi bilan bog‘liq va natijada to‘pning
tezligi oshadi.

Xulosa. Tadgiqot mavzusi bo‘yicha ilmiy
izlanishlar yuzasidan mamlakatimiz va xorijiy
adabiyotlarida yoritilgan ilmiy tadgigotlar natija-
larini pedagogik giyosiy tahlil gilish, jismoniy,
texnik va taktik tayyorgarlik darajasini yanada
oshirish uchun turli usul va vositalarni qo‘llashga
oid ko‘plab ilmiy ishlar amalga oshirilgan. Ammo,
gandbolchilarning hujum texnik harakatlarini
biomexanik, kinematik ko‘rsatkichlari bo‘yicha
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takomillashtirishga doir majmuaviy tizim yetarli
emasligi, ushbu yo‘nalishda keng ilmiy tadgiqotlar
olib borish zaruratini izohlaydi.
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B nanHOl cratbe paccMaTpuBalOTCS BOMPOCHI OOIIEH

SPORTCHILAR TEXNIK TAYYORGARLIGINI
ANIQLASHDA SUN’IY INTLEKT VOSITALARIDAN
FOYDALANISH USTUVORLIGI

AHHOTALMSA Annotation

Ushbu maqolada sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi masalalari, shuningdek, uni

(u3MYEcKOll MOATOTOBKM COPTCMEHOB, a Takxke ponb M rivojlantirishda zamonaviy ragamli texnologiyalarning o‘rni va ahamiyati ko‘rib chiqiladi. Unda raqamli
3HAYCHHE COBPEMEHHBIX IMM(POBBIX TexHonormii B e  vositalar yordamida mashg‘ulot jarayonini samarali tashkil etish imkoniyatlari, shuningdek, jismoniy
passuTiy. OCBEIIAIOTCS BO3MOKHOCTH  3((eKTHBHOM ko‘rsatkichlarni baholash va nazorat qilish usullari yoritilgan.

OpraHu3anuu TPEHUPOBOYHOTO porecca c
HCIIONB30BAaHMEM LU(POBBIX CPEACTB, a TAKKe METOJbI
OLIEHKU U KOHTPOJIs (PU3HUECKUX [IOKA3ATENICH.

KimoueBbie ciaopa: OOmas (usuyeckas MOArOTOBKA,
(usuyeckue kauecra, LU(PPOBHIE TEXHOIOIUH, TECTOBbIE
HCIIbITAHHUS, aH AU THYECKUI aHajaus, TEXHHUYCCKast
HOJrOTOBKA.

Dolzarbligi. Bugungi kunda sportda yugori
natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchilarning
texnik tayyorgarligi darajasiga bog‘liq. Texnik
tayyorgarlikni  takomillashtirish esa  nafagat
an’anaviy mashg‘ulot usullari, balki ilg‘or ilmiy
yondashuvlar va innovatsion texnologiyalarni
qo‘llashni talab etadi. Shu nuqtai nazardan,
sportchilar harakatlarini analitik tahlil qilish
asosida ularning texnik mahoratini oshirish dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi. Jismoniy tarbiya va
sport tizimida sportchilarning yugori natijalarga
erishishi ko‘p jihatdan wularning jismoniy
tayyorgarlik darajasiga bog‘liq. Aynigsa, umumiy
jismoniy  tayyorgarlik  umumiy  jismoniy
tayyorgarlik (UJT) sportchining har tomonlama
rivojlanishida  muhim o‘rin tutadi. Umumiy
jismoniy tayyorgarlik sport faoliyatining dastlabki
bosqgichida asosiy poydevor vazifasini bajaradi
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Kalit so‘zlar: Umumiy jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, ragamli texnologiyalar, test sinovlari,
analitik tahlil, texnik tayyorgarliklar.

This article discusses the general physical training of athletes, as well as the role and importance of
modern digital technologies in its development. It highlights the possibilities of effectively organizing the
training process using digital tools, as well as methods for assessing and monitoring physical performance.

Keywords: General physical training, physical qualities, digital technologies, test assessments,
analytical analysis, technical training.

hamda keyingi maxsus tayyorgarlik uchun zarur
shart-sharoit ~ yaratadi.  Umumiy  jismoniy
tayyorgarlik — bu sportchining organizmini har
tomonlama rivojlantirishga garatilgan mashglar
tizimi bo‘lib, u jismoniy sifatlarni kompleks tarzda
shakllantirishni nazarda tutadi. Ushbu tayyorgarlik
turi  sportchining kuchi, chidamliligi, tezligi,
epchilligi  va moslashuvchanligini  oshirishga
xizmat giladi.

Tadqgigot magsadi. Sportda natijalarni
baxolash va tahlil qilishda inson omilini
kamaytirish, ragamli texnologiyalar yordamida va
yana ham aniq malumotlar olish va natijalarni
yaxshilash.

Tadqiqot  vazifalari.  Sportchilarnining
tayyorgarlik turlarida zamonaviy yondashuvlarni
o‘rganish. Ushbu yondashuvlar samaradorligini
turli xil baxolash. Ragamli texnologiyalar
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yordamida baxolash va tahlil gilishni o‘rganish.
Sportda ragamlashtirish texnologiyalar asosida
sport natijalarini aniq tahlil gilish va oshirishga
erishish.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.
Umumiy  jismoniy tayyorgarlikning asosiy
vazifalari quyidagilardan iborat:  organizmni
sog‘lomlashtirish va chiniqtirish, asosiy jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, sportchining umumiy ish
qgobiliyatini oshirish va maxsus sport tayyorgarligi
uchun mustahkam baza yaratish. Sportchilarda
umumiy jismoniy tayyorgarlik turli xil mashglar
orqgali rivojlantiriladi. Jumladan: yugurish va
yurish mashglari, sakrash mashglari, kuchni
rivojlantiruvchi mashglar (turnik, gantel, shtanga
bilan ishlash), gimnastika mashqglari va sport
o‘yinlari va harakatli o‘yinlar. Mazkur mashglar
organizmning barcha tizimlariga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Xususan, yurak-gon tomir tizimi
mustahkamlanadi, nafas olish tizimi rivojlanadi,
mushaklar kuchayadi va umumiy chidamlilik
oshadi. Shuningdek, umumiy  jismoniy
tayyorgarlik  sportchilarda jarohatlar  xavfini
kamaytiradi. Chunki kuchli va chiniggan organizm
turli yuklamalarga bardosh bera oladi. Bu esa
sportchining uzoq muddat davomida samarali
shug‘ullanishiga imkon yaratadi. Sportchilarning
yugori natijalarga erishishi ularning jismoniy
tayyorgarlik darajasiga bevosita bog‘liqdir.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni aniglash
uchun maxsus test me’yorlari qo‘llaniladi. Ushbu
testlar sportchining asosiy jismoniy sifatlarini
baholashga xizmat giladi va uning umumiy
rivojlanish darajasini ko‘rsatadi. Sportchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini aniglashda
quyidagi testlar keng qofllaniladi: turnikka
tortilish, 100 metrga yugurish, 1 kilometrga
yugurish, uzunlikka sakrash va egiluvchanlik
mashglari. Ushbu testlar orgali kuch, tezlik,
chidamlilik, epchillik hamda moslashuvchanlik
kabi muhim jismoniy sifatlar aniglanadi.

Bular sportchilarga nima uchun kerak degan
savolga, quyidagicha javob berib o‘tish mumkin.
Turnikka tortilish mashqgi sportchining kuch
sifatini baholaydi. Kuch sport faoliyatida muhim
o‘rin tutadi, chunki u mushaklarning samarali
ishlashini ta’minlaydi. Kuchli sportchi turli
garshiliklarni yenga oladi, murakkab harakatlarni
bajarishda giynalmaydi hamda yuqori natijalarga
erishish imkoniga ega bo‘ladi. 100 metrga yugurish
testi tezlik sifatini aniglaydi. Tezlik sportchining
gisga vaqt ichida maksimal harakat qilish
gobiliyatini ifodalaydi.

Ushbu sifat ko‘plab sport turlarida, aynigsa,
start olish, tezkor harakatlanish va ragibdan ustun
kelishda muhim ahamiyatga ega. 1 kilometrga
yugurish  chidamlilik  sifatini  baholaydi.
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Chidamlilik sportchining uzogq vaqt davomida
samarali faoliyat yuritishiga imkon beradi. Bu sifat
mashg‘ulot jarayonida yuqori yuklamalarga
bardosh berish, musobagalarda esa bargaror natija
ko‘rsatishda muhim rol o‘ynaydi. Uzunlikka
sakrash mashgi sportchining portlovchi kuchi va
epchilligini aniglaydi. Bu sifatlar tezkor kuch hosil
qgilish, harakatlarni muvofiglashtirish hamda
murakkab vaziyatlarda tez va to‘g‘ri qaror gabul
gilishda  zarur  hisoblanadi.  Egiluvchanlik
mashglari esa  moslashuvchanlik  darajasini
ko‘rsatadi. Moslashuvchanlik  bo‘g‘imlarning
harakat doirasini kengaytiradi, harakatlarni erkin
va aniq bajarishga yordam beradi hamda
jarohatlarning oldini olishda muhim ahamiyat kasb
etadi.

Sport harakatlarini analitik tahlil gilish — bu
sportchining bajaradigan harakatlarini biomehanik,
fiziologik va funksional jihatdan chuqur o‘rganish
jarayonidir. Ushbu tahlil orgali harakatlarning
anigligi, tezligi, koordinatsiyasi hamda
samaradorligi baholanadi. Natijada sportchining
texnik kamchiliklari aniglanib, ularni bartaraf etish
uchun individual yondashuv asosida mashg‘ulot
dasturlari ishlab chigiladi. Innovatsion
mexanizmlarni  ishlab  chigishda zamonaviy
texnologiyalar muhim rol o‘ynaydi. Jumladan,
videoanaliz tizimlari, harakatlarni sensori orgali
kuzatish, sun’iy intellekt asosidagi dasturlar
sportchining harakatlarini real vagt rejimida tahlil
gilish imkonini beradi. Bunday texnologiyalar
yordamida murabbiy va sportchi o‘rtasida samarali
axborot almashinuvi yo‘lga qo‘yilib, mashg‘ulot
jarayoni aniq maqgsadga yo‘naltiriladi. Sportda
analitik tahlil natijalari asosida individual texnik
model yaratish muhim ahamiyatga ega. Bu model
sportchining optimal harakat strukturasini belgilab
beradi va unga mos ravishda mashg‘ulotlar tashkil
etiladi. Natijada sportchining harakatlari yanada
mukammallashib, ortiqcha energiya sarfi kamayadi
va jarohatlanish xavfi pasayadi. Sportchilar
harakatlarini analitik tahlil qgilish asosida texnik
tayyorgarlikni oshirish innovatsion yondashuvlarni
talab etadi. Ushbu mexanizmlarni amaliyotga joriy
etish  sportchilarning natijadorligini  oshirish,
ularning individual imkoniyatlarini to‘liq ro‘yobga
chigarish hamda zamonaviy sport talablariga
moslashishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

Hozirgi kunda yengil atletika sport turlarida
uzunlikka sakrash bo‘yicha musobagalarda asosan
(aynigsa xalgaro darajada) uzunlikka sakrash
natijasi asosan kombinatsiyalangan usul bilan
o‘Ilchanadi — ya’ni oddiy vosita va zamonaviy
texnologiya birga ishlatiladi. Bulardan eng ko‘p
ishlatiladigan usul bu sakrash joyidan tushgan
joygacha ruletka (o‘lchov lentasi) bilan o‘lchash
hisoblanadi.  Bundan  tashgari ~ zamonaviy
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innovatsion texnologiyala yordamida lazerli
o‘lchagichlar lazer nuri yordamida masofani juda
aniq o‘Ichaydi. Buusulda xatolik darajasi juda past
fasofani juda aniq (millimetrgacha) o‘lchash
imkonini beradi.

O‘zbekistonda ham bu borada ancha ishlar
gilinyapti. Lekin shuni ochiq aytish kerak, bizda bu
yo‘nalish hali to‘liq yuqori texnologik darajaga
chigmagan, ammo ilmiy va amaliy asoslar jadal
rivojlanmoqda. Mamlakatimizda bu kabi sport
sohasida chuqur ilmiy izlanishlar olib boradigan
asosiy markaz Jismoniy tarbiya va sport ilmiy
tadgiqotlar instituti hisoblanadi.

Masofa o‘lchash
Sensori
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Bu institut, sportchilarning harakatlarini ilmiy
asosda o‘rganadi, biomexanika, fiziologiya,
psixologiya orqali tahlil qiladi, yangi mash’ulot
metodlarini ishlab chigadi. Aynan biz aytgan
“analitik tahlil asosida texnik tayyorgarlikni
oshirish” bu yerda asosiy yo‘nalishlardan biri
hisoblanadi. Bugungi kunda institut yosh olimlari
tomonidan taklif etilayotgan innovatsiyon qurulma
uzunlikka sakrash sport turida, mashg‘ulot va
musobaga sharoitida inson omili aralashmagan
holda anig o‘lchovlar olish hamda natijalarda
shaffoflikni tam’inlashda asosiy vositalardan biri
bo‘lib xizmat qgiladi (1-rasmga garang).

Mashg bajaruvchini
rasmga olish

Boshgaruv paneli

1-rasm. Sun’iy intlekt yordamida uzunlikka sakrash texnikasini aniglash

Bu rasmda uzunlikka sakrash jarayoni
zamonaviy  texnologiya  yordamida tahlil
gilinayotgani  ko‘rsatilgan. ~Aynan yuqorida
keltirilganidek “‘analitik tahlil asosida texnik
tayyorgarlikni  oshirish” jarayonining amaliy
ko‘rinishi hisoblanadi. Bu texnalogiya hozirda
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlari instituti
olimlari tomonidan ixtiro reja gilingan. Bu uskuna
sport amaliyotiga nima beradi:  Sportchi
sakrashning uchish fazasidan boshlab qo‘nish
jarayonigacha barcha jarayonni va detallarni
nazorat gilish imkonini beradi. Bu - video-analitika
va kompyuter ko‘rish (computer vision) asosidagi
tizim hisoblanib, kamera sportchini yozib oladi
Dastur sportchining tanasini “nuqtalar”ga ajratadi.
Harakat, tezlik, burchak balandlik,  qo‘nish
texnikasi, aniq hisoblanadi Bundan tashgari gaysi
fazada xato borligi aniglanadi Masalan: uchish
burchagi noto‘g‘ri, oyoq noto‘g‘ri joyga
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tushmoqgda.  Shuningdek, optimal  sakrash
trayektoriyasi topiladi, mashg ulotlar individual
gilinadi. Bu tizim quyidagi ilmiy sohalar
kesishmasi bilan ifodalanadi:

Biomechanics Computer Vision Motion
Analysis video tahlil bor, lekin rasmda ko‘rsatilgan
darajadagi real-time Al tizimlar hali kam. Bu
rasm keltirilgan uzunlikka sakrashni o‘lchaydigan
uskuna, sport kelajagi uchun xizmat qiladi.
Birinchidan bu oddiy o‘lchash emas. Ikkinchidan
harakatni chuqur tahlil qilish orgali natijani
oshirish. Uchunchidan inson omilini
aralashtirmasdan vazifani hal etish. Bu vagtdan
yutish,  sporchiga  individual  yondashish
imkoniyatlarini kengaytiradi.

Xulosa.  Umumiy jismoniy tayyorgarlik
sportchilarning muvaffaqiyatli faoliyati uchun eng
muhim va asosiy omillardan biri hisoblanadi. U
sportchining  organizmini  har ~ tomonlama
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rivojlantirib, uning kuch, tezlik, chidamlilik,
epchillik va moslashuvchanlik kabi jismoniy
sifatlarini  mustahkamlaydi. Shu bilan birga,
umumiy  jismoniy  tayyorgarlik  sog‘ligni
yaxshilash, immunitetni  oshirish ~ hamda
organizmni turli sport yuklamalariga tayyorlashda
katta ahamiyatga ega. Mazkur tayyorgarlik
jarayoni sportchining nafagat jismoniy, balki
psixologik jihatdan ham barqaror bo‘lishiga
yordam beradi. Chunki muntazam mashg‘ulotlar
sportchida intizom, iroda, sabr-togat va magsadga
intilish kabi sifatlarni shakllantiradi. Bu esa
musobagalarda yuqori natijalarga erishishda
muhim rol o‘ynaydi. Shuningdek, zamonaviy sport
tizimida  umumiy  jismoniy  tayyorgarlik
jarayonlarini samara tashkil etishda ragamli
texnologiyalarning o‘rni tobora ortib bormoqda.
Fitness-trekerlar, sport ilovalari, video-analitika va
sensorli qurilmalar yordamida sportchilarning
jismoniy ko‘rsatkichlarini aniq o‘lchash, tahlil
gilish va nazorat gilish imkoniyati yaratilmoqda.
Bu esa mashg‘ulot jarayonini yanada ilmiy asosda
tashkil etishga xizmat giladi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik sportchining asosiy poydevori bo‘lib,
u yuqori sport natijalariga erishishda hal giluvchi
ahamiyatga ega. Zamonaviy ragamli
texnologiyalarni ushbu jarayonga tatbiq etish esa
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sportchilarning rivojlanish  darajasini  yanada
oshirib, ularni xalgaro maydonlarda muvaffagiyat
gozonishiga keng imkoniyat yaratadi.
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JISMONIY TARBIYA MUTAXASISLARINI KASBIY-AMALIY
TAYYORGARLIGINI RIVOIJLANTIRISHNING ILMIY-
USLUBIY ASOSLARI

Annotation

maqolada jismoniy tarbiya mutaxassislarining kasbiy-amaliy tayyorgarligini
npodeccnonansHo-paktuyeckoir  rivojlantirishda ilmiy-uslubiy asoslari tahlil gilingan. Zamonaviy pedagogik yondashuvlar,

MOATOTOBKH CHELMATUCTOB 10 (U3MYecKoMy Bochurammio.  innovatsion metodlar hamda kasbiy kompetensiyalami shakllantirish mexanizmlari ko‘rib chiqilgan.
PaccMaTpHBAIOTCA COBPEMEHHBIC IEJArorHieckue MOIXOMIb, Shuningdek, mutaxassislarning amaliy faoliyatga tayyorgarligini oshirishda nazariy bilim va amaliy

HWHHOBALlMOHHBIC METOAbI M  MEXAaHU3MbI (l)Ole/lpOBaHl/Ul
npodeccuOHaNbHbIX KOoMIeTeHIMiH. OOOCHOBBIBACTCS TaKkKe
BAXHOCTb TEOPETUYECKUX 3HAHUW U IPaKTUYECKUX HABBIKOB B
IIOBBIICHUHW T'OTOBHOCTH CICUHHUAIMCTOB K npa&canecxoi/i

oOyueHust B 0o0nacTu (pU3MUECKOro BOCHMTaHHMSA M (DAaKTOpBI

ko‘nikmalar ahamiyati asoslab berilgan. Maqolada jismoniy tarbiya sohasida samarali o‘qitish
usullari va ularning natijadorligini oshirish omillari aniglangan. Tadgiqot natijalari jismoniy tarbiya
mutaxassislarini tayyorlash jarayonini takomillashtirishga xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, kasbiy tayyorgarlik, amaliy kompetensiya, pedagogik yondashuv,
jismoniy rivojlanish, innovatsion texnologiyalar, ta’lim jarayoni, sport metodikasi, kasbiy
JesitenbHOCTH. B craree onpenenenbl 3()GEKTHBHBIE METObL kompetensiya.

This article analyzes the scientific and methodological foundations of the development of

TIOBBIICHAS MX O(PQEKTHBHOCTH. Pesyibrarsl HCCIeI0BAHMs professional and practical training of physical education specialists. Modern pedagogical approaches,
CIy’KaT Juisi  COBEpPHICHCTBOBAHMsA Mpollecca MOATOTOBKH  jnnovative methods and mechanisms for the formation of professional competencies are considered.

CMeLHAINCTOB 110 (PU3NYECKOMY BOCIHTAHUIO.

The importance of theoretical knowledge and practical skills in increasing the readiness of specialists

Kirouesbie cloBa: (dusnyeckoe Bocriuranue,  for practical activities is also substantiated. The article identifies effective teaching methods in the

npodeccuoHaIbHas MOJTOTOBKA,

npaktnueckas  field of physical education and factors for increasing their effectiveness. The results of the study

KOMIIETEHTHOCTb,  IeJarornyeckuii  moaxoxn, (usmueckoe  Serve toimprove the process of training physical education specialists.

BOCIIMTAHWE, MHHOBAIIMOHHBIC TEXHOJIOTHH, 06pa305a1‘em>ﬂ1>1171
[poLIecC, ~ CIOPTHBHAs ~ METOJOJNOTHS, IPO(ECcCHOHATbHAs
KOMIIETEHTHOCTb.

Hozirgi kunda ta’lim tizimini modernizatsiya
gilish sharoitida jismoniy tarbiya mutaxassislarini
tayyorlash jarayoniga alohida e’tibor qaratilmoqda.
Jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish,
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Keywords: physical education, professional training, practical competence, pedagogical
approach, physical development, innovative technologies, educational process, sports methodology,
professional competence.

yosh avlodning jismoniy rivojlanishini ta’minlash
hamda ularning har tomonlama barkamol bo‘lib
yetishishida jismoniy tarbiya mutaxassislarining
o‘rni beqiyosdir. Shu bois, ularning kasbiy-amaliy
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tayyorgarligini rivojlantirish muammosi dolzarb
ilmiy va pedagogik masalalardan biri hisoblanadi.

Zamonaviy ta’lim sharoitida jismoniy tarbiya
mutaxassislaridan nafagat nazariy bilim, balki
yugqori darajadagi amaliy ko‘nikmalar, innovatsion
pedagogik texnologiyalarni qo‘llash qobiliyati ham
talab etilmoqda. Biroq amaliyot shuni ko‘rsatadiki,
mavjud  tayyorlash tizimida kasbiy-amaliy
kompetensiyalarni shakllantirish yetarli darajada
samarali yo‘lga qo‘yilmagan. Bu esa mazkur
yo‘nalishda  ilmiy-uslubiy asoslarni  chuqur
o‘rganish zaruratini yuzaga keltiradi.

Mazkur tadgigotning magsadi jismoniy
tarbiya mutaxassislarining kasbiy-amaliy tay-
yorgarligini rivojlantirishning ilmiy-uslubiy asos-
larini aniqlash va ularni takomillashtirish yo‘llarini
ishlab chigishdan iborat.

Ta’lim tizimiga Yangi O‘zbekistonda —
Uchinchi Renessansni bunyod etishning “drayveri”
sifatida garalayotgan ekan, bunda umumiy o‘rta
ta’lim muassasalarida faoliyat olib borayotgan
o‘qituvchilarning 0‘z-o‘zini rivojlantirish masalasi
muhim amaliy ahamiyat kasb etadi. Jismoniy
tarbiya mutaxassislarini kasbiy-amaliy tayyor-
garligini rivojlantirishning ilmiy-uslubiy asoslari
zamonaviy ta’lim tizimi talablari, pedagogika,
psixologiya va sport nazariyasining uzviy
integratsiyasiga tayangan holda shakllanadi.
Bugungi kunda jismoniy tarbiya sohasi nafagat
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ma’naviy kamolotini ta’minlash vazifasini ham
bajaradi. Shu sababli mutaxassislarning kasbiy
tayyorgarligi chuqur ilmiy yondashuv asosida
tashkil etilishi zarur.

Albatta har qanday ta’lim tizimida, ilmiy asos
sifatida pedagogik nazariya muhim o‘rin tutadi.
Jismoniy tarbiya mutaxassisi ta’lim jarayonining
gonuniyatlari, tamoyillari va metodlarini chuqur
bilishi kerak. Bunda shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim,
kompetensiyaviy yondashuv va innovatsion
pedagogik texnologiyalar muhim ahamiyat kasb
etadi. Masalan, O‘zbekiston ta’lim tizimida kom-
petensiyaviy yondashuv asoslari O‘zbekiston
Respublikasi Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi
tomonidan ishlab chiqgilgan davlat ta’lim
standartlarida aks ettirilgan bo‘lib, bu hujjatlar
mutaxassis tayyorlashning nazariy va amaliy
mezonlarini belgilab beradi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarini o‘z-o‘zini
kasbiy rivojlantirish jarayonida yuklamalarni
me’yorlash, mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish,
yosh va individual xususiyatlarni hisobga olish
ilmiy asoslangan yondashuvni talab giladi. Bu
borada zamonaviy sport ilm-fani yutuglari,
biomexanika, fiziologiya va sport psixologiyasi
bilimlari ~ mutaxassisning kasbiy = mahoratini
oshiradi. Amaliy tayyorgarlik jarayonida nazariy
bilimlarni real mashg‘ulot sharoitida qo‘llash,
pedagogik vaziyatlarni hal etish, sog‘lomlashtirish

sport natijalarini oshirish, balki sog‘lom turmush texnologiyalaridan foydalanish muhim
tarzini shakllantirish, yoshlarning jismoniy va hisoblanadi.
1-jadval

Ne Kompetensiya turi Mazmuni

1 Nazariy kompetensiya Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasini bilish

2 Amaliy kompetensiya Mashg‘ulotlarni tashkil etish va o‘tkazish ko‘nikmalari

3 Kommunikativ kompetensiya O‘quvchilar bilan samarali muloqot gilish

4 Innovatsion kompetensiya Zamonaviy pedagogik texnologiyalarni qo‘llash

5 Tashkiliy kompetensiya Sport tadbirlarini rejalashtirish va boshgarish

Keltirilgan  1-jadvalda jismoniy tarbiya
mutaxassislarining kasbiy-amaliy tayyorgarligini
kompleks yondashuv asosida baholash imkonini
beradi. Xususan, birinchi jadvalda aks ettirilgan
kompetensiyalar  tizimi  mutaxassisning  har
tomonlama shakllanishini ta’minlovchi asosiy
omillarni gamrab oladi. Unda nazariy bilimlar
bilan  bir qatorda amaliy  ko‘nikmalar,
kommunikativ va innovatsion yondashuvlar ham
muhim o‘rin egallashi ko‘rsatib o‘tilgan. Bu esa
zamonaviy jismoniy tarbiya mutaxassisi ko‘p
qirrali tayyorgarlikka ega bo‘lishi zarurligini
anglatadi.

Shuningdek, kasbiy-amaliy tayyorgarlikning
uslubiy asoslari ta’lim jarayonini modellashtirish,
interfaol metodlardan foydalanish, axborot-
kommunikatsiya texnologiyalarini joriy etish
orgali boyitiladi. Masalan, elektron darsliklar,
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videoanaliz, ragamli  monitoring  vositalari
mashg‘ulot samaradorligini oshirishga xizmat
qgiladi. Amaliy mashg‘ulotlar, pedagogik amaliyot,
mustaqil ishlar va ilmiy-tadgiqot faoliyati
mutaxassisning kasbiy kompetensiyasini
mustahkamlaydi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarining kasbiy-
amaliy tayyorgarligini rivojlantirish  ilmiylik,
tizimlilik, uzviylik va innovatsionlik tamoyillariga
asoslanadi. Nazariy bilimlar bilan amaliy
ko‘nikmalarning  uyg‘unligi, pedagogik va
psixologik tayyorgarlikning integratsiyasi hamda
zamonaviy ta’lim texnologiyalaridan foydalanish
ushbu jarayonning samaradorligini ta’minlaydi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarining jismoniy
tayyorgarligini oshirish ularning kasbiy faoliyatida
muhim o‘rin egallaydi. Chunki bu soha vakillari
nafagat nazariy bilim beruvchi pedagog, balki
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amally namuna ko‘rsatuvchi yetakchi ham
hisoblanadi. Mutaxassisning yuqori darajadagi
jismoniy tayyorgarligi dars va mashg‘ulot
jarayonini samarali tashkil etish, o‘quvchilarga
to‘g‘ri  harakat texnikasini ko‘rsatish hamda
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda katta
ahamiyat kasb etadi.

Awvvalo, jismoniy tayyorgarlik mutaxassisning
kasbiy kompetensiyasini mustahkamlaydi. U
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o‘zining chidamlilik, kuch, tezkorlik va epchillik
sifatlarini ~ rivojlantirgan  bo‘lsa, mashg‘ulot
jarayonida yuklamalarni to‘g‘ri namoyish eta oladi
va o‘quvchilarga mashqlarni aniq, xavfsiz tarzda
o‘rgatadi. Bu esa dars sifatini oshiradi va jarohatlar
xavfini kamaytiradi. Aynigsa, umumta’lim
maktablari va sport ta’lim muassasalarida faoliyat
yurituvchi  mutaxassislar uchun bu jihat juda
muhimdir.

2-jadval
Daraja Tavsif
Yugori Mustagqil ishlay oladi, innovatsion metodlarni qo‘llaydi
O‘rta Asosiy bilim va ko’nikmalarga ega, lekin qo’llashda qiyinchilik bor
Past Nazariy bilim yetarli emas, amaliy ko‘nikmalar sust rivojlangan

2-jadvalda keltirilgan tayyorgarlik darajalari
orgali mutaxassislarning  kasbiy rivojlanish
bosgichlarini aniglash mumkin. Yuqori darajadagi
tayyorgarlik innovatsion metodlarni samarali
qo‘llash bilan xarakterlansa, o‘rta va past darajalar
mavjud kamchiliklarni aniglash va ularni bartaraf
etish zaruratini ko‘rsatadi. Bu esa ta’lim jarayonida
differensial yondashuvni qo‘llash muhimligini
asoslaydi.

Shuningdek, jismoniy tayyorgarlik
mutaxassisning pedagogik obro‘sini oshiradi.
O‘quvchilar ko‘pincha o‘qgituvchining shaxsiy
namunasiga cqarab baho berishadi. Jismoniy
jihatdan chinigqan, sog‘lom va faol ofqituvchi
o‘quvchilarda motivatsiya uyg‘otadi, ularda
sportga qiziqishni kuchaytiradi. Bu esa ta’lim-
tarbiya jarayonining samaradorligini oshiradi.

Jismoniy tayyorgarlik, shuningdek, kasbiy
chidamlilikni  ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya
mutaxassisi ko‘p vaqtini harakatda o‘tkazadi:
mashg‘ulotlarni ~ boshqgaradi, = musobaqalarda
ishtirok etadi, o‘quvchilar bilan faol ishlaydi.
Yugori jismoniy tayyorgarlik unga uzoq muddat
samarali ishlash, charchoqni yengish va sog‘lig‘ini
saglash imkonini beradi. Bu esa kasbiy
faoliyatning barqarorligini ta’minlaydi.

Bundan tashgari, jismoniy tayyorgarlik
innovatsion metodlarni qo‘llashda ham yordam
beradi. Masalan, funksional trening, zamonaviy
fitness dasturlari yoki sog‘lomlashtirish mash-
g‘ulotlarini o‘tkazish uchun mutaxassisning o°zi
ham yetarli jismoniy salohiyatga ega bo‘lishi
kerak. Bu orqali u ta’lim jarayonini boyitadi va
zamonaviy talablar darajasida olib boradi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarining jismoniy
tayyorgarligini oshirish ularning kasbiy mahorati,
pedagogik samaradorligi, sog‘ligi va shaxsiy
namunasini ta’minlashda muhim omil hisoblanadi.
Yugori jismoniy tayyorgarlik mutaxassisning
professional faoliyatini sifat jihatdan yangi
bosqichga ko‘taradi va ta’lim-tarbiya jarayonining
muvaffaqgiyatini kafolatlaydi.
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O°z-0‘zini rivojlantirishning samarali usullari
va texnologiyalari mavjud bo‘lmaganligi uchun
talabalar ziddiyatli masalalar, pedagogik o‘zaro
munosabatlar va 0°‘z-o‘zini rivojlantirish holat-
larini intuitiv ravishda hal gila olishlari kerak.

Tadgigot ishida jismoniy tarbiya o‘qituv-
chilarining qiziqishi ikki yo‘nalishli xususiyatga
(sport va pedagogik faoliyatga) e’tibor beradi,
bunda gizigishni shakllantirishning asosiy man-
balari sifatida materiallarning mazmuni, fanlararo
alogalar va o‘qitish usullari ilmiy asoslangan holda
gabul  qilingan.  Talabalarning  qizigishini
uyg‘otadigan samarali o‘qitish usuli sifatida kasbiy
vaziyatlarni tahlil gilish usuli ajratib ko‘rsatiladi va
tadgiqot davomida ushbu usuldan foydalaniladi.

Tadgigot ishi davomida N. Borodovitsina
talabalarning mustaqil ishlashga bo‘lgan kognitiv
qizigishlarining o‘zaro bog‘ligligi va kasbiy
vaziyatlari, rolli va ishbilarmonlik o‘yinlarini
ko‘rib chiqishda paydo bo‘ladigan qiziqishlari kabi
izlanishlari o‘rganilgan. Bu esa bo‘lajak jismoniy
tarbiya  o‘qituvchilarining kasbiy o0‘z-0‘zini
rivojlantirish jarayonini o‘rganishning kontseptual
g‘oyasini keltirib chigarishi mumkin. Egallagan
bilim va undan amaliyotda foydalanish kelgusi
pedagogik faoliyatda mustaqil ishlay olish
ko‘nikmasini takomillashtiradi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarining o°‘z-
o‘zini rivojlantirishi natijasida yuzaga keladigan
pedagogik jarayonlarini o‘rganishda sport va
pedagogik mahoratni egallash zarur bo‘lib, bir
vaqtning o‘zida murakkab, o‘zaro bog‘liq
o‘zgarishlar mavjudligini ko‘rsatadi. Bunda tarbiya
jarayoni o‘z shaxsiy xususiyatlariga ega ko‘nikma
va malakalarda ham namoyon bo‘ladi.

Hozirgi kunda jismoniy tarbiya nazariyasi va
amaliyotidagi ilmiy muammo jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarining kasbiy o‘z-o‘zini rivojlantirish
masalasining  ijtimoiy-gumanitar, = me’yoriy-
huquagiy, nazariy-amaliy va uslubiy jihatdan
dolzarb muammo sifatida ko‘riladi. Ushbu
muammoning  psixologik-pedagogik  mohiyati
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shaxsni har tomonlama kamol topishini hisobga
olgan holda  bo‘lajak  jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarining kasbiy 0°z-0‘zini
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rivojlantirishning bosgichma-bosgich tuzilishini
ochib berish jihatlari sifatida aniglanadi.

3-jadval

Yondashuv turi

Tavsifi

Kompetensiyaviy

Kasbiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan

Shaxsga yo‘naltirilgan

Talabaning individual xususiyatlarini hisobga oladi

Faoliyatga yo‘naltirilgan

Amaliy mashg‘ulotlar orqali o‘rgatish

Innovatsion

Yangi pedagogik texnologiyalarni qo‘llash

Keltirilgan  3-jadvalda yoritilgan  ilmiy-
uslubiy  yondashuvlar  esa  kasbiy-amaliy
tayyorgarlikni  rivojlantirishning  metodologik
asosini tashkil etadi. Aynigsa, kompetensiyaviy va
faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuvlar amaliy
mashg‘ulotlar samaradorligini oshirishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Shuningdek, innovatsion
yondashuvlar ta’lim  jarayoniga zamonaviy
pedagogik texnologiyalarni joriy etish orqali
mutaxassislarning ragobatbardoshligini oshirishga
xizmat giladi.

Umuman olganda, mazkur jadvallar asosida
shuni xulosa qilish mumkinki, jismoniy tarbiya
mutaxassislarining kasbiy-amaliy tayyorgarligini
rivojlantirish ~ tizimli, kompleks va ilmiy
asoslangan yondashuvni talab etadi.

Jismoniy tarbiya o‘gituvchilarini kasbiy
tayyorlash jarayonini o‘rganish, asosan, jismoniy
tarbiya ~va sport  sohasidagi  bilimlarni
o‘zlashtirishning o‘ziga xosligini ochib berishga,
ularning pedagogik faoliyatining o‘ziga xos
xususiyatlarini oydinlashtirishga, yangi pedagogik
texnologiyalarni samarali joriy etishni izlashga
garatilgan. Jismoniy  tarbiya  sohasidagi
mutaxassislarni kasbiy tayyorlashning pedagogik
texnologiyasi o‘quv jarayonining
loyihalashtirilgan integral modelini izchil amalga
oshirishning o‘ziga xos algoritmi sifatida namoyon
bo‘ladi. Bunday algoritmning asosiy tarkibiy
gismlarini aniglashda  jismoniy tarbiya
o‘qituvchisining kasbiy o‘zini o‘zi rivojlantirish
subyektlari sifatida o‘quv jarayoni
ishtirokchilarining  individual va  shaxsiy
xususiyatlari, pedagogik shartlar va ta’lim
natijalarining o‘ziga xosligi va malaka tavsiflari
mazmunini hisobga olish muhim.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida pedagog
kadrlar tizimini boshqarishga xos bo‘lgan omillar
davlat tomonidan ishlab chigilgan va belgilangan
me’yoriy-huquqiy hujjatlar talablariga asoslanib
jismoniy tarbiya va sport muassasalari rahbarlari
tomonidan tartibga solish va samarali boshgarish
obyektiv zaruratga aylantiradi. Bugungi kunda
ta’lim sohasida pedagog kadrlar tayyorlash
faoliyatida boshgaruv faoliyatini
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shakllantirmasdan turib ijobiy natijaga erishib
bo‘lmaydi.

Ma’lumki, ta’lim-tarbiya muassasalaridagi
jismoniy tarbiya o‘qituvchilari davlat dasturiga
kiritilgan sport turlari bo‘yicha dars va to‘garak
mashg‘ulotlarini o‘tkazishga mas’ul hisoblanadi,
ya’ni kurashchi yoki futbolchi, gimnastikachi yoki
bokschi kabi boshga sport turlari ixtisosligiga ega
bo‘lgan o‘gituvchilar davlat dasturiga kiritilgan
yengil atletika turi bo‘yicha dars va to‘garak
mashg‘ulotlarini o‘tkazish hamda musobaqalarni
tashkil etishga majbur. Yetuk ixtisosli mutaxassis
bir necha ixtisosliklar kabi yengil atletika bo‘yicha
talab darajasida kompetensiyaga ega bo‘lishiga
to‘gri keladi.
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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi Jismoniy
tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti tayanch

M.A.Abduraxmanova
Toshkent, O‘zbekiston

KURASHCHI QIZLARNING VAZN TOIFALARINI
INOBATGA OLGAN HOLATDA KOMBINATSION
HARAKATLAR TEXNOLOGIYASINI ISHLAB CHIQISH
VA AMALIYOTGA JORIY QILISH

Annotation

B nanHoi#i cTarhe paccmarpuBaercs pa3paboTKa U BHEJIpPEHHE

Ushbu maqola kurashchi gizlarning vazn ko‘rsatkichlarini inobatga olgan holda ularga

KOMILIEKCa KOMOMHALMOHHBIX AeHCTBHIL, aganTupoBannbix st moslashtirilgan kombinatsion harakatlar majmuasini ishlab chigish va amaliyotga joriy etishga
JIeBYILIEK-KYPEIIMCTOK C y4éTOM MX BECOBBIX MOKasaresneid. B garatilgan. Tadgiqgot jarayonida sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda texnik-taktik
XOJle HCCIeOoBaHMs ObLl IpoBedéH yruyonénnbni ananus  imkoniyatlari chuqur tahlil gilindi. Olingan natijalar asosida vazn toifalariga mos, yuklamaning
YPOBHSI (PU3UUYECKON TOJIrOTOBICHHOCTU CIIOPTCMEHOK, a Take  optimal tagsimlanishini ta’minlaydigan, kurashchining texnik mahoratini takomillashtirishga xizmat
UX  TEXHHKO-TAKTHYECKMX  Bo3MoxkHocTeil. Ha  ochoBe  giluvchi kombinatsion harakatlar texnologiyasi yaratildi.

MOJTy4€HHBIX pe3yJbTaToB pazpaborana TEXHOJIOTHS.
KOMOMHAIMOHHBIX  JCHCTBUIl, COOTBETCTBYIOI[as BECOBBIM

Kalit so‘zlar:Mashg‘ ulotlari, musobaqa davri, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik,
This article examines the development and implementation of a set of combination actions

KareropusM, obecrednBaionias onTuManbHoe pacrpenenenue  adapted for female kurash athletes, taking into account their weight indicators. During the study, an
HAarpy3oK ¥  HampaBieHHas  Ha  coBepuieHcrBoBanue  in-depth analysis of the athletes’ level of physical fitness as well as their technical and tactical

TEXHHYECKOI0 MaCTePCTBA KYPAIIHCTOK.

capabilities was conducted. Based on the obtained results, a technology of combination actions

TPeHHPOBOYHBIA IIPOLIECC, COpPEBHOBATENbHBIA Iepuox,  corresponding to weight categories was developed, ensuring optimal distribution of training loads

(1)14314‘{601(35{ IIOArOTOBJICHHOCTD,
II0Ar0TOBKA, KOMGMHaLlMﬂ, JAEBYUIKU -KYPEIIUCTKHA, TEXHUYECKOE
MacCTepCTBO, TEXHUKO-TAKTUYECKHUE BO3MOKHOCTHU.

Mavzuning dolzarbligi. Kurash — insoniyat
tarixida asrlar davomida shakllangan noyob sport
turidir. Hozirgi kunda kurash deyarli barcha
mamlakatlarda keng tarqalgan bo‘lib, dunyo sport
maydonida 0°z o‘rniga ega sport turi hisoblanadi.
Bu sport turi bo‘yicha ko‘plab milliy va xalgaro
musobaqalar o‘tkazilib, ommalashib bormoqda.
Kurash bilan shug‘ullanadigan sportchilarni
tayyorlash tizimini zamon talablariga moslashtirish
magsadida keng ko‘lamli ilmiy tadqiqotlar olib
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TexHUKO-TakThyeckass  and aimed at improving the technical mastery of female kurash athletes.
Training, competitive period, physical fitness, technical and tactical preparation, combination,
female wrestlers, technical skill, technical and tactical capabilities.

borilishi ham sport turiga bo‘lgan e’tibordir.
Kurash  bo‘yicha  o‘tkazilayotgan  xalqaro
musobagalarni kuzatish natijasida, ushbu sport
turining texnik-taktik harakatlari va jismoniy
sifatlari kun sayin takomillashib borayotgani
aniglandi. Shu sababli, kurashchilarni tayyorlash
tizimini ilmiy asosda yanada rivojlantirish
muhimdir. Yugori malakali sportchilarni yetish-
tirish ~ jarayonini  takomillashtirish  uchun
zamonaviy metod va usullarni joriy etish zarur.

P

-
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Mustaqillik yillarida mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish hamda
ommaviylashtirishga alohida e’tibor garatildi.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti ta’kid-
laganidek: “Biz xalgaro maydonlarda O‘zbekiston-
ning nufuzi va obro‘sini oshirishga katta hissa
qo‘shgan sportchilarumiz bilan faxrlanamiz”. Shu
bilan birga, oliy sportda erishilgan yutuglar bilan
chegaralanmasdan, ommaviy sportga ham keng
e’tibor qaratish lozim.

O‘zbekistonda kurash bo‘yicha ko‘plab ilmiy-
metodik adabiyotlar yaratilgan bo‘lsa-da, hali
o‘rganilishi zarur bo‘lgan muhim masalalar
mavjud. Jumladan, kurashni ommaviylashtirish,
yoshlarni ushbu sport turiga jalb qilish, seleksiya
va saralash ishlarini takomillashtirish, shuningdek,
ilmiy-uslubiy qo‘llanmalar yaratish kabi vazifalar
dolzarb hisoblanadi. Bundan tashgari, O‘zbekiston
terma jamoalariga igtidorli va salohiyatli yosh
sportchilarni yetkazib berishda samarali yechimlar
topish muhim ahamiyat kasb etadi. O‘zbekiston
Respublikasi ~ Prezidentining ~ 2017-yil  2-
oktyabrdagi PQ-3306 son “Kurash milliy sport
turini yanada rivojlantirish chora — tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarori, 2020-yil 4-noyabrdagi PQ-
4881-son “Kurash milliy sport turini rivojlantirish
va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora —
tadbirlari to‘g‘risida”gi garori, 2024-yil 20-
dekabrdagi PQ-450-son “Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va ommalashtirishni yangi bosgichga
olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori
hamda Vazirlar Mahkamasining 2020-yil 4-
martdagi 122-son “Sport turlari bo‘yicha terma
jamoalar tarkibiga sportchilarni saralab olish
tizimini yanada takomillashtirish chora — tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarori, O‘zbekiston Respublikasi
Vazirlar Mahkamasining 2025-yil 17-iyuldagi
447-sonli  “O‘quvchilarning fiziologiya va
antropometriya holatiga baho berish orgali ularni
sport turlariga yo‘naltirish hamda sportni
ommalashtirish  chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi
garori, 2025-yil 8-iyuldagi PQ-221-son
“O‘zbekiston Respublikasi sportchilarini 2028-yil
Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan
XXXIV yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya
o‘yinlariga kompleks tayyorlash to‘g‘risida’gi
qarori va boshga bu sohaga tegishli me’yoriy-
huqugiy hujjatlarda aks etgan vazifalarni amalga
oshirishga ushbu ilmiy tadgiqot ishi muayyan
darajada xizmat giladi.

Tadgigotning magsadi. 12-14  yoshli
kurashchi gizlarning kombinatsion harakatlarini
takomillashtirish, bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chigish.

Magqolaning vazifalari. O‘quv  mashq
bosqgichidagi kurashchi gizlarning kombinatsion
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harakatlarini tahlil qilish asosida texnik-taktik
imkoniyatlarini takomillashtirish bo‘yicha
tayyorgarlik dasturi ishlab chiqish; o‘quv mashq
bosgichidagi kurashchi gizlarning kombinatsion
hujum harakatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
maxsus mashglar majmuasi ishlab chigish va
amaliyotga joriy qilish. o‘quv mashq bosqichidagi
kurashchi  gizlarning texnik va  jismoniy
tayyorgarligini  rivojlantirishga  yo‘naltirilgan
maxsus trenajyor ishlab chigish. Kurashchi
qizlarning musobaqa jarayonida yuqori bo‘lgan
texnik  usullarni  takomillashtirish ~ uchun
yaginlashtiruvchi mashglar majmuasini ishlab
chigish.

Tadqgigotning usullari. Pedagogik kuzatuv,
nazariy tahlil va umumlashtirish, anketa-
so‘rovnomasi va matematik-statistik  usullar
go‘llanildi.  Sport turlari orasida  barcha
yakkakurash sport turlari singari kurash sport turi
eng murakkab sport turlaridan biri hisoblanadi, shu
bilan bir gatorda har bir texnik usulni bajarish
davomida  uning  hujumini,  himoyasini,va
kombinatsiyasini ham bilishi kerak.

Tadqiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Kurash texnikasini klassifikatsiyaga
ajratish juda katta ahamiyatga ega. Chunki kurash
sport turida usullar juda ko‘p va xilma xil
hisoblanadi , bellashuv tik turgan holatda
o‘tkaziladi. Ularni o‘rganish yo‘lida turkumlarga
ajratish murabbiylarga salmoqli yordam beradi.
Klassifikatsiyaga ajratishdagi “oddiydan murak-
kabga”  tamoyiliga  tayanib, = murabbiylar
o‘quvchilarga o‘rgatish jarayonida ishni nimadan
boshlash kerakligi to‘g‘risida bosh qotirmasdan
ishlashi mumkin, kurash sport turida texnik —taktik
kombinatsion harakatlarni mashg‘ulot jarayonida
ham, musobaga jarayonida ham bajarish oson
kechadi.

Mazkur amalga oshirilgan tadgigot davomida
kurashchi qgizlarning kompleks tayyorgarligini
optimallashtirishga  yo‘naltirilgan =~ mashqlar
majmuasini ishlab chigish va uni amaliyotga joriy
gilish masalalarining ilmiy jihatdan asoslanishiga
bag‘ishlanadi.Zamonaviy  sport tayyorgarligi
jarayonida 13-14 yoshli kurashchi gizlarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi,Maxsus jismoniy
tayyorgarligi,va texnik —taktik tayyorgarlik
xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot
jarayonini takomillashtirish muhim ilmiy- amaliy
ahamiyat kasb etadi.Aynigsa kurash bilan
shug‘ullanuvchi gizlarning texnik-taktik
harakatlarini  samarali  shakllantirish,jismoniy
sifatlarni uyg‘un rivojlantirish hamda sport
natijadorligini ~ oshirish ~ uchun  kompleks
yondashuvga asoslangan mashglar tizimini ishlab
chiqish dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi.
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1 — jadval
Texnik usul V_azn_ - - Mavjud jismoniy Zaruriy jismoniy
Ne - toifasi Kombinatsion harakat . .
nomi kg sifatlar sifatlar
Ragqibni o‘ng-chap old —orga yon taraflaridan ushlagan
1 Yonbosh usuli 40 holda raqib oyoglarini tashqi va ichki gismlaridan ilib Tezkorlik Chidamkorlik
muvozanatdan chigargan holatda yonbosh usulini Egiluvchanlik Kuch
bajarish.
Ragqibni ikki qo‘lidan ushlab oyoq paski gismiga zarba Tezkorlik Kuch
2 Bardor usuli 44 berib raqibni orga bel gismidan ushlab oyoq orga chaggonlik Chidamkbrlik
gismidan to‘sgan holatda bardor usulini bajarish. Egiluvchanlik
Ragqibni chap yoki o‘ng qo‘li yoqa,yelka yonbosh
taraflaridan ushlab oyoq ichki tashqi yugori past Chaggonlik Kuch
3 Chill usuli 48 qismlaridan to‘sib zarba berib muvozanatdan chigarib Egiluvchanlik Chidamkbrlik
oyoq ichki gismidan ilgan holatda bardor usulini Tezkorlik
bajarish.
Ragibni yoqa,yelka yoki bilak gismidan ushlab oldiga .
4 s li 52 orgaga yon taraflarga yetaklab muvozanatdan EChIaqqznllr,k Kuch,
upurma usult chigargan holatda oyoq tashqi gismidan ilib supurma g.;_ uvkc r?‘nkl Chidamkorlik
usulini bajarish. ezkorll
Rﬁ?igni bila!(,}t]ilzsak q}i]sr_ni o‘ng_ yoki ChiP y.elkzlisifiém Chaggonlik
- ushlab oyoq ichki, tashqi yuqori va pastki gismlaridan - . . .
5 Yelka usuli 57 ilib ragibni muvozanatdan chigargan holatda yelka _I,_Eglluvghanllk Chidamkorlik
P ezkorlik,Kuch
usulini bajarish.
Ragibni yelka bilak va yon taraflaridan ushlagan holda Tezkorlik CHaqgonlik
6 Yuklama usuli 63 muvozanatdan chigargan holatda yuklama usulini K ' Egiluvchanlik
bajarish. uch Chidamkorlik
J
Ragqibni ikki qo‘li yelka, yoga va bel gismlaridan
. . ushlab oyoq ichki, tashqi gismlarida ilib, zarba berib Tezkorlik,Chaggonlik
! Qo*shsha usuli 63+ muvozanatdan chigargan holatda qo‘sha usulini Kuch Egiluvchanlik
bajarish

Tajriba guruhida olib borilgan tadgigotda
o‘quv —mashg‘ulot jarayoniga joriy qilingan
kurashchi gizlarning kombinatsion harakatlarini
takomillashtirishga gqaratilgan texnik usullar va
taktik harakatlar jamlanmasidan tarkib topgan
texnologiya mashg‘ulot jarayonining asosiy
gismida berib borildi.

Kurashchi qizlar mashg‘ulot jarayoning
tayyorgarlik qismida maxsus sifat ko‘rsatkichlarini
takomillashtirishga garatilgan maxsus
mashglardan foydalanildi. O‘z navbatida tayyorlov
qismidagi maxsus mashglar mashg‘ulot asosiy
gismida berib boriladigan texnik usullar yoki
harakatlardan tarkib topgan yuklama hajmini
inobatga olgan holda tagsimlanib borildi.

Ushbu texnologiyamizda vazn toifasi yengil
bo‘lgan kurashchi gqizlarumiz uchun yonbosh,
bardor, chill, supurma usullarini mashg‘ulot va

chigarib oyoq ichki gismidan ilgan holatda bardor
usulini bajarish. Supurma usuli Ragibni yoga,yelka
yoki bilak gismidan ushlab oldiga orgaga yon
taraflarga yetaklab muvozanatdan chigargan
holatda oyoq tashqgi gismidan ilib supurma usulini
bajarish. Yelka usuli Ragibni bilak,tirsak gismi
o‘ng yoki chap yelkasidan ushlab oyoq ichki,
tashqi yugori va pastki gismlaridan ilib ragibni
muvozanatdan chigargan holatda yelka usulini
bajarish. Yuklama usuli Ragibni yelka bilak va yon
taraflaridan  ushlagan holda  muvozanatdan
chigargan holatda yuklama usulini bajarish.
Qo‘shsha usuli Raqibni ikki qo‘li yelka, yoqa va
bel qgismlaridan ushlab oyoq ichki, tashqi
gismlarida ilib,zarba  berib  muvozanatdan
chigargan hollarda qo‘sha usulini bajarish.
Kurashchi gizlarda kombinatsion harakatlarni
takomillashtirishda samarali usullar hisoblanadi.

musobaqga jarayonida qo‘llash yugori Xulosa.
samaradorlikka ega hisoblanadi. Yonbosh usuliga O‘tkazilgan  tadqiqot  natijalari  shuni
quyidagi kombinatsiyani qo‘llashimiz mumkin ko‘rsatdiki, o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga

Ragibni o‘ng-chap old —orga yon taraflaridan
ushlagan holda ragib oyoglarini tashgi va ichki
gismlaridan ilib muvozanatdan chigargan holatda
yonbosh usulini bajarish. Bardor usuli uchun esa
Ragqibni ikki qo‘lidan ushlab oyoq paski qismiga
zarba berib ragibni orga bel gismidan ushlab oyoq
orqa qismidan to‘sgan holatda bardor usulini
bajarish.samarali hisoblanadi. Chill usuli Ragibni
chap yoki o‘ng qo‘li yoqa,yelka yonbosh
taraflaridan ushlab oyoq ichki tashqi yuqori past
gismlardan to‘sib zarba berib muvozanatdan
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kombinatsion harakatlarni takomillashtirishga
garatilgan texnik usullar va taktik harakatlar
jamlanmasini  kiritish  kurashchi  gizlarning
jangovar tayyorgarligi va musobaga
samaradorligini  sezilarli darajada  oshiradi.
Mashg‘ulot jarayoni ikki asosiy qismga bo‘linib
tashkil etilgan: tayyorgarlik va asosiy gism.
Tayyorgarlik gismida maxsus mashglar orqali
mushak va  harakat sifat ko‘rsatkichlari
rivojlantiriladi, bu esa asosiy gismdagi texnik va




kombinatsion harakatlarni samarali bajarishga
imkon yaratadi.

Tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, yengil
vazn toifasidagi kurashchi gizlar uchun yonbosh,
bardor, chill, supurma, yelka, yuklama va qo‘sha
usullari  kombinatsion tarzda qo‘llanilganda
mashg‘ulot va musobaqa jarayonida yuqori
samaradorlik beradi. Har bir usulning qo‘llanishi
aniq texnik jihatlar bilan tavsiflangan bo‘lib, bu
kurashchi gizlarga ragibni muvozanatdan chigarish
va turli kombinatsion harakatlarni samarali
bajarish imkonini beradi.

Shu asosda, tajribada ishlab chigilgan
texnologiya kurashchi gizlarning kombinatsion
harakatlarini takomillashtirishda samarali vosita
bo‘lib xizmat qilishi, mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirish ~ va  individual  tayyorgarlikni
oshirishga yordam berishi ilmiy jihatdan
tasdiglandi.
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TALABA BOKSCHILARNING REAKSIYA TEZLIGINI

ANIQLASH VA TAHLILIY YONDASHUV

AHHOTALIUA

CTaTbe  PACCMOTPEHBI

B nannoit

Annotation

BOIIPOCHI Mazkur magolada talaba bokschilarning reaksiya tezligini aniglash, baholash hamda tahliliy

OlpesieNieHns], OLEHKM M aHaluTHYecKkoro mnoxxoxa K  yondashuv asosida o‘rganish masalalari yoritilgan. Tadqiqot jarayonida sportchilarning sensor-motor
H3Y4EHHIO CKOPOCTH Peakiny CTyIeHTOB-00kcépoB. B xone  reaksiyasi, harakatga javob berish tezligi va funksional tayyorgarlik darajasi zamonaviy Witty-SEM
HCCIeOBAHUSL € HCIONb30BaHueM  coBpemennoro  uskunasi yordamida tahlil gilindi. Olingan natijalar talaba bokschilarda reaksiya tezligi sport
obopynosanusi  Witty: SEM  6bumi  mpoananusupoBanbl  natijadorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini tasdigladi. Shuningdek, individual xususiyatlarni hisobga
CEHCOMOTOpHAs ~ peakuus  CIOPTCMEHOB,  ckopocth  olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish sportchilarning texnik-taktik harakatlarini
JIBUTaTeIbHOIO OTBeTa M ypoBeHb GyHkimoHanbHo#  takomillashtirishga xizmat qilishi aniglandi. Tadqiqot natijalari bokschilarni tayyorlash jarayonida ilmiy

MOJIrOTOBJICHHOCTH.
MOJTBEP/IMIIH, YTO CKOPOCTh PEAKIIMH HANPAMYIO BIUSET HA

[MonyuenHbie pesynbrarel  asoslangan yondashuvlardan foydalanish muhimligini ko‘rsatadi.
Kalit so‘zlar: reaksiya tezligi, boks, talaba sportchilar, Witty-SEM, funksional tayyorgarlik,

CHOPTMBHYIO ~ Pe3yJIbTaTUBHOCThL  CTyaeHToB-O0kcépoB.  individual yondashuv, sport fiziologiyasi.

Taioke yCTaHOBJIEHO, YTO OPraHM3alMsl TPEHUPOBOYHOIO

This article discusses the issues of determining, evaluating, and analytical ly assessing the reaction

mpouecca ¢ y4€ToM MHIMBHAYalbHBIX ocobeHHOcTel  speed of student boxers. During the research process, athletes” sensorumotor reaction, movement response
CIOCOOCTBYET COBEPIIEHCTBOBAHMIO TeXHUKO-TakTHdeckux  speed, and level of functional preparedness were analyzed using the modern Witty: SEM device. The
JieicTBuii - criopTrcmMeHoB.  Pesynbrarel - mccnenoBanus  obtained results confirmed that reaction speed directly affects sports performance in student boxers. It was
[OKa3bIBAIOT BKHOCTb NPUMEHEHHsI nayyno  also determined that organizing the training process while considering individual characteristics

000CHOBAHHBIX MOJXOI0B B MOArOTOBKE OOKCEPOB.

contributes to improving technical and tactical actions of athletes. The research findings highlight the

Kitouesble  cioBa:  ckopocts — peakuuu, Ooke,  importance of applying scientifically based approaches in the training process of boxers.

cryneHTel-ciopremensl,  Witty: SEM,  dyHKioHanbHas

. Keywords: reaction rate, boxing, student athletes, Witty-SEM, functional training, individual

MOATrOTOBKA, HMHIMBHAYaIbHbI MOAXOM, CHOPTHBHAs  approach, sports physiology.

dusnomnorus.

Mavzuning dolzarbligi. Boks sportida
sportchining  yuqori  natijalarga  erishishini
belgilovchi muhim funksional ko‘rsatkichlardan
biri — reaksiya vaqti hisoblanadi. Mazkur
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ko‘rsatkich sportchining raqgibning hujum va
himoya harakatlariga tezkor hamda adekvat javob
gaytara olish qobiliyatini ifodalaydi. Jang

jarayonida zarbalarni o‘z vaqtida amalga oshirish,
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ularni  samarali bartaraf etish, shuningdek,
bellashuv ritmini boshgarish bevosita reaksiya
tezkorligiga bog‘liq. Aynigsa, raqib tomonidan
kutilmagan  tarzda  amalga  oshiriladigan
hujumlarga javob berish tezligi jang natijasiga
sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi. Reaksiya vaqti
yosh bokschilarda individual psixofiziologik
xususiyat sifatida namoyon bo‘lishi bilan birga,
mashg‘ulot jarayonida shakllanadigan funksional
tayyorgarlik darajasining muhim mezonlaridan biri
hisoblanadi. Shu sababli ushbu ko‘rsatkichni
aniglash va baholashda zamonaviy, yuqgori aniglik
va obyektivlikni ta’minlovchi texnologiyalardan
foydalanish zarur hisoblanadi. Mazkur tadgigotda
boks yo‘nalishida tahsil olayotgan talaba
sportchilarning reaksiya ko‘rsatkichlari Microgate
kompaniyasi  tomonidan  ishlab  chigilgan
Witty-SEM (Sensor Evaluation Module) uskunasi
yordamida o‘rganildi. Ushbu qurilma
sportchilarning vizual va eshituv stimullarga
bo‘lgan javob vaqtini millisekund aniqligida qayd
etish imkonini berib, psixofiziologik jarayonlarni
chuqur va ishonchli tahlil gilishga xizmat giladi.
Tadqiqotda O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va
sport universiteti ning boks yo‘nalishida tahsil
olayotgan 10 nafar talaba ishtirok etdi. Tadgiqgot
doirasida ishtirokchilarning vizual va ketma-ket
reaksiya ko‘rsatkichlari bilan bir gatorda, ularning
antropometrik parametrlari (tana bo‘yi va vazni),
sport staji hamda haftalik mashg‘ulotlar soni
to‘g‘risidagi  ma’lumotlar  yig‘ildi.  Olingan
natijalar statistik tahlil usullari yordamida gayta
ishlanib,  ko‘rsatkichlar  o‘rtasidagi  o‘zaro
bog‘liqlik darajalari aniqlab berildi.Mazkur ilmiy
izlanish talaba-bokschilarning funksional
tayyorgarlik darajasini  baholash, mashgulot
jarayonini individuallashtirish hamda reaksiya
tezligini oshirishga garatilgan samarali
strategiyalarni ishlab chigishda muhim ilmiy-
amaliy asos bo‘lib xizmat qiladi.

Tadgiqgotning magsadi. Talaba
bokschilarning reaksiya ko‘rsatkichlarini
Microgate  Witty-SEM  uskunasi  yordamida
aniglash, olingan natijalarni statistik tahlil gilish va
ularni sportchilarning yoshi, tana massasi, bo‘yi,
sport staji hamda mashg‘ulotlar soni kabi
individual ko‘rsatkichlari bilan solishtirish.

Tadgigot obyekti. O¢zbekiston davlat
jismoniy tarbiya va sport universitetining boks
yo‘nalishida tahsil olayotgan talaba sportchilari.

Tadgigot metodikasi. Tadgiqotda boks
yo‘nalishida tahsil olayotgan 10 nafar talaba
sportchi ishtirok etdi. Reaksiya ko‘rsatkichlari
Microgate kompaniyasining Witty-SEM (Sensor
Evaluation Module) uskunasi yordamida aniglanib,
vizual hamda ketma-ket stimullarga bo‘lgan javob
vaqti millisekund aniqligida gayd etildi. Har bir
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ishtirokchining reaksiya ko‘rsatkichlari to‘rt
martadan o‘Ichanib, o‘rtacha giymatlari hisoblab
chiqildi. Olingan natijalar statistik tahlil usullari
asosida gayta ishlanib, ular ishtirokchilarning
antropometrik ko‘rsatkichlari (tana bo‘yi va vazni),
sport staji hamda mashg‘ulot yuklamasi bilan
giyosiy tahlil  qilindi.Sportchining  jismoniy
imkoniyatlari, aynigsa boks kabi yuqori intensivlik
va tezkor reaksiya talab etiladigan sport turlarida,
uning  antropometrik  xususiyatlari  hamda
funksional tayyorgarlik darajasi bilan uzviy
bogligdir. Shu bois, reaksiya ko‘rsatkichlarini
tahlil qilishdan avval ishtirokchilarning asosiy
antropometrik va tayyorgarlik parametrlarini
aniglash zarur hisoblanadi. Mazkur tadgiqotda
O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti ning boks yo‘nalishida tahsil olayotgan
10 nafar talaba sportchiga oid ko‘rsatkichlar
yigildi. Ishtirokchilarning yoshi 18-20 yosh
oralig‘ida bo‘lib, o‘rtacha yosh 19,3 yoshni tashkil
etdi. Ushbu yosh davri sportchilarning funksional
va psixofiziologik rivojlanishi nuqgtai nazaridan
muhim  bosgich  hisoblanadi.  Tadgigotda
gatnashgan sportchilarning tana vazni 58 kg dan 99
kg gacha bo‘lib, o‘rtacha 72,2 kg ni tashkil etdi.
Tana uzunligi ko‘rsatkichlari esa 161 sm dan 185
sm oralig‘ida bo‘lib, o‘rtacha 174,8 sm ga teng
bo‘ldi. Mazkur antropometrik  parametrlar
sportchilarning harakat amplitudasi, tezkorligi
hamda zarba berish masofasiga potensial ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Sport staji ko‘rsatkichlari 6
yildan 12 yilgacha bo‘lib, o‘rtacha 9 yilni tashkil
etdi. Bu holat sportchilarning tayyorgarlik darajasi
va amaliy tajribasi yetarli ekanligini ko‘rsatadi.
Haftalik mashg‘ulotlar soni deyarli barcha
ishtirokchilarda 6  martani  tashkil etib,
mashg‘ulotlar tizimining yugori intensivligini aks
ettiradi. Mashg‘ulot davomiyligi asosan 2 soat
bo‘lib, fagat 1-sportchida ushbu ko‘rsatkich 3
soatni tashkil etdi. Mazkur holat yuklama
hajmining nisbatan bir xil ekanligini ko‘rsatib,
reaksiya ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlil qilish
imkonini yaratadi. Shuningdek, sportchilarning
musobaga vazn toifalari ham inobatga olindi.
Ishtirokchilar orasida eng yengil vazn toifasidan
(51 kg) tortib, yugori vazn toifasigacha (92 kg)
bo‘lgan sportchilar mavjud bo‘ldi. Bu esa tadqiqot
natijalarining  turli  vazn  kategoriyalaridagi
bokschilar uchun qo‘llanilish  imkoniyatini
kengaytiradi. Umuman olganda, aniglangan
antropometrik va tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
reaksiya tezligini individual xususiyatlar bilan
bog‘liq holda tahlil gilish uchun zarur ilmiy asosni
yaratadi. Sportchilarning yosh, tana vazni, bo‘yi,
sport staji hamda mashg‘ulot yuklamasidagi farglar
reaksiya ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlarni tizimli
va kompleks o‘rganish imkonini beradi.
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Talaba bokschilarning antropometrik va sport tayyorgarligi ko‘rsatkichlari

Vazni | Tana uzunligi

F.I.SH Yosh (kg) (sm)
1-sportchi 18 71 185
2-sportchi 20 92 175
3-sportchi 18 58 164
4-sportchi 19 74,7 179
5-sportchi 20 99 182
6-sportchi 19 65 161
7-sportchi 20 60 168
8-sportchi 19 72 180
9-sportchi 20 67 172
10-sportchi 20 63,9 172

Tadgigot jarayonida ishtirokchilarning
vizual hamda ketma-ket stimullarga bo‘lgan
reaksiya ko‘rsatkichlari to‘rt martadan gayd etilib,
o‘rtacha arifmetik giymatlar asosida baholandi.
Olingan natijalarga ko‘ra, talaba bokschilarda
vizual reaksiya vaqti o‘rtacha 11,27 sekundni,
ketma-ket reaksiya vaqti esa 10,38 sekundni tashkil
etdi. Natijalar tahlili sportchilar o‘rtasida reaksiya
ko‘rsatkichlari  bo‘yicha sezilarli individual
variativlik  mavjudligini  ko‘rsatdi, bu esa
psixofiziologik  xususiyatlar va tayyorgarlik
darajasining turlicha ekanligi bilan izohlanadi.

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, o‘rtacha
tana vazniga ega (60-75 kg) hamda sport staji
nisbatan yugori (8-12 yil) bo‘lgan sportchilarda
reaksiya vaqti qisqaroq bo‘lib, bu wularning
funksional tayyorgarligi va harakatlarni tezkor
boshgarish gobiliyati yugori darajada
shakllanganligini bildiradi. Aksincha, tana vazni
yugqori bo‘lgan yoki mashg‘ulotlar hajmi va sifati
yetarli darajada bo‘lmagan sportchilarda reaksiya
vaqtining uzayishi kuzatildi. Shu bilan birga,
ayrum holatlarda sport staji yuqori bo‘lishiga
garamay, mashgulot yuklamasining optimal
darajada  tashkil etilmaganligi reaksiya
ko‘rsatkichlarining kutilgan darajada
rivojlanmasligiga olib kelishi aniglangan. Bu esa
reaksiya vaqti ko‘rsatkichlari faqat tajriba omiliga
emas, balki mashg‘ulot jarayonining mazmuni,
intensivligi,  yuklama  balansining  to‘g‘ri
tagsimlanishi hamda sportchining psixomotor
tayyorgarlik darajasiga ham bevosita bog‘ligligini
ko‘rsatadi. Individual natijalar tahlili ayrum
sportchilarda yuqori darajadagi ko‘rsatkichlar gayd
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Mashg‘ulot
davri (yil)

1-jadval
Haftasiga
nechta Mas_hq_ _ Vazn
m_ashg‘ul_ot davomiyligi toifalari
Jarayoni (o‘rtacha soat)
(marta)
8 6 2 63,5
10 3 2 92
7 6 2 51
11 6 2 71
10 6 3 86
6 6 2 60
10 6 2 54
8 6 2 71
8 6 2 60
12 6 2 60

etilganini tasdigladi. Xususan, 1-sportchi eng
yaxshi natijalardan birini namoyon etib, vizual
reaksiya vaqgti 9,54 sekund, ketma-ket reaksiya
vagti esa 8,62 sekundni tashkil etdi. Ushbu natijalar
sportchining tezkorlik, koordinatsion qobiliyatlari
hamda diggatni jamlash darajasi yuqori ekanligini
ko‘rsatadi. Bunga garama-garshi ravishda, 6-
sportchi eng past ko‘rsatkichlarni gayd etib, vizual
reaksiya vaqti 13,38 sekund, ketma-ket reaksiya
vaqti esa 13,10 sekundni tashkil etdi. Mazkur holat
sport stajining nisbatan kamligi, shuningdek
individual  psixofiziologik  xususiyatlar  va
funksional tayyorgarlik darajasi bilan bog‘lig
bo‘lishi mumkin. Shuningdek, 10-sportchi (12
yillik sport staji) nisbatan yuqori va bargaror
natijalarni namoyon etib, vizual reaksiya vaqti
10,45 sekund, ketma-ket reaksiya vagti esa 10,44
sekundni tashkil etdi. Bu esa uzog muddatli sport
tajribasi,  mashg‘ulotlar ~ muntazamligi  va
yuklamaning tizimli tashkil etilishi reaksiya
ko‘rsatkichlariga  ijobiy ta’sir  ko‘rsatishini
tasdiglaydi. Umuman olganda, tadgigot natijalari
talaba bokschilarda reaksiya ko‘rsatkichlari
ularning antropometrik xususiyatlari, sport staji
hamda mashg‘ulot yuklamasi bilan uzviy
bog‘ligligini ko‘rsatdi. Shu bilan birga, reaksiya
vagtini  rivojlantirishda individual yondashuv
asosida  tashkil etilgan, ilmiy asoslangan
mashg‘ulot jarayonining hal qiluvchi ahamiyatga
ega ekanligi aniglandi. Mazkur natijalar boks
sportida funksional tayyorgarlikni optimallash-
tirish va sportchilarni individuallashtirilgan tarzda
tayyorlash zaruratini yana bir bor tasdiglaydi.

' Sportda ilmiy tadqigotlar N 2 /2026 61




Ne 2/2026 Y=Y
. ST

2-jadval
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Talaba bokschilarning vizual va ketma-ket reaksiya vaqti ko‘rsatkichlari (Witty SEM
qurilmasi asosida, 4 martalik o‘lchov natijalari)

d d
d d d d
PO A A o at /

4 : 0
1-S 9,83 8,53 10,13 9,69 9,29 8,37 8,90 7,89 9,54 8,62
2-S 11,28 9,72 10,54 9,70 11,70 9,95 11,00 10,00 11,13 9,84
3-S 10,92 10,10 11,67 11,00 11,00 10,60 9,90 10,10 10,87 10,45
4-S 12,42 10,80 11,65 10,60 11,50 10,50 11,00 9,76 11,64 10,42
525 12,00 10,70 11,29 10,60 11,50 11,60 12,00 10,30 11,70 10,80
6-S 14,86 13,70 12,67 13,10 13,10 13,10 13,00 12,50 13,41 13,10
7-S 12,16 13,10 14,27 11,70 13,00 11,50 13,00 12,30 13,11 12,15
8-S 12,26 10,90 11,63 11,30 12,60 10,10 11,00 9,67 11,87 10,49
9-S 11,54 10,90 12,03 11,30 10,80 9,68 11,00 9,82 11,34 10,43
10-S 10,68 9,99 10,07 10,60 10,30 9,80 11,00 11,40 10,51 10,45

Mazkur jadvalda talaba bokschilarning vizual
va ketma-ket stimullarga bo‘lgan reaksiya vaqti
ko‘rsatkichlari to‘rt martalik o‘lchov natijalari
asosida keltirilgan. Har bir sportchi uchun
individual of‘lchovlar hamda ularning o‘rtacha
giymatlari hisoblab chigilgan. Natijalarga ko‘ra,
vizual reaksiya vaqti ko‘rsatkichlari 9,54
sekunddan 13,41 sekundgacha, ketma-ket reaksiya
vaqti esa 8,62 sekunddan 13,10 sekundgacha
oraligda o‘zgarib, sportchilar o‘rtasida sezilarli
individual farglar mavjudligini ko‘rsatadi. Eng
yaxshi natija 1-sportchi tomonidan gayd etilib,
vizual reaksiya vaqti 9,54 sekund, ketma-ket
reaksiya vaqti esa 8,62 sekundni tashkil etdi.
Aksincha, eng past ko‘rsatkichlar 6-sportchida
kuzatilib, mos ravishda 13,41 sekund va 13,10
sekundni tashkil etdi. O‘rtacha giymatlar tahlili
shuni ko‘rsatadiki, aksariyat sportchilarda vizual
reaksiya vaqti ketma-ket reaksiya vaqtiga nisbatan
biroz yuqoriroq bo‘lib, bu ketma-ket stimullarga
moslashish ~ jarayonida ~ ma’lum  darajada
avtomatizatsiya va  reflektor  tezkorlikning

shakllanganligini anglatadi. Shu bilan birga, ayrum
sportchilarda (masalan, 7-sportchi) ketma-ket
reaksiya vaqti nisbatan yuqori bo‘lib, bu
psixomotor koordinatsiya yoki diggatni boshgarish
bilan bog‘liq omillar ta’sirini ko‘rsatishi mumkin.

Jadvaldagi ma’lumotlar asosida sportchilarni
shartli ravishda uch guruhga ajratish mumkin:

Yugqori darajadagi reaksiya (tez): 1-, 2-, 3- va
10-sportchilar

Oc‘rtacha daraja: 4-, 5-, 8- va 9-sportchilar

Past daraja (sekin reaksiya): 6- va 7-
sportchilar

Shuningdek, natijalar dispersiyasi sportchilar
o‘rtasida reaksiya ko‘rsatkichlarining notekis
tagsimlanganligini ko‘rsatadi, bu esa individual
yondashuv asosida mashg‘ulotlarni tashkil etish
zarurligini tasdiglaydi. Aynigsa, reaksiya vaqti
yuqgori bo‘lgan sportchilar uchun tezkorlikni
rivojlantiruvchi maxsus mashglar, sensor-motor
treninglar hamda refleks faoliyatini kuchaytiruvchi
mashg‘ulotlarni qo‘llash magsadga muvofiqdir.

3-jadval

Talaba bokschilarning reaksiya ko‘rsatkichlarini yaxshilash bo‘yicha amaliy tavsiyalar

e

Yo¢‘nalish

Tavsiya mazmuni

Qo‘llash usuli

1 Vizual reaksiya Yorug‘lik signaliga tez javob LED yoki signal asosida mashglar
2 Ketma-ket reaksiya Qaror gabul gilish tezligini oshirish Kombmatsmnmz;rr?gll:rri, DTt
3 Psixomotor tayyorgarlik Diggat va koordinatsiyani rivojlantirish Reaksiya o‘yinlari, koordinatsion mashqlar
4 Individual yondashuv Sportchiga mos yuklama berish Sekin sportchilarga tezkorlik mashglari
. L. . .. 70% texnika, 20% reaksiya, 10%
5 Yuklama optimallashtirish Mashg‘ulot balansini saglash psixologiya
6 Monitoring Natijalarni nazorat gilish Witty:- SEM orqali doimiy o‘lchov
- . Og‘ir vazn — tezlik, yengil vazn —
7 Vazn omili Vaznga mos mashg‘ulot koordinatsiya
8 Charchoqg nazorati Reaksiya pasayishini oldini olish Mashg‘ulot boshida bajarish
Ne 2/2026
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Tadgigot natijalariga  asoslanib ishlab
chigilgan amaliy tavsiyalar talaba bokschilarning
reaksiya ko‘rsatkichlarini yaxshilashga garatilgan
bo‘lib, ular individual yondashuv, psixomotor
tayyorgarlik ~ va  mashg‘ulot  yuklamasini
optimallashtirish tamoyillariga asoslanadi. Mazkur
tavsiyalarni  tizimli qo‘llash  sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirishga xizmat
giladi.

Xulosa. Mazkur tadgiqot natijalari talaba
bokschilarning vizual va ketma-ket stimullarga
bo‘lgan reaksiya vaqti ko‘rsatkichlari ularning
individual psixofiziologik Xususiyatlari,
antropometrik ~ parametrlari  hamda  sport
tayyorgarligi darajasi bilan uzviy bog‘ligligini
ko‘rsatdi. Olingan natijalarga ko‘ra, sportchilar
o‘rtasida reaksiya vaqti bo‘yicha sezilarli
individual farglar mavjud bo‘lib, eng yaxshi
ko‘rsatkichlar yuqori darajadagi koordinatsiya,
diggatni jamlash va optimal tana tuzilishiga ega
sportchilarda kuzatildi. Aksincha, reaksiya vagti
sust bo‘lgan sportchilarda psixomotor tayyorgarlik
darajasi va mashg‘ulot yuklamasining yetarli
emasligi bilan bog‘liq omillar aniglangan. Tahlil
shuni ko‘rsatdiki, o‘rtacha tana vazniga ega hamda
sport staji yuqori bo‘lgan sportchilarda reaksiya
ko‘rsatkichlari nisbatan yaxshiroq shakllangan.
Shu bilan birga, sport staji yuqori bo‘lishiga
garamay, mashg‘ulotlar sifati va yuklama
balansining to‘g‘ri tashkil etilmaganligi ayrum
sportchilarda kutilgan natijalarning
kuzatilmasligiga olib kelishi mumkin. Bu esa
reaksiya vaqti ko‘rsatkichlari kompleks omillar —
jismoniy, funksional va psixologik tayyorgarlik
birligida shakllanishini tasdiglaydi. Shuningdek,
tadgiqot natijalari reaksiya vagtini rivojlantirishda
individual yondashuv asosida tashkil etilgan
mashg‘ulot jarayonining hal giluvchi ahamiyatga
ega ekanligini ko‘rsatdi. Maxsus reaksiya
mashglari, psixomotor tayyorgarlikni rivojlantirish
hamda zamonaviy texnologiyalar yordamida
doimiy monitoring olib borish sportchilarning
funksional imkoniyatlarini samarali oshirishga
xizmat giladi. Umuman olganda, mazkur tadgigot
talaba bokschilarning reaksiya ko‘rsatkichlarini
baholash va tahlil qilish orqali mashg‘ulot
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jarayonini  individuallashtirish, sportchilarning
texnik-taktik  tayyorgarligini  takomillashtirish
hamda yuqori sport natijalariga erishish uchun
ilmiy-amaliy asos yaratadi.
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KO*“ZI1 ZAIF O‘SMIRLARNI, SOG‘LOM O‘QUVCHILAR
BILAN JISMONIY RIVOJLANISH DARAJASINI
SOLISHTIRMA BAHOLASH

Annotation

AHHOTaNUS
B crarbe mpeacTaBlieHbl Pe3yNbTAThl CPaBHUTENBbHOH
OLICHKH CIa0OBHASIIMX IIOAPOCTKOM C  3A0POBBIMU natijalari keltirilgan. Sog‘lom maktab o‘quvchilari orasida ham, zaif ko‘ruvchi o‘smirlar orasida ham 14
IIKOJTBHUKAMH C Y4eTOM Bo3pacra. YcTaHoBleHo, uto  yoshdaengyuqori funksional imkoniyatlar mavjudligi aniglandi. Biroq, umumiy o‘lchamlar va yog"* tarkibi
HauOonee BBICOKME Mopdosorudyeckue BosMoxkHocTH  ko‘rsatkichlari bo‘yicha farglar aniqlandi. Umuman olganda, sog‘lom maktab o‘quvchilariga nisbatan zaif
YCTaHOBIICHBI B 14 JleT Kak cpejii 30pOBBIX IIKOJNBHUKOB,  ko‘ruvchi o‘smirlarda jismoniy rivojlanish darajasi bo‘yicha qologligi aniglandi, bu esa sog‘lomlashtirish-
TaK M JUIs CIabOBH/ISIIMX TOAPOCTKOB. OIHAKO BBISBICHBI korreksion chora-tadbirlarini o‘tkazishni talab giladi.

pa3MYMs 110 MOKa3aTessiM TOTAIBHBIX Pa3MepoB Tela M
coJiepXKaHus XKHPOBOro KOMITOHeHTa. B mesnom BbisiBieno ko ‘rsatkichlar,

Magqolada ko‘zi zaif o‘smirlarni sog‘lom o°quvchilar bilan yoshini hisobga olgan holda giyosiy baholash

Kalit so‘zlar: zaif ko‘ruvchi o‘smirlar, jismoniy rivojlanish, sog‘lom o‘quvchilar, antropometrik
yog‘ qatlamlari, adaptiv jismoniy tarbiya, morfo-funksional holat, korreksion

OTCTaBaHWE 10 YPOBHIO (pusuueckoro passutHio y  mashgulotlar, o‘sish va rivojlanish, kardiorespirator tizim

C1a0OBHMIAIIMX MOJAPOCTKOB T10 CPABHEHHIO CO 310POBBIMH
HIKOJIbHUKAMH, 41O Tpebyer
03/10POBHUTEJLHO-KOPPEKIIMOHHBIX MEPOTIPUSATHH.

The article presents the results of a comparative assessment of visually impaired adolescents with healthy
nposexenus  students, taking into account their age. It has been established that the highest functional capabilities are
observed at 14 years of age, both among healthy schoolchildren and visually impaired adolescents.

KiroueBbie caoBa:  cinabosuusume  moxpocrku, — However, differences were found in the indicators of total sizes and fat component content. In general, a
(usmnueckoe pasBuTHE, 310pOBbIC wkosnbHuky,  difference in the level of physical development of visually impaired adolescents compared to healthy
AHTPOIIOMETPHYECKHE TTOKa3aTelu, )UpoBble otioxkenus,  schoolchildren was revealed, which necessitates the implementation of health-improving and corrective

ajlanTHBHAas (usnueckas KyJIbTypa,  Mmeasures.
MOP(OYHKIIHOHATBHOE — COCTOSIHHE,  KOPPEKI[MOHHBIE

Keywords: visually impaired adolescents, physical development, healthy students, anthropometric

yIpaxHeHHs, pPOCT M pasBuTHe, Kapauopecruparopuas indicators, fat layers, adaptive physical education, morphofunctional state, corrective exercises, growth and
cucrema development, cardiorespiratory system

Dolzarbligi. So‘nggi yillarda dunyoda zaif
ko‘ruvchilarni va ko‘rlikning tarqalishi ortib
bormoqda, shu bilan birga, zaif ko‘rishning o‘sishi
aholi sonining o‘sishidan oldinda va JSST
prognozlariga ko‘ra, ikki baravar ko‘payishi
mumkin. Xorijda ko‘rish qobiliyati buzilgan
shaxslarning rivojlanish xususiyatlarini o‘rganish
jarayoni rivojlanmoqda. O‘zbekiston
Respublikasida adaptiv jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi  davlat  siyosati  insonparvarlik
yo‘nalishiga ega bo‘lib, nogironlarning zaxira
imkoniyatlarini ochib berishga ko‘maklashadi.

Muammoning o‘rganilganlik darajasi. Zaif
ko‘ruvchi  sportchilarni  jismoniy tayyorlash
vazifalarini muvaffagiyatli hal qilish nafagat
jismoniy sifatlarni tarbiyalashni, balki ularning
namoyon bo‘lishini  maxsus idrok etishini
shakllantirishni  ham nazarda tutishi kerak.
Olimlarning ta’kidlashicha, inson barcha tashqi
ma’lumotlarning 85-90 foizini ko‘rish orqali qabul
giladi va uning funksiyalarining gisman yoki
chuqur buzilishi uning jismoniy va ruhiy
rivojlanishida  bir qator og‘ishlarni  keltirib
chigaradi.  Jismoniy mashglar  bilan  faol
shug‘ullanish mushak-harakat sezgilari va boshga
analizatorlar funksiyalarining sezilarli darajada
yaxshilanishi tufayli ko‘zi ojizlarda ko‘rish
qobiliyatining yo‘qligini gisman goplash imkonini
beradi. Jismoniy tarbiya wva sport inson
salomatligini yaxshilash bilan birga, harakatlarni,
gaddi-qomatni, yurishni to‘g‘rilash va muvofiq-
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lashtirishga, jismoniy qobiliyatlarni rivojlan-
tirishga, axlogiy va irodaviy fazilatlarni
tarbiyalashga, ijtimoiylashuv ~ va jamiyatga
qo‘shilishga yordam beradi. Ko‘rish qobiliyati zaif
bo‘lgan bolalar va o‘smirlarda bir qator funksional
tizimlar faoliyatida, aynigsa kardiorespirator
tizimda chuqur funksional o‘zgarishlar kuzatiladi.
Bundan tashgari, maxsus maktab-internatlarning
12-15 yoshli o‘quvchilarining morfo-funksional
ko‘rsatkichlari, pedagogik diagnostika natijalarini
hisobga olgan holda salomatlik holatini baholash
asosida adaptiv jismoniy tarbiya usullari va
vositalarini qo‘llagan holda korreksion yo‘nal-
tirilgan tadbirlarni o‘tkazish zarur. Ko‘zi zaif va
ojiz insonlarni har tomonlama wva uyg‘un
rivojlantirish g‘oyasi nihoyatda dolzarb va
zamonaviy bo‘lib kelgan va shunday bo‘lib
golmoqda.

Ishning magsadi. 12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi
qiz o‘smirlarni jismoniy rivojlanish darajasini
sog‘lom maktab o‘quvchilar bilan solishtirma
tagqoslash.

Qo llanilgan uslublar. Quyidagi tadgigotda
sog‘lom maktab o‘quvchilarni zaif ko‘radigan
Toshkent shahridagi Ne77 maxsus maktabda ta’lim
olayotgan ofsmirlar bilan solishtirma holda
baholandi. Birinchi navbatda ikkala guruh
o‘quvchilarni yoshga qarab antrometrik uslubni
total ko‘rsatichlari solishtirildi. Tana vazni muhim
morfologik ko‘rsatkich bo‘lib muskul guruhlarni
rivojlanish darajasiga bog‘liq. Tana uzunligi
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ko‘rsatkichi  ahamiyatli  ko‘rsatkich  bo‘lib
organizmni  jismoniy  rivojlanish  darajasini
baholaydi. Ko‘krak qafasini aylana ko‘rsatkichi esa
organizmni ayrum imkoniyatlarini aks etadi.
Tadgigotda olingan natijalar matematik statistik
uslublari orgali baholandi. Tananing 4 anatomik
sohasidan yog‘ gqatlamlari qalinligi — yelka
orgasidan, kurak tagidan, biginda va gorindan
o‘Ichanildi va solishtirma tahlil qilindi.
Olingan natijalar va ularning tahlili.
Toshkent shahridagi Ne77 maxsus maktabda ta’lim
olayotgan 12 yoshli zaif ko‘ruvchi o‘g‘il bola
o‘smirlarni jismoniy rivojlanish darajasini sog‘lom
maktab o‘quvchilar bilan solishtirma tagqoslanish
natijasida tana vaznini sog‘lom o‘smirlarda —
3,48%, tana uzunligi -1,43%, ko‘krak qafasi
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aylanasi (2,09 sm) 12- yoshli zaif ko‘ruvchi o‘g*il
o‘smirlarga nisbatan oshishi kuzatildi. 13 yoshli
ko‘ruvchi o‘g‘il o‘smirlarni tana vazni 1,74%, tana
uzunligi (sm) ko‘rsatkichi — 1,34 %ga, va ko‘krak
gafasi aylanasi (sm) -1,3 % o‘sishi kuzatildi. 14
yoshli ko‘ruvchi o‘gil o‘smirlarni tana vazni 2-
,44%, tana uzunligi (sm) ko‘rsatkichi — 0,93%ga,
va ko‘krak qafasi aylanasi (sm) -2,75% o‘sish
jarayonlari ko‘tarildi. 14 yoshli ko‘ruvchi o‘g‘il
o‘smirlarni tana vazni- 5,03 %, tana uzunligi (sm)
ko‘rsatkichi — 2,28%ga, va ko‘krak qafasi aylanasi
(sm) -4,75% o‘sish jarayonlari ancha faollashdi.
Ko‘rsatkichlarni tahlilidan uchta total belgilarni
yuqori darajada faollashishi 15 yoshli sog‘lom
maktab o‘quvchilarda kuzatildi (jadval 1).

1-jadval

12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi o‘g¢il o‘smirlarni jismoniy rivojlanish darajasini sog‘lom maktab
O‘quvchilar bilan solishtirma taggoslash

Zaif Tana- Tana Ko‘kr Sog‘lom | Tana- Tana Ko‘krak Farqgi -%
ko‘ruvcl_u vazni — | uzunligi | ak | tengdoshla | og'irligi uzunligi | gafasi ) Tana | Tana | Ko'kra
o‘quvchila | kg (sm) gafasi r— (sm) aylanasi - .
- vazni uzunli | k
r soni va ay_lan maktablar (sm) gi qafasi
yoshi asi o‘quvchila (sm) aylanas
" i (sm)
ol DO | a76x1 | 152122 | 7126 | SEN MO | 391641 | 15028+ | 7260520 | Sor | 14s | 900
g 02 01 214 | Y 32 2,14 4 ' ' '
ogilbolan- o540, | 154721 | 746+ | o'
: 210, 7t 6+ | o'grilbola | 40,90+1 | 156,77+

r1]:9,13éoshn o o 169 | ni3yosnr | 03 185 7557:21 | 174 | 134 | 13
ogil bolal g4y | 164522 | 755+ | o'

111, 5+ 5+ | o'l bola | 46,2041 | 166.03 | 77,58+1,9
Myosh g 36 269 |14yosh | 14 187 |8 244 | 093 1 275
ogil bola| 7715 | 160082 | 7.1 | ogi

722, 0+ 1+ | o'l bola | 50,10+0 | 172,85+ | 80,732,4
BYsh o 57 245 |15yosh | 98 21 1 503 ) 228 | 47l

12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi giz o‘smirlarni
jismoniy  rivojlanish  darajasini  sog‘lom
tengdoshlar  gizlar  bilan  yoshga  garab
solishtirilganda eng yuqori “sakrash nuqtasi” 13
yoshga to‘gri keladi. Agar 12 yoshda sog lom
gizlarda tana og‘irligi -3,46% tashkil etsa, 13
yoshga chiqgib -10,17% gacha ko‘tarildi. 14 yoshda
sog‘lom qizlarda tana og‘irligi 12,66% ko‘tarilib
15 yoshda o‘sish jarayonlari susayadi va 4,69%
tashkil etdi. Tana uzunligi — bu konservativ belgi
bo‘lib ko‘proq irsiy omillarga bo‘ysinadi, shuning
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uchun ofsish giymatlari o‘rta me’yorda va 14-15
yosh intervalida 2,31% va 1,59% tashkil etdi. Total
ko‘rsatkichlar bo‘yicha zaif ko‘ruvchi gizlar bilan
jismoniy  rivojlanish  darajasini  sog‘lom
tengdoshlardan fargli bir oz past ko‘rsatkichlari
bilan farqlanadi. Ko‘krak qafasining aylanasi (sm)
solishtirilayotgan guruhlarda chizigli ravishda
biologik templar gonuniyatlarga oid rivojlanishi
kuzatildi. Lekin 12 yoshli sog‘lom gizlarda ko‘krak
gafasi aylanasini (sm) — 6,26%gacha ko‘tarildi.
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Jadval 2

12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi giz o‘smirlarni jismoniy rivojlanish darajasini sog‘lom maktab o‘quvchilar
bilan solishtirma taggoslash

. Farqgi -%
Zaif Ko‘krak Sog‘lom Ko‘krak
ko‘ruvchi | 12N&- Tana qafasi tengdoshla Tana- Tana qafasi Tana- | "2 Korkr ak
- . | vazni- | uzunligi . vazni — uzunligi . | uzun ;
gizlar soni K (sm) aylanasi | maktablar k (sm) aylanasi | vazni - liai- gafasi
va yoshi g (sm) da g (sm) % 090 (sm)-%
Qiz(')z[ﬂliz' 39.6+ | 149.1%2, | 71.5+2,1 bo(I?z;fz- 40,071, | 1497083, | Lo oo | a4 | 04 626
Y 1,21 13 2 yoshi 56 21 T ! ! !
n-16
n-16
Qizlar 13 Qiz bola-
yoshli 40.4+ 158.3+2, 77,2£2,1 13 yoshli 44 5141, 159,29+3, 78,182, 1017 0,62 1,27
1,12 89 7 25 2 54
n-16 n-16
Qizlar 14 Qiz bola-
yoshli 43.6+ 161.6+2, 80,40+2, 13 yoshli 49,1241, 165.33+2, 81,86+2, 12,66 231 1,82
1,14 81 54 87 89 78
n-16 n-16
Qizlar15 | 4y 34 | 165243, | 82.40¢2, | 2P0~ 1 453511 | 167.83+2, | 83,802
yoshli 1,05 o1 32 13 yoshli 08 54 03 4,69 1,59 1,69
n-16 n-16
Jadval 3

12 — 15 yoshli zaif ko‘ruvchi o‘g¢il va gizlarni yog* qatlamlari — galinligini solishtirma taggoslash

Yog¢ qatlamlari (mm) Yog* qatlamlari qalinligi Qalinligini farglanishi- %

Eg
Sz
£%
= N
= ol = < <
= © = © [0
S g2 3|8 |2 B |8 |xe|8 |F s | |8 | T
=B8%| =35 | 58 | £ = w2z | =<8 S8 | 5 = X S £38 | £ =
N2 >5| %8 |3 S | 8<s5| 55 | ¢8| 3 S £S5 |28 |5 S
Qiz-12 ‘ol
yosh 10 96 | 101 | 105 ‘ch“; 7,5 8 8.3 8.4 25% | 16,67 | 17,82 | 20
n-16
giz-13 oetil
yosh 8.5 98 | 106 | 9.6 bg; 8 75 95 | 102 | 5.88% | 23,47 | 10,38 | 6,25
n-16
giz-14 ‘il 456
yosh 155 | 132 | 163 |138| 281 8.3 7.2 8.5 75 | 46.45% | 4545 | 47,85 :
n-16 bola 5
Qiz-15 ‘il 371
yosh 108 | 106 | 11.2 |113]| °8! 6.9 6.7 8.4 7.1 | 36.11% | 36,79 | 25 '
n-16 bola 7

12-15 yoshli zaif ko‘ruvchi o‘g‘il bola va qiz
o‘smirlarni jismoniy yog‘ qatlamlarni solishtirma
tahlil qilish natijasida eng yuqori yog‘ qatlamalarni
rivojlanish vaqti zaif ko‘ruvchi o‘g‘il bola 14 va 15
yosh intervalida aniglandi. O‘g‘il bola o‘smir-
larning tanasining 4 regiondan olingan yog*
gatlamlari galinligi 14 — 15 yoshda kurak ostida —
45,45% (14 yoshda) va 36,79% 15 yoshda zaif
ro‘ruvchi o°gfil bolalarda -36,79% tashkil etdi.
Biqinda va qorinda eng yuqori ko‘rsatkich 14
yoshli o‘smirlar uchun xos, bularning qiymati —
47,85% va 45,65%, 15 yoshda esa qorinda —
37,17% (jadval 3) tashkil etdi. 12 — 15 yoshli zaif
ko‘ruvchi o‘g‘il va qizlarni yog‘ qatlamlari —
qalinligini zaif ko‘ruvchi o°‘gil bolalarga nisbatan
ancha past ko‘rsatkichlari bilan ta’riflandi. Yog'
gatlamlari — qalinligini o‘sishi 14 va 15 yosh

intervali bilan bog‘liq ko‘rsatilgan 4 anatomik
regionga xos ko‘rsatkichlar quyidagicha taqsim-
lanadi: yelka orgasida- 15,5% va kurak ostida —
13,2%, biginda va gorinda 16,3% ni tashkil etdi; 15
yoshga chiqqandan so‘ng  ko‘rsatkichlarni
tagsimlanishi quyidagicha: yelka orgasida —
10,85% va kurak ostida — 10,6%; biginda va
qorinda o‘xshash — 11,2% va 11,3% tashkil etdi.

Xulosa. Zaif ko‘ruvchi o‘quvchilarni sog‘lom
o‘quvchilar bilan solishtirma taqqoslanganda
jismoniy rivojlanish darajasi total va yog
ko‘rsatkichi bo‘yicha, ancha qoloqligi aniqlandi.
Ushbu holatni adaptiv jismoniy tarbiya vositalari
orgali — jismoniy mashglar bilan faol
shug‘ullanish natijasida qaddi-qomatni, yurishni
to‘g‘rilashga yordam beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

Ne2/2026

Sportda ilmiy tadqiqotlar No 2 /2026 66




1. Baryeea A.D. Meroauka peanu3aiyu
MEMKO-aJalITUBHBIX MPOTPAMM JJIsi CIIOPTCMEHOB
¢ HapyuieHusmu 3penus / batyesa A.D., Kynukos
JIM., Hsarnos J.A.-Uensounck: Ypan-['YOK,
2006. -32c

2. Kpyteko B.B. Ocobennoct BocnuTaHuUs
BBIHOCIIMBOCTH y CIa0OBUISIINX JIETKOATIETOB Ha
pa3IMYHBIX ~ JTamax IOATOTOBKM  ammapara
//Teopuss W TpakTHKa (U3NYECKOH KYJIbTYpPBI,
2009, Ne4, 55-57c.

3. Ozomun H.I'. HacTonbHast kHura TpeHepa:
Hayka mno6exaate /Ozomua H.I. .-M.:000
«M3marenberBO AcTpens» 2004.-863c.

4, Tlomos B.b. Cucrema croennajibHbIX
YIpaKHEHHUI B IOJrOTOBKE Jierkoatieron/ [lomos
B.B. -M.: Onummnus [TPECC — 2006. — 224c.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

5. Pocromamsuin JI.H. AnanTusHoe
(usnyeckoe BOCIHUTAaHHWE JETEH C HapylleHueM
3penus /YdeOHO-Meroauueckoe mocodue /Ilon
pex. JI.B. [llanikoBoii. — M.: CoBeTckuii criopT. —
2003. — 465 c.

6. PocromamBunun  JLH. CaoeoOpasue
CEHCOPHOH WHTErpaliu JeTed CO CIIOKHBIMU
HapymeHusimu pasButus. //ADK, Ne3 (47), 2011, -
ctp. 8-11.

TonmaueB P.A. ApantuBHas ¢Qusndeckas
KynbTypa ®  peabwiurtanus  cJeNblX U
cnaboBumsmux / TonmmaueB P.A.-M.: CoBerckuit
criopt, 2004-108c.

Urganch davlat pedagogika instituti dotsenti
H.SH.Bekmanova
Urganch, O‘zbekiston

RIVOJLANISHIDAGI KOORDINATSION BUZILISHI (DCD)
BO‘LGAN O‘QUVCHILAR BILAN ISHLASHDA JISMONIY
TARBIYA O‘QITUVCHILARINING KOMPETENSIYASI VA

Muallif bilan bog‘lanish uchun:

KASBIY EHTIYOJLARI
Annotation

AHHOTANUA
B nanHOl crarbe NpoBEJCH SMIMPUYECKUH aHaIN3
YPOBHSI 3HAHMIf, METOMOB JMAarHOCTHKH M PEallbHBIX
MOTPeOHOCTEH B MOBBIICHHN KBATH(DUKALIMN yIUTEICH
(usngeckoit KyabTyphl 001100pa30BATEIBHBIX KO 1O
npobieme “Hapymenus passutus koopaunaiuu (HPK
uwm DCD)”. Pe3ynbrarbhl COLMOJIOIMYECKOr0 ONpoca

(N=67) nokaszami, YTO, HECMOTps Ha OOLLYIO
OCBEJIOMJIEHHOCTh  (56.7%), CYIIECTBYIOT CEpbE3HbIE
1po0elibl B TOYHBIX TEOPETHYECKUX 3HaHUsX (32.8%) u
CTaHJIapTU3UPOBAHHOM auarHoctuke (74.6% OcHOBaHO
Ha HabmoeHun). 89.6% yuuTenel BbIpa3Uid BBICOKYIO
MOTHBALMIO K IIOJYYCHHUIO JTOIIOJIHUTEIBbHBIX 3HaHPIﬁ, B
TO Bpems Kak 49.3% ykazaaiu Ha OTCYTCTBHE
JIOCTaTOYHOM AIMUHUCTPATUBHON MOZICPIKKH.
Hpeanomeﬂnn HarpaBJICHbI HA BHEAPEHUE adallTUBHBIX
MOAXONOB B  ydeOHBbIM  Ipouecc ©  yCHICHHE
MEKIIPO(DECCHOHANBHOIO COTPYIHHYECTBA.

KioueBbie cioBa: HapyIIeHHE PpasBUTHSL
koopauHanuu (HPK mmm DCD), dgusuueckas Kyabrypa,
KOMIIETEHTHOCTb YYHUTEJIsI, HHKIIO3UBHOE 06pa305aune,
SMIMPUYECKOE UCCIIEIOBAHNUE, A TUBHBIA TOAXO.

Mazkur maqolada umumta’lim maktablarida faoliyat yurituvchi jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining
“Rivojlanishidagi koordinatsion buzilish” (DCD) borasidagi bilim darajalari, tashxis qo‘yish usullari va
malaka oshirishga bo‘lgan haqiqiy ehtiyojlari empirik tahlil gilindi. O‘tkazilgan sotsiologik so‘rovnoma
(N=67) natijalari shuni ko‘rsatdiki, o‘qituvchilarning DCD haqgida umumiy xabardorlikka ega ekanligiga
garamay (56.7%), aniq nazariy bilimlar (32.8%) va standartlashtirilgan diagnostika (74.6% kuzatuvga
asoslangan) bo‘yicha jiddiy kamchiliklar mavjud. O‘qituvchilarning 89.6%i qo‘shimcha ma’lumot olishga
yuqori motivatsiya bildirgan bo‘lsa, 49.3%i ma’muriy yordamning yo‘qligidan shikoyat qgilgan. Takliflar
o‘quv jarayoniga adaptiv yondashuvlarni joriy etish va mutaxassislar-aro hamkorlikni kuchaytirishga
qgaratilgan.

Kalit so‘zlar: Rivojlanishidagi koordinatsion buzilish (DCD), jismoniy tarbiya, o‘qituvchi
kompetensiyasi, inklyuziv ta’lim, empirik tadqiqot, adaptiv yondashuv.

This article presents an empirical analysis of the knowledge levels, diagnostic methods, and real needs
for professional development among physical education teachers in secondary schools regarding
“Developmental Coordination Disorder (DCD)”. The results of the sociological survey (N=67) indicate that
despite general awareness of DCD (56.7%), there are critical deficiencies in accurate theoretical knowledge
(32.8%) and standardized diagnosis (74.6% relies on observation). While 89.6% of teachers expressed high
motivation for further education, 49.3% reported a lack of adequate administrative support.
Recommendations focus on implementing adaptive approaches in the curriculum and strengthening
interprofessional collaboration.

Keywords: Bevelopmental coordination disorder (DCD), physical education, teacher competence,
inclusive education, empirical research, adaptive approach.

Muammoning dolzarbligi. O‘zbekiston
Respublikasida  inklyuziv =~ ta’limga  o‘tish
kontekstida, maxsus ta’lim ehtiyojlari bo‘lgan
o‘quvchilarni umumiy o‘quv jarayoniga samarali
integratsiyalash dolzarb vazifa hisoblanadi. DCD
esa maktab  yoshidagi  bolalarda  motor
ko‘nikmalarining kechikishiga sabab bo‘lib,
ularning jismoniy tarbiya darslarida ishtirok
etishiga va ijtimoly moslashuviga salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiya o‘gituvchisining bu
boradagi bilim va ko‘nikmalari inklyuziya

Ne2/2026

samaradorligini bevosita belgilaydi. Shu nugtai
nazardan, mavjud amaliyotni tahlil gilish va
o‘qituvchilarning kasbiy ehtiyojlarini aniqglash
ilmiy asosga ega.

DCDning  ilmiy-nazariy = asoslari  va
kompetensiya talablari. DCDning ilmiy ta’rifi,
uning neyro rivojlanish buzilishi ekanligi va motor
ko‘nikmalarining yosh normalariga nishatan
sezilarli darajada past bo‘lishi bilan bog‘liqdir.
Inklyuziv sharoitlarda ishlash uchun jismoniy
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tarbiya o‘qituvchisidan uchta asosiy kompetensiya
talab etiladi:

1) Nazariy kompetensiya (DCD mohiyatini
tushunish);

2) Diagnostik kompetensiya  (obyektiv
aniglash usullarini bilish);

3) Amaliy kompetensiya (mashglarni
o‘zgartirish va moslashtirish). Ushbu tadqiqot
aynan shu uch kompetensiya yo‘nalishida mavjud
bo‘shliglarni aniglashga qaratilgan.

Maxsus korreksion gimnastika (ingliz tilida:
Special Corrective Gymnastics yoki ko‘pincha
Motor Remediation / Therapeutic Exercises deb
ataladi) bu tibbiy-pedagogik yondashuv bo‘lib,
uning asosiy magsadi turli sabablar tufayli yuzaga
kelgan  jismoniy rivojlanishdagi  nugsonlar,
funksional buzilishlar va tayanch-harakat a’zolari
tizimidagi nomutanosibliklarni bartaraf etish yoki
ularni yengillashtirishdan iborat.

1. Asosiy magsadlari. Maxsus korreksion
gimnastikaning asosiy magsadi motor
ko‘nikmalarni funksional ravishda yaxshilashdir:
Kompetensiyani rivojlantirish: DCD bo‘lgan
o‘quvchilarda buzilgan harakat ko‘nikmalarini
(koordinatsiya, muvozanat, nozik motorika)
magsadli mashglar orgali gayta shakllantirish.
Muskullar tonusini normallashtirish: Zaiflashgan
yoki notekis rivojlangan muskullarni mustah-
kamlash. Harakatlar ~ anigligini  oshirish:
Harakatlarni bajarishda tezlik, aniglik va izchillikni
yaxshilash. Umumiy jismoniy holatni yaxshilash:
Chidamlilik va umumiy motor qobiliyatini
oshirish. Postural buzilishlarni korreksiyalash:
Agar buzilishlar qo‘shimcha ravishda umurtqa
pog‘onasi qiyshayishi (skolioz) yoki oyoq
shaklining buzilishi (yassioyoglik) kabi holatlarni
keltirib chiqargan bo‘lsa, ularni tuzatish.

2. DCD kontekstida ahamiyati

Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi tadqiqotdagi
kabi oddiy kuzatish (74.6%) orgali DCD
alomatlarini aniglaganda, maxsus korreksion
gimnastika quyidagi uchun asosiy vosita bo‘ladi:
Magsadli (Targeted) mashglar: Oddiy jismoniy
tarbiya darslari butun sinf uchun mo‘ljallangan
bo‘lsa, korreksion gimnastika individual dastur
asosida tuziladi. Bunda har bir bolaning aynan
gaysi motor funksiyasi (vizual-motor integratsiya,
statik muvozanat, dinamik muvozanat) buzilgan
bo‘lsa, shu funksiyani tiklashga qaratilgan
mashgqlar majmuasi qo‘llaniladi. Funksional yon-
dashuv: Mashglar ko‘pincha bolaning kundalik
hayotida foyda beradigan harakatlarga yaqin
bo‘ladi (masalan, bog‘ich bog‘lash, yugurib
kelayotgan koptokni tutish). Progressiv yuklama:
Mashqlar qiyinlik darajasi bo‘yicha asta-sekin
murakkablashib boradi, bu bolaga o‘zlashtirish
uchun yetarli vaqt beradi va o‘ziga ishonchini oshiradi.
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3. Jismoniy tarbiya amaliyotida

Tadqiqotingizda o‘qituvchilarning 52.2%i
“Maxsus mashglar/Individual yondashuv’ni eng
muhim deb bilishgan. Maxsus korreksion
gimnastika aynan shu ehtiyojni qondiradi. Agar
o‘qituvchi  maxsus  korreksion  gimnastika
usullarini  bilsa, u DCD bo‘lgan o‘quvchiga
shunchaki “Mashqlarni soddalashtirib takrorlash”
(eng ko‘p qo‘llaniladigan usul) o‘rniga, ilmiy
asoslangan, motor buzilishni bevosita tuzatishga
garatilgan amaliy yordam bera oladi.

Tadqiqgot usullari va magsadi.

Tadgigotning asosiy magsadi — umumta’lim
maktablari jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining
DCD bo‘yicha kompetensiyasini empirik baholash
va ularning kasbiy rivojlanishga bo‘lgan
ehtiyojlarini aniglashdan iborat. Tadgigot usuli
sotsiologik so‘rovnoma bo‘ldi. 67 nafar o‘qituvchi
ishtirok etdi. Tahlil: matematik-statistik tahlil
(chastotali tagsimot, foiz nisbatlari). Tadgiqot
empirik ma’lumotlarga asoslangan bo‘lib, jismoniy
tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy kompetensiyasi
va ehtiyojlarini bevosita o‘rganish magsadida
asosiy usul sifatida sotsiologik so‘rovnoma
tanlandi.  Sotsiologik  so‘rovnoma  usulining
go‘llanilishi tadqiqotga quyidagilarni ta’minladi:

1. Keng gamrovlilik: Qisga muddat ichida
maktablarda faoliyat yurituvchi 67 nafar jismoniy
tarbiya o‘qituvchisidan (N=67) ma’lumot olish
imkonini berdi.

2. Anonimlik: So‘rovnomaning anonim tarzda
o‘tkazilishi respondentlarning (o‘qituvchilarning)
DCD muammosiga, malaka oshirishga bo‘lgan
ehtiyojlariga va rahbariyatdan yordam olish
masalasiga (2.10-band) oid xolis va samimiy
fikrlarini bildirishiga sharoit yaratdi.

3. Tarkibiy tahlil: So‘rovnoma tuzilishi
respondentlarning to‘rtta asosiy blok bo‘yicha
bilim va munosabatlarini aniglashga imkon berdi:

Demografik ma’lumotlar.

Nazariy xabardorlik (2.1, 2.2-bandlar).

Diagnostik va amaliy yondashuvlar (2.4, 2.6-
bandlar). Kashiy ehtiyojlar va tashkiliy qo‘llab-
guvvatlash (2.7, 2.10-bandlar).

So‘rovnoma tuzilmasi: So‘rovnoma qisman
yopig savollardan (statistik tahlil uchun javob
variantlari berilgan savollar) va gisman ochig
savollardan (o‘qituvchilarning o‘z amaliyotlarini
erkin bayon etishi uchun 2.2 va 2.6-bandlar) iborat
bo‘ldi. Bu ma’lumotlarni kvantitativ (statistik) va
kvalitativ (mazmuniy) tahlil gilish imkonini
yaratdi.

So‘rovnoma orqali olingan ma’lumotlar
tadgiqot magsadiga erishish uchun aralash usul
(mixed-methods approach) asosida tahlil gilindi.
Bunda ikki xil yondashuv qo‘llanildi:.

1. Kvantitativ (Statistik) tahlil
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Bu tahlil usuli yopig savollarga (masalan,
“Ha/Yo‘q” javoblari, demografik ma’lumotlar va
2.1, 2.7, 2.8, 2.10-bandlar) berilgan javoblarni o‘z
ichiga oldi.

Magsadi: DCD bo‘yicha xabardorlik darajasi
va kasbiy ehtiyojlarning umumiy targalishini
aniglash.Qo‘llanilgan usullar: Chastotali tahlil
(javoblar soni, n), foiz nisbatlari (%) va tagsimotlar
(masalan, yosh bo‘yicha N).

Natijasi: Aniglangan foizlar va statistik
ko‘rsatkichlar asosida  jismoniy tarbiya
o‘qgituvchilari guruhining umumiy kompetensiya
darajasiga obyektiv baho berildi

2. Kvalitativ (Mazmuniy/Sifat) tahlil

Bu tahlil usuli erkin javob berishni talab
qiladigan savollarga (masalan, “2.2. DCDni
ta’riflab  bering” va “2.6.  Qo‘shimcha
yondashuvlarni qo‘llaysiz”) berilgan javoblarni
tahlil gilishga garatildi.

Magsadi: O‘qituvchilarning DCD haqidagi
chuqur nazariy tushunchalari va amaliyotda
go‘llaniladigan qo‘shimcha yondashuvlarning
mazmunini aniglash.

Qo‘llanilgan usullar: Tematik tahlil (Thematic
analysis) — javoblar matnining ma’nosi o‘rganilib,
asosiy umumiy mavzular ajratildi (masalan:
“Mashglarni soddalashtirish”, “Maxsus terapiya
usullari”, “Noto‘g‘ri ta’rif”).

Natijasi: O‘qituvchilarning diagnostik va
amaliy kompetensiyasida mavjud bo‘lgan sifat
jihatidan bo‘shliglarning sabablari aniglandi.
Aralash usulning ahamiyati: Ikkala tahlilning
birgalikda qo‘llanilishi tadqiqot natijalarining
haqigiyligi va ishonchliligini oshirdi, chunki
kvantitativ statistika (nima sodir bo‘layotganini) va
kvalitativ tahlil (nega sodir bo‘layotganini) bir-
birini to‘ldirdi. Respondentlarning umumiy
demografik profili (N=67)

Tahlil natijalariga ko‘ra, respondentlar orasida
erkak o‘gituvchilar (61.2%) va yosh mutaxassislar
(30 yoshgacha — 44.8%) ustunlik giladi. Bu soha
xodimlarining yosh tarkibini aks ettiradi va
ularning yangi ma’lumotlarga ochiqligini bildiradi.

DCD bo‘yicha nazariy kompetensiyani
baholash (2.1 — 2.3)

2.1. “Rivojlanishidagi koordinatsion buzilish”
(DCD) nima ekanligini bilasizmi? (Nazariy
xabardorlik) O‘qituvchilarning 56.7%i DCD
hagida xabardorlikni tasdigladi. Biroq, deyarli
yarmi (43.3%) bu borada bilimga ega emas. Bu
DCD haqida umumiy ma’lumot tarqatish bo‘yicha
asosiy kurslarda kamchiliklar borligini ko‘rsatadi.

2.2. Agar DCD hagida bilsangiz, gisgacha
ta’riflab bera olasizmi? (Nazariy kompetensiya)
Fagat 32.8%i to‘g‘ri ilmiy ta’rif bera olgan. Bu
23.9%lik  nazariy  bilimlar  bo‘shlig‘ining
mavjudligini isbotlaydi. Shu tufayli, o‘qituvchilar

Ne2/2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

o‘quvchining DCD sababli qilgan xatosini oddiy
dangasalikdan ajrata olishda giyinchilikka uchrashi
mumkin.

2.3. DCD bo‘lgan bolalar ganday
xususiyatlarga ega bo‘lishi mumkin? (Amaliy
kuzatuv)  O‘gituvchilarning  82.1%i  koor-
dinatsiyalashgan harakatlardagi muammolarni
DCDning asosiy belgisi sifatida to‘g‘ri ko‘rsatgan.
Bu amaliy kuzatuv tajribasi borligini, lekin bu
tajribani  nazariy = bilim  bilan  bog‘lash
yetishmayotganini ko‘rsatadi.

2.4. DCD alomatlarini o‘quvchilarda ganday
aniglaysiz? (Diagnostik kompetensiya) O‘qituv-
chilarning 74.6%i fagat subyektiv kuzatish usuliga
tayanadi. Maxsus testlar/metodikalardan foyda-
lanadiganlar atigi 14.9%ni tashkil etdi. Bu
ma’lumot o‘qituvchilarda DCDni obyektiv va xolis
aniqlash bo‘yicha kasbiy ko‘nikma yo‘qligini
anglatadi.

2.5. DCD bo‘lgan o‘quvchilarga yordam
berish uchun maktabda ganday resurslar mavjud
bo‘lishi kerak? (Resurs ehtiyoji) Eng ko‘p talab
gilingan resurs “Jismoniy tarbiya o‘gituvchilari
bilan qo‘shimcha mashglar” (52.2%) bo‘lib chigdi.
Bu o‘qituvchilarning DCD muammosini individual
yuklama orgali hal gilishga tayyorligini ko‘rsatadi.

2.6. DCD bo‘lgan o‘quvchilarga ganday
go‘shimcha yondashuvlarni qo‘llaysiz? (Amaliy
yondashuv) Qo‘llaniladigan yondashuvlar asosan
“mashgqlarni soddalashtirish” va “individual vaqt
ajratish” kabi adaptiv pedagogikadan olingan
oddiy usullardir. Maxsus korreksion gimnastika
usullari yetarli darajada qo‘llanilmaydi.

2.7. DCD haqgida qo‘shimcha ma’lumot
olishni istaysizmi? (Rivojlanishga Motivatsiya)
O‘qituvchilarning 89.6%i qo‘shimcha ma’lumot
olishga yuqori ehtiyoj bildirdi. Bu malaka oshirish
kurslari uchun  kuchli  auditoriya talabi
mavjudligini ko‘rsatadi.

2.8. Agar siz DCD haqida qo‘shimcha
ma’lumot  olsangiz, uni dars jarayonida
qo‘llaysizmi? (Amaliyotga tatbiq etish) 94.0%i
yangi bilimlarni amaliyotda qo‘llashga tayyorligini
tasdigladi. Bu o‘qituvchilarning kasbiy
o‘zgarishlarga ochiqligini va o‘quv jarayonini
yaxshilashga intilishini ko‘rsatadi.

2.9. Sizningcha, o‘quvchilardagi DCD
muammosini hal etishda eng muhim nima?
(Ustuvorlik)  Eng  muhim  omil “Maxsus
mashglar/Individual yondashuv” (52.2%) deb
topildi.  Shuningdek, mutaxassis  (psixolog,
defektolog) yordami (25.4%) ham yugqori o‘rinda
turadi, bu masalani kompleks yechish zarurligini
bildiradi.

2.10. Maktab rahbariyati bu muammo (DCD)
bo‘yicha sizga yetarli darajada yordam beradimi?
(Tashkiliy qo‘llab-quvvatlash) 49.3%i maktab
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rahbariyati tomonidan yetarli yordam yo‘qligini
ta’kidlagan. Bu  o‘gituvchilarning  kasbiy
ehtiyojlarini qondirishda ma’muriy va tashkiliy
to‘siglar mavjudligini ko‘rsatuvchi muhim omildir.

Xulosa.

Tadgiqot  natijalari  jismoniy  tarbiya
o‘qituvchilari kompetensiyasida DCD borasida
uchta asosiy bo‘shliq mavjudligini ko‘rsatdi:
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Nazariy tushunchaning yuzaki ekanligi, obyektiv
diagnostik usullardan foydalanishning pastligi va
ma’muriy-tashkiliy qo‘llab-quvvatlashning sust-
ligi. Yugori motivatsiya (89.6%) va yangi bilim-
larni tatbiq etishga tayyorlik (94.0%) kabi ijobiy
omillar mavjud bo‘lsa-da, bu potensialdan to‘liq
foydalanish uchun tizimli chora-tadbirlar zarur.

Jadval 1. Demografik ko‘rsatkichlar

Ko‘rsatkich Toifa n %
o Erkak 41 61.2
Jinsi
Ayol 26 38.8
. 30 yoshgacha 30 44.8
Yoshi -
30 yoshdan yuqori 37 55.2
Jadval 2. Kompetensiya natijalari
Ko‘rsatkich Natija (%0)
Xabardorlik 56.7
Nazariy bilim 32.8
Diagnostika (kuzatuv) 74.6
Testlardan foydalanish 14.9
Motivatsiya 89.6
Amaliy qo‘llash 94.0
Ma’muriy yordam yetarli emas 49.3

Quyida DCD bo‘yicha o‘qituvchilarning kompetensiya darajalari grafik ko‘rinishda berilgan.

1-rasm. Kompetensiya darajalari

DCD bo'yicha kompetentsiya darajalari
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lImiy-amaliy takliflar. Kashiy malaka
oshirishning ixtisoslashuvini kuchaytirish:

Jismoniy tarbiya ofqituvchilarining malaka
oshirish dasturlariga DCD bo‘yicha to‘liq nazariy-
amaliy modulni, shu jumladan, standart diagnostik
testlarni qo‘llash amaliyotini o‘rgatishni kiritish.
Tizimli mutaxassislar-aro hamkorlikni yo‘lga
qo‘yish: Maktab rahbariyati DCD bo‘yicha
yordamni (49.3% ehtiyoj) ta’minlash magsadida,
maxsus pedagoglar va psixologlar bilan jismoniy
tarbiya o‘qituvchilari o‘rtasida doimiy
konsultatsiya va maslahatlashuvlarni tashkil etishi
lozim. Adaptiv resurslar bazasini shakllantirish:
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2-rasm. Diagnostika usullari

Diagnostika usullari

Testlar

Kuzatuv

Boshga

DCD bo‘lgan o‘quvchilar bilan ishlash uchun
mo‘ljallangan moslashtirilgan sport anjomlari va
o‘qituvchilar foydalana oladigan ilmiy asoslangan
korreksion ~ mashqglar  qo‘llanmalari  bilan
maktablarni ta’minlash.
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AHHoOTaIUSA

B 5T0#i cTaThe pacckasbiBaeTCA O Pa3pabOTKe PasIMUHBIX
YIPaXKHEHUH i OOY4CHMS] ~ WMIPOKOB  HAdaibHBIM
TaKTHYECKUM JIBUKCHHSAM, KOTOPhIC TOMOT'YT UM BBIIOJIHATH
TOYHBIC M 3(POEKTHBHBIC JBMXCHUS B COOTBETCTBHH C HX
nonoxxeHueM. Hibke IIpUBEJICHBI YNPaOKHEHHS, KOTOPHIC
MOXHO HCIIONIB30BaTh JUIi OOYYCHUsS HIPOKOB HAYaibHBIM
TaKTHYECKUM HABBIKAM. STOH CTaTbe pAacCKa3hIBACTCA O
Ppa3paboTKe PasINYHBIX YIPHKHCHUH JUIA 00y4eHHs HTPOKOB
Ha4YaJIbHbIM TaKTUYECKUM JABUKECHUAM, KOTOPBIC IIOMOI'YT.

KiroueBbie cioBa: JIpuOuMHI, TEeXHHKA, TAaKTHKA,
o0yueHHue, YyCTaHOBKA JaBJICHUS, OIIT, OBICTPOE pelIeHHe,
mojie, yiaydlIeHWe, THUKU-Taka, KOMaHza, CTparerus,

METOO0JIOTH, OTKPhITas 30Ha, MO3ULIK, aTaKa, 3alluTa.

Dolzarbligi. Ushbu metodika futbolchilarni
dastlabki  taktik  harakatlarga  o‘rgatishning
samarali usullarini va bosgichlarini tavsiflaydi.
Taktik harakatlarni o‘rgatish, futbolchilarning
o‘yin davomida to‘g‘ri qarorlar gabul qilishini,
jamoa bilan birgalikda ishlashini va o‘yin
vaziyatlariga tez moslashuvini ta’minlaydi.
Metodikada nazariy tushunchalardan boshlanib,
jismoniy  tayyorgarlik va  koordinatsiyani
rivojlantirish, jamoaviy taktikalarni o‘rgatish,
pozitsion o‘yinlar va to‘p bilan hamda to‘psiz
harakatlar bilan mashqglar orgali futbolchilarning
taktik ko‘nikmalarini takomillashtirishga
garatilgan. Simulyatsiyalar va o‘yin tahlilini o‘z
ichiga olgan bu jarayon, futbolchilarning o‘yin
davomida strategik qarorlar gabul qilish
qobiliyatini oshiradi. Dastlabki taktik harakatlarni
o‘rgatish  metodikasi, futbolchilarga nafagat
individual, balki jamoaviy o‘yinda muvaffaqiyatga
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Farg‘ona davlat universiteti Sport faoliyati fakulteti Sport o‘yinlari
nazariyasi va uslubiyati kafedrasi dotsent

FUTBOLDA TEZKOR TAKTIK FIKRLASH HARAKATLARINI
O‘RGATISHNING ASOSIY TUSHUNCHALARI VA NAZARIY

ASOSLARI

Annotation

Ushbu magolada futbolchilarni dastlabki taktik harakatlarga o‘rgatish uchun turli xil mashqlarni
ishlab chigish, ularning pozitsiyalariga mos ravishda aniq va samarali harakatlar gilishlariga yordam
beradi. Quyida futbolchilarga dastlabki taktik ko‘nikmalarni o‘rgatish uchun ishlatish mumkin bo‘lgan
mashgqlar keltirilgan. Ular oyin davomida muhim bo‘lgan pozitsion harakatlar, topni uzatish, himoya
va hujumdagi asosiy taktikalarga yo‘naltirilgan.

Kalit so‘zlar: Dribling, texnika, taktika, mashg‘ulot, bosim o‘rnatish, tajriba, tezkor garor, maydon,
takomillashtirish, tiki-taka, jamoa, strategiya, metodika, ochiq zona, pozitsiya, hujum, himoya.

This article will help you develop a variety of exercises to train players in initial tactical actions,
making specific and effective actions in accordance with their positions. The following are exercises
that can be used to teach players initial tactical skills.his article will help you develop a variety of
exercises to train players in initial tactical actions, making specific and effect.

Keywords: Dribbling, technique, tactics, training, pressure setting, experience, quick decision, field,
improvement, tiki-taka, team, strategy, methodology, Open Zone, position, Attack, Defense.

erishish uchun zarur bilim va
ko‘nikmalarni beradi.

Futbolchilarni dastlabki taktik harakatlarga
o‘rgatish  metodikasi, yosh  futbolchilarga
futbolning asosiy taktik tushunchalarini o‘rgatish
va ularni to‘g‘ri qo‘llash uchun muhimdir. Bu
jarayon futbolchilarning o‘yin strategiyasini
tushunib, o‘z pozitsiyalariga mos harakatlar
gilishga yordam beradi. Yosh futbolchilarga taktik
harakatlarni o‘rgatish jarayonida o‘yinni tushunib
o‘ynashi jamoa to‘p bilan bo‘lganida ochiq
pozitsiyani egallashi to‘pni qabul qilib olganidan
so‘ng esa tezkor fikrlashi qulay pozitsiyadagi o‘z
jamoadoshiga to‘pni aniq yetkazib berishi va
barcha harakatlarni aniq tezkor bajarishni o‘rgatib
borish kerak. Yosh futbolchilarga pozitsiyani
o‘zgartirishga o‘rgatish shart emas — ularga o‘yinni
tushunishga o‘rgatish kerak. Masalan jamoadoshi
bosim ostida qolayaptimi tezkorlik bilan ochiq
zonaga o‘tish va to‘pni qabul qilishi maydonda

bo‘lgan
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bo‘sh joylarni ko‘ra olishni o°‘rgatish kerak. Futbol
afsonalaridan biri Yoxan Kruyf futbolni akkor-
deonga o‘xshatgan maydonni ochish kerak va
bo‘sh joy borligini bilishni o‘rgatish kerak. “Tiki-
taka” usulining asoschisi ham bu aslida Yoxan
Kruyf uni yanada takomillashtirgan esa Gvardiola
bo‘ldi. Ushbu taktikani ijrosini esa Kruyf
g‘oyalarini yaxshi tushungan Barselona futbol
klubi maktabining tarbiyalanuvchilari Buskets-
Xavi-Iniesta-Messi kabi Barselona futbol Kklubi-
ning sobig yulduzlari edi. Ular Dbir-birlarini
maydonda juda yaxshi tushunar va barcha
harakatlarni tezkor, aniqg va mahorat bilan ijro
etardilar.

Yosh futbolchilarga o‘rgatish jarayonida to‘p
bizda bo‘lganida nima qilishimiz va to‘p raqibda
bo‘lganida nima qilishimiz kerakligini tushuntirish
va buni o‘rgatish lozim. To‘pni yo‘qotishga xar
doim tayyor turish bu ganday, hujum paytida yoki
tezkor hujumga o‘tish paytida to‘p yo‘qotildi,
tezkorlik bilan zonalarni yopish, ragib hujumga
o‘tishiga to‘sqinlik qilish, to‘pni egalladik
tezkorlik bilan hujumga o‘tish bunda hamma
harakatlarni oldinga bajarish sekundlarni yutish
tezkor fikrlash bo‘sh o‘yinchini ko‘rish va ularga
to‘pni oshirish kabilarni o‘rgatib borish. Bundan
tashgari  xar-bir yosh futbolchilarga jamoa-
doshlarining imkoniyatlarini baholashni o‘rgatish.
Masalan; kim tezkor, kim to‘pni o‘zida saglay
oladi, kim havodagi kurashlarda ragibdan ustun bu
kabi fazilatlarni xar bir jamoa futbolchilari bilishi
o‘yin paytida tezkor qaror gabul gilishda yordam
beradi.

Tadgigotning magsadi. Yosh futbolchilarda
futbol o‘yinini tushunib o‘ynash, to‘p bizda
bo‘lganida nima qilishimiz va to‘p raqibda
bo‘lganida nima qilishimiz kerakligini o‘rgatish
buning uchun mashglar ishlab chigib shu asosida
mashg‘ulotlarni  tashkil etish, hujumda va
himoyadagi asosiy vazifalarga hamda ularning
funksiyalarini tushuntirish va o‘rgatish kabi
futbolning asosiy taktik ko‘nikmalarini rivoj-
lantirishning eng samarali metodlarini aniglash.
Yosh  futbolchilarning  musobaga  faoliyati
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davomida ularning bajargan taktik harakatlarini
tahlil gilish va olingan statistik tahlil natijalari
asosida mavjud kamchiliklarni bartaraf etish
yuzasidan yangi tezkor fikrlash va taktik
joylashuvni  his etish  futbol tushunchasini
oshiruvchi mashglar ishlab chigib, uni amaliyotga
tatbiq etish. Bizga ma’lumki bugungi kunda
mashg‘ulot o‘tkazayotgan va raqobatlashayotgan
ijtimoiy va atrof-muhit sharoitlari ham ularning
mahoratiga ta’sir qiladi. Sifatli imkoniyatlardan
foydalanish, tengdoshlar bilan mulogot va
raqobatbardosh ~ imkoniyatlar  o‘yinchilarning
gobiliyatlari va maydondagi ishonchini shakl-
lantirishda hal giluvchi rol o‘ynaydi.

Tadgiqot usullari. Futbolda taktik harakatlar
tushunchasi. Sport fanida taktik harakatlar deganda
sportchi yoki sportchilar guruhi tomonidan o‘yin
vaziyatini hisobga olgan holda, taktik magsadga
erishish — raqobat muhitida o‘yin ustunligini
yaratish yoki zararsizlantirishga garatilgan ongli,
magsadli harakatlantiruvchi harakatlar tushuniladi.

Futboldagi taktik harakatlar — bu o‘yin
bosqgichiga garab anig vazifani amalga oshirishga
garatilgan harakat va agliy operatsiyalar majmuasi:
hujum, himoya yoki o‘tish bosqichlari. Taktika
strategik rejaning namoyon bo‘lish shakli bo‘lib,
o‘yindagi aniq texnik harakatlar orqali amalga
oshiriladi.

Quyida futbolchilarga dastlabki taktik
harakatlarni o‘rgatish metodikasining asosiy
bosqichlari va metodik tavsiyalar keltirilgan:

Nazariy asoslarni o‘rgatish: Taktik tushun-
chalar bilan futbolchilarga pozitsiyalar, o‘yin
tuzilishi, hujum va himoya taktikalari hagida
asosiy tushunchalar beriladi. Misol uchun,
"yopish”, "bosim o‘rnatish", "markazni himoya
gilish™ kabi tushunchalar tushuntiriladi.

Taktik rollarni tushuntirish orgali har bir
futbolchiga o‘zining roli, vazifalari va strategik
harakatlari haqida batafsil ma’lumot berish zarur.
Masalan, himoyachilarni markaziy himoyaga,
yarum  himoyachilarni  passlarni  berishga,
hujumchilarga esa gol wurishga yo‘naltirish
o‘rgatiladi.(1-jadval)

1-jadval

Tezkor taktik fikrlash komponentlari:

Ne Komponent

Tavsif

Vaziyatni tez anglash

Maydondagi o‘yinchilar joylashuvini tez baholash

Qaror gabul gilish

Qaysi harakatni tanlashni aniglash

Harakatni bajarish

Texnik elementni tez va aniq ijro etish

AlWIN(F

Oldindan fikrlash

Keyingi vaziyatni bashorat gilish

Jismoniy tayyorlash va koordinatsiyani
rivojlantirish:  harakatlarni  takrorlash  orqali
futbolchilarni  harakatlarni  doimiy ravishda
takrorlashga o‘rgatish kerak. Bu, ularning
harakatlarining aniq va to‘g‘ri  bo‘lishini
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ta’minlaydi. Misol uchun, futbolchilarni to‘pni
go‘ldan berish, to‘pni olish va darvozaga uzatish
kabi oddiy taktik harakatlarni takrorlash.

Jismoniy tayyorgarlik: O‘yin uchun zarur
bo‘lgan tezlik, chidamlilik, kuch va
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moslashuvchanlikni rivojlantirishga alohida e’tibor
berish kerak.

Guruhli taktik harakatlar: birinchi bo‘lib
jamoaviy taktikalar orgali dastlabki bosgichda
jamoa o‘yinchilari orasida koordinatsiyani

mustahkamlash yoki hujumni qo‘llab-quvvatlashni
o‘z ichiga oladi.

Oddiy to‘pni uzatish o‘yinlari bu orgali
futbolchilarni  bir-birlariga to‘pni tez va aniq
uzatishga o‘rgatish. Shuningdek, himoyachilarni

rivojlantirish  zarur. Bu, masalan, himoyani 0‘z pozitsiyalarida qanday harakat qilishni, to‘pni
ganday gaytarishni o‘rgatish zarur. (2-jadval)
2-jadval
O‘rgatish tamoyillari:
Ne Tamoyil Mazmuni
1 Oddiydan murakkabga 1vl — 2v2 — 3v3 — kichik o’yinlar
2 Cheklovlar Vaqt, teginish yoki maydonni gisgartirish
3 O‘yin modeli Mashglar real o‘yinga yaqin bo‘lishi
4 Faollik Har bir o“yinchi doim qaror gabul gilsin

Qisga va oddiy taktik mashglar: Pozitsion
o‘yinlar bilan futbolchilarga o‘z pozitsiyalarini
ganday egallashni, ganday harakat qilishni va
jamoa strategiyasini qanday qo‘llashni o‘rgatish.
Masalan, 3x3 yoki 4x4 of‘yinlarida himoya va
hujumni o‘rgatish.

To‘p bilan va to‘psiz o‘yinlar bunda to‘p bilan
harakat qilish va to‘psiz harakatlar o‘rtasidagi
fargni  tushuntirish va mashglar yordamida
futbolchilarga ularni aniq va samarali ishlatishni
o‘rgatish. (3-jadval)

3-jadval
Mashq turlari va maqgsadi:
O‘yin shakli Maydon Shart Natija
3v3 20%25m 2 teginish Tez kombinatsiya
4v4 25x30 m 5 soniya Hujumni tez yakunlash
5v5 30x40 m Neytral o‘yinchi Qaror variantlari
Taktik  vaziyatlarni  yechish  o‘rgatish: Taktik  harakatlarni ~ tahlil  qilish  va

Simulyatsiyalar bu futbolchilarni turli taktikalik
vaziyatlarga tayyorlash uchun wularni o‘yin
sharoitlarini simulyatsiya qilish orqali o‘qitish.
Misol uchun, o‘yin davomida himoyani buzishga
garshi ganday reaksiyalarni ko‘rsatish, hujumda
o‘yinni ganday boshgqarish kabi vaziyatlar.

Stress ostida qaror qabul qilishni o‘rgatish
bunda futbolchilarni bosim ostida garor gabul
qilishga o‘rgatish, ya’ni vaqt va joyni hisobga
olgan holda tezkor va to‘g‘ri qarorlar chiqarishni
o‘rgatish.

takomillashtirish: birinchi bo‘lib o‘yinlarni tahlil
qilish va dastlabki taktik harakatlarni o‘rgatish
jarayonida futbolchilarni o‘yinlarni kuzatishga va
ularni  tahlil qilishga ofrgatish muhimdir.
O‘yinlarni qayta ko‘rib chiqish, xatolarni aniqlash
va ularni ganday tuzatishni o‘rgatish.

Takrorlash va o‘rganilgan narsalarni mustah-
kamlash bu orgali dastlabki taktik harakatlarni
o‘rganish jarayoni davomida o‘qituvchi va
futbolchilar muntazam ravishda o°‘z harakatlarini
takrorlashlari va yaxshilashlari zarur. (4-jadval)

4-jadval

Mashq turlari va magsadi:

Mashq turi Tashkil etilishi Rivojlantiradi
Rondo (4v2) 1-2 teginish bilan Tez qaror, uzatma
Kichik o‘yin (3v3) Cheklangan maydon Tez fikrlash
Signal mashqi Rang yoki hushtak Reaksiya tezligi
Variant tanlash Uzatma/dribling Taktik tanlov

O‘yin ko‘rsatkichlarini monitoring qilish:
Kichik o‘yinlar va mashqglar orqali murabbiy
futbolchilarning o‘z harakatlarini va jamoaviy
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taktikalari bo‘yicha faoliyatlarini kuzatib boradi,
baholaydi va kerakli tuzatishlarni amalga oshiradi. (5-
jadval)
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Murabbiy nazorati va baholash:

5-jadval

Baholash mezoni

Ko‘rsatkich
Qaror tezligi 1-3 soniya
To‘g ri tanlov Samarali harakat
Texnik aniglik Xatosiz ijro
Faollik Doimiy harakat

masalan, ragibning pressingini ganday yengish,

Ragqibga qarshi taktik o‘rgatish bu orqali esa
tezkor hujumlar tashkil qilish o‘rgatiladi. (6-jadval)

jamoa taktikalarini raqgibning kuchli va zaif

tomonlarini hisobga olgan holda o‘rgatish,
6-jadval
Yosh toifalariga moslash:
Yosh Tavsiya etilgan usul
u10-u11 O‘yin va rangli signal
Ul2-U14 Kichik maydon o‘yinlari
uU15-U17 Pressing va garor tanlash
Kattalar Video tahlil va o‘yin modeli
Tadgiqgot vazifalari. Umuman olganda, o‘qitish usullarini qurish imkonini beradi.

Zamonaviy futbol rivoji sharoitida taktikaning
ahamiyati ortib, murabbiy va olimlardan maydonda
kechayotgan jarayonlarni chuqurroq bilishni talab
gilmogda

Quyida futbolda tezkor taktik fikrlashni
o‘rgatish usullarining qiyosiy tahlilini jadval
ko‘rinishida aniq va ilmiy uslubda berilgan

ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, futboldagi
taktik harakatlar sheriklar va ragiblar bilan doimiy
o‘zaro ta’sir gilish sharoitida amalga oshiriladigan
kognitiv va motor komponentlarini o‘z ichiga
olgan murakkab tizimni ifodalaydi. Ularni turli
asoslar bo‘yicha tasniflash ta’lim va tarbiya
jarayonini yanada anigroq tashkil etish imkonini
beradi va tizimli tushunish pedagogik magsadli

Tezkor taktik fikrlashni o‘rgatish usullarining qiyosiy tahlili

Ne Usul Afzalliklari Kamchiliklari Qaysi yoshga mos
1 Rondo mashglari Tez garor, uzatma anigligi Zarba kam rivojlanadi ul2+
2 Kichik maydon o‘yinlari Real vaziyat, yuqori intensivlik Charchoq tez bo‘ladi u10+
3 Signal asosidagi mashglar Reaksiya va moslashuv Murabbiyga bog‘liq us-u14
4 Cheklangan teginish Oldindan fikrlash Texnika past bo‘lsa giyin ul2+
5 Video tahlil Taktik tushuncha chuqur Vaqt talab etadi U15+
Yosh toifalari bo‘yicha qiyosiy samaradorlik
Yosh Eng samarali usul Sababi
U8-uU10 Signal va o‘yin Qizigarli va oson
U11-U13 Rondo + 3v3 Qaror tezligi
U14-U16 Pressing mashglari Taktik ong
Ul17+ Video + o‘yin modeli Tahliliy fikrlash
Mashg‘ulot natijalarining qiyosiy bahosi
Ko‘rsatkich Boshlang‘ich O‘rta Yugori
Qaror tezligi Sekin O‘rtacha Tez
To‘gri tanlov 40-50% 60-70% 80-90%
O‘yin samarasi Past Bargaror Yugori
Ne 2/2026
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Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.
Har bir o‘yinchining o‘ziga xos kuchli, zaif
tomonlari va o‘rganish uslublari borligini tan oling.
Har bir sportchining shaxsiy ehtiyojlariga
moslashtirilgan shaxsiy murabbiylikni taqdim
eting. Muayyan malaka kamchiliklarini bartaraf
etish uchun takomillashtirilishi kerak bo‘lgan
sohalarni aniqlash va moslashtirilgan o‘quv
rejalarini ishlab chigish uchun baholashlarni
o‘tkazish  kerak. Takrorlash va amaliyot:
Ko‘nikmalarni egallash va mushaklar xotirasini
rivojlantirish uchun takrorlash juda muhimdir.
O‘yinchilarga ikkinchi tabiatga aylanmaguncha
texnik ko‘nikmalarni qayta-gayta mashq qilish
imkonini beradigan mashqglar va mashglarni

Ne 2/2026 Y=Y
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loyihalash.  O‘rganishni  kuchaytirish  va
yaxshilanishni tezlashtirish uchun o‘yinchilarni
jamoaviy mashg‘ulotlardan tashqgari individual
mashg‘ul-otlarga muntazam vaqt ajratishga
undash. Video tahlili: O‘yinchilarga vizual fikr
bildirish uchun video tahlil vositalaridan foyda-
laning. Mashq mashg‘ulotlari yoki o‘yinlarni yozib
oling va yaxshilanishi kerak bo‘lgan joylarni
aniglash uchun tasvirlarni birgalikda ko‘rib
chiging. Texnika, garor gabul gilish va joylashishni
tahlil gilish uchun sekin harakatlanuvchi ijro va
izohlardan foydalaning. O‘yinchilarni o‘rganish
tajribasini oshirish uchun o°‘z-o‘zini baholash va
mulohaza yuritishda faol ishtirok etishga undash
kerak bo‘ladi.

Mashq turlari bo‘yvicha garor gabul qilish tezligi
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Mashqg turi
1-diagramma tahlili
Buni quyidagicha izohlash mumkin: kichik

“Mashgq turlari bo‘yicha garor qabul qilish tezligi”
Kuzatuvlar: 3v3 kichik o‘yinlar (88%) — eng
yugori natija Rondo mashglari (85%) — juda
samarali Cheklangan teginish (80%) — bargaror
o‘sish Signal mashgqlari (75%) — o‘rtacha daraja
Video tahlil (70%) — amaliy mashglarga nisbatan
pastroq

maydon o‘yinlari real o‘yin bosimini yaratgani
sababli futbolchilarda tezkor fikrlash va darhol
garor gabul gilish gobiliyatini kuchli rivojlantiradi.
Video tahlil esa bevosita harakatni emas,
tushunchani rivojlantiradi.

Mashq turlari bo'yicha to'g'ri garor gabul qgilish darajasi
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Mashqg turi

2-diagramma tahlili

“Mashq turlari bo‘yicha to‘g‘ri qaror qabul
gilish darajasi” Kuzatuvlar: 3v3 kichik o‘yinlar
(86%) — eng yuqgori aniglik Rondo mashglari
(82%) — kombinatsion fikrlash kuchli Cheklangan
teginish (78%) — oldindan fikrlash shakllanadi
Video tahlil (74%) — nazariy tushuncha Signal
mashglari (72%) — tez reaksiya, lekin tanlov kam
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2-diagramma bo‘yicha izoh quyidagicha:
to‘g‘ri garor qabul qilish ko‘rsatkichi o‘yin
vaziyatiga yagin mashglarda yuqorirog. Signal
mashqlari tezlikni oshiradi, ammo murakkab taktik
tanlovlarni kam rivojlantiradi

Natijalar.  Diagrammalar  tahlili ~ shuni
ko‘rsatadiki, kichik maydon o‘yinlari va rondo
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mashglari futbolchilarda tezkor taktik fikrlashni
shakllantirishda eng yuqori samaradorlikka ega.
Nazariy (video) mashglar yordamchi vosita sifatida
foydali bo‘lib, amaliy mashg‘ulotlar bilan
uyg‘unlashganda maksimal natija beradi

Xulosa. Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak, yosh
futbolchilarda texnik ko‘nikmalarni rivojlantirish
dinamik jarayon bo‘lib, u yoshga mos tayyorgarlik
metodologiyasini, samarali murabbiylik
amaliyotini,  texnologiyadan  foydalanishni,
ijtimoiy va ekologik omillarni hisobga olishni o‘z
ichiga olgan yaxlit yondashuvni talab qiladi.
Murabbiy va murabbiylar ana shu muhim jihatlarga
e’tibor qaratish orqali yosh sportchilarning
igtidorini tarbiyalashi, ularning futbol sportida o‘z
salohiyatini  ro‘yobga  chigarishi ~ mumkin.
Murakkab texnikaga sho‘ng‘ishdan oldin, asosiy
ko‘nikmalarning mustahkam poydevorini yaratish
juda muhimdir. Murabbiylar to‘p uzatish, dribling,
zarba berish va to‘pni nazorat qilish kabi asosiy
harakatlarni  o‘rgatishga  ustuvor  ahamiyat
berishlari  kerak.  Keyinchalik rivojlanishga
to‘sqinlik qgiladigan yomon odatlarning
rivojlanishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun boshidan
to‘g ri texnikani ta’kidlashlari kerak.

Dastlabki  taktik  harakatlarni  o‘rgatish
metodikasi  futbolchilarning umumiy o‘yin
ko‘nikmalarini, jamoaviy ishlash qobiliyatini va
o‘zgaruvchan o‘yin sharoitlariga moslashuvini
rivojlantirishga qaratilgan bo‘lishi kerak. Bu
jarayon har bir futbolchining o‘ziga xos
xususiyatlariga va jamoaning o‘yin rejasiga mos
keladigan taktik bilimlarni o‘z ichiga oladi.
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13-14 YOSHLI VOLEYBOLCHILARDA TO‘P UZATISH ANIQLIGINI
TA’MINLASHGA ZAMIN YARATUVCHI MAXSUS JISMONIY

SIFATLARNI RIVOJLANISH SUR’ATI

Annotation

AHHOTaNUS

B Z[aHHOI‘/i CTare aHaJlu3upOBaHbl PE3YITAaThI

Ushbu magqolada 13-14 yoshli voleybolchilarda to‘pga o‘z vaqtida chiqish va uni turli zonalarga uzatish

uccresoBaHus (paKTHYECKOTO ypOBHA M TeMmmoB  anigligini ta’'minlashga zamin yaratuvchi maxsus jismoniy sifatlaming rivojlangan darajasi va ularni o‘sish
pa3BUTHS  CIIECHaNHBIX (M3MYECKUX KadecTB,  sur’atini baholash bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqot natijalari giyosiy tahlil gilingan.

KOTOpBIE CO3/1AI0T HPEAIIOCBUIKA ISt
CBOEBPEMEHHOIO BBIXOJA K Msdy W BbimonHeHust  rivojlanish.
nepeziad Ms9a Ha TOYHOCT.

Kalit so‘zlar: 13-14 yoshli voleybolchilar, jismoniy sifat, qo‘l kuchi, asimmetriya, sinxron, to‘p uzatish,

This article analyzes the results of a study on the actual level and rate of development of special physical

KuroueBsie caoBa: roHble BoneiiGomcrsr 13-14  qualities that create the prerequisites for timely access to the ball and accurate passing.

JIeT, (l)l/l31/l‘{CCKl/lC Ka4JecTBa, CHJia pyK, aCHMMETPHs,
CHHXPOHHOCT, II€peada Msa4a, pasBUTHE.

Kirish. Bugungi kunga kelib deyarli barcha
sport turlarida, shu jumladan voleybol amaliyotida
ham, to‘plangan ilmiy — nazariy bilimlardan
harakatlar texnikasiga o‘rgatish, uni
takomillashtirish samaradorligi to‘g‘ridan-to‘gri
umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan
maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanganlik
darajasiga bog‘liqdir [JI.IT. Matsees, 2021; 10.B.
Bepxomanckuit, 2021; B.H. IImatonos, 2019;
B.M. 3arcuopckuii, 2019]. Mazkur “qonuniyat”
mantigan chuqurlashtirilgan ma’noda voleybol
misolida talqin etiladigan bo‘lsa, shunday fikrni
ilgari surish mumkin bo‘ladi-ki, uzoq muddatli
musobagqa sikllarida, hatto birgina musobaga o‘yin
davomida barcha usullari va taktik kombi-
natsiyalarni yuksak natijadorlik bilan ijro etish
imkoniyatini saglab golish aynan ana shunday
jismoniy sifatlarga, golaversa ularning simmetrik
va proporsional prinsipda saygal topganiga
asoslanadi [FO.[l. JKemexmsax, 2013; A.T.
®ypmanoB, 2019; A.C. Amanmn, E.B. ®omwun,
JL.B. byneikuna, 2021; A.A. Ilymaros, 2025; C.®.
AmypkoBa, 2020]. Qayd etilgan o‘ta muhim
ma’lumotga tayangan xolda shuni ta’kidlash joizki,
bunday jismoniy sifatlarni erta yoshlikdan boshlab
magsadli saygallashtirib borish texnik — taktik
mahoratni borgan sari bargarorlashtirib boraveradi.

Mazkur tadqigotning magsadi. 13-14 yoshli
voleybolchilarda maxsus jismoniy sifatlarni
an’anaviy mashg‘ulotlar davomida o‘sish sur’atini
o‘rganish va ularning “xizmat” funksiyasini ochib
berishga bag‘ishlangan.

Tadgiqotda “Archasimon” yugurish,
sakrovchanlik, qo‘llar kuchi (sinxron va alohida),
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Key words: Young volleyball players 13-14 ears old, physical qualities, arm strength, asymmetry,
synchronicity, ball passing, development.

o‘ng va mushaklar kuchini belgilangan chegarada
farglash anigligini baholashga mo‘ljallangan
testlar qo‘llanilgan.

Tadgiqgot natijalari va ularning giyosiy tahlili.
O‘tkazilgan tadqgiqotlardan ma’lum bo‘ldiki, 13-14
yoshli voleybolchilarda to‘g‘ri yo‘nalish bo‘ylab
30 m. yugurish tezligi O‘MY boshida 6,9 + 0,79
s.ni tashkil etgan bo‘lsa, O‘MY yakuniga kelib bu
ko‘rsatkich 6,5 £0,71 s. ga teng bo‘lgan yoki uning
o‘sish sur’ati shu muddat ichida 0,4 s. ni tashkil
etgan xolos. (1 jadval). 5x6 m.ga mokisimon
tartibda 30 m. yugurish tezligi esa O‘MY boshida
12,9 + 1,06 s.ga, uning yakunida 13,3 + 1,02 s.ga
teng bo‘lgan yoki tezlikning o‘sish farqi 0,6 s. bilan
gayd etilgan xolos.

92 m.ga “Archasimon” shaklda yugurish
tezligi muvofiq ravishda 29,2 +£ 2,13 va 28,7 + 2,06
s. ni tashkil etgan. Tezlikning o‘sish farqi 0,5s.ga
teng bo‘lgan. Voleybolda ko‘p martalab
takrorlanadigan siltanib uzunlikka xatlash yoki
sakrash harakatlarini baholashga imkon yaratuvchi
joydan uzunlikka sakrash mazkur yosh voley-
bolchilarda dastlab (O‘MY boshida) 176,5 + 5,72
sm.ni O‘MY yakunida 179,2 + 5,79 sm. ni tashkil
etgan. Sakrash uzunligini o‘sish sur’ati 2,7 sm.
bilan gayd etilgan. Joydan vertikal sakrash
balandligi esa muvofiq ravishda 37,7 + 4,38 va 38,8
+ 4,56 sm.ga teng bo‘lgan. 1 kg.li to‘ldirma to‘pni
bosh ortidan ikki qo‘llab o‘tirgan holatda otish
uzoqligi O°‘MY boshida 5,6 £ 0,47 m.ni, uning
yakunida 6,8 £ 0,73m.ni tashkil etgan. Farg 1,2 m.
Shu test tik holatdan bajarilganda t/to‘pni otish
uzogligi muvofiq ravishda 8,5+ 1,08 va 9,8 £ 1,17
m.ga teng bo‘lgan.
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1 jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni bir O‘MY davomida rivojlanish
sur’ati- n-36x2=72 (X %)

Oo‘MY oMY ‘
Testlar boshida yakunida | A9°S
30 m-yugurish(s.) 69079 | 65071 | +0.4

5x6 m-yugurish (s.)

12,9+ 1,06 133+1,02 | +0,6

“Archasimon” yugurish (s.)

29,2+2,13 28,7+2,06 | +0,5

Joydan uzunlikka sakrash(sm)

176,5+5,72 | 179,2+5,79 | +2,7

Joydan balandga sakrash(sm) 37,7+4,38 388+456 | +2,1
1 kg.li / to‘pni bosh ortidan ikki qo‘llab otish (m.): -o‘tirgan holda 5,6 + 0,47 6,8+ 0,73 +1,2
- tik holatda 8,5+ 1,08 9,8+1,17 +1,3

Mazkur ko‘rsatkichlarni taqqoslash
magsadida e’tirof etish mumkinki, L.P.Sergiyenko,
A.V.Ablikovalar tomonidan tavsiya etilgan
me’yoriy  talablar bo‘yicha  13-14  yoshli
voleybolchilarda 30 m.ga yugurish 5,1-5,0 s.ni,
5x6 m.ga mokisimon yugurish 10,5-10,2 s.ni, 92
m.ga “Archasimon” yugurish 27,0-26,5 s.ni,
joydan vertikal sakrash 60-65 sm.ni tashkil etishi
lozim ekan. Ko‘rinib  turibdiki, bizning
tadgiqotimizga jalb gilingan 13-14  yoshli
voleybolchilarda gayd etilgan maxsus jismoniy
sifatlarning  minimal  ko‘rsatkichlari ~ ham,
maksimal ko‘rsatkichlari ham yuqorida ko‘rsatib
o‘tilgan me’yoriy talablar darajasidan ancha past
bo‘lgan. Ushbu ko‘rsatkichlarning bir yillik o‘sish
sur’ati ham o‘ta sust darajada qayd etilgan.
Masalan 30 m.ga yugurish tezligining yillik o*sish
sur’ati 0,4s.ni, 5x6 m.ga yugurish — 0,6 s.ni, 92
m.ga “Archasimon” yugurish — 0,5s.ni, joydan
uzunlikka sakrash -2,7 sm.ni, joydan vertikal
sakrash balandligi — 2,1 sm.ni, to‘ldirma to‘pni
o‘tirgan holatda otish -1,2 m.ni, tik turgan holatda
otish — 1,3 m.ni tashkil etgan.

Ma’lumki, voleybol maydonida raqib yoki o‘z
sherigi tomonidan yo‘llangan to‘pga o‘z vaqtida
etib kelish va uni “zarur ” zonaga aniq uzatish
samaradorligi  muvofiq jismoniy sifatlardan
tashqari qo‘llarni sinxron tartibda bukuvchi va
yozuvchi mushaklar kuchiga bog‘liqdir. Mazkur
yo‘nalishda  o‘tkazilgan  tadqiqotlar  shuni

ko‘rsatadiki, dinamometrik testlarga jalb gilingan
13-14 yoshli voleybolchilarda o‘ng ko‘l panja
kuchi alohida O‘MI boshida 27,7+ 3,5 kg.ni, uning
yakunida 29,4 * 3,9 kg.ni tashkil etgan. (2 jadval).
Chap qo‘l panja kuchi esa muvofiq ravishda 24,5 +
2,8 va 25,8 + 3,3 kg.ga teng bo‘lgan (1-rasm).
Mazkur rasmda aks ettirilgan diagrammalardan
ko‘rinib turibdiki, alohida o‘lchangan o‘ng va chap
go‘l panja kuchi o‘rtasida O‘MY boshida 3,2 kg.ga
teng asimmetrik farq mavjud bo‘lgan. O‘MY
yakuniga kelib esa mazkur asimmetrik farq gisman
bo‘lsa-da, ortgan va 3,6 kg.ni tashkil etgan.
Sinxron tartibda o‘lchangan o‘ng va chap qo‘l
kuchi o‘rtasida gqayd etilgan asimmetrik farq O‘MY
boshida 1,6 kg.gacha, uning yakunida 1,2 kg.gacha
kamaygan. Ushbu asimmetrik farglar ikki
pozitsiyada ham o‘ng qo‘l panja kuchi foydasiga
yuzaga kelgan. Agar tadgigotda ishtirok etgan
voleybolchilarning barchasi o‘naqay bolalar
bo‘lganligi hisobga olinsa, demak ushbu bolalarda
chap qo‘l panja kuchi nisbatan “zaif” rivojlangan
deb e’tirof etish mumkin. Bunday holat, shubha
yo‘qki, to‘p wuzatish texnikasiga ham, uning
aniqligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatmasdan
golmaydi. Shuni ham alohida ta’kidlash muhimki,
to‘p uzatish texnikasini samarali ijro etish va uning
aniqligini ta’minlashda o‘ng va chap qo‘l panja
mushaklarining kuchlanish chegaralarini farglash
reaksiyalarining muvofigligi amaliy ahamiyatga
egadir.

2 jadval

13-14 yoshli voleybolchilarda qo‘llar panjalarini bukuvchi mushaklar kuchi va kuchlanish chegarasini
farqlash aniqligini bir O‘MY davomida o‘sish sur’ati -n=36x2=72 (X+;)

O‘MY . . .
Testlar boshida O‘MY yakunida AO‘S
Alohida:
O‘ng qo‘l panja kuchi (kg) 27,735 29,439 +1,7
Chap qo‘l panja kuchi (kg)
245+28 25,8+3,3 +1,3
Sinxron:0‘ng qo‘l panja kuchi 259+24 26,1434 +1,1
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Chap qo‘l panja kuchi 23,720 24,9423 +1,2
O‘ng qo‘l panja mushaklarining kuchlanish chegarasini (15 kg) farqlash

reaksiyalari: " " i}
(10 imkoniyat-marta )-barvaqt 4.3+ 0,37 45+0.30 08
-kechikkan 2,5+0,29 3,240,28 -0,3
-aniq 3,2+0,37 2,3£0,35 +1,1
Chap qo‘l panja mushaklarining kuchlanish chegarasini (15 kg) farqlash

reaksiyalari:(10 imkoniyat- marta ) 4,6+027 5,3+0,23 0,3
-barvaqgt

~kechikkan 5,2+0,29 4,30,30 +0,1
-aniq 1,240,23 1,4+0,24 +0,2

Aynan mazkur mushaklarni o‘z vaqtida
kuchlantirish qobiliyati qo‘llar bo‘g‘imlarini zarur
amplitudada bukish-yozish imkoniyatini yaratadi.
Bu borada o‘tkazilgan tadqiqotlardan ma’lum
bo‘ldiki, shu tadqiqotlarga jalb gilingan 13-14

A

yoshli voleybolchilarda aynan o‘ng va chap qo‘l
panja  mushaklarining  kuchlanish  chegarasi
farglash reaksiyalar o‘rtasida xam yaqqol ko‘zga
tashlanuvchi asimmetrik farglar mavjud ekan.

3,2

1,6
. ]

1—rasm

13-14 yoshli voleybolchilarda alohida va sinxron tartibda o‘lchangan o‘ng-chap qo‘l panja
kuchining asimmetrik farqlarini bir O‘MY davomida o‘zgarish dinamikasini ifodalovchi
diagrammalar.

I1zoh: A — alohida o ‘Ichangan o ‘ng va chap qo ‘I panja kuchining asimmetrik farglari; B — sinxron
tartibda o ‘Ichangan o ‘ng va chap qo‘l panja kuchining asimmetrik farqlari; 1- O ‘MY boshida; 2-O ‘MY

yakunida

Masalan, mazkur voleybolchilarda
dinamometrni o‘ng qo‘l panja mushaklari bilan 10
marta takroran sigib (kuchlantirib), uni 15 kg.li
chegarada to‘xtatish (farglash) aniqligi
(soni)O‘MY boshida 4,3 + 0,37 marta barvaqt
reaksiyalar bilan qayd etilgan, O‘MY yakunida esa
bunday reaksiyalar 4,5 £ 0,30 martagacha tushib
ketgan (ya’ni dinamometr strelkasi 15 kg.li
chegaraga etkazilmagan). Kechikkan reaksiyalar
soni muvofiq ravishda 2,5 + 0,29 va 3,2 £ 0,28
martaga teng bo‘lgan. (ya'ni dinamometr strelkasi
15 kg.li chegaradan o‘tib ketgan). Aniq reaksiyalar
soni esa 10 imkoniyatdan O‘MY boshida 3,2 +0,37
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martani, uning yakunida 2,3 £ 0,35 martagacha
ortgan. Chap qo‘l panja mushaklari bilan 15 kg.li
chegarani farglab sigishda barvaqgt reaksiyalar soni
O‘MY boshida 4,6 = 0,27 martaga, yakunida 5,3 +
0,32 martaga teng bo‘lgan. Kechikkan reaksiyalar
muvofiq ravishda 5,2 + 0,29 va 4,3 + 0,25 martani
tashkil etgan. Aniq reaksiyalar esa O‘MY boshida
1,2 + 0,23 martagacha, uning yakunida 1,4 £ 0,24
martagacha  kamaygan. Ko‘rinib  turibdiki,
tadgigotga  jalb  qilingan  13-14  yoshli
voleybolchilarda o‘ng qo‘l panja mushaklarining
kuchlanish chegarasini (15 kg) farglashda gayd
etilgan aniq reaksiyalar soni chap qo‘l panja
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mushaklarining kuchlanish chegarasini farglashda
kuzatilgan aniq reaksiyalar sonidan ortiq bo‘lgan.
Ushbu rasmda aks ettirilgan diagrammalardan
ko‘rinib turibdiki, mazkur yosh voleybolchilarda
o‘ng va chap qo‘l panja mushaklarining kuchlanish
chegarasini (15 kg) farglashda gayd etilgan aniq
reaksiyalar o‘rtasida yaqqol ko‘zga tashlanuvchi
asimmetrik farglar yuzaga kelgan. Bunday holat,
shubha yo*qki, to‘p uzatish texnikasiga ham, uning
anigligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqot natijalarining
giyosiy tahliliga asosan shunday xulosaga kelish
mumkinki, ushbu tadgigotga jalb gilingan 13-14
yoshli voleybolchilarda, birinchidan,
o‘rganilmagan maxsus jismoniy sifatlar, masalan,
“Archasimon”  yo‘nalish  bo‘ylab  yugurish
tezkorligi, sakrovchanlik, o‘ng va chap qo‘l bilan
alohida va sinxron tartibda namoyish etilgan kuch
sifati, jumladan o‘ng va chap qo‘l bo‘g‘imlarini
bukuvchi  mushaklar  kuchini  belgilangan
chegarada farqlash aniqligi o‘ta sust darajada
taraqqgiy etgan ekan. Ikkinchida, mazkur jismoniy
sifatlar hatto bir o‘quv-mashg‘ulot yili davomida
ham nihoyatda sekin sur’atlar bilan o‘sgan.
Uchinchidan, go‘llarni bukuvchi mushaklar kuchi
o‘rtasida qayd etilgan asimmetrik va sinxron
farglar to‘p wuzatish texnikasiga ham, uning
anigligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi shubha
uyg‘otmaydi. Afsuski, voleybol bo‘yicha chop
etilgan o‘quv adabiyotlarida va sport maktablari
uchun mo‘ljallangan mashg‘ulotlar dasturlarida
o‘ng va chap mushaklarining alohida va sinxron
tartibda  namoyish  etiladigan  kuchlanish
chegaralarini  farglash anigligini  baholashga
mo‘ljallangan me’yoriy test natijalari berilmagan,
lekin ularni joriy etish magsadga muvofigdir.
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criopt. 2021, ¢ 260-276;
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YUQORI MALAKALI KURASHCHILARNING TEZKOR-KUCH
QOBILIYATLARINI TAKOMILLASHTIRISH

AHHOTAIHSA Annotation

Ushbu maqolada o°‘ta og‘irlikdagidan foydalanish asosida yuqori malakali kurashchilarning tezkor-

COBpeMeHHBIe  HaHHble 00  ocHOBHbIX  Meromax  Kuch qgobiliyatlarini takomillashtirishning asosiy usullari hagidagi zamonaviy ma’lumotlarni tahlil qilish
COBEPIIEHCTBOBAHNS CKOPOCTHO-CHJIOBEIX CIOcOOHOcTel  va umumlashtirish, kurashda turli chalg‘ituvchan harakatlar bilan ko‘tarib uloqtirishlarni bajarishda
BBICOKOKBAIM(UIMPOBaHHBIX ~ OOpuoB  Ha  ocHoBe  tayanch reaksiya kuchlarini aniqlash, ko‘tarib uloqtirishlarning dinamik xususiyatlari modelidan

HCITOJIb30BAHU S CBEPXTAKEIIBIX

ynpaxsenuii, foydalangan holda kurashchining tezkor-kuch gobiliyatlarini takomillashtirish uslubiyatini ishlab chigish,

OIIPEIEIIAIOTCS CHIIBI ONOPHON peakuuy MpH BbimodHeHMH  o°ta og‘irlikdagilardan foydalangan holda yuqori malakali kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi
GpOCKOB C pa3IMYHBIMH OTBJICKAOLIMMHU ABKeHusivu B samaradorligini aniglash borasidagi ilmiy fikrlar bayon etilgan.

Gopsbe, pa3pabaTbiBaeTCs METOANKA COBEPIICHCTBOBAHMUS

Kalit so‘zlar: kurash, tezkor-kuch, malaka, qobiliyat, takomillashtirish, ulogtirish, tayanch, reaksiya,

CKOPOCTHO-CHJIOBBIX crocofHoCTe Gopua ¢ model, og‘irlik, murabbiy, mashg‘ulot, jarayon.

HCIIOJIB30BAHUEM MOJCJIM JTUHAMHYECKHX XapaKTEPHCTHK

This article analyzes and summarizes current data on the main methods of improving the speed-strength

GpOCKOB  CBEpXTsUKeNBIX  ynmpaxHeHwii, wu3maratorcs  abilities of highly qualified kurash based on the use of over heavier exercises, determines the forces of
HaydHble B3MUIABI Ha onpexenenue sddexruBrocrn  the support reaction when performing throws with various distracting movements in wrestling, develops
CKOPOCTHO-CHJIOBOI noxroroskr @ methodology for improving the speed-strength abilities of a kurash using a model of the dynamic
BBICOKOKBaM(UIMPOBaHHBIX OOpHOB ¢ mcrnonk3oBannem  characteristics of throwing over heavier exercises, and presents scientific views on determining the

CBEPXTAKEIIBIX yﬂpaﬂ(HCH"ﬁ.
KioueBbie cioBa: Kypaul, CKOpOCTHaya CHJla, HaBbIK,

effectiveness of the speed-strength training of highly qualified wrestlers using over heavier exercises.
Keywords: kurash, speed-strength, skill, ability, improvement, throwing, support, reaction, model,

CIIOCOGHOCT, ~ COBEpIICHCTBOBAaHWE, — Opacok, omopa,  Weight, coach, training, process.

peaxnuya, MoJiel, BEC, TPEHEP, TPEHUPOBKA, MPOLECC.

Dolzarbligi. Mashg‘ulotlar jarayoniga ta’sir
etuvchi barcha omillarning o‘zaro yaxlit birligi
kurashchilar  tayyorgarligini  takomillashtirish
bo‘yicha qo‘yilgan magsadlarga erishishga yordam
beradi, bularga: tayanch reaksiyasi kuchlarini tahlil
gilish, kurashchilarning o‘zaro joylashuvlarini
tahlil gilish, tezkor-kuch gobiliyatlarini hamoyon
gilishning fiziologik mexanizmlari, tezkor-kuch
gobiliyatlarini takomillashtirishga yondashuvlar
kiradi. Pedagogik tizimlarning asosiy belgilari:
magsadga erishishga daxldor komponentlar
(omillar)ning to‘liq to‘kis etarligi, tizim hosil
qiluvchi funksiyani bajaruvchi g‘oyalar o‘rtasidagi
bog‘ligliklarining mavjudligi, yaratilgan tizim
obyektida yaxlit sifatlarning paydo bo‘lishi kabilar
hisoblanadi.

Kurashchilarning bellashuv vagtida o‘z
harakatlarini  boshqarish ~ va  o‘zgartirish
gobiliyatining turli holatlarini, tayanch reaksiyasi
kuchlari hamda ularning maksimal namoyon
bo‘lishini elektr tenzometriya usuli orqali aniglash
mumkin.  Tadgigotda  kurashchilarning  tik
turishdagi  asosiy  holatlari —  simmetrik
(“Simmetrik” bu ikki tomonning bir-biriga
nisbatan teng, bir xil yoki muvozanatda joylashgan
holati) va asimmetrik (“Asimmetrik” — bu ikKi
tomonning bir-biriga nisbatan teng emas, turlicha
joylashgan  holati) o‘zaro  joylashuvlari,
shuningdek eng kuchli “portlash kuchini” talab
qiluvchi wusul sifatida ko‘tarib tashlash tahlil
qgilindi.

Harakatlarini  tadqiq qilish, shuningdek
texnikaga o‘rgatish uchun harakat texnikasini
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modellashtirishdan foydalaniladi. Biomexanik
modellashtirishda harakatning kinematik
o‘xshashligi saqlanib qoladi. Harakatni vujudga
keltiruvchi kuchlarning o‘xshashligiga erishish
uchun esa dinamik modellashtirish qo‘llaniladi.
Biomexanik va dinamik modellashtirishdan
foydalanib, kurashchilarning tik turishdagi o‘zaro
joylashuvlari tahlil qilindi. Tayanch reaksiyasi
kuchlari bellashuv davomida kurashchilarning
gilamdagi holatlari va ularning texnik-taktik
harakatlariga bog‘liq holda bir tekisda yuzaga
kelmaydi.

Kurashchilarning tezkor-kuch qobiliyatlarini
takomillashtirishda go‘llaniladigan asosiy
vositalarni ajratib ko‘rsatish mumkin: yugurish
mashglarida (gisgqa muddatli shiddatli tez yugurish
(sprintlar), zinapoyadan yugurish va h.k.); sakrash
mashglari (tumbadan sakrab chigish va sakrab
tushish, uzunlikka sakrash, og‘irlik bilan sakrash
va hk); toldirma to‘p bilan bajariladigan
mashglar; polga qo‘l bilan tayangan xolda qo‘llarni
bukib rostlash mashqglari (o‘z vazni bilan va
ogirliklar bilan); shtanga bilan bajariladigan
mashglar (shtangani elkaga qo‘yib sakrash,
shtangani ko‘krakka olish, “siltab ko‘tarish” va
boshgalar). Cheklangan, maksimal og‘irliklardan
foydalanish kurashchilarning tezkor-kuch
qobiliyatlarini takomillashtirishga olib keladi.

Shu bois, kurashda tezkor-kuch
qgobiliyatlarining namoyon bo‘lish xususiyatlarini
o‘rganish, aniglash va shu asosda ushbu sport
turida maxsus tayyorgarlik usullarini
takomillashtirish juda zarur hisoblanadi.
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Tadgigotning magsadi. o‘ta og‘irlikdagi
shtangadan foydalanish asosida yuqgori malakali
kurashchilarning  tezkor-kuch  qgobiliyatlarini
takomillashtirish  metodikasini ilmiy jihatdan
asoslash va tajribada sinab ko‘rishdan iborat.

Tadgiqot vazifalari. kurashchilarda tezkor-
kuch qobiliyatlarini takomillashtirishning asosiy
usullari haqidagi zamonaviy ma’lumotlarni tahlil
gilish va umumlashtirish;  kurashda turli
chalg‘ituvchan  harakatlar  bilan  ko‘tarib
ulogtirishlarni  bajarishda  tayanch  reaksiya
kuchlarini aniqlash; ko‘tarib ulogtirishlarning
dinamik xususiyatlari modelidan foydalangan
holda kurashchining tezkor-kuch gobiliyatlarini
takomillashtirish uslubiyatini ishlab chiqish; o‘ta
og‘irlikdagilardan foydalangan holda yuqori
malakali kurashchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligi samaradorligini aniglash.

Pedagogik tajriba natijalari.  Yuqori
malakali kurashchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligi jarayonini tahlil qilish natijalari.
Kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligida
qo‘llaniladigan  mashqlarni ~ shartli  ravishda
“portlovchi” va “tezkor” kuchga ko‘proq ta’sir
ko‘rsatish mashqlariga bo‘lish mumkin. Biz
nafagat mashqlar ro‘yxatini berish, balki ularni
ta’sir yo‘nalishi nuqtai nazaridan tahlil qilish uchun
matritsali tahlil usulini qo‘lladik. Matritsali tahlil
usuli  kurashchilar  tayyorgarligi  bo‘yicha
metodikalarni ishlab  chigish  jarayonini
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obyektivlashtirish va tayyorgarlik darajasining
aniq jihatlarini oshirish uchun qo‘llaniladi.
Umumiy va maxsus tayyorgarlik mashglari
vositasi  baholarini  taggoslash  kurashchilar
tayyorgarligining muayyan jihatlariga ta’sir
qiluvchi  turli ko‘rsatkichlar yoki o‘lchov
natijalarini maksimal darajada obyektivlashtirish
imkonini beradi.

Shu tariga, u yoki bu mashglarning sportchiga
ta’sir yo‘nalishini baholashni obyektivlashtirish
uchun ekspertlar guruhi jalb qilindi, ularning
vazifasi o‘n balli tizim bo‘yicha jismoniy
tayyorgarlik vositalarining “portlovchi kuch” yoki
“tezkor kuch”ga ta’sir yo‘nalishi bo‘yicha ta’sir
darajasini va kurashchilar tayyorgarligiga Xos
bo‘lgan mashqglarning o‘ziga xosligini baholash
iborat. Shunday qilib, jismoniy mashgni baholash
uchun mutaxassislar ikkita asosiy mezonga e’tibor
qaratdilar: bular, jismoniy mashqgning ta’sir
yo‘nalishi va mashqning o‘ziga xoslik darajasi.
Ushbu ikki mezon asosida ekspertlar tomonidan
mashqglar ~ baholandi  (1-jadval).  Jismoniy
tayyorgarlikning har bir vositasini baholash shuni
nazarda tutadiki, jismoniy mashg, ekspertning
fikriga ko‘ra, portlovchi yoki tezkor kuchni eng
samarali takomillashtirish imkonini beradigan
metodika doirasida qo‘llaniladi. Bu holatda
vositalar tahlili metodikani baholashni nazarda
tutmaydi.

1-jadval

Kurashchilar tayyorgarligining muayyan tomoni ko‘rsatkichlarini oshirish uchun tezkor-kuch
qobiliyatlariga yo‘naltirilgan umumiy va maxsus tayyorgarlik mashqlari

T/ Magsad: kurashchilarning tezlik-kuch gobiliyatlari takomillashtirish Portlovchi Tezkor kuch
Testlar kuch (x £0)
(x +0)
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
1 Tez (sprint) yugurish (50, 100 metr) 52+14 8+0,5
2 Uzunlikka va balandlikka og‘irlik (yuk)siz sakrash 6+1,2 7,2+0,7
3 Og‘irlik (yuk) bilan sakrash 9,2 +0,7 7,211
4 Shtangani elkaga qo‘yib o‘tirib-turish 7,4+1,1 7,4+1,3
5 Shtangani itarib va siltab ko‘tarish 9+1,6 6,4+1,2
6 Yotgan holatda shtangani ko‘tarib tushurish 7,4 +0,8 6%0,7
7 Turnikda tortilish 52+1,2 6+0,7
8 Qo shpoyada tayanib qo‘llarni bukish va rostlash 6,2+1,1 7,4+0,4
9 To‘ldirma to‘pni ulogtirish va irg‘itish 7,4+0,8 7,8+0,9
10 | Polga tayangan holda qo‘llarni harakatlantirish, qo‘llarni bukish va rostlash, sakrab 5,2+13 7,4+0,8
turish
Maxsus jismoniy tayyorgarlik
11 Ragqibni belbog‘idan ushlab parterdan ko‘tarish 8,2+0,9 7,211
12 | “Mayatnik” — raqibni gavdasidan (ko‘krak yoki beldan) ushlagan holda gavdani 6,4+1,3 6,2+1,2
bukish va yozish
13 Ragibni parterdan egilib tashlash 9,4+1,1 7,6+1,1
14 | Ragqibni tik turish holatidan ulogtirish (bel va ko‘krak orqgali gavda, gavda-qo‘l va 9,2+0,9 8,4+0,7
bo‘yin-qo‘l)
15 Manekenni tashlash usullari (tanani ushlab bel va ko‘krak orqali tashlash, qo‘l bilan 8,4+0,9 7,8+0,7
beldan ushlab beldan oshirib tashlash)
16 Bellashuvda portlovchi ish ko‘rinishidagi harakatlar 8,8+0,7 8,2+0,4

Ne2/2026

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 2 /2026 82




2-formula bo‘yicha ekspertlar fikrining
uyg‘unlik darajasini hisoblash uchun muvofiglik
koeffisientidan foydalanamiz. Olingan
ma’lumotlarga ko‘ra W = 0,75 ekspertlarning
uyg‘unlik darajasi yuqori ekanligidan dalolat berdi.
Muvofiglik koeffisientining ahamiyatini baholash
uchun (4) formula bo‘yicha hisoblanadigan
Pirsonning muvofiglashtirish mezonini X2) ni
hisoblaymiz. Sonli qiymatlarni qo‘yib, X?= 115,55
natijasi olindi. Hisoblangan Pirson mezonini
erkinlik darajalari soni K=n-1=32-1=31 va berilgan
qiymatdorlik darajasi o = 0,05 ni jadval qiymati
bilan tagqoslaymiz. Hisoblangan X? = 115,55
jadval giymati (49,80185)dan katta, W = 0,75 —
tasodifiy emas bo‘lgan kattalikdir, shu bois
ekspertlarning baho natijalari statistik jihatdan
muhim (ahamiyatli) hisoblanadi.

Jadval tahlili natijalariga ko‘ra, taqdim etilgan
mashglarning hech biri maksimal 10 ball
to‘plamaganligi ma’lum bo‘ldi, ammo eng yugqori
ball (>8) olgan mashglarni ta’kidlab o‘tish joiz,
bular: — portlovchi kuch bo‘yicha: shtangani
ko‘tarish va siltash, yelkaga qo‘yilgan shtanga
bilan tumbaga sakrab chigishlar, ragibni belidan
ushlab ko‘tarib tashlash, engashgan raqibni
ko‘tarib tashlash, raqib tik holatda turganda
ko‘tarib tashlash, manekenni ko‘tarib tashlash; —
tezkor kuchga bo‘yicha: yugurish mashglari va
sherigini tik turib ulogtirishlar.

Ushbu mashqlarni qo‘llash yoki ulardan
foydalanish kurashchilarda “portlovchi”  yoki
“tezkor” kuchni sezilarli darajada takomillashtirish
imkonini beradi.

Shunga garamay, kurashchilarning musobaga
jarayonida bajaradigan harakatlarida tezkor-kuch
qobiliyatlarining qaysi jihatlari ko‘proq zarurligi
haligacha noma’lumligicha qolmoqda. Buni
aniglash magsadida tajriba tashkil gildik. Unda,
avvalo, “kurashchi va raqib” tizimidagi o‘zaro
ta’sirlarning asosiy modellarini tahlil qildik va
anigladik, shundan so‘ng tenzometriyadan
foydalangan holda ushbu o‘zaro ta’sirlar qanday
yuklama potensiallarini kasb etishini belgiladik.

“Kurashchi va raqib” kichik tizimidagi o‘zaro
hamkorlik. Ragibni tayanch holatdan uzishda
tayanch maydoniga perpendikulyar bo‘lgan yuqori
kuchni yo‘naltirishni talab qiladi. Nyutonning
uchinchi qonunidan kelib chigib, har ikkala
kurashchining og‘irlik kuchiga (tayanchga bo‘lgan
bosimga) qarshi yo‘nalgan, lekin kattaligi bo‘yicha
teng bo‘lgan tayanch reaksiyasi kuchi garshilik
ko‘rsatadi. Kuchni tez va to‘liq uzatilishini
tayanchning mustahkamligi ta’minlaydi (masalan,
kurash gilamining yoki dzyudodagi tatamining
qattigligi). Agar tayanch nisbatan yumshoq bo‘lsa,
itaruvchi kuchning bir gismi uning
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deformatsiyasiga sarflanadi, natijada uzilish tezligi
sekinlashadi [6].

Kurashchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi
uslubiyotini aniglash va ishlab chigish uchun
sportchi turli texnik-taktik harakatlarda ganday
kuch sarflashini aniglash zarur. Shuning uchun
kurashchilarning o‘zaro joylashuvlari va shu
holatlardagi usullar tahlil gilindi.

Kurashchilar o‘z  harakatlarini magqgsadli
ravishda o‘zgartirish (turli manevr qilish)
holatlarida tayanch reaksiyasi kuchini aniglash va
uning maksimal namoyon bo‘ladigan holatini
belgilash uchun elektr tenzoplatforma usulidan
foydalanildi. Tadgigotga simmetrik va asimmetrik
o‘zaro joylashuvlardagi kurashchilarning tik
turishdagi asosiy holatlari hamda eng katta
“portlash kuchni” talab qiluvchi usul sifatida
ko‘tarib tashlash kiritildi. Bir birini surish
manevrlari vaqgtida tayanch reaksiyasi kuchini
tahlil gilish uchun quyidagi holatlar gabul gilindi:

1. Asimmetrik holatlar: A) A kurashchi —
baland tik turishda, B kurashchi — past tik turishda
(gavdaning pastki gismiga itarib yuborish); B) A
kurashchi — yuqori turishda, B kurashchi — yarum
tik turishda (tananing o‘rta qismidan surish).

2. Simmetrik holatlar: A) Ko‘zguda aks
ettiruvchi, simmetrik (zerkalnsie) holatlar: a) past
turishda surish; b) yugori turishda surish; V)
kurashchilarning boshlang‘ich holati. B) Bir xil
yoki to‘liq o‘xshash holatlar: a) tananing past
gismidan surishda; b) tananing o‘rta gismidan
surishda; v) tananing yugori gismidan surishda.

Ragibni  tayanchdan uzmasdan yuzaga
keladigan tayanch reaksiya kuchlari. Bugungi
kunda tana muvozanatini uchta asosiy turga
ajratiladi: barqaror, begaror va befarg muvozanat.
Kurashda bellashuv jarayonida raqiblar o‘rtasida
befarg muvozanat deyarli yuzaga kelmaydi,
kurashchilar kamdan-kam hollarda bargaror
muvozanatda, ko‘pincha esa beqaror muvozanatda
bo‘ladilar. Turg‘un muvozanatni saqlash uchun
ko‘p kuch va juda ko‘p energiya sarflash kerak.
Kurashchi qanchalik beqaror holatda bo‘lsa,
mushak tizimida shunchalik ko‘p zo‘rigish paydo
bo‘ladi. Biomexanik nuqtai nazardan, tana
barqarorlik darajasining asosiy ko‘rsatkichi uning
UOM (umumiy og‘irlik markazi)ning joylashuvi
bo‘lib, bunda UOM tayanchga nisbatan har
ganday, shu jumladan, kam sezilarli siljishlari ham
tananing barqarorligiga ta’sir giladi. Kurashchi eng
bargaror holatni egallashi uchun UOMni tayanchga
yaginrog siljitishi — kurashda engashib turish
kerak.

Kurashchi o‘z gavdasi yoki raqib gavdasi
muvozanatini saqlab qolishi yoki o°zgartirishi
uchun turli holatlarni egallashi lozim. Har ganday
mo‘ljallangan holatni gabul qilishning asosiy sharti
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kurashchining o‘z gavdasini tayanch (gilam) va
ragqib bilan o‘zaro ta’sirining zarur shartlarini
ta’minlagan bo‘lishi kera.

Kurashchi nisbatan statik holatda (ma’lum bir
tik turishda) qolganda, tayanchga (kurash
gilamiga) yo‘naltirilgan kuchlar sportchining
vazniga teng bo‘ladi. Biroq, agar kurashchi
gandaydir harakatni bajarsa va gavda UOMning
pastga siljishi sodir bo‘lsa, bunda harakat
tezlashuvchi xarakterga ega bo‘lsa (masalan,
o‘tirib turish yoki bellashuvdagi ba’zi hujum
harakatlari), u holda sportchi tana bo‘g‘inlari
massalarining  inersiya  kuchlari  yuqoriga
yo‘nalgan bo‘ladi. Bu holda og‘irlik kuchi
(jismning  bosimi  tayanch)  sportchining
massasidan, tana bo‘g‘inlarining inersiya kuchlari
gancha namoyon bo‘lsa, shuncha kam bo‘ladi.
Aksincha, tananing umumiy og‘irlik markazini
yuqoriga ko‘tarish orqali (masalan, tez sur’atda
raqgibni ko‘tarishda, sakrashda, ya’ni tizza va son
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bo‘g‘inlarini tezkor yozganda), kurashchining
og‘irligi (ya’ni uning tanasining tayanchga bosimi)
ortadi, bu esa sportchi massasi hamda tana
gismlarining inersiya kuchlarini (ular pastga —
ya’ni butun tananing harakat yo‘nalishiga qgarshi
tomonga garab yo‘naladi) o‘zida yig‘ib, umumiy
bosimni oshiradi.

Gilamdan  uzilmagan  holda  raqibni
muvozanatdan chigarish uchun shunday holatni
bajarilishi  kerakki, bunda gavdaning UOM
aylanish o‘qi bo‘lsin, ya’ni raqib gavdasining
yugori nuqtasiga juft kuchning yuqori tarkibiy
gismi sifatida namoyon bo‘lishi kerak. Agar
muvozanatdan chigarilayotgan tana qattiq deb
gabul gilinsa, u holda kuchlar juftining yuqori
tarkibiy qismiga teskari yo‘nalgan quyi kuch ham
hosil bo‘ladi. Shunday qilib, UOM qandaydir
tezlanish oladi va tayanchga tegib turgan joyda
paydo bo‘ladi (1-rasm).

UOM

—

F tortish kuchi

————

F juft kuchlar

F iIshgalanish

1-rasm. Tayanchdan uzilmagan holda tanani muvozanatdan chiqarishga imkon beradigan holatlar

Shunday qilib, test natijalari shuni ko‘rsatdiki,
turli holatlarda sportchilar bir xil vazifani, ya’ni

bo‘lish nugqtasida tayanch ta’sir kuchi (TTK)
ko‘rsatkichlari bo‘yicha ma’lumotlarni jadval

ragibni muvozanatdan itarib chigarish uchun ko‘rinishida keltiramiz (2-jadval).
turlicha kuch sarflaydilar. Maksimal namoyon
2-jadval
Turli holatlarda surib chiqarishda tayanch reaksiya kuchlarining ko‘rsatkichlari
Simmetriya bo‘yicha holat Kurashchilarning turish holati TTK
Kurashchilarning dastlabki holati 640
Asimmetrik Yugori — past 840
Yuqori — yarum to‘g‘ri 1300
Simmetrik Bir xil (teng) Yugori 1150
joylashuvda Past 2700
Yarum to‘g‘ri (tananing o‘rta qismiga itarish) 1500
Ko‘zguli Yugori 720
Past 840
Ne 2/2026
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Ushbu ma’lumotlarga ko‘ra, sportchilar
simmetrik-aynan o‘zaro holatlarda (past turish
2700 N va yarum to‘g‘ri turish 1500 N) eng ko‘p
kuch sarflaydilar. Shunga ko‘ra, mashg‘ulot
jarayonida kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi
uchun aynan shu holatlardan foydalanish ancha
samarali bo‘ladi, chunki sportchi ganchalik ko‘p
kuch sarflasa, jarayonga shunchalik ko‘p mushak
guruhlari  jalb  qilinadi va  sportchining
imkoniyatlari shunchalik samarali rivojlanadi. Shu
bilan birga, ko‘zguli holatlarda va assimetrik
holatda (baland-past tik turish) sportchilar
magsadga erishish (ragibni surib chigarish) uchun
ancha kam kuch sarflashlari kerak, bu ma’lumotlar
kurashchi uchun musobaga faoliyatida ragibni
ushbu holatlardan biriga olib chigish va surib
chigarishni  bajarish ancha samarali  deb
hisoblashga asos bo‘ladi.

Xulosa. O‘ta og‘irlikdagi mashgni bajarishda
energiya ta’minotining yetakchi mexanizmi
fosfagen mexanizmlar  hisoblanadi.  Buning
tasdig‘ini tekshirish uchun testlar tashkil etildi,
testning magqsadi o‘ta og‘irlikdagi mashqlarning
energiya ta’minotining boshqa mexanizmlariga
(glikoliz va aerob energiya ta’minoti) ta’sir
darajasini  aniglash  edi, qondagi laktat
konsentratsiyasi ~ bo‘yicha ~ ma’lumotlar  va
markaziy gon tomir tizimidagi siljishlar
yuklamadan oldin va keyin gayd etildi. Olingan
ma’lumotlar ~ shuni  ko‘rsatdiki,  energiya
ta’minotining anaerob-glikolitik mexanizmlari
ham, aerob mexanizmlari ham vyetarli darajada
rivojlanishga ulgurmaydi, shuning uchun ishni
ta’minlaydigan asosiy manba fosfagen
mexanizmlardir.

Tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhi
kurashchilarining  tezkor-kuch gobiliyatlari
darajasi aniglandi, olingan farglar statistik
ishonchli emas, bu guruhlar tasodifiy tanlov
asosida shakllantirilganligidan dalolat beradi. O‘ta
og‘irlikdagi mashqi tajriba guruhining mashg‘ulot
jarayonida sinovdan o‘tkazildi va o‘z samarador-
ligini ko‘rsatdi, ya’ni o‘ng va chap oyoqni
bukishda ko‘rsatkichlarning o‘sishi mos ravishda
16% va 6%ni, ikkala oyogni yozishda esa 24%ni
tashkil etdi.

Ekspert baholashlari shuni ko‘rsatdiki,
tajribaning boshi va oxirgi haftasida o‘tkazilgan
mashglar ko‘tarib uloqtirishni bajarish
samaradorligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tajriba
guruhi bo‘yicha o‘rtacha baho 7 ballga, nazorat
guruhida esa atigi 0,6 ballga oshdi. Ikkinchi
seriyada o‘nta uloqtirish texnikasi baholandi,
baholash 5 balli shkala bo‘yicha amalga oshirildi.
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Shunday qilib, ta’kidlash mum-kinki, o‘ta
og‘irlikdagi  mashqlari o‘z  samaradorligini
ko‘rsatdi va murabbiylar tomonidan kurash
jamoalarining  o‘quv-mashg‘ulot  jarayonida
go‘llanilishi mumkin degan xulosaga kelindi.
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AHHOTaNUS

B janHO Hay4HOH cTarbe OCBENIEHBI BOIPOCHI

YUQORI MALAKALI TAEKVONDOCHILARNING TEXNIK-
TAKTIK TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISHDA
VAZIYATLI MASHQLAR METODIKASINI ISHLAB CHIQISH

Annotation

Mazkur ilmiy maqolada yugori malakali taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini

pa3paboTKH METOJMKH CHUTYaUHMOHHBIX ynpaxHenui it takomillashtirishda vaziyatli mashglar metodikasini ishlab chigish va uning samaradorligini
COBEpILICHCTBOBAHMs ~ TEXHHMKO-TakTH4Yecko moxroroBku  eksperumental asoslash masalalari yoritilgan. Tadgiqotda 20 nafar yugori malakali (sport ustasi va

BLICOKOKBBHI/I(?I/ILU/IPOB&HHBIX

TXOKBOH/IHCTOB u  xalgaro sport ustasi unvoniga ega) taekvondochi ishtirok etdi. Tajriba guruhi (n=10) ishlab chigilgan

9KCIIepUMEHTANBHOr0 obocHOBaHus ee sd¢exTnBHOocTH. B metodika bo‘yicha, nazorat guruhi (n=10) an’anaviy metodika asosida mashg‘ulotlarni davom ettirdi.
HCCIIe/I0BaHUH NPHHAIH ydacrue 20 Natijalar shuni ko‘rsatdiki, vaziyatli mashqlar metodikasi sportchilarning hujum va himoya harakatlari
BBICOKOKBAIM(MIIMPOBAHHBIX  TXOKBOHaWcToB  (Macrep  samaradorligini, jang tezligini va garor gabul gilish tezligini sezilarli darajada oshirgan (p<0,05). Ishlab
cropra W Macrep cropra MexiayHapoaHoro kiacca).  chigilgan metodika taekvondochilarning musobaga faoliyatidagi natijalarini yaxshilashga xizmat

OkcnepuMeHTatbHas rpynmna  (n=10) 3ammmanace 1o giladi.
pa3zpaboTaHHOI MeToJHuKe, KOHTpoibHas rpymma (n=10)

Kalit so‘zlar: tackvondo, texnik-taktik tayyorgarlik, vaziyatli mashqglar, yuqgori malakali

[poOIDKala TPEHHPOBKHM 110 TpaJMUMOHHONW Meroxuke.  sportchilar, algoritmik retsept, musobaga faoliyati.

PC3yﬂLTaTLI TIOKasajii, 4YTO METOJMKAa CHUTYAIlMOHHBIX

This scientific article addresses the development of a situational exercise methodology for

yIpaXHeHHH  JocToBepHO — moBbicwia  s¢dekruBHOocTH  improving the technical-tactical training of highly qualified taekwondo athletes and experumentally
aTaKyloIMX U 3alMTHBIX JEfCTBUI, CKOPOCTh BeleHus Oost i substantiating its effectiveness. The study involved 20 highly qualified tackwondo athletes (Master of
CKOpOCTh mpHHsATHs peuteHuit (p<0,05). PaspaGorannas  Sports and International Master of Sports). The experumental group (n=10) trained according to the
MeTO/MKa  CIHYXHT  ynydumieHwto — copeBHoBarenbHbix  developed methodology, while the control group (n=10) continued training using the traditional

PEe3ynbTaToOB TX5KBOH/IMCTOB.

methodology. The results showed that the situational exercise methodology significantly improved the

KiroueBble cioBa: TX9KBOHJI0, TexHuko-raktuueckas  effectiveness of attack and defense actions, combat speed, and decision-making speed (p<0.05). The

MOJIrOTOBKA, CUTYallMOHHbIC ynpaxuenus,  developed methodology serves to improve the competitive results of taekwondo athletes.
BBICOKOKBAM(DMIIMPOBAHHbIC CIIOPTCMEHBI, Keywords: taekwondo, technical and tactical training, situational exercises, highly qualified
I OPUTMHUYECKOE [peJicanue, copeBHoBareibHas  athletes, algorithmic prescription, competitive activity.

JICATEIIbHOCTD.

Kirish. Taekvondo — zamonaviy Olimpiya
sport turi bo‘lib, uning rivojlanishi jahon sport
harakatining muhim tarkibiy gismiga aylandi.
2000-yili Sidneyda Olimpiya o‘yinlari dasturiga
kiritilganidan beri tackvondo tez sur’atlar bilan
rivojlanib, undagi qoidalar, baholash tizimi va
texnik arsenal doimiy ravishda takomillashmoqda.
Jahon Taekvondo Federatsiyasi (WT) tomonidan
amalga oshirilayotgan o‘zgarishlar, xususan,
elektron himoya vositalarining joriy etilishi, ball
berish  tizimining o‘zgarishi va hakamlik
goidalarining  takomillashuvi  sportchilardan
yangicha yondashuvni talab gilmogda.

Yugori malakali taekvondochilarning
tayyorgarligi murakkab pedagogik jarayon bo‘lib,
unda texnik, taktik, jismoniy, psixologik va nazariy
tayyorgarlik turlari o‘zaro uyg‘unlashgan holda
amalga oshiriladi. Ushbu tayyorgarlik turlari ichida
texnik-taktik tayyorgarlik alohida o‘rin tutadi,
chunki aynan shu tayyorgarlik sportchining

musobagadagi muvaffagiyatini bevosita
belgilaydi.
Muammoning  dolzarbligi.  Zamonaviy

taekvondo janglari yuqori tezlik, o‘zgaruvchan
vaziyatlar va ragibning xatti-harakatlarini oldindan
bilishni talab qgiladi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
yuqgori malakali sportchilarning texnik-taktik
harakatlarining samaradorligi ko‘p hollarda
ularning mashg‘ulot jarayonida qanday vaziyatli
mashglarni  bajarganligiga bog‘liq.  Afsuski,
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an’anaviy mashg‘ulot metodikasi ko‘pincha
musobaga sharoitidan uzoq bo‘lgan, sun’iy va
statik ~muhitda  tashkil etiladi. Bu esa
sportchilarning musobagaga moslashish jarayonini
giyinlashtiradi.

Vaziyatli mashglar metodikasi. Bu
sportchilarni real ragobat muhitiga tayyorlashning
eng samarali vositalaridan biri. Ushbu metodika
sportchilarning qgaror qabul qilish tezligini,
vaziyatni tahlil qilish qobiliyatini va hissiy
bargarorligini oshirishga garatilgan. Birog bugungi
kunda taekvondo bo‘yicha yuqori malakali
sportchilar tayyorgarligida vaziyatli mashglardan
foydalanishning ilmiy asoslangan metodikasi
yetarli darajada ishlab chigilmagan.

Tadqgigotning magsadi. yugori malakali
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligini
takomillashtirishga garatilgan vaziyatli mashglar
metodikasini  ishlab  chigish va  uning
samaradorligini eksperumental asoslash.

Tadgiqot vazifalari.

1. Yugori malakali taekvondochilarning
musobada faoliyatini tahlil gilish va asosiy texnik-
taktik harakatlarning samaradorlik
ko‘rsatkichlarini aniqlash.

2. Vaziyatli mashglarning tasnifini ishlab
chigish va ularni tayyorgarlik jarayoniga
integratsiyalash usullarini belgilash.

3. Vaziyatli mashglar metodikasini ishlab
chigish va uni eksperumental guruhda qo‘llash.
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4. Pedagogik eksperument natijalarini statistik
gayta ishlash va metodika samaradorligini
asoslash.

Tadgigot  farazi. yuqori malakali
taekvondochilarning texnik-taktik tayyorgarligi
jarayonida vaziyatli mashqlarni qo‘llash, ularning
musobaga faoliyatida hujum va himoya harakatlari
samaradorligini, jang tezligini va garor gabul gilish
tezligini sezilarli darajada oshirish imkonini beradi.

Taekvondoda teknik-taktik
tayyorgarlikning nazariy asoslari.

1.1. Taekvondoda texnik-taktik tayyorgarlik
tushunchasi va tuzilishi

Texnik-taktik tayyorgarlik — bu sportchining
texnik harakatlarni mukammal egallashi va ularni
turli taktik vaziyatlarda samarali qo‘llay olish
qobiliyatidir. Taekvondo jangovar sport turi
sifatida o‘ziga xos texnik-taktik tuzilishga ega.

Taekvondo texnikasi quyidagi  asosiy
guruhlardan iborat:

Oyoq bilan zarbalar: chagi (tepish), bandal
chagi (aylanib tepish), dollyo chagi (old tomonga
tepish), yop chagi (yon tomonga tepish), dwi chagi
(orgaga tepish), neryo chagi (pastga tepish) va
ularning kombinatsiyalari;

Qo‘l bilan zarbalar: jirugi (to‘g‘ri zarba), teryo
jirugi (pastdan zarba), sonkal teryo (teskari zarba)
va boshqalar;

Bloklar: najunde makgi (pastki blok),
momtong makgi (o‘rta blok), olgul makgi (yuqori
blok);

Harakat texnikasi: qgadamlar, burilishlar,
sakrashlar.

Taktik tayyorgarlik esa
komponentlarni o‘z ichiga oladi:

ragibni o‘rganish va uning kuchli, kuchsiz
tomonlarini aniglash;

jang ssenariysini tuzish va uni vaziyatga mos
o‘zgartirish;

hujum va himoya taktikasi usullarini tanlash;

vaqt va hisobni boshgarish;

psixologik bosimni boshgarish.

1.2.  Yugori malakali  sportchilarning
musobaga faoliyati xususiyatlari

Yugori malakali taekvondochilar  (sport
ustalari va xalgaro sport ustalari) quyidagi
xususiyatlar bilan ajralib turadi:

Yuksak texnik mahorat: ular asosiy texnik
harakatlarni avtomatizm darajasida bajaradi.

Tezkor qaror gabul qilish: vaziyatning
o‘zgarishiga bir sekundning o‘ndan bir gismida
javob bera oladi.

His-tuyg‘ularni boshgarish: musobaga stresi
sharoitida ham o°zini tuta biladi.

Keng taktik arsenal: turli ragiblarga garshi
turli xil taktik usullarni qo‘llay oladi.

quyidagi
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Musobaga faoliyatini tahlil qilish shuni
ko‘rsatadiki, yuqori malakali sportchilar jang
davomida o‘rtacha 35-45 ta texnik harakat amalga
oshiradi. Ulardan 12-15 tasi ball keltiruvchi
zarbalar bo‘lib, qolganlari feyk harakatlar, himoya,
manevr va boshga yordamchi harakatlardir. Eng
samarali zarba turlari: bandal chagi (aylanib tepish)
— 40-45%, dollyo chagi — 20-25%, dwi chagi — 10-
15%.

1.3. Vaziyatli mashglarning mohiyati va
ularning sport tayyorgarligidagi o‘rni

Vaziyatli mashglar — bu sportchilarni real
musobaga sharoitiga yaginlashtirish magsadida
tashkil etiladigan maxsus mashq turlari bo‘lib,
ularda o‘quv vaziyati imkon qadar ragobatli
muhitni aks ettiradi.

Vaziyatli mashglarning asosiy xususiyatlari:

1. Dinamik o‘zgaruvchanlik — mashq
davomida vaziyat doimiy o‘zgarib turadi.

2. Noaniglik — sportchi keyingi vaziyatni
oldindan bila olmaydi.

3. Qaror gabul qilish zarurati — har bir vaziyat
tezkor va to‘g‘ri garor qabul qilishni talab giladi.

4. Hissiy omillar — tablo, vaqt bosimi,
tomoshabinlar kabi omillar hissiy holatga ta’sir
giladi.

5. Interaktivlik — ragibning harakatlariga
javoban o‘z harakatlarni o‘zgartirish.

Maloney (2018) ta’kidlaganidek, mashg‘ulot
janglari  musobaganing hissiy va kognitiv
talablarini simulyatsiya gilmasa, transfer samarasiz
bo‘ladi. Shu sababli, vaziyatli mashglarni
loyihalashda affektiv  (hissiy) va vaziyatli
cheklovlarni inobatga olish zarur.

Vaziyatli mashglar  quyidagi  turlarga
bo‘linadi:

Oddiy vaziyatli mashglar — 1-2 ta ragib
harakatiga javoban bajariladigan mashglar.

Murakkab vaziyatli mashglar — 3 va undan
ortig mumkin bo‘lgan raqib harakatlariga javoban
bajariladigan mashglar.

Simulyatsion  vaziyatli mashglar -
musobaqaning to‘liq  simulyatsiyasi (tablo,
hakamlar, vaqt).

O‘yin shaklidagi vaziyatli mashqlar — raqib
bilan erkin jang qilish, lekin ma’lum qoidalar bilan
(masalan, fagat boshga zarba berish, fagat gayta
hujum qilish).

Tadqigot metodikasi va tashkil etilishi.

2.1. Tadqgigot usullari

Tadqiqotda quyidagi usullar qo‘llanildi:

1. lImiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish va
umumlashtirish — taekvondo, jangovar sport turlari,
sport pedagogikasi va psixologiyasiga oid 50 dan
ortiq manba o‘rganildi.

2. Pedagogik kuzatuv — sportchilarning
mashg‘ulot va musobaqa faoliyati kuzatilib,
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ularning texnik-taktik harakatlari qayd etildi.
Kuzatuv 40 ta jang davomida amalga oshirildi.

3. Video-tahlil — musobaga va mashg‘ulot
janglari videoga olindi va maxsus dastur (Kinovea,
Dartfish) yordamida tahlil qilindi. Har bir
sportchining harakatlari kadrma-kadr o‘rganilib,
vaqgt, tezlik, traektoriya va samaradorlik
ko‘rsatkichlari hisoblandi.

4. Pedagogik eksperument — asosiy tadgigot
metodi bo‘lib, u 6 oy davomida (2024-yil sentyabr
— 2025-yil fevral) o‘tkazildi.

5. Matematik-statistik usullar — olingan
ma’lumotlar Student t-mezoni, Korrelyatsiya va
dispersiya tahlillari yordamida gayta ishlandi.
Statistik ishlov berish SPSS 26.0 dasturida amalga
oshirildi.

2.2. Eksperument tashkil etilishi

Pedagogik eksperument O‘zbekiston
Respublikasi Taekvondo Federatsiyasi Olimpiya
zaxiralari maktabi negizida tashkil etildi.
Eksperumentda 20 nafar yuqgori malakali
taekvondochi ishtirok etdi:

10 nafar sport ustasi (5 erkak, 5 ayol)

10 nafar xalgaro sport ustasi (5 erkak, 5 ayol)

Sportchilarning yoshi 18-25 yoshni, sport
tajribasi esa 8-14 yilni tashkil etdi.

Sportchilar ikki guruhga ajratildi:

Tajriba guruhi (TG) — 10 sportchi (5 sport
ustasi, 5 xalgaro sport ustasi). Ushbu guruh ishlab
chiqilgan vaziyatli mashqglar metodikasi bo‘yicha
shug‘ullandi.

Nazorat guruhi (NG) — 10 sportchi (5 sport
ustasi, 5 xalgaro sport ustasi). Ushbu guruh
an’anaviy metodika asosida mashg‘ulotlarni
davom ettirdi.

2.3. Vaziyatli mashglar metodikasining tavsifi

Ishlab  chigilgan  vaziyatli ~ mashglar
metodikasi quyidagi tamoyillarga asoslangan:

1. Vakillik tamoyili — mashglar musobaga
sharoitini iloji boricha aniq aks ettirishi kerak.

2. Progressiv giyinlashuv tamoyili — mashglar
oddiydan murakkabga garab beriladi.

3. Interaktivlik tamoyili — mashglar ikki yoki
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5. Hissiy komponentni hisobga olish — tablo,
vagt bosimi, hakam va tomoshabin omillari joriy
etiladi.

Metodika quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga
oladi:

1-bosqich (tayyorgarlik, 4 hafta): Sportchilar
vaziyatli mashglarning mohiyati bilan
tanishtiriladi. Oddiy vaziyatli mashglar (1-2
ssenariy) qo‘llaniladi. Magsad - vaziyatli
mashglarga moslashish.

2-bosgich (asosiy, 16 hafta): Murakkab
vaziyatli mashqlar joriy etiladi. ssenariylar soni 3-
5 tagacha oshiriladi. Tablo, vagt bosimi va boshga
hissiy omillar qo‘shiladi. Har bir mashg‘ulotda 30-
40 dagiga vaziyatli mashglarga ajratiladi.

3-bosqich (simulyatsion, 4 hafta): To‘liq
musobaga simulyatsiyasi o‘tkaziladi. Barcha
omillar (hakamlar, tablo, tomoshabin shovqini,
vagt  nazorati) mavjud.  Sportchilar  real
musobagaga o‘xshab jang qiladi.

Vaziyatli mashglar turlari:

Mashq turi. Tavsifi. Davomiyligi. Takrorlar.

“Ragibning hujumiga javob”. Raqib oldindan
belgilangan 2-3 hujum turini giladi, sportchi javob
gaytaradi 30-60 sek 5-8 marta

“Vaqt bosimi”. Jangda 30 sekund qolganda
sportchi 3 ball farg bilan ortda goladi, u hisobni
tenglashtirishi kerak 30 sek 4-6 marta

“Feyk va haqiqiy”. Raqib 1 ta feyk + 1 haqiqiy
zarba kombinatsiyasini giladi, sportchi hagigiyni
aniglab himoya yoki gayta hujum giladi 20 sek.
8-10 marta

“IKkki raqib bilan”. Sportchi navbat bilan ikki
ragib bilan jang giladi (har biri 1 dagiga) 2 dagiga
3-4 marta

“Tablo bilan jang”. Jang davomida hisob
o‘zgarib turadi, sportchi hisobga qarab taktikani
o‘zgartirishi kerak 2 daqiga 3-5 marta

Tadqiqot natijalari va ularning tahlili.

3.1. Musobaqa faoliyati tahlili natijalari

Tadgiqgot boshida barcha sportchilarning (TG
va NG) musobaga faoliyati tahlil gilindi. Buning
uchun har bir sportchining so‘nggi 5 ta rasmiy

undan ortiq sportchining o‘zaro ta’siriga musobagasi  video-tahlil  gilindi.  Natijalar
asoslangan. quyidagicha:
4. Vaziyatning o‘zgaruvchanligi — har bir
mashqda vaziyat doimiy o‘zgarib turadi.
1-jadval

Texnik harakatlar samaradorligi:Ko‘rsatkich O‘rtacha giymat (n=20)

Bir jangdagi umumiy texnik harakatlar soni 42,3+5,2

Ball olib keluvchi zarbalar soni 8,7+21

Hujum samaradorligi (%) 58,4+ 6,7

Himoya samaradorligi (%) 65,2+5,9

Jang tezligi (harakat/min) 28,6 +3,4

Qaror gabul gilish tezligi (sek.) 0,71+0,08

Eng ko‘p qo‘llaniladigan texnik harakatlar:
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Dollyo chagi — 22%

Dwi chagi — 14%

Qayta hujumdagi boshga zarbalar — 16%

3.2. Eksperument yakuniy natijalari

6 oylik pedagogik eksperumentdan so‘ng
tajriba va nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari qayta

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

1. Bandal chagi (orga oyoq bilan aylanib
tepish) — 32% barcha harakatlar

2. Dollyo chagi (old tomonga tepish) — 24%

3. Neryo chagi (pastga tepish) — 15%

4. Dwi chagi (orgaga tepish) — 10%

5. Qo‘l zarbalari — 8%

6. Boshqgalar — 11%

Eng samarali (ball olib keluvchi) zarbalar:

o‘Ichandi. Quyida yakuniy natijalar keltirilgan.
3.2.1. Hujum harakatlari samaradorligi

Bandal chagi (orga oyoq bilan aylanib tepish)

— 48% barcha ballar

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) P
Eksperument oldidan 57,3+6,2 595+7,1 0,05
Eksperument so‘ngida 78,4 £ 3,2 64,2 +5,8 <0,05
O¢zgarish (%) +36,8% +7,9% -

Tajriba guruhida hujum samaradorligi 36,8% ga oshgan bo’lsa, nazorat guruhida atigi 7,9% ga oshgan.

Farq statistik ahamiyatli (p<0,05).
3.2.2. Himoya harakatlari samaradorligi

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) | p
Eksperument oldidan 64,8 £5,5 65,6 £6,3 0,05
Eksperument so‘ngida | 85,2 +2,8 70,1+4,9 <0,05
O‘zgarish (%) +31,5% +6,9% -

Tajriba guruhida himoya samaradorligi 31,5% ga oshgan, nazorat guruhida esa 6,9% ga. Farq statistik

ahamiyatli (p<0,05).
3.2.3. Jang tezligi

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) | p
Eksperument oldidan 28,1+3,6 29,1+3,2 0,05
Eksperument so‘ngida | 345+2,1 302+29 <0,05
O‘zgarish (%) +22,8% +3,8% -

Jang tezligi (dagigadagi texnik harakatlar soni) tajriba guruhida 22,8% ga oshgan, nazorat guruhida esa

3,8% ga.

3.2.4. Qaror gabul gilish tezligi

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi (n=10) Nazorat guruhi (n=10) | p
Eksperument oldidan 0,72 +0,09 0,70 £ 0,07 0,05
Eksperument so‘ngida | 0,48 + 0,05 0,65 + 0,06 <0,05
O‘zgarish (%) -33,3% -1,1% -

Qaror gabul qgilish tezligi (ragib harakatiga javob vagti, sekundlarda) tajriba guruhida 33,3% ga
yaxshilangan, nazorat guruhida esa 7,1% ga.

3.2.5. Musobaga natijalari

Eksperument davomida sportchilar ikkita rasmiy musobagada (Respublika chempionati va Xalgaro turnir)

ishtirok etdi. Ularning natijalari:

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Ishtirokchilar soni 10 10

Oltin medal 4 1

Kumush medal 3 2

Bronza medal 2 3

Medalsiz 1 4

Umumiy medal soni 9 6

G¢alabalar foizi 78,3% 52,1%

Tajriba guruhi sportchilari 78,3% jangda g’alaba qozongan bo’lsa, nazorat guruhi 52,1% g’alabaga

erishgan.

3.3. Natijalarning statistik tahlili
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Olingan ma’lumotlar  Student t-mezoni
yordamida  tahlil  qilindi. Barcha asosiy
ko‘rsatkichlar bo‘yicha tajriba va nazorat guruhlari
o‘rtasidagi farq statistik ahamiyatli ekanligi
aniglandi (p<0,05). Korrelyatsion tahlil shuni
ko‘rsatdiki, vaziyatli mashqlar bilan shug‘ullanish
va sport natijalari o‘rtasida o‘rtacha va kuchli
korrelyatsiya mavjud (r=0,67-0,82).

Muhokama.  Olingan  natijalar  shuni
ko‘rsatadiki, ishlab chiqilgan vaziyatli mashqlar
metodikasi yuqori malakali taekvondochilarning
texnik-taktik tayyorgarligiga sezilarli ijobiy ta’sir
ko‘rsatgan. Tajriba guruhidagi sportchilarning
barcha asosiy ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga
nisbatan ancha yuqori bo‘lgan.

Ushbu natijalarni quyidagi omillar bilan
izohlash mumkin:

1. Vakillik (representativeness) prinsipining
amalga oshirilishi. Maloney va boshgalar (2022)
ta’kidlaganidek, mashg‘ulot vaziyatlari musobaqa
sharoitiga ganchalik yaqin bo‘lsa, o‘rganilgan
ko‘nikmalarning musobaqaga transferi shunchalik
samarali bo‘ladi. Bizning metodikamizda hisob
taxtasi, vaqt bosimi va boshga hissiy omillar
majburiy joriy etilgan. Bu sportchilarni musobaga
stressiga o‘rgatdi va ularning real janglardagi
bargarorligini oshirdi.

2. Qaror gabul gilish tezligining oshishi.
Vaziyatli mashglarda sportchi doimiy ravishda
o‘zgaruvchan vaziyatga moslashishi va tezkor
garor gabul gilishi kerak edi. Bu uning periferik
ko‘rish, e’tiborni tagsimlash va reaksiya tezligini
rivojlantirdi. Natijada, tajriba guruhida garor gabul
gilish tezligi 33,3%ga yaxshilangan.

3. Hujum va himoya harakatlarining o‘zaro
muvozanati. An’anaviy metodikada ko‘pincha
hujum harakatlariga ko‘proq e’tibor qaratiladi.
Bizning metodikamizda esa himoya harakatlari
(bloklar, gochishlar, gayta hujumlar) ham xuddi
shunday intensivlikda ishlab chigilgan. Bu esa
sportchilarning himoya samaradorligini 31,5%ga
oshirgan.

4. Hissiy bargarorlikning rivojlanishi. Vaqt
bosimi, tablodagi hisobning o‘zgarishi va hakam
garorlarining simulyatsiyasi sportchilarning hissiy
intellektini rivojlantirdi. Ular giyin vaziyatlarda
(masalan, jang yakunida 2 ball ortda qolish) o°zini
boshgarish va jamoa qarorlarini gabul gilish
qobiliyatiga ega bo‘ldi.

Ne2/2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

5. Individual yondashuv. Metodikada har bir
sportchining o‘ziga xos jang uslubi (hujumkor,
himoyaviy, universal) hisobga olingan. Kotkov
(2024) tadqiqotida ta’kidlanganidek, individual
jang uslublariga moslashtirilgan tayyorgarlik eng
yugori samara beradi.

Shuningdek, natijalar shuni ko‘rsatadiki,
vaziyatli mashqglar metodikasi erkak va ayol
sportchilarda taxminan bir xil samaraga ega. Biroq,
ayollarda himoya harakatlari samaradorligi
(87,3%) erkaklarnikiga (83,1%) nisbatan biroz
yuqoriroq bo‘lgan. Erkaklarda esa hujum
samaradorligi  (79,8%) ayollarnikiga (77,0%)
nisbatan yugqori.

Xulosa va tavsiyalar.

O‘tkazilgan nazariy va  eksperumental
tadgiqotlar asosida quyidagi xulosalarga kelindi:

1. Yugori malakali taekvondochilarning
musobaga faoliyatining xususiyatlari aniglandi.
Eng samarali texnik harakatlar — bandal chagi (orga
oyoq bilan aylanib tepish), dollyo chagi va gayta
hujum zarbalari ekanligi aniglangan. Hujum
samaradorligi o‘rtacha 58,4%, himoya
samaradorligi 65,2%ni tashkil etadi.

2. Vaziyatli mashglarning ilmiy asoslangan
tasnifi ishlab chiqildi. Mashglar giyinlik darajasi,
ssenariylar soni, hissiy omillar va interaktivlik
darajasiga garab 4 asosiy guruhga (oddiy,
murakkab, simulyatsion, o‘yin  shaklidagi)
bo‘lingan.

3. Vaziyatli mashglar metodikasi ishlab
chiqgilib, uning samaradorligi eksperumental
asoslandi. Metodika uch bosgichdan (tayyorgarlik,
asosly, simulyatsion) iborat bo‘lib, har bir
bosgichda vaziyatli mashglarning giyinligi va
murakkabligi bosgichma-bosgich oshirib boriladi.

4. Pedagogik  eksperument  natijalari
metodikaning yuqori samaradorligini ko‘rsatdi.
Tajriba guruhida hujum samaradorligi 36,8%,
himoya samaradorligi 31,5%, jang tezligi 22,8%ga
oshgan, garor qabul qilish tezligi 33,3%ga
yaxshilangan (barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha
p<0,05). Musobagalarda tajriba guruhi 78,3%
g‘alaba qozongan bo‘lsa, nazorat guruhi 52,1%
g‘alabaga erishgan.

5. Metodikaning samaradorligi
sportchilarning malaka darajasiga bog‘liq. Xalqaro
sport ustalari sport ustalariga nisbatan metodikaga
tezroq moslashgan va natijalarning o‘sish sur’ati
yugoriroq bo‘lgan.
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Amaliy tavsiyalar. Oc‘tkazilgan tadqiqot
natijalariga asoslanib, taekvondo murabbiylariga
quyidagi amaliy tavsiyalar beriladi: Mashg‘ulot
jarayonida vaziyatli mashqlarni majburiy qo‘llash.
Har bir mashg‘ulotning 30-40 dagiqasini vaziyatli
mashqglarga ajratish tavsiya etiladi. Tablodan
muntazam foydalanish. Barcha mashg‘ulot
janglarida va vaziyatli mashglarda hisob taxtasidan
foydalanish, wvaqtni hisoblash va musobaga
qoidalariga to‘liq rioya qilish kerak. Vaqt bosimini
simulyatsiya  qgilish. Mashg‘ulotlarda  “jang
yakuniga 30 soniya qoldi, hisob teng” yoki “20
soniya qoldi, 2 ball ortda qoldingiz” kabi
ssenariylarni muntazam qo‘llash. Turli xil raqiblar
bilan ishlash. Har bir sportchi turli xil jang
uslublariga (hujumkor, himoyaviy, kutuvchi) ega
bo‘lgan raqiblar bilan jang qilishi kerak. Himoya
harakatlarini alohida rivojlantirish. An’anaviy
metodikada kam e’tibor garatiladigan himoya
harakatlari (bloklar, gochishlar, gayta hujumlar)
uchun alohida vaziyatli mashglar tashkil etish.
Video tahlilni joriy etish. Har bir vaziyatli
mashqdan so‘ng sportchilarga o‘z harakatlarining
video yozuvini ko‘rsatish va xatolarni tahlil gilish.
Individual yondashuv. Sportchilarning jang
uslublarini aniglash va ularga mos vaziyatli
mashglar tanlash.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Qosimova N.R. A method for developing

the ability to make quick decisions in high-level
taekwondo staff .february, 20.2026

0O.K.Qodirov
Chirchiq, O‘zbekiston

Muallif bilan bog ‘lanish uchun:

AHHOTAIIUA

B CTaThe
PEeKOMEH AN o pasButHio  samarali o‘zlashtirish bugungi kunda orqada qolib ketayotgan muammolar haqida so‘z boradi va yoshlar o‘rtasida
usnyecknx BO3MOXKHOCTEii y  jinoyatchilikni oldini olish, bo‘sh vaqtini mazmunli o‘tkazish va ijtimoiy faollikni oshirishda ham futbolning roli xususida
MOJIOABIX (yTOONHCTOB Y30ekucraHa. s0‘z yuritiladi.

TIPEACTaBJICHbBI
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Harpy3Ka, MHTEHCUBHOCT, TPEHUPOBKA,
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2. Qosimova N.R. O‘zbekiston davlat
jismoniy tarbiya va sport universiteti fan va sportga
MOI[CJ'IB CKOpOCTHO-CHJ'IOBOﬁ IIOATOTOBKHU IOHBIX
Ta’KBOHIUCTOB  14-15mer ¢ mpuMeHeHueM
yr[pa)KHeHI/Iﬁ B mapax C JOMNOJHUTCIbHBIM
orsromennem. — Chirchig, 2025 vyil.

3. Qosimova N.R. & Saydaxmadov,A.
TexHuko-TakTHuyecKas oA 0TOBKA
BI)ICOKOKBaJ'II/I(bI/IIII/IPOBaHHI)IX TX3KBOHAUCTOB B
MpEACOPCBHOBATCIIEHOM ME30IIHUKIIC. Buxoro-
2026yil,1-son

4.Qosimova  N.R. &  Saydaxmadov,
A.Taekvondochilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish metodikasi. Maktabgacha va maktab
ta’limi,2026 yil.

5.Abdufattoyev Abrorjon Abduraxmon o’g’li
Parataekvondochilarning musobadga oldi
tayyorgarligi 2025-yil, dekabr, 12-son

6.Abdufattoyev Abrorjon Abduraxmon og‘li.
Parataekvondochilarni  psixologik  tayyorlash.
NAMANGAN-2026

7. Attack tactics of para taekwondo athletes
Abdufattoyev Abrorjon Abduraxmon o‘g‘li

8.Technicalskillsinpara-taekwondo
bdufattoyevAbrorjonAbduraxmon o‘g‘li

9. Karumov R.l.Taekvondoda texnik
harakatlarni o‘rgatish metodikasi. Toshkent: Fan
va texnologiya, 2020.

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Adaptiv
jismoniy tarbiya va parasport kafedrasi o‘qtuvchisi

YOSH FUTBOLCHILARNI JISMONIY TEXNIK MAHORATINI
SHAKLLANTIRISH USLUBIYATI

Annotation

Tagdim etilgan maqolada yosh futbolchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalab hamda texnik harakatlarni bir vagtda

Kalit so‘zlar. To‘p, texnik, yuklama, intensivligi, mashg‘ulot, taktika,
He article provides recommendations for developing the physical capabilities of young football players in Uzbekistan.

TaxTuka. Keywords. ball, technique, load, intensity, training, tactics, intensity.

Dolzarbligi. Bugungi kunda futbol yosh
avlodni jismoniy va ma’naviy jihatdan tarbiyalash

Ne2/2026

muhim ahamiyat kasb etuvchi ommaviy sport
turlaridan biri hisoblanmogda. Hozirgi global-
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lashuv jarayonida futbol sport turi dunyoning eng
ommabop jismoniy mashg‘ulotlardan biri sifatida
0‘z mavqgeni mustahkamlab bormoqda. Futbolning
keng ommalashganligi, yoshlar tarbiyasida tutgan
o‘rni, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi
ta’siri hamda iqgtisodiy va ijtimoiy rivojlanishga
qo‘shayotgan hissasi uning dolzarbligini yanada
oshirmogda. Bugungi kunda futbol nafagat
professional sport, balki jamiyatning turli
gatlamlarini birlashtiruvchi kuchli ijtimoiy hodi-
saga aylanib ulgurgan. Yosh futbolchilarni tayyor-
lash jarayonida ularning jismoniy tayyorgarligi
bilan bir gatorda texnik mahoratni shakllantirish
asosiy vazifalardan biridir. Chunki yuqori sport
natijalariga  erishish, awvvalo, futbolchining
jismoniy imkoniyatlari va texnik harakatlarni
mukammal bajara olishi bilan bevosita bog‘langan.
Yosh futbolchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalar
hamda texnik harakatlarni bir vaqgtda samarali
o‘zlash-tirish  bugungi kunda orgada qolib
ketayotgan muammolardan biridir. Shu bilan birga,
to‘pni boshgqarish, uzatish, zarba berish va o‘yin
davomida to‘g‘ri garor qabul qilish kabi texnik
ko‘nikmalarni tizimli ravishda shakllantirish
zamonaviy futbol talablariga javob beradigan
sportchilarni tayyorlash bugungi kunning eng
dolzarb masalalardan hisoblanadi. Shu boisdan
O‘zbekiston Respublikasi Prezidientining futbolni
rivojlantirish uchun gabul gilayotgan farmoni va
qarorlarida o‘z aksini topayotgani hech kimga sir
emas. Yoshlarni bo‘sh vaqtini futbol bilan samarali
tashkil ~ etish.Yosh  futbolchilarni  futbolni
rivojlantirish ~ to‘g‘risidagi  Prezident  qarori
03.11.2023 N UP-355 sport va maktab va
seksiyalarini kengaytirish. Yosh avlodni jismoniy
tarbiya bilan shug‘ullanish sportda yuqori
natijalarga erishish. Shuningdek, futbol millat-
lararo do‘stlik, hamjihatlik va madaniy alogalarni
mustahkamlashning samarali vositasi-dir. Xalgaro
turnirlar va chempionatlar orgali futbol diploma-
tiyasi shakllanib, mamlakatlar o‘rtasida ijobiy
ko‘prik vazifasini bajaradi. SHu bois futbolning
nafagat sport, balki ijtimoiy, madaniy va iqtisodiy
jihatdan ham o‘rganilishi bugungi kunda juda
dolzarb hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi. Yosh futbolchilarda
zarba berish va o‘yin davomida to‘g‘ri garor gabul
qilish kabi texnik ko‘nikmalarni tizimli ravishda
shakllantirish.

Tadgigotning vazifasi. Tadgiqot jarayonida
yugoridagi magsadni amalga oshirish uchun
quyidagi vazifalar hal gilinadi:
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1. Yosh futbolchilarda zarba berish texnikasi
oshirish uchun maxsus tennis to‘plari yordamida
jonglyor mashgni olib borish.

2.Yosh futbolchilarda o‘yin davomida to‘g‘ri
garor gqabul qilish kabi texnik ko‘nikmalarni 15-20

metr  masofadan  darvozaning  belgilangan
zonalariga to‘pni tepish.
Tadgiqotning muhokamasi. Maxsus

ixtisoslashtirilgan ~ sport  maktablarida ilmiy
tadgiqotlar 3 oy davomida maxsus mashg‘ulotlar
olib borildi, tadgigotda ishtrok etuvchi yosh
futbolchilar saralanib tajriba o‘tkazildi. Tadqiqot-
ning magsadi maxsus metod va texnikani
rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar orgali yosh futbol-
chilarda jismoniy texnik mahoratini shakllan-
tirishdan iborat edi. Yosh futbolchilarda texnik
mahoratini shakllantirishda 2 xil mashg‘ulot
turidan foydalanildi. Yosh futbolchilarda zarba
berish texnikasini oshirish uchun maxsus tennis
to‘plari orqali mashg‘ulotlar olib borildi. Jonglyor
mashg‘ulotida zarba aniqligi hamda yosh
futbolchilar to‘pni o‘zlarida o‘zlashtirish havodan
uzatilgan uzatmalarni qabul gilishda texnik
mahoratini ~ shakllantirish ~ uchun  garatilgan.
Tadgigotdan avval tajriba guruhida jonglyor
mashg‘ulot testi o‘rtacha 40 tani tajribadan so‘ng
nazorat guruhida 60 taga o‘sganligi kuzatildi.

To‘pni o‘zlashtirish, gqabul gilish harakatlarini
yosh  futbolchilar tennis to‘plari jonglyor
mashglarini olib borilganda shu kuzatildi-ki,
diqgatni jamlash va to‘pni his qilishlari sensor
tizimini yaxshilanganligi kuzatildi. Tadgigot olib
borishdan avval jonglyor mashglari testi nazorat
guruhida o‘rtacha 40 tani tashkil etgan bo‘lsa,
tennis to‘plari bilan olib borilgan mashg‘ulotdan
so‘ng, nazorat guruhida o‘rtacha ko‘rsatgich 60
tani qayd etdi. Mashg‘ulot davomida tajriba
guruhida olib borilgan tennis to‘plari maxsus
mashg‘ulotlar  yosh futbolchilarning  texnik
mahoratini shakllantirishga qaratilgan. Qo‘yilgan
to‘siqlar orasidan to‘pni olib o‘tib kengligi 1 metr
darvozaga kiritish, asosan futbolchilarda to‘p bilan
harakatlanish hamda zarbalarni amalga oshirishda
aniglikni rivoj-lantirish uchun qaratilgan.15-20
metr  masofadan  darvozaning  belgilangan
zonalariga zarba berish bunday uslubdagi
mashg‘ulotlar asosan futbol-chilarni o‘yin vaqtida
to‘g‘ri garor qgabul qilishlari uchun qaratilgan.
Tadgigotdan avval nazorat tajriba guruhida aniq
zarbalar o‘rtacha 10\5 tani tadqiqotdan so‘ng
zarbalar aniqligi 10/8 taga o‘sganligi kuzatildi.
Mazkur jadvalda tajriba va nazorat guruhida
tadgiqot natijalari keltirilgan.
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1-jadval

Darvozaga to‘pni Darvozaga to‘pni J;l;g:]yﬁg;:( Jr(r)]r;g:]yolg;:(
Futbolchilar. belgilangan zonalarga aniglikka kiritish. 1ashq . nq

e . . . Tadqgigotdan oldin Tadgigotdan

kiritish Tadgiqotdan avval Tadgigotdan so‘ng (marta) so‘ng (marta)
S.Raxmankulov 10\5 10\8 40 60
SH.Abdiev 10\4 10\8 38 58
M.Tanikulov 10\5 10\9 42 60
J.SHodiev 10\ 10\8 41 62
M.Arapov 10\5 10\8 40 58
S.Begmatov 10\4 10\8 38 60
A.Esonboev 10\5 10\9 42 62
J.Juraev 10 10\8 42 58
SH.Doliev 10\5 10\8 40 60

dyTd6oaunIapAa Ma3KYp ;’KHCMOHHMH TeXHHMKAra AOHP
MAIITYyJOTAAPAAH CYHI KUCMOHHMH TEXHUK MMKOHHUATJIAP
caMapaJoOpJHUIrMHHM AaHHUKJIAM Y4yH MaXCyC TECT KaJABaJH
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1. Yosh futbolchilarda zarba anigligini 2. 15- metr masofadan jaruma zarbasi
oshirish magsadida tennis to‘plari  bilan tadqiqotdan avval 10/4 tadqiqotdan so‘ng 10/8
mashg‘ulotlar tadqgiqotdan avval o‘rtacha 40 ta 80% aniq natija 40% oshganligi kuzatildi.
tadqiqgotdan so‘ng 60 ta 50% oshganligi kuzatildi. Mashg‘ulotlar texnika va aniglikni juda

samarali rivojlantirgan.
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Xulosa.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga ko‘ra yosh
futbolchilarda zarba texnikasini oshirish uchun
jonglyor mashgulot testida tadqiqotdan avval
o‘rtacha 40 ta, tadgiqotdan so‘ng 60 taga
o‘sganligi, bunda esa futbolchilarning texnikasi
50% oshganligi aniglandi. 1- tennis to‘plari bilan
olib borilgan mashg‘ulot uslubi futbolchilar zarba
anigligini oshirish uchun, texnikani rivojlantirish
uchun ancha samarali usul hisoblanadi.
O‘tkazilgan tadqiqot natijalari futbolchilarning
jismoniy va texnik tayyorgarligi mashg‘ulotlar
ta’sirida  sezilarli darajada  yaxshilanganini
ko‘rsatdi. Yosh futbolchilarda zarba aniqligi yaxshi
rivojlanmaganligi kuzatildi. Yosh futbolchilarda
o‘yin vaqtida to‘g‘ri garor gabul gilish uchun 15-
20 metr masofadan darvozaning belgilangan
nugqtalariga aniq zarba yo‘llash testida asosan
tadgiqotdan avval zarbalar ulushi 51,1%ni tashkil
etgan bo‘lsa, tadgiqotdan so‘ng bu ko‘rsatgich
91,1% yetdi. Natijada futbolchilarning o‘yin
vaqtida to‘g‘ri qaror qabul qilish jarayoni 40%ga
o‘sganligi kuzatildi. Bunday uslubdagi mashg‘ulot
yosh  futbolchilarni  texnik  imkoniyatlarini
rivojlantirishda ancha samarali usul hisoblanadi.
Futbolchilarni texnik imkoniyatlarini yaxshilash
sport musobagalarda yaxshi natijaga erishish
uchun samarali usul hisoblanadi.

Olingan ma’lumotlar qo‘llanilgan mashg‘ulot
dasturi futbolchilarning ham jismoniy, ham texnik
mahoratini rivojlantirishda yuqori samaradorlikka
ega ckanini tasdiglaydi. Mazkur mashg‘ulot
uslubini yosh futbolchilar tayyorgarlik jarayoniga
joriy etish magsadga muvofiq deb hisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston Respublikasining Prezidenti
SH M Mirziyoyevning “O‘zbekistonda 2017-2021
yillar uchun jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
rivojlantirish” dasturi.
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2.0‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2019-yil 2-dekabrdagi “O‘zbekistonda futbolni
rivojlantirish, mutlago yangi bosgichga olib
chiqish” PF 57-58 farmoni.

3 Futbol nazariyasi va uslubiyati. Darslik. R.1.
Nurumovning umumiy tahriri ostida «ITA-
PRESS». Toshkent.2015. 364 bet

4.Nurumov  R.I.,Abidov  SH.U.,Nurumov
Z.R., Davletmuratov S.R. Sport va milliy nryinlar
(Futbol) Darslik. «ITA-PRESS». Toshkent.2015.
180 bet

5Sportivnie igri: texnika, taktika, metodika
obucheniya. Uchebnoe posobie dlya
professionalbnix kolledjey/Pod obshey redaktsiey
L.R.Ayrapetbyantsa. — T.: ILM ZIYo, 2012.296s.

6.Carlos Carcia Cantanero. Escuela de futbol.
Jriginal Spanish-language edition published.
Spain, 2015

7. Danny Milke. Football: Book-coach. New
’olland Publishers 2015.58 r.

Futbol nazariyasi va uslubiyati. Darslik. R.I.
Nurumovning umumiy ta’riri ostida «ITA-
PRESS». Toshkent.2015. 364 bet

8. Nurumov R.l.,Abidov SH.U.,Nurumov
Z.R., Davletmuratov S.R. Sport va milliy o‘yinlar
(Futbol) Darslik. «ITA-PRESS». Toshkent.2015.
180 bet

9. Sportivnie igri: texnika, taktika, metodika
obucheniya. Uchebnoe posobie dlya
professionalbnix kolledjey/Pod obshey redaktsiey
L.R.Ayrapetbyantsa. — T.: ILM ZIYo, 2012.296s.

10. Carlos Carcia Cantanero. Escuela de
futbol.  Jriginal ~ Spanish-language  edition
published. Spain, 2015

Danny Milke. Football: Book-coach. New
H'olland Publishers 2015.58 r.

11. Mabakov G.V Podgotovka futbolistov m
2007-288

12. Futbol nazariyasi va uslubiyati. Darslik
R.l Nurumovning umumiy tahriri.Ostida <<Ita-
Press>> Toshkent 2015.
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SPORTCHILAR HARAKATLARINI ANALITIK TAHLIL

QILISHDA INNOVATSION TEXNOLOGIYALARNI ISHLAB

AHHOTaNUS

B naHHO# cTaThe aHATM3MPYIOTCS BOHPOCH 00miei

CHIQISH MEXANIZMI

Annotation

Mazkur magolada sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi masalalari tahlil qilinadi,

(u3MUeckoil MOATOTOBKHM CHOPTCMEHOB, a taike  shuningdek, uni rivojlantirishda zamonaviy ragamli texnologiyalarning roli va ahamiyati ochib beriladi.
packpeIBalOTCS  poib M 3HaueHnme cospemeHHeix  Unda ragamli vositalardan foydalanish orqali mashg‘ulot jarayonini yanada samarali tashkil etish
U POBEIX TEXHONOrKii B e€ pa3BuTny. B Heli monpobro  imkoniyatlari, shuningdek, jismoniy ko‘rsatkichlarni baholash va nazorat qilish usullari keng yoritilgan.

OCBEIAOTCS BO3MOXKHOCTH (P (DEKTHBHOH OpraHn3auu

Kalit so‘zlar: Zamonaviy turnik, boshqaruv paneli, ragamli texnologiyalar, test sinovlari, analitik

TPEHMpOBOYHOTO ~ Tponecca ¢ mcrnoibsosanmem  tahlil, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklar.

LII/I(I)])OBLIX HWHCTPYMEHTOB, a TaKK€ METOJBI OLIEHKH U
KOHTpOJIS YU3HYECKUX ITOKa3aTeleH.

This article examines the issues of athletes’ general physical fitness and highlights the role and
importance of modern digital technologies in its development. It also describes the possibilities of

Kmouesbie coBa: CoBpemeHHbIi Typauk, manens  effectively organizing the training process using digital tools, as well as methods for assessing and
ynpaBienus, 1M(pOBBIC TeXHOJOrMM, TecToBpie  Monitoring physical performance.

HUCIIBbITAHUS, AHAIMTUYECKUI aHaliis, 06“.{351 u
CrieruaibHas q)"%"qecl(aﬂ IIOAr0TOBKaA.

Dolzarbligi. Bugungi kunda sportda yugori
natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchilarning
texnik tayyorgarligi darajasiga bog‘liq hisoblanadi.
Texnik ko‘nikmalarni rivojlantirish esa faqat
an’anaviy mashg‘ulot usullari bilan cheklanmay,
balki zamonaviy ilmiy yondashuvlar va
innovatsion texnologiyalardan foydalanishni ham
talab etadi. Shu sababli, sportchilarning
harakatlarini analitik tahlil gilish asosida ularning
texnik mahoratini oshirish bugungi kunning
dolzarb vazifalaridan biri sanaladi.

Jismoniy tarbiya va sport tizimida yuqori
natijalarga erishish, shuningdek, sportchilarning
jismoniy  tayyorgarlik  darajasiga  bevosita
bog‘liqdir. Aynigsa, umumiy  jismoniy
tayyorgarlik  sportchining  har  tomonlama
rivojlanishida muhim ahamiyat kasb etadi. U
dastlabki bosgichda mustahkam asos vazifasini
bajarib, keyingi maxsus tayyorgarlik jarayoni
uchun zarur sharoitlarni yaratadi. Umumiy
jismoniy tayyorgarlik — bu sportchi organizmini
kompleks ravishda rivojlantirishga garatilgan
mashqlar majmuasi bo‘lib, unda jismoniy sifatlar
uyg‘un holda shakllantiriladi. Mazkur tayyorgarlik
turi sportchining kuchi, chidamliligi, tezligi,
epchilligi hamda moslashuvchanligini oshirishga
xizmat giladi.

Tadgigot magsadi. Sportda natijalarni
baxolash va tahlil qilishda inson omilini
kamaytirish, ragamli texnologiyalar yordamida va
yana ham aniq malumotlar olish va natijalarni
yaxshilash.

Tadqgiqot vazifalari.
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Keywords: Modern pull-up bar, control panel, digital technologies, test assessments, analytical
analysis, general and specialized physical training.

-Sportchilar tayyorgarligi turlarida
go‘llanilayotgan zamonaviy yondashuvlarni tahlil
qilish.

- Ushbu yondashuvlarning samaradorligini
turli usullar orgali baholash.

-Ragamli texnologiyalar yordamida baholash
va tahlil qilish ko‘nikmalarini egallash.

- Sportda ragamli texnologiyalar asosida
natijalarni aniq tahlil gilish va ularni yaxshilashga
erishish.

Tadqigot natijalari va uning muhokamasi.
Sportchilarda kuch tayyorgarligini oshirishning
asosiy  vazifalari quyidagilardan iborat:
organizmni sog‘lomlashtirish va chiniqtirish,
asosiy  jismoniy  sifatlarni rivojlantirish,
sportchining umumiy ish qobiliyatini oshirish va
sport tayyorgarligi uchun mustaxkam baza
yaratish.  Sportchilarda ~ umumiy  jismoniy
tayyorgarlik  turli  xil  mashglar  orqali
rivojlantiriladi. Jumladan: kuch tayyorgarligini
oshirishga garatilgan mashqlar qatoriga og‘irliklar
bilan ishlash (turnik, gantel, shtanga), garshilikka
asoslangan mashglar, statik va dinamik kuch
mashglari, shuningdek, Maxsus kuchni
rivojlantiruvchi  gimnastika mashglari  kiradi.
Ushbu mashglar mushak guruhlarini kompleks
ravishda rivojlantirishga xizmat qiladi va
organizmning umumiy funksional imkoniyatlarini
oshiradi. Mazkur mashg‘ulotlar natijasida, aynigsa,
mushak tizimi mustahkamlanadi, kuch va quvvat
ko‘rsatkichlari  sezilarli ~ darajada  ortadi,
shuningdek, umumiy chidamlilik ham
yaxshilanadi. Shu bilan birga, kuch tayyorgarligi
yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining
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faoliyatini qo‘llab-quvvatlab, organizmning turli
jismoniy  yuklamalarga  moslashuvchanligini
oshiradi. Bundan tashqari, kuchni rivojlantirishga
garatilgan mashglar  sportchilarda jarohatlar
xavfini kamaytiradi, chunki rivojlangan mushaklar
va mustahkam bog‘lamlar tanani himoya qiladi.
Natijada sportchi yugori yuklamalarda ham
samarali mashq gila oladi va uzoq muddat
davomida yuqori natijalarga erishish imkoniyatiga
ega bo‘ladi.

Kuch sifatini o‘lchash uchun dinomametr
uskunasi va maxsus test me’yorlari qo‘llaniladi.
Ushbu testlar sportchining asosiy jismoniy
sifatlarini baholashga xizmat giladi va uning
umumiy rivojlanish  darajasini  ko‘rsatadi.
Sportchilarning jismoniy tayyorgarligini
aniglashda quyidagi testlar keng qo‘llaniladi:
turnikka tortilish, RM (bir martalik maksimal
og‘irlik) — shtanga yoki trenajyorlarda bir marta
ko‘tara oladigan maksimal vazn orqali aniglanadi.
Dinamometriya — qo‘l yoki bel kuchini maxsus
dinamometr yordamida o‘lchash. Nishiy kuch
testlari (tana vazniga nisbatan) turnikda tortilishlar
soni, parallel bruslarda ko‘tarilish, polga tayangan
holda qo‘l bukib-yozish kititish mumkin. Kuch
chidamliligini baholash esa, 30 soniya yoki 1
dagigada maksimal takrorlashlar, statik ushlab
turish mashglari (plank, turnikda osilib turish va
boshqalar). Portlovchi kuch (tezkor kuch) testlarri
quyidagilar: joydan uzunlikka sakrash, vertikal
sakrash (Sargent testi) medbol (tibbiy to‘p)
ulogtirishlardir. Shuningdek kompleks baholash
testlariga ko‘p mashqli testlar (masalan, squat +
press kombinatsiyasi), sport turiga mos maxsus
kuch testlarini kiritish mumkin.

Bular sportchilarga nima uchun kerak degan
savolga, quyidagicha javob berib o‘tish mumkin.
Turnikka tortilish mashqgi sportchining kuch
sifatini baholaydi. Kuch sport faoliyatida muhim
o‘rin tutadi, chunki u mushaklarning samarali
ishlashini ta’minlaydi. Kuchli sportchi turli
garshiliklarni yenga oladi, murakkab harakatlarni
bajarishda giynalmaydi hamda yuqori natijalarga
erishish imkoniga ega bo‘ladi. Ushbu sifat ko‘plab
sport turlarida, aynigsa, start olish, tezkor
harakatlanish va ragibdan ustun kelishda muhim
ahamiyatga ega.

Kuch sifati sportchining jismoniy faoliyatida
asosiy omillardan biri hisoblanadi. U mashg‘ulot
jarayonida yuqori yuklamalarni yengib o‘tish,
mushaklar orgali katta kuch hosil gilish hamda
musobagalarda ustunlikka erishishda muhim rol
o‘ynaydi. Kuch rivojlangan sari sportchi
og'irliklarni ko‘tarish, qarshiliklarni yengish va
harakatlarni samarali bajarish imkoniyatiga ega
bo‘ladi. Uzunlikka sakrash mashqi sportchining
aynan portlovchi kuchini namoyon etadi. Bu sifat
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gisga vaqt ichida maksimal kuch hosil gilishni,
sakrash paytida kuchni to‘g‘ri yo‘naltirishni hamda
yuqori  natijalarga  erishishni  ta’minlaydi.
Portlovchi kuch mushaklarning tezkor qisqgarishi
bilan bog‘liq bo‘lib, ko‘plab sport turlarida muhim
hisoblanadi. Kuch bilan bog‘liq mashglar
mushaklarni mustahkamlaydi, ularning
chidamliligini oshiradi va umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasini yaxshilaydi. Shu bilan
birga, kuchning yetarli darajada rivojlanganligi
jarohatlarning oldini olishga, harakatlarni aniq va
ishonch bilan bajarishga yordam beradi.

Sport harakatlarini analitik tahlil gilish — bu
sportchining bajaradigan harakatlarini biomehanik,
fiziologik va funksional jihatdan chuqur o‘rganish
jarayonidir. Ushbu tahlil orgali harakatlarning
anigligi, tezligi, koordinatsiyasi hamda
samaradorligi baholanadi. Natijada sportchining
texnik kamchiliklari aniglanib, ularni bartaraf etish
uchun individual yondashuv asosida mashg‘ulot
dasturlari ishlab chigiladi. Innovatsion
mexanizmlarni  ishlab  chigishda zamonaviy
texnologiyalar muhim rol o‘ynaydi. Jumladan,
videoanaliz tizimlari, harakatlarni sensori orgali
kuzatish, sun’iy intellekt asosidagi dasturlar
sportchining harakatlarini real vaqt rejimida tahlil
gilish imkonini beradi. Bunday texnologiyalar
yordamida murabbiy va sportchi o‘rtasida samarali
axborot almashinuvi yo‘lga qo‘yilib, mashg‘ulot
jarayoni aniq magsadga yo‘naltiriladi. Sportda
analitik tahlil natijalari asosida individual texnik
model yaratish muhim ahamiyatga ega. Bu model
sportchining optimal harakat strukturasini belgilab
beradi va unga mos ravishda mashg‘ulotlar tashkil
etiladi. Natijada sportchining harakatlari yanada
mukammallashib, ortigcha energiya sarfi kamayadi
va jarohatlanish xavfi pasayadi. Sportchilar
harakatlarini analitik tahlil qgilish asosida texnik
tayyorgarlikni oshirish innovatsion yondashuvlarni
talab etadi. Ushbu mexanizmlarni amaliyotga joriy
etish sportchilarning natijadorligini  oshirish,
ularning individual imkoniyatlarini to‘liq ro‘yobga
chigarish hamda zamonaviy sport talablariga
moslashishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

Hozirgi kunda mashg‘ulotlar jarayonida,
turnikda tortinishda asosan ananviy turniklardan
foydalaniladi. Ishlab chigigshni reja gilayotgan
turnik esa, shug‘illanuvshi va murabbiylar uchun
bir gancha qulayliklarni tug‘diradi. Bunda
zamonaviy innovatsion kamera yordamida juda
aniq o‘lchaydi. Bu usulda xatolik darajasi juda past
bo‘ladi. Yurtimizda bu borada ancha ishlar
gilinyapti. Lekin shuni ochiq aytish kerak, bizda bu
yo‘nalish hali to‘liq yuqori texnologik darajaga
chigmagan, ammo ilmiy va amaliy asoslar jadal
rivojlanmogda. Mamlakatimizda bu kabi sport
sohasida chuqur ilmiy izlanishlar olib boradigan
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asosiy markaz Jismoniy tarbiya va sport ilmiy
tadgiqotlar instituti hisoblanadi.

Bu institut, sportchilarning harakatlarini ilmiy
asosda o‘rganadi, biomexanika, fiziologiya,
psixologiya orqali tahlil qgiladi, yangi mash’ulot
metodlarini ishlab chigadi. Aynan biz aytgan
“analitik tahlil asosida texnik tayyorgarlikni
oshirish” bu yerda asosiy yo‘nalishlardan biri

bl SONI:
Boshgaruv paneli 07
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96%
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58%

o

hisoblanadi. Bugungi kunda institut yosh olimlari
tomonidan taklif etilayotgan innovatsiyon qurulma
uzunlikka sakrash sport turida, mashg‘ulot va
musobaga sharoitida inson omili aralashmagan
holda aniq o‘lchovlar olish hamda natijalarda
shaffoflikni tam’inlashda asosiy vositalardan biri
bo‘lib xizmat qiladi (1-rasmga garang).

1-rasm. Turnikda tortilish texnikasini sun’iy intlekt yordamida analitik tahlil qilish texnologiyasi

Rasmda zamonaviy sport zalida o‘rnatilgan
yangi avlod turnik tizimi tasvirlangan. Markazda
gora metall konstruksiyadan yasalgan mustahkam
turnik qurilmasi joylashgan bo‘lib, u ergonomik
dizayn va yuqori chidamlilikni ta’minlash uchun
maxsus ishlab chigilgani seziladi. Turnikda
sportchi osilib turib, tortilish mashgini bajarayot-
gan holatda aks etgan. Uning gavdasi tarang,
mushaklari faol ishlayotganini ko‘rish mumkin, bu
esa qurilmaning kuch mashglari uchun ayni
muddao ekanini ko‘rsatadi. Turnik yonida
zamonaviy texnologiyalar bilan jihozlangan
monitoring tizimi mavjud. Chap tomonda katta
ekran o‘rnatilgan bo‘lib, unda sportchining mashq
jarayoni real vagt rejimida kuzatilmoqda. Ekranda
bajarilgan takrorlar soni, mushaklar faoliyati va
yuklama darajasi foizlarda aks ettirilgan. Bu esa
ushbu turnik oddiy mashq qurilmasi emas, balki
“aqlli” tizimga ega innovatsion sport uskunasi
ekanini anglatadi. Shuningdek, turnik garshisida
joylashgan kamera va sensorlar sportchining
harakatlarini tahlil qilib, texnikani baholash va
xatolarni aniglash imkonini beradi. Bu texnologiya
orgali sportchi o‘z natijalarini tezda ko‘rib chiqishi
va mashg‘ulot sifatini oshirishi mumkin. Umuman
olganda, rasmda tasvirlangan turnik zamonaviy
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dizayn, yuqori sifatli materiallar va ragamli nazorat
tizimlarini o‘zida mujassam etgan innovatsion
sport qurilmasi bo‘lib, u kuchni rivojlantirish,
texnikani takomillashtirish hamda mashg‘ulot
jarayonini samarali tashkil etish uchun mo‘ljal-
langan.

Xulosa. Jismoniy tayyorgarlik sportchilarning
muvaffaqiyatga erishishida eng muhim omillardan
biri sanaladi. U organizmni kompleks rivojlantirib,
kuch, chidamlilik va egiluvchanlik kabi asosiy
jismoniy sifatlarni mustahkamlaydi. Shu bilan
birga, bu tayyorgarlik sog‘ligni mustahkamlash,
immunitetni  oshirish va tanani turli sport
yuklamalariga moslashtirishda katta ahamiyat kasb
etadi. Bundan tashgari, umumiy jismoniy
tayyorgarlik sportchining nafagat jismoniy, balki
ruhiy barqarorligini ham ta’minlaydi. Doimiy
mashg‘ulotlar orgali unda intizom, iroda, sabr-
togat va magsadga intilish kabi muhim sifatlar
shakllanadi. Bu esa musobagalarda yuqori
natijalarga erishishda muhim omil bo‘lib xizmat
giladi. Hozirgi kunda umumiy jismoniy
tayyorgarlikni samarali tashkil etishda ragamli
texnologiyalarning roli tobora ortib bormoqda.
Turli fitness-trekerlar, mobil ilovalar, video tahlil
vositalari va sensorli qurilmalar yordamida
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sportchilarning jismoniy ko‘rsatkichlarini aniq
o‘Ichash, kuzatish va tahlil qilish imkoniyati
mavjud. Bu esa mashg‘ulot jarayonini yanada
ilmiy asosda tashkil etishga yordam beradi. Xulosa
gilib aytganda, umumiy jismoniy tayyorgarlik
sportchining asosiy poydevori hisoblanib, yugori
natijalarga erishishda hal giluvchi rol o‘ynaydi.
Uni zamonaviy texnologiyalar bilan uyg‘unlash-
tirish esa sportchilarning rivojlanishini jadallash-
tirib, xalgaro miqyosda muvaffagiyat qozonishiga
keng yo‘l ochadi.
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So‘nggi yillarda O°zbekistonda jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida
izchil takomillashtirib  borilmogda. Aynigsa,
yugori malakali sportchilarni tayyorlash, ularning
xalgaro musobagalardagi natijadorligini oshirish
hamda milliy sport tizimini zamonaviy talablar
asosida rivojlantirishga qaratilgan keng ko‘lamli
islohotlar amalga oshirilmoqda. Bu jarayonda sport
ta’limi tizimini modernizatsiya qilish, ilmiy-
tadgiqot faoliyatini kuchaytirish va innovatsion
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Mazkur magolada talaba-yoshlarni musobaga faoliyatiga samarali tayyorlash jarayonida ularning
funksional va jismoniy holatini kompleks baholash hamda monitoring gilishga xizmat giluvchi
zamonaviy dasturiy ta’minotni yaratish masalalari yoritilgan. Tadgiqotda sport mashg ulotlarini
ilmiy asosda tashkil etish, yuklamalarni individual darajada optimallashtirish va sportchilarning
funksional imkoniyatlarini aniglash orqali yuqori natijalarga erishish yo‘llari tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya va sport, funksional tayyorgarlik, diagnostika, monitoring,
mushak kuchi, chidamlilik, sport yuklamasi, dasturiy ta’ minot.

This article discusses the development of modern software designed for comprehensive
assessment and monitoring of the functional and physical condition of students in the process of
effective preparation for competitive activities. The study analyzes ways to achieve high
performance by scientifically organizing training sessions, optimizing training loads at an individual
level, and determining the functional capabilities of athletes.

Keywords: physical education and sport, functional fitness, diagnostics, monitoring, muscle
strength, endurance, training load, software.

texnologiyalarni joriy etish muhim ahamiyat kasb
etmoqgda. Zamonaviy sport nazariyasi va amaliyoti
shuni ko‘rsatadiki, yuqori sport natijalariga
erishish ko‘p jihatdan sportchilarning funksional
imkoniyatlari, ya’ni yurak-qon tomir, nafas olish
tizimi, mushaklar faoliyati va energetik ta’minot
tizimlarining rivojlanish darajasiga bog‘liq. Shu
bilan birga, jismoniy sifatlar — kuch, chidamlilik,
tezlik va chaqqonlikning uyg‘un rivojlanishi
sportchining umumiy tayyorgarlik darajasini
belgilovchi asosiy omillar hisoblanadi. Demak,
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ushbu ko‘rsatkichlarni ilmiy asosda baholash va
nazorat gilish sport tayyorgarligining ajralmas
gismi sifatida garalishi lozim. Bugungi kunda sport
mashg‘ulotlarini  tashkil etishda individual
yondashuv tamoyili alohida ahamiyatga ega bo‘lib
bormogda. Har bir sportchining fiziologik
xususiyatlari,  funksional  imkoniyatlari  va
moslashuv darajasi turlicha bo‘lganligi sababli,
mashg‘ulot yuklamalarini umumiy standartlar
asosida emas, balki individual parametrlar asosida
belgilash talab etiladi. Aynigsa, talaba-yoshlar
orasida sport bilan shug‘ullanuvchilarning soni
ortib borayotgan bir paytda, ularning funksional va
jismoniy holatini muntazam ravishda monitoring
gilish, ortigcha yuklama va jarohatlarning oldini
olish, sport natijalarini bargaror oshirish uchun
muhim omil hisoblanadi. Shu bilan birga, amaliyot
tahlili shuni ko‘rsatadiki, aksariyat hollarda
mashg‘ulot jarayonini boshqarish murabbiylarning
shaxsiy tajribasi va subyektiv kuzatuvlariga
asoslanadi. Bu esa ayrum hollarda yuklamalarning
noto‘g‘ri tagsimlanishiga, sportchilarning
funksional imkoniyatlaridan to‘liq foydalanil-
masligiga yoki aksincha, ortigcha zo‘rigish
holatlariga olib kelishi mumkin. Bundan tashqari,
mavjud nazorat tizimlarining ko‘pchiligi yetarli
darajada ragamlashtirilmagan bo‘lib, olingan
ma’lumotlarni tezkor gayta ishlash va chuqur tahlil
gilish  imkoniyatlari ~ cheklangan.  Ragamli
texnologiyalar, sun’iy intellekt va axborot
tizimlarining jadal rivojlanishi sport sohasida ham
yangi imkoniyatlarni yaratmogda. Xususan,
sportchilarning funksional va jismoniy holatini real
vaqt rejimida  kuzatish, katta  hajmdagi
ma’lumotlarni avtomatik tahlil qilish, individual
mashg‘ulot dasturlarini shakllantirish imkonini
beruvchi dasturiy ta’minotlarni ishlab chiqish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Shu nugtai
nazardan, talaba-yoshlarni musobaga faoliyatiga
samarali tayyorlash jarayonida ularning funksional
va jismoniy holatini kompleks diagnostika gilish,
monitoring qilish va natijalar asosida mashg‘ulot
yuklamalarini optimallashtirishga xizmat giluvchi
zamonaviy dasturiy tizimlarni yaratish ilmiy va
amaliy jihatdan muhim vazifa sifatida garaladi.
Mazkur yondashuv sport tayyorgarligini sifat
jihatidan  yangi  bosgichga olib  chigish,
sportchilarning individual salohiyatini to‘liq
ro‘yobga chiqarish hamda yuqori sport natijalariga
erishishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.
Zamonaviy sport tizimida yuqori natijalarga
erishish jarayoni tobora murakkablashib bora-
yotgan ko‘p omilli tizimga aylanmoqda. Endilikda
sportchining muvaffaqiyati fagatgina mashg‘u-
lotlar hajmini oshirish yoki jismoniy yuklamalarni
ko‘paytirish bilan belgilanmaydi. = Aksincha,
sportchining funksional holatini chuqur tahlil
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qgilish, uning organizmidagi moslashuv jarayon-
larini ilmiy asosda o‘rganish hamda individual
yondashuv asosida mashg‘ulot jarayonini tashkil
etish hal giluvchi omilga aylanmogda. Shu bois
sport tayyorgarligini boshgarishda an’anaviy
usullardan zamonaviy, ragamlashtirilgan va ilmiy
asoslangan tizimlarga o‘tish zarurati yuzaga
kelmoqda. Bugungi kunda sport amaliyotida
mavjud bo‘lgan muammolar ushbu yo‘nalishda
ilmiy tadgiqotlarni chuqurlashtirishni tagozo etadi.
Xususan, sportchilarning funksional holatini
baholashda yagona, tizimli va standartlashtirilgan
yondashuvning yetishmasligi kuzatiladi. Turli
sport maktablari va murabbiylar tomonidan
go‘llanilayotgan usullar o‘zaro farq qilishi
natijasida olingan ma’lumotlarning taqqoslanishi
va umumlashtirilishi  giyinlashadi. Bu esa
sportchining rivojlanish darajasini anig baholash
hamda uning istigbolini  prognoz  gilish
imkoniyatlarini cheklaydi.

Shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy
asosda tagsimlash mexanizmlarining yetarli
darajada  rivojlanmaganligi  ham  muhim
muammolardan biridir. Amaliyotda ko‘pincha
yuklamalar murabbiylarning tajribasiga asoslangan
holda belgilanadi, bu esa ayrum hollarda
sportchining funksional imkoniyatlariga mos
kelmaydigan ortigcha yoki yetarli bo‘lmagan
yuklamalarga olib kelishi mumkin. Natijada
sportchilarda charchoqning to‘planishi, ortigcha
zo‘rigish sindromlari yoki jarohatlar yuzaga kelish
ehtimoli ortadi. Bundan tashqari, diagnostika
jarayonida olingan ma’lumotlarni tezkor gayta
ishlash va chuqur tahlil gilish imkoniyatlarining
cheklanganligi ham dolzarb muammo hisoblanadi.
Mavjud tizimlarda ko‘plab ko‘rsatkichlar qo‘lda
gayd etiladi yoki alohida qurilmalarda saglanadi,
bu esa ularni yagona platformada birlashtirish va
kompleks tahlil gilishni giyinlashtiradi. Zamonaviy
axborot texnologiyalari imkoniyatlaridan yetarli
darajada foydalanilmayotgani sport tayyorgarligi
samaradorligini  pasaytiruvchi omillardan biri
sifatida namoyon bo‘lmoqda. Yana bir muhim jihat
—  sportchilarning individual rivojlanish
dinamikasini uzluksiz monitoring gilish tizimining
yetarli darajada shakllanmaganligidir.
Sportchining tayyorgarlik darajasi vaqt o‘tishi
bilan o‘zgarib boradi va ushbu o‘zgarishlarni
tizimli  ravishda kuzatib  borish, ularning
sabablarini aniglash hamda tegishli choralar
ko‘rish zarur. Biroq amaliyotda bu jarayon
ko‘pincha epizodik xarakterga ega bo‘lib, uzluksiz
va chuqur tahlil qilish imkonini bermaydi.
Yugorida keltirilgan muammolarni bartaraf etish
zamonaviy yondashuvlarni, xususan, funksional
diagnostika  va  monitoring  jarayonlarini
avtomatlashtirishga asoslangan dasturiy ta’'minotni
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yaratishni  talab  etadi. Bunday tizimlar
sportchilarning fiziologik va jismoniy
ko‘rsatkichlarini real vaqt rejimida kuzatish, katta
hajmdagi ma’lumotlarni tezkor gayta ishlash va
tahlil qilish, shuningdek, individual mashg‘ulot
dasturlarini ilmiy asosda shakllantirish imkonini
beradi.

Tadgigot magsadi. Mazkur tadgigotning
asosiy magsadi talaba-sportchilarning funksional
va jismoniy holatini kompleks, tizimli va ilmiy
asosda baholash, ularning individual rivojlanish
dinamikasini uzluksiz monitoring qilish hamda
olingan ma’lumotlar asosida mashg‘ulot jarayonini
optimallashtirishga xizmat giluvchi innovatsion
dasturiy ta’minotni ishlab chigishdan iborat. Ushbu
maqgsad doirasida sportchilarning organizmida
kechayotgan fiziologik jarayonlarni chuqur tahlil
gilish, yurak-gon tomir va nafas olish tizimi
ko‘rsatkichlari, mushaklar faoliyati, energetik
imkoniyatlar ~ hamda  jismoniy  sifatlarning
rivojlanish darajasini aniglash nazarda tutiladi.
Shuningdek, har bir sportchining individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda ularning
funksional imkoniyatlari va moslashuv darajasini
baholash, sport natijalariga ta’sir etuvchi asosiy
omillarni aniglash muhim vazifalardan biri
hisoblanadi. Tadgiqotning muhim yo‘nalishlaridan
yana biri — zamonaviy axborot-kommunikatsiya
texnologiyalari asosida ishlovchi, real vaqt
rejimida ma’lumotlarni yig‘ish, gayta ishlash va
tahlil gilish imkoniyatiga ega bo‘lgan dasturiy
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tizimni  yaratishdir.  Mazkur tizim orgali
sportchilarning joriy holatini tezkor baholash,
yuklamalarning organizmga ta’sirini aniqlash
hamda ortigcha zo‘rigish yoki charchoq
holatlarining oldini olish imkoniyati yaratiladi.
Bundan tashgari, ishlab chigiladigan dasturiy
ta’minot mashg‘ulot yuklamalarini individual
darajada moslashtirish, ularning hajmi va
intensivligini ilmiy asosda belgilash,
sportchilarning jismoniy va funksional
tayyorgarligini bosgichma-bosgich rivojlantirishga
xizmat qiladi. Shu orqali mashg‘ulot jarayonini
optimallashtirish, sportchilarning ish qobiliyatini
oshirish va yugori sport natijalariga erishish uchun
zarur shart-sharoitlar yaratiladi.

Tadgigot jarayonida talaba-sportchilarning
funksional va jismoniy holatini har tomonlama
baholash magsadida kompleks ilmiy-uslubiy
yondashuv qo‘llanildi. Jumladan, sportchilarning
organizmida kechayotgan fiziologik jarayonlarni
aniglash uchun yurak urish tezligi, nafas olish
hajmi hamda o‘pkaning tiriklik sig‘imi kabi muhim
ko‘rsatkichlar o‘lchab borildi. Ushbu parametrlar
sportchining  umumiy  funksional  holatini,
yuklamalarga moslashuv  darajasini  hamda
organizmning energetik imkoniyatlarini aniglashda
muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga,
sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniglash magsadida maxsus sport testlari
go‘llanildi(1 — rasm).

Eh TADQIQOT METODOLOGIYASI

FIZIOLOGIK O'LCHOVLAR

« Yurak urish tezligi (YUT)
« Nafas olish hajmi @E

« O’pka sig'imi (O'TS)

A

SPORT TESTLARI

« Chidamlilik
« Chaqgqonlik

O’LCHOV USKUNALARI

@
@Qf’%

« Polar H10
yurak urish monitori

)

e Spirometriya
qurilmasi

Mazkur testlar orgali mushak kuchi, umumiy
va maxsus chidamlilik, tezlik hamda chaggonlik
kabi asosiy jismoniy sifatlar baholandi. Bu esa
sportchilarning musobagaga tayyorgarlik
darajasini aniq belgilash va ularning individual
xususiyatlarini hisobga olish imkonini berdi.
Tadgiqotda zamonaviy o‘lchov uskunalaridan
keng foydalanildi. Xususan, yurak urish tezligini
aniglash uchun maxsus monitorlar, nafas olish
tizimi faoliyatini baholash uchun esa spirometriya
qurilmalari qo‘llanildi. Ushbu texnik vositalar
o‘lchovlarning  aniqligi  va  ishonchliligini
ta’minlab, inson omilidan kelib chigadigan
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1-rasm

xatoliklarni kamaytirishga xizmat gildi. Olingan
ma’lumotlar matematik-statistik usullar yordamida
gayta ishlanib, sportchilarning rivojlanish
dinamikasi, funksional ko‘rsatkichlaridagi o‘zga-
rishlar  hamda mashg‘ulot yuklamalarining
samaradorligi tahlil gilindi. Shuningdek, dasturiy
modellashtirish va algoritmlash usullari asosida
sportchilarning individual xususiyatlariga mos
keluvchi mashg‘ulot yuklamalarini prognoz qilish
va optimallashtirish imkoniyati yaratildi. Bundan
tashgari,  tadgigot  jarayonida  zamonaviy
texnologiyalarni qo‘llash orqali real vaqt rejimida
monitoring tizimi ishlab chiqildi. Xususan, “Polar
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H10” yurak wurish monitori va spirometriya
uskunalari  yordamida olingan ma’lumotlar
uzluksiz ravishda gayd etilib, tezkor tahlil gilindi.
Bu esa sportchilarning joriy funksional holatini
doimiy nazorat gilish, yuklamalarning organizmga
ta’sirini aniqlash hamda ortiqgcha zo‘rigish
holatlarining oldini olish imkonini berdi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, talaba-
sportchilarni  tayyorlash jarayonida individual
yondashuvga asoslangan mashg‘ulot dasturlarini
qo‘llash ularning sport natijadorligini sezilarli
darajada oshirishga xizmat qiladi. Har bir
sportchining funksional imkoniyatlari, fiziologik
xususiyatlari va moslashuv darajasi inobatga
olingan holda tuzilgan mashg‘ulot rejasi nafaqat
samaradorlikni oshiradi, balki sportchining ichki
salohiyatini to‘liq ro‘yobga chiqarish imkonini
ham beradi. Natijada sportchilar mashg‘ulot
yuklamalarini optimal darajada o‘zlashtiradi va
musobagalarda  bargaror  yuqori  natijalarga
erishadi. Shuningdek, funksional holatni uzluksiz
va tizimli monitoring qilish sport tayyorgarligining
muhim tarkibiy gismi ekanligi isbotlandi. Real vaqt
rejimida olingan ma’lumotlar asosida sportchining
joriy holatini baholash imkoniyati ortigcha
yuklama, charchogning to‘planishi va ortiqcha
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zo‘riqish sindromlarining oldini olishda muhim rol
o‘ynaydi. Bu esa sportchilarning sog‘lig‘ini
saglash, jarohatlar xavfini kamaytirish hamda
mashg‘ulot jarayonining xavfsizligini ta’minlashga
xizmat giladi. Tadgiqgot jarayonida ishlab chigilgan
dasturiy ta’minot orqali ma’lumotlarni tezkor
yig‘ish, gayta ishlash va tahlil qilish imkoniyati
murabbiylar faoliyatini yangi bosqgichga olib
chiqdi. An’anaviy usullardan farqli ravishda,
mazkur tizim murabbiylarga sportchilar holatini
aniq va obyektiv baholash, mashg‘ulot yuklama-
larini ilmiy asosda rejalashtirish hamda tezkor
garorlar gabul gilish imkonini beradi. Bu esa
mashg‘ulot jarayonini boshqarish samaradorligini
sezilarli darajada oshiradi. Bundan tashqari,
tadgiqot natijalari sportchilarning aerob imkoniyat-
lari va umumiy chidamliligi sezilarli darajada
yaxshilanganini ko‘rsatdi. Uzluksiz monitoring va
optimal yuklama tagsimoti natijasida yurak-gon
tomir hamda nafas olish tizimlarining funksional
ko‘rsatkichlari ijobiy tomonga o‘zgargan. Bu esa
sportchilarning uzoq muddatli jismoniy faoliyatni
samarali bajarish qobiliyatini oshirib, musobaga
jarayonida yuqori ish gobiliyatini saglab golish
imkonini yaratadi (1 — jadval).

1-jadval
Talaba-yoshlarni o‘pka tiriklik sig‘mi natijasi
- Spirometriya
Ne | F.1.Sh Jinsi Me’yor (Litirda) Amaldagisi Me’yor
1 | Bozorov Temur Rustam o‘g‘li Erkak 2,5-3,5 2,8 Me’yor
2 | Kamilov Navro‘zbek Doniyor o‘g‘li Erkak 2,5-35 4,1 Yugori
3 | Baxtiyorov Jahongir Jaloliddin o‘g‘li Erkak 2,5-3,5 3,6 Yugori
4 | Zakirbayev Odiljon Yulchibayevich Erkak 2,5-3,5 29 Me’yor
5 | Xasanov Ziyodilla Zakirdjan o‘g‘li Erkak 2,5-3,5 3,5 Me’yor
6 | Axmedov Avazbek Abdusalom o‘g‘li Erkak 2,0-3,0 3,1 Yugori
7 | Boxodirov Azizbek Mansurbek o‘g‘li Erkak 2,5-3,5 3,5 Me’yor
8 | Ashirov Sardor Said ugli Erkak 2,5-3,5 2,9 Me’yor
9 | Xamidov Shoxjahon Sherzod o‘g‘li Erkak 2,5-3,5 3,5 Me’yor
10 | Zaytullayev Jo‘shqinbek Ismatillo o‘g‘li Erkak 2,5-3,5 29 Me’yor

individual tarzda optimallashtirish, ortigcha
charchog va jarohatlanishlarning oldini olish
hamda sportchining adaptatsion imkoniyatlarini

Talaba-yoshlarni  musobaga  faoliyatiga
samarali tayyorlash jarayonida ularning funksional
va jismoniy holatini muntazam ravishda

diagnostika gilish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga
ega hisoblanadi. Chunki sportchining organizm
holati, yuklamalarga moslashuvi va funksional
imkoniyatlari to‘g‘ri baholanmasa, mashg‘ulot
jarayonini samarali boshgarish hamda yuqori sport
natijalariga erishish murakkablashadi. Mazkur
yo‘nalishda ishlab chigilayotgan dasturiy ta’minot
sport mashg‘ulotlarini ilmiy asosda rejalashtirish
va tashkil etishga xizmat qiladi. U orqgali
sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi,
funksional holati va yuklamalarga javob
reaksiyalari doimiy monitoring qilinadi. Bu esa
o‘quv-mashg‘ulot  jarayonida yuklamalarni
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to‘g‘ri boshgarish imkonini beradi. Shuningdek,
mazkur tizim murabbiy va mutaxassislarga ilmiy
asoslangan garorlar gabul gilishda amaliy yordam
beradi hamda sport tayyorgarligi jarayonini
ragamlashtirishga xizmat giladi. Bu esa zamonaviy
sport  pedagogikasi va  sport tibbiyoti
integratsiyasini kuchaytiradi. Kelgusida ushbu
tizimni sun’iy intellekt texnologiyalari, katta
ma’lumotlar  (Big  Data) tahlili  hamda
avtomatlashtirilgan monitoring modullari bilan
integratsiya qilish orgali yanada takomillashtirish
magsadga muvofigdir. Bu nafagat individual
tayyorgarlik sifatini oshiradi, balki yugori malakali
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sportchilar zaxirasini shakllantirishda ham muhim
omil bo‘lib xizmat giladi.
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12-YOSHLI FUTBOLCHILARNING MUSOBAQALARDAGI
DARVOZA TOMON BERILGAN ZARBALARINING
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AHHoOTaIUSA

B crarbe aHaIM3UPYIOTCA yAaphl IO BOPOTaM B
COPEBHOBAHUSX, BBIIOIHCHHbIC |2-JIETHUMU HIDOKAaMH,
pa3pabarbiBacTCsl  CHCLMANbHBIA  IKCIEPUMEHT I
BBIABJICHHS U MCKIIOYCHMS OIIMOOK HPH yhapax, a TaKKe
JIAI0TCS. PEKOMEHIallUH.

KirodeBble clI0Ba: COPEeBHOBAHME, yaap IO BOPOTaM,
HOIOM, IOJIOBOM, TOYHBIH, HETOYHBIH, 3(PEKTUBHOCTS,
K03 hULMEHT, ClelUAbHBIC YIIPAKHEHUS, AHAIH3..

SAMARADORLIGINI OSHIRISH
Annotation

Magolada 12-yoshli futbolchilarning musobagalardagi darvoza tomon berilgan zarbalari tahlil gilinib,
berilgan zarbalardagi nugsonlarni aniqlab, ularni bartaraf etish bo‘yicha maxsus mashglar ishlab chiqilib,
tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: musobaqa, darvozaga zarba, oyoq bilan, bosh bilan, anig, noanig, samaradorlik,
koeffitsiyent, maxsus mashqlar, tahlil.

The article analyzes the shots taken by 12-year-old football players at the goal in competitions, identifies
flaws in the shots taken, develops special exercises to eliminate them, and provides recommendations.

Key words: competition, shot on goal, with foot, with head, accurate, inaccurate, efficiency, coefficient,
special exercises, analysis.

Dolzarbligi. Barcha sport turlarida bo‘lgani
kabi, futbolda ham asosiy vazifa, bu ragib ustidan
g‘alabaga erishishdir. G‘alabaga erishish ko‘pgina
omillarga bog‘liq bo‘lib qoladi. Futbolchilarni har
tomonlama rivojlanganliklari va tayyorgarliklari
asosiy omillardan hisoblanadi. Futbolda o‘yin-
chilarda barcha jismoniy sifatlarni yaxshi
rivojlanganliklarini talab etiladi. Tezlik, chag-
gonlik,  chidamkorlik, egiluvchanlik,  kuch
sifalarini barchasi, o‘yin sharoitining ma’lum bir
vaziyatida namoyon bo‘lishi bilan xarakterlanadi.
Jismoniy  sifatlarni rivojlanganligi  bilan
futbolchilar tomonidan bajariladigan  texnik
harakatlar orasida o‘zaro wuzviylik, ko‘pgina
tadgiqotlar natijasida isbotlangan. Shuning uchun,
murabbiylar o‘quv-mashg‘ulotlarni tashkil qilish-
da, aynan shu omillarni yoddan chigarmasliklari va
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o‘quv-mashgulotlarni ham, jismoniy sifatlarni
ham texnik harakatlarni birgalikda rivojlantirish va
takomillashtirish bilan olib borishlari magsadga
muvofiqg bo‘ladi. Futbolda barcha texnik
harakatlarni takomillashtirish bilan birgalikda,
darvoza tomon zarba berish texnikasini ham
takomillashtirib borish zarur. Chunki darvoza
tomon aniq beriladigan zarbalardan o‘yinning
yakuniy natijasiga zamin yaratilishi
mumkin.Shuning uchun ham tanlagan mavzumiz
dolzarb va ahamiyatli hisoblanadi.

Tadqigotning magsadi. 12-yoshli futbol-
chilarning musobagalardagi darvoza tomon
berilgan zarbalarni samaradorligini o‘rganish va
amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqiqot vazifalari. 12-yoshli  futbol-
chilarning musobagalardagi  darvoza tomon
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berilgan zarbalarni samaradorligini o‘rganish va
tahlil qilish. 12-yoshli futbolchilarning
musobagalardagi darvoza tomon berilgan noaniq
zarbalarini  aniglab, ularni maxsus mashqlar
yordamida bartaraf gilish va yosh futbolchilarning

darvoza tomon  berilgan zarbalarining
samaradorligini oshirish.
Tadgigot usullari. lImiy uslubiy

adabiyotlarni o‘rganish va tahlili qilish, pedagogik
kuzatish, matematik-statistik usullardan foyda-
lanildi.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.
Pedagogik tajriba Toshkent viloyati Chirchiq
shahridagi (BO‘SM) sport maktabning 12-yoshli
futbolchilarida hamda, Toshkent viloyatidagi
“Futbol” maktabida shug‘ullanuvchi 12-yoshli
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futbolchilarda olib borildi. Nazorat guruhiga
Toshkent  viloyatidagi  “Futbol”  maktabida
shug‘ullanuvchi 12-yoshli 15 nafar futbolchilarni,
tajriba guruhiga esa Chirchiq shahridagi (BO‘SM)
sport maktabning 12-yoshli 15 nafar futbolchilarini
gabul qilib oldik.

Pedagogik tajribadan  oldin  Toshkent
viloyatidagi “Futbol” maktabida hamda Chirchiq
shahridagi (BO‘SM) sport maktabida
shugullanuvchi 12-yoshli futbolchilarining muso-
bagalardagi darvoza tomon berilgan zarbalari
o‘rganildi. Pedagogik kuzatishlar davomida yosh
futbolchilarning 10 ta o‘yini nazorat qilinib
darvoza tomon berilgan aniq va noaniq zarbalari
tahlil qilindi. Olingan natijalar 1-2-jadvallarda
ko‘rsatib o‘tilgan.

1-jadval

Tadgiqot boshida tajriba guruhi (Chirchiqg sport maktabi) 12-yoshli futbolchilarning
musobaqgalardagi darvoza tomon berilgan zarbalari tahlili
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Jadvaldan shuni anglash mumkinki, tadgigot
boshida tajriba guruhi 12-yoshli futbolchilarning
musobagalardagi darvoza tomon berilgan zarbalari
quyidagicha bo‘ldi. 1-bo‘limda tajriba guruhining
yosh futbolchilari hammasi bo‘lib, darvozaga 4 ta
zarba berishgan, shundan 1 tasi anig, 3 tasi noanig
berilgan. Oyoq bilan berilgan zarbalar soni 3 ta,
shulardan 1 tasi anig, 2 tasi noanig, bosh bilan
berilgan zarbalar soni 1 ta u ham bo‘lsa noaniq
bajarilgan. 1-bo‘limdagi samaradorlik
koeffitsiyenti 25 %ni tashkil gilgan. 2-bo‘limda

hammasi bo‘lib, darvozaga 5 ta zarba berishgan,
shundan 2 tasi aniqg, 3 tasi noaniqg berilgan. Oyoq
bilan berilgan zarbalar soni 6 ta, shulardan 1 tasi
anig, 2 tasi noaniq, bosh bilan berilgan zarbalar
soni 3 ta 1 tasi anig, 2 tasi noaniq bajarilgan.
Samaradorlik koeffitsiyenti 40 %ni tashkil gilgan.
Jami 10 ta o‘yin davomida tajriba guruhining yosh
futbolchilari o‘rtacha darvozaga 9 ta zarba
berishgan, shundan 3 tasi aniq, 6 tasi noaniq
berilgan. Umumiy samaradorlik koeffitsiyenti

32 %ni tashkil gilgan.

2-jadval

Tadgiqot boshida nazorat guruhi (Toshkent viloyati futbol maktabi) 12-yoshli futbolchilarning
musobagalardagi darvoza tomon berilgan zarbalari tahlili
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Tadgiqot boshida nazorat guruhi 12-yoshli
futbolchilarning musobagalardagi darvoza tomon
berilgan zarbalari quyidagicha bo‘ldi. 1-bo‘limda
nazorat guruhining yosh futbolchilari hammasi
bo‘lib, darvozaga 4 ta zarba berishgan, shundan 1
tasi anig, 3 tasi noaniq berilgan. Oyoq bilan
berilgan zarbalar soni 3 ta, shulardan 1 tasi aniq, 2
tasi noanig, bosh bilan berilgan zarbalar soni 1 ta u
ham bo‘lsa noaniq bajarilgan. 1-bo‘limdagi
samaradorlik koeffitsiyenti 25 %ni tashkil gilgan.
2-bo‘limda hammasi bo‘lib, darvozaga 7 ta zarba
berishgan, shundan 3 tasi aniq, 4 tasi noaniq
berilgan. Oyoq bilan berilgan zarbalar soni 5 ta,
shulardan 2 tasi anig, 3 tasi noanig, bosh bilan
berilgan zarbalar soni 2 ta 1 tasi aniq, 1 tasi noaniq
bajarilgan. Samaradorlik koeffitsiyenti 43 %ni
tashkil gilgan. Jami 10 ta o‘yin davomida nazorat
guruhining yosh futbolchilari o‘rtacha darvozaga
11 ta zarba berishgan, shundan 4 tasi anig, 7 tasi
noaniq  berilgan. Umumiy  samaradorlik
koeffitsiyenti 36 %ni tashkil gilgan.

Mazkur jadvallarda keltirilgan ma’lumotlarni
umumlashtirish  va tahlil qilish pedagogik
tadgiqotga jalb etilgan nazorat va tajriba guruhlari
yosh futbolchilari tomonidan o‘rganilgan darvoza
tomon berilgan zarbalarini  xarakterlaydigan

ko‘rsatkichlar bo‘yicha tajriba boshida qgayd
etilgan natijalari o‘zaro bir-birlariga yaqgin
ekanligini ko‘rsatib turibdi. Nazorat guruhining
darvoza tomon berilgan zarbalarining samaradorlik
ko‘rsatkichlari, tajriba guruhining samaradorlik
ko‘rsatkichlariga nisbatan 4%ga  yaxshiligi
aniglandi. Shuni inobatga olib tajriba guruhida
tadgiqot olib bordik.

Yugqorida keltirib o‘tilgan darvozaga zarba
berish usullarini bajarishda ko‘proq nugsonlarga
yol go‘yilgan texnik usullar, to‘pga oyoq va bosh
bilan zarba berish, to‘pga jaruma maydoni
ichkarisidan va tashqgarisidan aniq zarba berish,
jaruma to‘pini tepish, burchakdan to‘pni o‘yinga
kiritishlarda yo‘l qo‘yilgan kamchiliklarni bartaraf
etish uchun 30 ta maxsus mashglar ishlab chiqilib
tajriba guruhining o‘quv mashg‘ulotlarida va
mashg‘ulotlardan keyin bajartirib borildi. Ishlab
chigilgan maxsus mashglarning hammasini
magqolaga kiritishni iloji yo‘q, sababi maqolaning
hajmi ko‘payib ketishini inobatga olib 6 ta
mashgqlar kiritildi (3-jadval).

Nazorat guruhida shug‘ullanuvchi 12-yoshli
futbolchilar esa futbol maktabining dasturi asosida
mashg‘ulotlarni olib borishdi.

3-jadval

Darvozaga aniq zarba berish uchun maxsus mashglar

Jaruma  maydoni  tashgarisidan  2-3metr
masofada, 5-6 metr oraligda uchburchak shaklida
uchta fishka qo‘yiladi. Hushtakdan keyin A-o‘yinchi
to‘pni B-o‘yinchiga uzatadi va B-o‘yinchining joyini
egallaydi. B-o‘yinchi to‘pni to‘xtatib C-o‘yinchiga
uzatadi, C-o‘yinchi mashqni bajarib bo‘lganidan
keyin uning joyini egallaydi. C-o‘yinchi to‘pni

Mashq 2 ta

seriyada, zarba
bajariladi.
Seriyalar

orasidagi dam

olish 2 minut

! to‘xtatib D-o‘yinchiga uzatadi, D-o‘yinchi to‘pni
to‘xtatib, C-o‘yinchining darvozaga zarba berishi
uchun qulay qilib to‘pni dioganal uzatadi. C-o‘yinchi
to‘pni darvozaga zarba berib, o‘zi D-o‘yinchining
joyini egallaydi. Mashq shunday davom etadi. Har bir
o‘yinchi darvozaga 3 marta zarba berganidan keyin
mashq yakunlanadi.

A-C va D-o‘yinchilar uchburchak shaklida | Har bir o‘yinchi
turishadi. Fagat A-o‘yinchining orqasida E-o‘yinchi | darvozaga 3 marta
navbatini kutib turadi. A-o‘yinchi o‘zidan uch metr | zarba berganidan
uzogda turgan C-o‘yinchiga to‘pni uzatadi, C-o‘yinchi keyin joy
to‘pga bitta teginish bilan A-o‘yinchining o‘ziga almashadilar.
to‘pni gaytaradi, A-o‘yinchi dioganal fishkaning chap Mashq 2 ta
tomonidan to‘pni C-o‘yinchiga uzatadi va o‘zi C- seriyada,

2 o‘yinchining joyiga yugurib borib turadi. C-o‘yinchi bajariladi.
to‘pga bitta teginish bilan D-o‘yinchiga to‘pni uzatadi, Seriyalar
D-o‘yinchi to‘pga bitta teginish bilan C-o‘yinchining orasidagi dam
o‘ziga to‘pni qaytaradi, C-o‘yinchi to‘pni dioganal olish 2 minut

fishkaning chap tomonidan D-o‘yinchiga uzatadi va
o‘zi D-o‘yinchining joyiga yugurib borib turadi. D-
o“yinchi to‘pni olib yurib o‘ng oyoq bilan darvozaga
zarba beradi, keyin o‘zi E-o‘yinchining joyiga borib
navbatini kutadi (variant-1).
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1-2-3 va 4-o‘yinchilar to‘rtburchak shaklida
turishadi. Fagat 1-o‘yinchining orqasida 5-o‘yinchi
navhatini kutib turadi. 1-o‘yinchi o‘zidan 6-7 metr
uzoqda turgan 2-o‘yinchiga to‘pni uzatadi va o‘zi 2-
o‘yinchining joyiga yugurib borib turadi. 2-o‘yinchi
to‘pni to‘xtatib 3-o‘yinchiga uzatadi va o‘zi burchak
tomon yuguradi, 3-o‘yinchi to‘pni 4-o‘yinchiga
uzatadi va o‘zi jaruma maydoni tomon yuguradi. 4-
o‘yinchi to‘pga bitta teginish bilan oldindagi 2-
o‘yinchiga to‘pni uzatib o‘zi 3-o‘yinchining joyiga
yugurib o‘tadi, 2-o‘yinchi to‘pni jaruma maydoniga
yaginlashib kelayotgan 3-o‘yinchiga uzatib, o‘zi 4-
o‘yinchining joyiga turadi. 3-o‘yinchi to‘pni
darvozaga zarba berib, o‘zi mashq boshlanadigan
joyga yugurib boradi. Mashq har-bir o‘yinchi
darvozaga 3-marta zarba bergunicha davom etadi.

Mashq 2 ta
seriyada,
bajariladi.
Seriyalar
orasidagi dam
olish 2 minut

Ofyinchilar xuddi  1-variantda ko‘rsatib
o‘tilganday joylashadi. Hushtakdan keyin A-o‘yinchi
to‘pni B-o‘yinchiga uzatadi va o‘zi  B-o‘yinchi
joylashgan fishkani o‘ng tomondan aylanib o‘tib
oldinga yuguradi. B-o‘yinchi to‘pni to‘xtatib 1-2 metr
oldinga to‘pni olib yurib keyin chapga burilib A-
o‘yinchiga to‘pni uzatadi va o‘zi C-o‘yinchining
to‘g‘risiga borib turadi. A-o‘yinchi to‘pga bitta
teginish bilan to‘pni C-o‘yinchiga uzatadi va o‘zi C-
o‘yinchining joyini egallaydi. C-o‘yinchi ham to‘pga
bitta teginish bilan to‘pni B-o‘yinchiga uzatadi va o‘zi
chapga burilib yuguradi. B-o‘yinchi to‘pni C-
o‘yinchining darvozaga zarba berishi uchun qulay
qilib uzatadi va o‘zi C-o‘yinchining joyini egallaydi.
Mashq shunday davom etib, har bir o‘yinchi
darvozaga 3 marta zarba berganidan keyin
yakunlanadi (variant-3).

Mashq 2 ta
seriyada,
bajariladi.
Seriyalar
orasidagi dam
olish 2 minut

Jaruma maydoniga 4-5 metr yetmasdan 5 metr
oraliqda 4 ta fishka qo‘yiladi. Ikkita A-1 va A-2-
o‘yinchilar chap tomondagi 1-fishka orgasida
turishadi. To‘p bilan maydonning o‘ng tomonida
qo‘yilgan fishkalardan 15-metr uzoglikda B-1 va B-2-
o‘yinchilar joylashadi. Hushtakdan keyin B-1-
o‘yinchi to‘pni 2-3-fishkalar orasidan A-1 o‘yinchiga
uzatadi, A-1 o‘yinchi 1-2-fishkalar orasidan o‘tib B-1-
o‘yinchi uzatgan to‘pini to‘xtatib darvozaga zarba
beradi, keyin orqaga o‘girilib chap tomondagi
fishkadan aylanib o‘tib, 2-3 fishkalar orasidan yugurib
B-1 o‘yinchining 3-4 fishkalar orasidan uzatgan
to‘pini to‘xtatib darvozaga zarba beradi keyin B-1
o‘yinchi bilan joy almashadi. Shu mashq qarama-
garshi tomondan ham bajariladi.

Mashq 2 ta
seriyada,
bajariladi.
Seriyalar
orasidagi dam
olish 2 minut
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Jaruma maydoniga 3-4 metr yetmasdan 5X10
metr oraliqda to‘rtda fishka qo‘yiladi.Chap tomondagi
1-fishka orgasida ogq kiyimdagi 1lva 3-o‘yinchilar
joylashadi. 2-fishkada oq kiyimdagi 2 o‘yinchi, 3-
fishkada qora kiyimdagi 3-o‘yinchi, 4-fishkada qora
kiyimdagi 1 va 2-o‘yinchilar joylashadi.Hushtakdan
keyin oq kiyimdagi 1-o°yinchi to‘pni, oq kiyimdagi 2-
o‘yinchiga uzatadi. 2-o‘yinchi to‘pni to‘xtatib yoki
to‘xtatmasdan oq kiyimdagi 1-o‘yinchiga to‘pni qulay
qilib uzatadi va o‘zi oq kiyimdagi 3-o‘yinchining
orgasiga yugurib borib turadi. Oq kiyimdagi 1-
o‘yinchi jaruma maydoniga yetmasdan to‘pni
to‘xtatib darvozaga zarba beradi va o°zi oq kiyimdagi
2-o‘yinchining joyiga yugurib borib turadi. Mashqni
bir marta oq kiyimdagi o‘yinchilar, bir marta qora
kiyimdagi o‘yinchilar navbatma-navbat bajarishadi.
Har bir o‘yinchi darvozaga 3 marta zarba berganidan
keyin mashq yakunlanadi (variant-1).

Har bir o‘yinchi
darvozaga 3 marta
zarba berganidan
keyin joy
almashadilar.
Mashq 2 ta
seriyada,
bajariladi.
Seriyalar
orasidagi dam
olish 2 minut

Tadgiqotdan keyin tajriba va nazorat guruhida shug‘ullanuvchi 12-yoshli futbolchilarning darvoza
tomon berilgan aniq va noaniq zarbalar tahlili natijalari 4-5 jadvallarda berilgan.

4-jadval

Tadgiqot oxirida tajriba guruhi 12-yoshli futbolchilarning musobagalardagi darvoza tomon berilgan
zarbalari tahlili
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davomida

Jadvaldan shuni ko‘rish mumkinki, Tadqiqot
oxirida tajriba guruhi 12-yoshli futbolchilarning
musobagalardagi darvoza tomon berilgan zarbalari
quyidagicha bo‘ldi. 1-bo‘limda tajriba guruhining
yosh futbolchilari hammasi bo‘lib, darvozaga 6 ta
zarba berishgan, shundan 3 tasi anig, 3 tasi noanig
berilgan. Oyoq bilan berilgan zarbalar soni 3 ta,
shulardan 2 tasi anig, 1 tasi noaniq, bosh bilan
berilgan zarbalar soni 3 ta shundan 1 tasi aniq, 2
tasi noaniq berilgan. 1-bo‘limdagi samaradorlik
koeffitsiyenti tadgigot boshida 25 %ni tashkil
qilgan bo‘lsa, tadqiqot oxirida kelib 50 %ni tashkil

M 2 /2026

qgildi. 2-bo‘limda hammasi bo‘lib, darvozaga 7 ta
zarba berishgan, shundan 4 tasi anig, 3 tasi noanig
berilgan. Oyoq bilan berilgan zarbalar soni 5 ta,
shulardan 3 tasi anig, 2 tasi noanig, bosh bilan
berilgan zarbalar soni 2 ta 1 tasi anig, 1 tasi noaniq
bajarilgan. Samaradorlik koeffitsiyenti tadgiqot
boshida 40 %ni tashkil qilgan bo‘lsa, tadqiqot
oxirida kelib 57 %ni tashkil gildi. Jami 10 ta o‘yin
davomida tajriba guruhining yosh futbolchilari
o‘rtacha darvozaga 13 ta zarba berishgan, shundan
7 tasi anig, 6 tasi noaniq berilgan. Umumiy
samaradorlik koeffitsiyenti 53 %ni tashkil gildi.
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5-jadval

Tadgiqot oxirida nazorat guruhi 12-yoshli futbolchilarning musobagalardagi darvoza tomon berilgan
zarbalari tahlili
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Tadgiqot oxirida nazorat guruhi 12-yoshli
futbolchilarning darvoza tomon berilgan zarbalari
quyidagicha bo‘ldi. 1-bo‘limda hammasi bo‘lib,
darvozaga 7 ta zarba berishgan, shundan 3 tasi
anig, 4 tasi noaniq berilgan. Tadgigot boshida 1-
bo‘limdagi samaradorlik Kkoeffitsiyenti 25 %ni
tashkil gilgan bo‘lsa, tadqiqot oxirida kelib 43 %ni
tashkil qildi. 2-bo‘limda hammasi bo‘lib,
darvozaga 8 ta zarba berishgan, shundan 4 tasi
anig, 4 tasi noaniq berilgan. Samaradorlik
koeffitsiyenti tadgiqot boshida 43 %ni tashkil
qilgan bo‘lsa, tadgiqot oxirida kelib 50 %ni tashkil
gildi. Jami 10 ta o‘yin davomida tajriba guruhining
yosh futbolchilari o‘rtacha darvozaga 15 ta zarba
berishgan, shundan 7 tasi anigq, 8 tasi noaniq
berilgan. Umumiy samaradorlik koeffitsiyenti 47
%ni tashkil gildi. Tadgiqot boshidagi va oxiridagi
natijalar tahlili quyidagicha bo‘ldi. Tadqiqot
boshidagi tajriba guruhi darvoza tomon berilgan
zarbalarining S/k 32 %ni tashkil qgilgan bo‘lsa,
tadgiqot oxiriga kelib 53 %ni tashkil qildi.
Tadgigotdan keyin tajriba guruhining darvoza
tomon berilgan zarbalari 21%ga yaxshilangani
ma’lum bo‘ldi. Nazorat guruhiniki esa 11%
yaxshilangan.

Xulosalar. Mazkur jadvallarda keltirilgan
ma’lumotlarni umumlashtirish va tahlil qilish
pedagogik tadgigotga jalb etilgan nazorat va tajriba
guruhlari 12-yoshli futbolchilarning musobaga-
larda darvoza tomon berilgan zarbalaridagi ko‘rsat-
kichlar bo‘yicha tadqiqot boshida qayd etilgan
natijalari o‘zaro bir-birlariga yaqgin ekanligi
aniglandi. Tajriba guruhida shug‘ullanuvchi 12-
yoshli futbolchilarning musobagalarda darvozaga
anig zarba berish samaradorligini oshiruvchi
maxsus mashglar ishlab chigilib tajriba guruhining
o‘quv mashg‘ulotlariga tatbiq qilindi. Nazorat
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guruhida shug‘ullanuvchi 12-yoshli futbolchilar
esa futbol maktabining o‘quv dasturi asosida
mashg‘ulotlarni olib borishdi.

Natijada tadgigotdan keyin tajriba guruhi 12-
yoshli futbolchilarining darvoza tomon berilgan
zarbalarning  samaradorligi  21%,  nazorat
guruhining 12-yoshli futbolchilarning darvoza
tomon berilgan zarbalarning samaradorligi esa
11% yaxshilangan.

Tajriba guruhidagi 12-yoshli futbolchilarning
darvoza tomon berilgan zarbalarining
samaradorligini oshirish uchun ishlab chigilgan
maxsus mashglar, tadgiqot oxiriga kelib nazorat
guruhidagi 12-yoshli futbolchilarning darvoza
tomon aniq zarba berishiga nisbatan 10%ga
ko‘proq yaxshilangani ma’lum bo‘ldi. Biz
tomondan ishlab chigilgan, 12-yoshli
futbolchilarining  darvoza tomon  berilgan
zarbalarning samaradorligi oshirishga qaratilgan
maxsus mashglar tajribada o‘z isbotini topdi.
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT SOHASIDA FAOLIYAT
YURITAYOTGAN KURASHCHI TRENERLARNING KASBIY
KOMPETENTLIGINI UZLUKSIZ RIVOJLANTIRISHNING
ILMIY-METODIK ASOSLARI

AHHOTaNUS

B Z[aHHOﬁ CTaThE OCBEIIACTCs AKTYAJIbHOCTH HEIIPEPBIBHOTO

Annotation

Ushbu magolada jismoniy tarbiya va sport sohasida faoliyat yuritayotgan kurashchi trenerlarning

pasBuTHs 1poeCCHOHANBHOW KoMIleTeHTHOCTH —TpeHepos-  Kasbiy kompetentligini uzluksiz rivojlantirishning dolzarbligi yoritilgan. Xususan, milliy sport turi
60pLIOB, OCYIIECTBISIOLINX ASATeIbHOCTB B cdepe pusuueckoro  — kurash misolida ushbu jarayonning pedagogik va metodik asoslari tahlil gilingan. Shuningdek,
BOCIHTAaHWs W  crmopra. B wacrHocrm, Ha npumepe  kasbiy kompetentlikni rivojlantirishda malaka oshirish kurslari, innovatsion texnologiyalar, xalgaro
HAIMOHAJIBHOrO BU/Ia CLIOPTa — Kypallla — [poaHanu3upoBanbl  tajriba almashinuvi va ilmiy-tadqiqot faoliyatining o‘rni ko‘rsatib o‘tilgan. Maqolada kurash
IelarornIeckie M MEeTOANYECKHe OCHOBBI JaHHoro mnpouecca.  trenerlari uchun kompetentlik modeli yaratish, trenerlar forumlari tashkil etish va psixologik
Taroke IOKazaHa poJb KypCOB MOBbICHHs KBamdukannu, yondashuv bo‘yicha treninglar o‘tkazish kabi amaliy takliflar ham berilgan.

MHHOBAIIMOHHBIX TCXHOJ’IOI‘"ﬁ, MEXTYHapOJAHOTr O obmeHa
OIIBITOM H Hay‘lHO-HCCHeZ[OBaTCIILCKOﬁ JACATCIIBHOCTH B

Kalit so‘zlar: kasbiy kompetentlik, jismoniy tarbiya, kurash, trener, innovatsiya, rivojlanish.
This article highlights the importance of continuous professional competence development among

pasuTHu mpodeccHoHanbHON KommereHTHoctH. B crarbe  Kurash coaches in the field of physical education and sports. It analyzes the pedagogical and
[peJICTaBIeHbl  [IPaKTHYecKue mpeiokenus, takue kak — methodological foundations of this process through the example of the national sport of kurash. The
paspaboTKa MOeIi KOMIIETCHTHOCTH JUIsl TpeHepoB 110 Kypainy,  article emphasizes the role of professional development courses, innovative technologies,
opraHu3anus (popyMOB TPEHEPOB M IIPOBEJICHHE TPEHMHIOB 1O international experience exchange, and research activities in enhancing coaches’ competence.

TICHXOJIOr'MIE€CKOMY ITOAXOAY.

Furthermore, it provides practical recommendations, including the creation of a competency model

Kiouesble cnoBa: mpodeccnonainbHas  komrereHTHocts,  for kurash coaches, the organization of coaching forums, and the implementation of training sessions
(usmueckoe  BOCMTaHHMe, Kypami, TpeHep, uHHoBauus,  based on psychological approaches.
pasBuTHE. Keywords: professional competence, physical education, Kurash, coach, innovation, development.

Kirish. Bugungi globallashuv va ragamli
transformatsiya sharoitida jismoniy tarbiya va
sport sohasi oldida yangi va murakkab vazifalar
turibdi. Sport faoliyati endilikda fagat jismoniy
sog‘lomlashtirish ~ bilan  cheklanmay,  balki
tarbiyaviy, ijtimoiy va madaniy-ma’naviy jihatdan
ham katta ahamiyat kasb etmoqda. Aynigsa, yosh
avlodning har tomonlama barkamol bo‘lib voyaga
yetishida, ular orasida sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda jismoniy tarbiya va sport mutaxas-
sislarining roli tobora oshib bormoqgda (Mallett va
boshqalar., 2016; Paquette & Trudel, 2018).

Shu munosabat bilan, sport trenerlari,
o‘qituvchilar va boshqa soha mutaxassislarining
kasbiy kompetentligini uzluksiz rivojlantirish
zamon talabi sifatida namoyon bo‘lmoqda.
Zamonaviy trener shunchaki sport harakatlarini
o‘rgatuvchi emas, balki yosh sportchilarga
psixologik, axlogiy va ijtimoiy tarbiya beruvchi,
o‘quv jarayoniga innovatsion yondasha oladigan,
xalqaro tajribalarni o‘zlashtira oladigan pedagog
bo‘lishi zarur (Rynne & Mallett, 2014; Taylor va
boshqalar., 2022).

Bugungi kunda butun dunyoda sport
trenerlarining kasbiy tayyorgarligi ko‘p bosqichli,
tizimli va ilmiy asoslangan yondashuvlar orgali
amalga  oshirilmogda.  Jumladan, trenerlik
faoliyatida mentorlarga asoslangan ta’lim (Lisboa
va boshgalar., 2021), o‘z-o‘zini rivojlantirish
dasturlari (Gordienko va boshqalar., 2021), ragamli
platformalardan  foydalanish  (Kuzina &
Pankratova, 2020) va xalgaro tajriba almashinuvi
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muhim o‘rin tutmoqda. Shuningdek, sport
fanlaridan amaliyotda to‘g‘ri foydalanish va
reflektiv yondashuvlar ham trener
kompetentligining ajralmas tarkibiy gismlaridan
biri hisoblanadi (Yilmaz va boshqalar., 2016).

Xususan, milliy sport turi — kurash misolida
olib borilayotgan pedagogik va  metodik
ishlanmalar, bu jarayonning o‘ziga x0s jihatlarini
ochib beradi. Kurash nafagat jismoniy kuch va
texnika, balki axlogiy-ruhiy tarbiyani ham o‘zida
mujassam etgan bo‘lib, uni o‘qitishda zamonaviy
yondashuvlar bilan bir gatorda milliy gadriyatlar
uyg‘unligi muhim o‘rin tutadi. Shu boisdan kurash
trenerlarining kasbiy kompetentligini oshirish —
nafagat sport yutuglari, balki yosh avlodni
barkamol etib tarbiyalashda ham hal qiluvchi
ahamiyat kasb etadi.

Mazkur magolada jismoniy tarbiya va sport
sohasida faoliyat yuritayotgan mutaxassislarning
kashiy kompetentligini uzluksiz rivojlantirish
masalasi, zamonaviy va milliy sport kontekstida —
kurash sport turi misolida tahlil qgilinadi.
Shuningdek, ilg‘or xalgaro tajribalar, amaliy
takliflar hamda innovatsion yondashuvlar orgali bu
jarayonni  takomillashtirish ~ yo‘llari ~ ko‘rib
chigiladi.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
jismoniy tarbiya va sport sohasi ijtimoiy hayotning
ajralmas gismiga aylanib bormoqda. Bu sohaning
nafagat sog‘lomlashtiruvchi, balki tarbiyaviy,
ma’naviy-ma’rifiy, psixologik va ijtimoiylash-
tiruvchi funksiyalari ham tobora ortib bormoqda.
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Aynigsa, sport orgali yosh avlodni vatanparvarlik,
mehnatsevarlik, irodalilik va sog‘lom turmush
tarziga yo‘naltirish dolzarb masalalardan biriga
aylangan.

Tadgigotning magsadi. Jismoniy tarbiya va
sport sohasida faoliyat yuritayotgan kurashchi
trenerlarning kasbiy kompetentligini uzluksiz
rivojlantirishning ilmiy-metodik asoslarini anig-
lash, samarali yondashuv va uslublarni taklif etish
hamda ushbu jarayonning amaliy yo‘nalishlarini
ishlab chigish.

Tadgiqotning vazifalari. Jismoniy tarbiya va
sport sohasida kasbiy kompetentlik tushunchasini
nazariy jihatdan asoslash, kurash sport turining
pedagogik salohiyatini aniglash, trenerlar malaka-
sini oshirishda innovatsion texnologiyalar va ilg‘or
tajribalarning o‘rnini tahlil qilish, hamda kurash
trenerlari uchun kompetentlik modelini ishlab
chiqish bo‘yicha takliflar berish.

Tadgiqot uslublari. Tadgigotda nazariy va
amaliy tahlil uslublari qo‘llanildi. Xususan, kasbiy
kompetentlikka oid ilmiy-nazariy manbalarni tahlil
gilish, kurash sport turining tarbiyaviy va
pedagogik xususiyatlarini o‘rganish, ilg‘or xorijiy
va mahalliy tajribalarni solishtirish, kuzatuv,
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metodlaridan foydalanildi. Shuningdek,
kompetentlik modelini ishlab chigishda sistemali
yondashuv va modellashtirish usullaridan ham
foydalanildi.

Tadqgigot natijalari. Mazkur tadgiqot
davomida jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
mutaxassislarning kasbiy kompetentligini uzluksiz
rivojlantirish jarayonida kurash sport turining
pedagogik va tarbiyaviy salohiyati chuqur tahlil
qgilindi. Kurashning nafagat jismoniy rivojlanish,
balki axlogiy-ijtimoiy qadriyatlarni shakllan-
tirishda muhim o‘rin tutishi aniglandi. Ushbu sport
turida faoliyat yuritayotgan trenerlarning kasbiy
malakasini oshirish sportchilarning natijalari va
ularning shaxsiy rivojlanishiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi.

Tadgigotda  malaka  oshirish  kurslari,
innovatsion texnologiyalar (video-analiz, onlayn
treninglar, ragamli metodik qo‘llanmalar), xalgaro
tajriba almashinuvi va ilmiy-tadgiqot faoliyati
trenerlarning kasbiy kompetentligini rivojlan-
tirishning samarali vositalari ekanligi tasdiglandi.
Aynigsa, zamonaviy pedagogik va psixologik
yondashuvlarni o‘zlashtirish, shuningdek, kurash
sporti bo‘yicha maxsus kompetentlik modelini
ishlab chiqish muhimligi ko‘rsatildi [1-rasm].

Kurash murabbiylarining kasbiy rivojlanish jarayoni

Tajriba almashinuvi

s z0h

lImiy-tadgiqot
faoliyati

Kompetentlik
modeli ishlab
chiqgish

--------- NnHeiHana (Samaradorlik foizi (%))

1-rasm. Kasbiy kompetentligini oshirish samaradorligi (%) bo‘yicha taqsimot

suhbat, so‘rovnoma va ekspert baholash
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Malaka oshirish Innovatsion

kurslari texnologiyalar

s Samaradorlik foizi (%)
Bundan tashqari, trenerlar uchun

kompetentlik komponentlari — pedagogik bilim va
ko‘nikmalar, psixologik yondashuvlar, metodik
mahorat hamda axlogiy-etik qadriyatlarning
uyg‘unligi — ularning samarali faoliyati uchun
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zarur ekanligi aniglandi. Ushbu komponentlar
asosida tayyorlangan  kompetentlik  modeli
trenerlarni professional sohada doimiy ravishda
rivojlantirish va yangi bilimlarni amaliyotga joriy
etishda yo‘l-yo‘riq ko‘rsatadi.
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Psixologik Metodik Axlogiy

2-rasm. “Trenerlarning kompetentlik komponentlari tagsimoti”

Tahlil  natijalariga  ko‘ra,  pedagogik
kompetentlik eng yugori — 35% ulushga ega
bo‘lib, bu trenerlar tomonidan ta’limiy jarayonni
to‘g‘ri tashkil etish, mashg‘ulotlarni rejalashtirish
va samarali o‘qitish metodikasini qo‘llash
muhimligini ko‘rsatadi. Psixologik kompetentlik
esa 25%ni tashkil etib, yosh sportchilar bilan
individual ishlash, ularning ruhiy holatini to‘g‘ri
baholash, motivatsiyani oshirish va sportdagi stress
omillariga moslashish  borasidagi  bilim va

ko‘nikmalarning zarurligini anglatadi. Metodik
kompetentlik — 20%, ya’ni trenerning sport
mashg‘ulotlarini texnik va taktika asosida to‘g‘ri
tashkil etishi, zamonaviy trening uslublaridan
foydalanish  darajasini  ifodalaydi.  Axlogiy
kompetentlik ham 20%ni tashkil etib, bu trener
shaxsining namunaviy xulgi, sportchilar oldidagi
ijtimoiy  mas’uliyati, halollik va  adolat
tamoyillariga  asoslangan  faoliyat  yuritish
zarurligini ko‘rsatadi [2-rasm].

1-jadval

Kurash trenerlari o‘rtasidagi so‘rovnoma natijalari

Ko‘rsatkichlar ljobiy javob bildirganlar (%) I1zoh
Malaka oshirish kurslaridan mamnunlik | 78% Kurslar amaliy jihatdan foydali deb
topilgan
Yangi metodik usullarni qo‘llash 64% Interaktiv va zamonaviy metodlardan
foydalaniladi

Ragamli texnologiyalardan foydalanish 51%

Onlayn trening, video-analiz kabi
texnologiyalar

Xalgaro tajriba almashuvi ishtiroki 27% Kam sonli trenerlar xalgaro forumlarda
gatnashgan

lImiy-tadgiqot faoliyatida ishtirok 19% Magola yozish, konferensiyada
gatnashish

Tadgigot davomida 100 nafar kurash treneri
o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalariga
ko‘ra, ularning 78 foizi malaka oshirish kurslarini
samarali deb hisoblagan. 64 foizi yangi metodik
usullardan faol foydalanayotganini bildirgan.
Birog, ragamli texnologiyalarni qo‘llash darajasi
51 foizni, xalgaro tajriba almashinuvida ishtirok 27
foizni tashkil etgan. Eng past ko‘rsatkich esa ilmiy-
tadqiqot faoliyatida bo‘lib, atigi 19 foiz trener bu

yo‘nalishda faol ekanini bildirgan. Bu esa mazkur
sohalarda  qo‘shimcha  rag‘batlantirish  va
imkoniyatlar yaratish zarurligini ko‘rsatadi [1
jadval].

Kurash ~ mashg‘ulotlarida  video-analiz
texnologiyasini joriy etish orqgali sportchilarning
texnik xatolari aniq tahlil gilinib, ularni takroran
ko‘rish asosida tuzatishga erishildi [2-jadval].

2-jadval

Innovatsion texnologiyalar joriy etilgan o‘quv jarayonining amaliy natijalari

Ko‘rsatkichlar Video-analizgacha (%0) Video-analizdan keyin (%)
Texnik xatolar chastotasi 28% 12%
Ragib harakatini anglash gobiliyati 45% 68%
Kurashishdagi umumiy samaradorlik 60% 82%

Izoh: Texnik xatolar 16%ga kamaydi, bu esa trenerlar uchun individual tahlilning amaliy foydasini

tasdiglaydi.
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Trening oldidan (%)

= Zamonaviy metodikalardan xabardorlik

= Psixologik yondashuvlarniqo‘llash

= Musobaqa oldi tayyorgarlikni rejalashtirish

3-rasm. Onlayn treninglar orqgali bilim darajasining oshishi

Onlayn treninglar trenerlarning o‘z ustida
ishlashi va bilimni yangilash bo‘yicha yuqori
motivatsiyaga ega ekanini ko‘rsatdi [3-rasm].
Innovatsion texnologiyalar, xususan video-analiz
va onlayn treninglar, kurash sport turi bo‘yicha
mashg‘ulotlar sifatini oshirishda muhim vosita
sifatida xizmat gilmogda. Amaliy natijalar shuni
ko‘rsatmoqdaki, bu usullarni qo‘llagan trenerlar va
sportchilarning texnik va nazariy ko‘nikmalarida
sezilarli ijjobiy o‘zgarishlar yuz bermoqda. Bunday
yondashuvlarni kengrog tatbiq etish, butun sport
ta’lim tizimi samaradorligini oshirishga xizmat
giladi.
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Ko‘pkurash sport turlari nazariyasi va uslubiyati
kafedrasi o‘qituvchisi

AKROBATIK MASHQLAR ORQALI VESTIBULYAR
BARQARORLIKNI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

AHHOTaNUS

B crarbe PACKPBITHI Hay4YHO-TEOPETUIECCKHE u

Mazkur magolada 6-9 yoshli gimnastikachi gizlarda vestibulyar bargarorlikni rivojlantirishda
MPaKTHYECKNE aCIIeKT bl pasBUTHS BectuOyisipHoii  akrobatik mashglarning o‘mi ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan yoritildi. Tadqiqotning asosiy e’tibori

Annotation

YCTOWYMBOCTH y THMHAacTok 6-9 yer ¢ ucmoiab3oBaHueM — muvozanatni saglash, fazoda oriyentatsiya gilish hamda turli holatlarda bargarorlikni namoyon etish
akpobarnyeckux ynpaxaeHuit. OcHOBHOe BHUMaHue yiaeneHo  ko‘rsatkichlarini baholashga qaratildi. Pedagogik tajriba davomida maxsus akrobatik mashglar
IOKa3aTeNsM COXPAHEHMs PAaBHOBECHs, NMPOCTPaHCTBEHHOH  majmuasi sinovdan o‘tkazildi va olingan natijalar nazorat guruhi ko‘rsatkichlari bilan qiyosiy tahlil
OPHMEHTAallUM M YCTOWYMBOCTH B Pa3siIMuHbIX JABurarenbHbix  qilindi. Natijalar akrobatik mashqlami boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida qo‘llash vestibulyar
noJoKeHusx. B xoze neparormdeckoro skcrnepumenta Obita  apparat faoliyati va koordinatsion qobiliyatlarni yaxshilashga xizmat qilishini ko‘rsatdi.

anpoOHMpoBaHa  ClCIMAIbHAS — CHCTEMa aKpOOaTHYeCKHX

Kalit so‘zlar: vestibulyar bargarorlik, akrobatik mashglar, sport gimnastikasi, muvozanat, fazoda

YIpaXHEHHUH, a IONydeHHBIE Pe3yJbTaThl COMOCTaBieHbl ¢ Oriyentatsiya, koordinatsion qobiliyatlar, yosh sportchilar.

IoKa3areJiiMHu KOHTpOHBHOﬁ TPYNIIBIL. PC'SyJ'ILTaTBI ToKa3saJiu,

This article examines the scientific and practical aspects of developing vestibular stability in 6-9-

4TO NpPUMEHEHHEe aKkpoOaTHuecKux ynpaxHeHuil Ha srame  year-old female gymnasts through acrobatic exercises. The study focuses on balance maintenance,
HayanbHOM IOArOTOBKU CHOCOOCTBYET coBepuieHcTBoBaHuio  spatial orientation, and stability indicators in different exercise positions. During the pedagogical
(byHKImii BecTHOYIAPHOro anmapara W KOOPJAMHAIMOHHBIX  experument, a specialized set of acrobatic exercises was introduced and the obtained results were

CIIOCOGHOCTEIH.

compared with those of the control group. The findings suggest that the inclusion of acrobatic exercises

KiroueBbie csioBa: BecruOynsipHas —ycroiumBoctb,  at the initial training stage contributes to better vestibular function and improved coordination abilities.

ZleOGZlTH‘{CCK]/IC YOpaXHEHHs, CIIOPTHBHAsA THMHACTHKa,

Keywords: vestibular stability, acrobatic exercises, artistic gymnastics, balance, spatial

paBHOBecHe, [POCTPAHCTBEHHAs! opuenTauus,  orientation, coordination abilities, young athletes.

KOOpJIMHAIMOHHBIE CI'IOCO6HOCTI/I, FOHBIE CITOPTCMEHKH.

Dolzarbligi. Zamonaviy sport tayyorgarligi
tizimida vestibulyar bargarorlik koordinatsion
gobiliyatlarning yetakchi tarkibiy gismlaridan biri
hisoblanadi. Vestibulyar apparatning funksional
holati sportchining muvozanatni saqglashi, fazoda
to‘g‘ri oriyentatsiya qilishi hamda murakkab
harakatlarni aniq va izchil bajarishida muhim o‘rin
tutadi. Aynigsa, sport gimnastikasida aylanish,
burilish, sakrash va muvozanat elementlari ko‘pligi
sababli vestibulyar tizimning rivojlanganligi sport
natijasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

IImiy manbalarda ta’kidlanishicha,
vestibulyar analizator markaziy nerv tizimi bilan
uzviy bog‘liq holda faoliyat yuritadi va
organizmning  fazodagi  holatini  aniglash,
harakatlarni muvofiglashtirish hamda muvozanatni
boshgarishda muhim rol bajaradi. Vestibulyar
apparat faoliyatining yetarli darajada
shakllanmaganligi yosh sportchilarda
muvozanatning tez yo‘qolishi, harakat aniqligining
pasayishi va mashqdan keyingi tiklanishning
sekinlashishiga olib kelishi mumkin.

6-9 yosh davri sezgi analizatorlari, motor
funksiyalar va markaziy nerv tizimi faol
rivojlanadigan davr hisoblanadi. Shu bois aynan
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida vestibulyar
bargarorlikni magsadli ravishda rivojlantirish
keyingi texnik mahoratning poydevorini yaratadi.

Akrobatik mashglar vestibulyar retseptorlarni
faol qo‘zg‘atuvchi samarali vositalardan biridir.
Aylanish, ag‘darilish va burilishlar muvozanatni
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saglash hamda tez tiklanish mexanizmlarini
takomillashtirishga yordam beradi. Birog yosh
gimnastikachilarda ushbu vositalardan foydalanish
metodikasi bo‘yicha tadgigotlar hanuz yetarli
darajada tizimlashtirilmagan. Shu sababli akro-
batik mashglar asosida vestibulyar bargarorlikni
rivojlantirish metodikasini aniglashtirish dolzarb
ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadqigot metodologiyasi. Mazkur tadgigot
sport gimnastikasi bilan shug‘ullanuvchi 6-9
yoshli gizlar ishtirokida olib borildi. Ishtirokchilar
boshlang‘ich tayyorgarlik guruhiga mansub bo‘lib,
ularning umumiy jismoniy rivojlanish darajasi va
mashg‘ulot tajribasi bir-biriga yaqin bo‘lishiga
e’tibor garatildi.

Tadgigot jarayonining obyektivligini
ta’minlash magsadida ishtirokchilar tajriba va
nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhida
vestibulyar barqarorlikni rivojlantirishga yo‘nal-
tirilgan  maxsus akrobatik mashglar tizimi
go‘llanildi, nazorat guruhida esa an’anaviy o‘quv-
mashg‘ulot dasturi davom ettirildi. Har ikki guruh
uchun mashg‘ulot sharoitlari, davomiyligi va
umumiy yuklama hajmi imkon gadar bir xil tashkil
qgilindi.

Pedagogik tajriba 12 hafta davomida,
haftasiga 3 marotaba, har biri 80 dagigadan tashkil
etilgan mashg‘ulotlar ko‘rinishida olib borildi.
Tajriba guruhidagi mashg‘ulotlarda muvozanat,
fazoviy oriyentatsiya va turli  holatlarda
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bargarorlikni  rivojlantirishga xizmat qiluvchi
mashglar bosgichma-bosgich murakkablashtirildi.

Tadgigotda pedagogik kuzatuv, testlash,
pedagogik eksperument va matematik-statistik
tahlil metodlaridan foydalanildi. Natijalar o‘rtacha
giymat, standart og‘ish va variatsiya koeffitsiyenti
asosida gayta ishlandi.

Baholash uchun quyidagi ko‘rsatkichlar
tanlandi: 1) ko‘z ochig holatda muvozanatni
saglash; 2) ko‘z yopiq holatda muvozanatni
saglash; 3) PASSE, DASKA, DVINOSTA va
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KUVUROK VP holatlarida  bargarorlik
ko‘rsatkichlari.

Tadgigot natijalari. Pedagogik tajriba
yakunida tajriba va  nazorat  guruhlari

ko‘rsatkichlari qiyosiy tahlil qilindi. Olingan
natijalar ayrum mashqlar bo‘yicha tajriba guruhi
ustunligini, ayrum holatlarda esa guruhlar
o‘rtasidagi farq uncha katta emasligini ko‘rsatdi.
Shu bilan birga, tajriba guruhida variatsiya
koeffitsiyentining gator holatlarda nisbatan past
bo‘lishi natijalarning barqarorroq shakllanganidan
dalolat beradi.

1-jadval.
Tajriba va nazorat guruhlarida muvozanatni saqlash ko‘rsatkichlari
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Mashglar Bajarish holati
O‘rtacha S V O‘rtacha S V
PASSE (rav.) Koz ochiq holatda 23,3 2,6 11,1 23,5 2,7 11,4
PASSE (rav.) Koz yopiq holatda 3,4 0,4 11,7 3,6 0,5 13,8
DASKA (rav.) Koz ochiq holatda 9,5 1,2 9,5 9,3 1,3 13,9
DASKA (rav.) Koz yopiq holatda 2,7 0,3 11,1 2,5 0,3 12,1
DVINOSTA (rav.) Koz ochiq holatda 12,1 1,6 13,2 11,9 1,6 13,4
DVINOSTA (rav.) Ko‘z yopiq holatda 4.3 0,6 13,9 41 0,5 12,1
KUVUROK VP (rav.) Ko‘z ochiq holatda 7,9 0,9 8,1 7,5 0,8 10,6
KUVUROK VP (rav.) Ko‘z yopiq holatda 2,3 0,3 13,2 2,2 0,2 9,1
Jadval ma’lumotlari ko‘rsatishicha, ko‘z bo‘lishi  natijalarning  barqarorroq  ekanini

ochiq holatda bajarilgan DASKA, DVINOSTA va
KUVUROK VP mashglarida tajriba guruhi
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan biroz
yuqoriroq bo‘lgan. PASSE mashgqida esa o‘rtacha
giymatlar bir-biriga juda yagin gayd etilgan. Bu
holat mashglarni bajarishda vizual nazorat
saglangan sharoitda ikkala guruhda ham
muvozanat ko‘rsatkichlari nisbatan barqaror
ekanini bildiradi.

Ko‘z yopiq holatda
vestibulyar apparatning mustaqgil faoliyatiga
ko‘proq yuklama tushadi. Mazkur sharoitda
DASKA, DVINOSTA va KUVUROK VP
mashglarida tajriba guruhi natijalari nazorat
guruhiga nisbatan yuqoriroq bo‘ldi. PASSE
mashqida esa nazorat guruhi ko‘rsatkichi biroz
yuqori bo‘lsa-da, farq katta emas. Bu tajriba
metodikasining barcha testlarda bir xil darajada
emas, ammo umumiy hisobda ijobiy ta’sir
ko‘rsatganini anglatadi.

Variatsiya koeffitsiyentlari tahlili ham muhim
axborot beradi. Qator ko‘rsatkichlar bo‘yicha
tajriba guruhida V giymatlarining nisbatan past

bajarilgan testlarda
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ko‘rsatadi. Demak, akrobatik mashqglar nafaqat
ayrum  ko‘rsatkichlarni  yaxshilash,  balki
muvozanatni saglash malakasini mustahkamlashda
ham foydali vosita bo‘lib xizmat gilishi mumkin.

Shu bilan birga, tadgiqot natijalarini talgin
etishda ehtiyotkorlik zarur. Jadvalda berilgan
ko‘rsatkichlar akrobatik mashqlar foydasiga
umumiy tendensiyani ko‘rsatsa-da, kelgusida
ishtirokchilar sonini kengaytirish, qo‘shimcha
testlar kiritish va statistik ishonchlilik mezonlarini
chuqurroq yoritish magsadga muvofiq bo‘ladi.

Xulosa.  Mazkur  tadgigot  akrobatik
mashglarni 6-9 yoshli gimnastikachi gizlarda
vestibulyar bargarorlikni rivojlantirish vositasi
sifatida qo‘llash maqgsadga muvofiq ekanini
ko‘rsatdi.

Tajriba natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida
gator mashglar bo‘yicha muvozanat ko‘rsatkichlari
nazorat guruhiga nisbatan yugoriroq yoki unga
yaqin darajada qayd etildi. Aynigsa, ko‘z yopiq
holatdagi ayrum testlarda va murakkab muvozanat
elementlarida ijobiy siljish kuzatildi.
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Variatsiya  koeffitsientlari  tahlili  tajriba
guruhida natijalarning bargarorroq shakllanganini
ko‘rsatadi. Bu esa akrobatik mashqlar vestibulyar
apparat  faoliyati, proprioseptiv  sezgi va
harakatlarni  boshqarish aniqligi  o‘rtasidagi
funksional bog‘liglikni kuchaytirishini anglatadi.

Amaliy jihatdan garalganda, ishlab chigilgan
mashglar majmuasidan sport maktablari va
gimnastika to‘garaklarida boshlang‘ich tayyor-
garlik bosgichida foydalanish mumkin. Biroq
metodikaning samaradorligini yanada ishonchlirog
asoslash uchun kelgusida kengroq tanlanma,
chuqurroq statistik tahlil va uzoq muddatli
kuzatuvlar bilan boyitilgan tadgiqgotlarni olib
borish tavsiya etiladi.
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METOI AHKETHPOBAHMUSA 1JIA YIIYUIIEHUE
TEXHUYECKHUX HABBIKOB Y IIAPA HACTOJIbHBIX TEHHUCTOB

Annotation

B CTarbe

paccMaTpuBarOTCs BOITPOCHI

Mazkur maqolada para stol tennisi sportchilarining boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida texnik

COBEPIICHCTBOBAHUSA TEXHOJIOIHH 06)"—13}{145[ TEXHUYECCKUM
ﬂeﬁC’[BMﬂM Iapa HacCTOJIbHBIX TEHHHCHCTOB Ha IJTare
HayaJbHOW IOAIOTOBKU. AKTYalbHOCTh HCCIIEIOBaHHS

o0ycioBieHa HEo0XO0IMMOCTBIO HOBBIIICHUS
s¢dexruBHOCTH  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO Ipolecca ¢
yaéToM HO30JIOTHYECKHX it (bYHKIIMOHATBHBIX
0coOeHHOCTeH CIIOPTCMEHOB ® Or'paHUYEHHBIMH
BO3MOXKHOCTSIMU 3/10POBbAL. Lenbro HUCCIIC0BAHUS
SIBIISICTCS BBISIBJICHUE KIIHOUYEBbBIX q)aKTOpOB, BJIMAKOIIUX HA
(opmMupoBaHHe TEXHUYECKOMH MOArOTOBICHHOCTH, & TAKKe
omnpejenaeHue Hauobonee 3hHEKTHBHBIX METO0B 00 y4SHUSL.
B pabote ucIionb30BaHbl METO/bI AHKETUPOBAHMS, AHAIM3A
1 0000IIEHUs] HAay4YHO-METOAMYECKOH JjmTeparypsl. B
HCCIeJOBAHUHM IIPUHSUIN ydacTHe TPEHEpsl, paboTaoiue ¢
rnapa CHOPTCMEHaMH. Pe3ynbTarbl IOKa3aiu BBICOKYIO
3HAYMMOCTh UHAMBH/yadbHOr0 II0JX0/1a, aJalTHPOBaHHBIX
YHPOKHEHUH ¥ TEXHHYECKOH IIOJATOTOBKM B IIEJIOM.
[TonyueHHble JaHHBIE HOATBEPKAAT HEOOXOAMMOCTH
JlTbHEUILEero COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHOIOIUH 00 ydeHHS.
KioueBble  ci0oBa: mapa  HAaCTOJbHBIH  TEHHHC,
TEXHHUYECCKas IIOATrO0TOBKA, HayaJlbHbIN JTarl,
/Il TUPOBAHHBIE YIIPAKHEHUS, HHIUBUYIbHBIH OIXO,
TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC, eIarOrn4eCKue TeXHOIOTHN

harakatlarni o‘rgatish texnologiyasini takomillashtirish masalalari ko‘rib chiqilgan. Tadqiqotning
dolzarbligi  sog‘lig‘ida cheklovlari mavjud bo‘lgan sportchilarning nozologik va funksional
xususiyatlarini hisobga olgan holda o quv-mashg‘ulot jarayonining samaradorligini oshirish zarurati bilan
belgilanadi. Tadgigotning magsadi texnik tayyorgarlikni shakllantirishga ta’sir etuvchi asosiy omillarni
aniqlash hamda eng samarali o‘qgitish usullarini belgilashdan iborat. Ishda anketalash, tahlil gilish va
ilmiy-uslubiy adabiyotlarni umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Tadgigotda para sportchilar bilan
ishlovchi murabbiylar ishtirok etdi. Olingan natijalar individual yondashuv, moslashtirilgan mashglar
hamda texnik tayyorgarlikning umumiy jarayondagi muhim ahamiyatini ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalari
o‘qitish texnologiyasini yanada takomillashtirish zarurligini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: para stol tennisi, texnik tayyorgarlik, boshlang‘ich bosqich, moslashtirilgan mashglar,
individual yondashuv, mashg‘ulot jarayoni, pedagogik texnologiyalar

this article examines the issues of improving the technology of teaching technical actions to para table
tennis players at the initial stage of training. The relevance of the study is 06yciioiiena the need to enhance
the effectiveness of the training process, taking into account the nosological and functional characteristics
of athletes with disabilities. The aim of the research is to identify the key factors influencing the formation
of technical preparedness, as well as to determine the most effective teaching methods. The study
employed questionnaire surveys, analysis, and generalization of scientific and methodological literature.
The participants of the study were coaches working with para athletes. The results demonstrated the high
importance of an individual approach, adapted exercises, and technical training as a whole. The findings
confirm the necessity for further improvement of the teaching technology.

Keywords: para table tennis, technical training, initial stage, adapted exercises, individual approach,
training process, pedagogical technologies

Hens uccaenoBanus. B Hacrosmee BpeMs B
cdepe Gu3MUECKON KyJIBTYpHl U CIOPTa ocoboe
3Ha4YeHUEe MpHOOpeTaeT IIMPOKOE BHEIPEHUE
WHKJIIO3UB-HOIO TMOAXO0Ja, a TakKkKe CO3JaHue
HEOOXOM-MBIX YCIIOBHH AJISl PEryISPHBIX 3aHATHHA
CIOPTOM JIML[ C HMHBAJMIHOCTBIO, B YACTHOCTH
napacnopTcMeHoB. HacTONbHBIA TEHHUC 3aHHM-
MaeT o0co0oe MecTO Cpeid BHUAOB Hapacropra
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Onarojaps CBOEH JTOCTYITHOCTH, MOMYJISIPHOC-TH U
QIANTUBHOCTH K PA3IMYHBIM (YHKINOH-aJIbHBIM
BO3MOXKHOCTSIM CIIOPTC-MEHOB. B cBsi3u ¢ 3TuM
COBEPILICHCTBOBAHWE TEXHUYEC-KHX HAaBBIKOB Y
NapacopTCMEHOB B JIaHHOM BHJE CIIOpTa
npuoOperaer 0co0yl0 Hay4YHO-TIPAKTHUECKYIO
3HauuMOcTh. COBpEMEHHasi CHCTeMa IMOJTrOTOBKU
CIIOPTCMEHOB B HACTOJI-bHOM TEHHHCE, B TOM
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YHUCJIE B €r0 MapajuM-IUICKON pa3HOBUIHOCTH,
XapaKTep-u3yercs YCIOKHEHHEM TPeOOBaHMN K
YPOBHIO TEXHUYECKOrOo MacTepcTBa. DddekTus-
HOCTh COPEBHOBATENIBHOM  JCSATENb-HOCTH B
3HAYUTEN-bHON CTENEHH OMPEACTsIeTCS CIIOCOOH-
OCTBIO  CIIOPTCMEHAa TOYHO, CTaOWJIBHO U
BapI/IaTI/IBHO BBIITOJIHATH TCXHUYCCKUC ILCP'ICTBHH B
yCIO-BUSAX JehUIUTa BPEMEHU U  BBICOKOH
UrpoBoi TuHAMUKU. OCOOCHHO 3TO aKTYaJIbHO IS
HapaHaCTOJII)HI)IX TCHHUCHUCTOB, y KOTOpI)IX
pa3BUTHE  TEXHHKH  YyIapoB, KOOpIWHALIUHU
JBUKCHUH, OBICTPOTBI W TOYHOCTH TpeOyer
crenuuueckoro u MHIUBUIAYAIBHOTO MOI-XO/a.
[IpakTuka TmMOKa3BIBAET, YTO CYIIECTBY-IOIIHE
TPEHUPOB-OYHBIE TPOrpaMMbl B OONBIIMHCTBE
cllydyaeB pa3pabOTaHbl JUIS YCIOBHO 3JI0POBBIX
CIIOPTCMEHOB M HE B IIOJHOW MEpE YUYUTBHIBAIOT
WHIUBUIyalIbHbIE OCOOCHHOCTH M IOTPEOHOCTH
apacropTc-MeHOB. B CBSI3U c 3TUM
TpaJIULMOHHBIE METO-AUKHU ITOATOTOBKHA HE BCETIa
obecreunBaroT HEOOX OIUMBIH YpOBEHB
s¢dexruBHOCTH. C 3TOM TOYKU 3PEHHS BOSHHKAET
HEOOXOAMM-OCTh  Pa3pabOTKM U BHEIPCHHUS
Haquo O6OCHOBaHHI)IX, I/IH,ZII/IBI/IIIyaJI-I/ISI/IPOBaH-
HBIX TpeHI/III)OBO‘IHI)IX METOOUK, HaHpaBJIeHHBIX Ha
pa3BI/ITI/Ie TCXHUYCCKNX HABBIKOB y HapaHac-
TOJIBHBIX TCHHHUCHCTOB. Taxkoit ITOJTXOJT
CHOCOOCTBYET ONTHMH3AIMM TEXHUKH BBIMOJ-
HEHUS UTPOBBIX JICHCTBUN U TTO3BOJISICT YIUTHIBATE
WHIUBUIyalIbHbIE OCOOCHHOCTH CIIOPTCMEHOB.
Hecmotps Ha Hann4uue OTAENbHBIX UCCIIEIOBAaHUH,
MOCBAMIEHHBIX  TEXHWYECKOM  IIOJTOTOBKE B
HAaCTOJIbBHOM TCEHHHICE, BOIPOCHI  aaITaIlud
TPEHUPOBOY-HOTO TMporecca Jid  Iapacrop-
TCMECHOB OCTalOTCS HEIOCTaTOYHO pa3padoTaH-
HBIMH. JTO, B CBOIO OdYepenb, YCHIHBAET
aKTyallbHOCTh TIPOBEACHUS HAYYHBIX HCCIEN-
OBaHUH B JAHHOM HaIPaBJICHUH.

Hcxons u3 BBIICH3IOKEHHOTO, TIPOBEICHNC
HCCIIEI0BaHUMT, HaITpaBJICHHBIX Ha
COBEPIIICHCTBOBAHNE TEXHUYECKUX HABBIKOB Y
MapacIopTCMEHOB, 3aHUMAIOII-UXCS HACTOIBHBIM
TEHHHCOM, SBJIAETCS OJHUM M3 BaXHBIX H
aKTyaJbHBIX Hay4YHBIX HaIPaBIICHHH,
CHOCOOCTBYIOIIUX ~ HE  TOJNBKO  TTOBBIMICHHUIO
CHOPTHBHBIX pE3YIbTATOB, HO U YIYYIICHHUIO
(hM3MUECKOTO pa3BUTHSI, COITUANTBHON aanTaIi 1
KauecTBa KU3HU CIIOPTCMEHOB.

B pamkax mpoBenéHHOTr0 MccnenoBaHus ObLT
HCIIOJIb30BAaH KOMIUIEKC B3aHMMOJIOIOIHSIOMMNX
METOJIOB, TTO3BOJISIONI-UX BCECTOPOHHE OICHUTH
mporecc (pOPMHUPOBAHUS U COBEPIICHCTBOBAHUS
TEXHUYECKHMX HABBIKOB Y  MapaHACTOIBHBIX
TeHHUCHCTOB. K dHCIly OCHOBHBIX METOOB
OTHOCHJIOCH IeAarornaeckoe HaOII0IeHNE,
HalpaBJICHHOE Ha CUCTEMaTUYEeCKUM aHaIu3
JMTHAMHKH JIBUTATEIbHBIX JICHCTBUI CIIOPTCMEHOB
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B mnponecce TPCHUPOBOK. Ha6J'IIO}leHI/Ie
IMPOBOANIIOCH 1o 3apaHee p33p360TaHHLIM
KPpUTCPUSM, BKJIIOYaroniumM CTaOUILHOCTE
BBITIOJTHCHU A TEXHHUYCCKUX 9JICMCHTOB,

KOOPJMHALMOHHYIO COIJIa-COBAHHOCTH JIBHYKEHHH
Y CIIOCOOHOCTH aIaNITHPOBATHCS K U3MEHSIOIIIMCS
UTPOBBIM YCJIOBUAM. Hapsiy ¢ 3TUM pUMEHSI0Ch
TECTHpPOBaHHE TEXHUUYECKUX rokaszaTesei,
MO3BOJISIIOIIEEe KOIMYECTBEHHO OLEHUTHh YPOBEHBb
BJIaJICHUS KJIIOUYEBBIMH JJIEMEHTaMH TEXHUKH,
TaKUMHU KaK TOYHOCTh yJIapoB, BapHaTHBHOCTb
UTPOBBIX JEUCTBUN U YCTOMYMBOCTH BBIIIOJIHEHUS
B YCJIOBUSIX TIOBBIIIEHHON Harpy3KH.

Opranuzanusi ~ UCCIIEZIOBaHHA  OCYIIECT-
BISIACh B YCIIOBHSIX  CIEHAIN3-HPOBAHHOTO
TPEHHUPOBOYHOTO mporecca, MaKCHMaJIbHO
NpUOIMKEHHOTO K COPEBHOBA-TENFHOM JIeATellb-
HocTH. B skcmepumente mpussiin ydactue 10
CIIOPTCMEHOB, CHCTEMAaTHYECKH 3aHUMAIO-IIUXCA
HACTOJNBHBIM  TEHHHUCOM W 00JIaJaromux
onpenenéH-HbIM YPOBHEM TEXHUYECKOMN
MOATOTOBKH. [IpomgomKuTeNn-pHOCTh MeJarorunyec-
KOTO JKCIEPUMEHTa COCTaBHJIA § HEIENb, YTO
MO3BOJIMJIO TPOCIENNTh AWHAMUKY M3MEHEHUH B
MpoIlecce IeeHalpaBJIeHHOro Bo3jeicTBUs. B
TEYEHHWE [aHHOTO TepHoja peaJu30BBIBAIACH
JKCIEpUMEHTaJNbHAsl  [pOr-paMma, OpHUEHTHP-
OBaHHas Ha [10CJI€A0BaTEN-bHOE u
LIEJICHAIIPABJICHHOE COBEPILEHCTBOBA-HUE TEXHU-
YECKUX JEUCTBUM C YYETOM HHIMBHUIYyaJbHBIX
0COOCHHOCTEH yJIaCTHHUKOB.

ConepxaHue 3KCIEPUMEHTAIbHON MpOorpam-
MBI CTPOMJIOCH Ha IPUHLIMIAX CHUCTEMHOCTH,
IIOCTETIEHHOCTH u WHAWBUAYaI-U3aLHUU
TPEHUPOBOYHON Harpys3KH. CucteMHOCTH
Ipearnoarana JIOTHYECKU BBICTPOCHHYIO
CTPYKTYpPY 3aHSTHH, A€ KKl MMOCIETYOIIMI
sTan 0a3upoBaJICs Ha paHEe OCBOCHHBIX HABBIKAX.
[punmn IIOCTEN EHHOCTU obecrieunBa
[IO3TAllHOE YCJIOKHEHHE YIPAKHEHUHM — OT
MPOCTBIX K OoNiee CIOXHBIM, C YBETHYECHHEM
CKOPOCTH, TOYHOCTH M  KOOPAMHALMOHHOH
CIOXHOCTH  JICHCTBUI. WH By yamuzanus
3aKNI0Yajack B aJanTalld  TPEHHUPOBOYHBIX
3aJaHUid B 3aBUCHMOCTH OT (DYHKIHOHAJBHBIX
BO3MO)KHOCTEH  KaXX[AOTO  CIIOPTCMEHa,  YTO
0COOEHHO BaXXHO B paboTe C MmapacmopTCMEHAMH.
OpHuM M3 KIIOYEBBIX HampaBlIeHUH NpOrpaMMbl
CTaJIO COBEPIICHCTBOBaHHE 0A30BBIX TEXHUUECKUX
9JIEMEHTOB, B 4acTHOCTHM Hakata. OCHOBHOE
BHUMAaHUE YIAEISAIO0Ch ($hopMHPOBaHUIO
YCTOWYMBBIX JBUTaTEIbHbBIX CTEPEOTHUIIOB,
obecrieunBalOUIMX CTa0MIBHOCT M TOYHOCTD
BBIMOJIHEHUSI  JAHHOIO  ynapa. YNpaKHEHUs
CTPOMJIUCh Ha MHOTOKPAaTHBIX IOBTOPEHMSX C
NOCTENEHHBIM YCIOXKHEHUEM YCIIOBUI
BBITIOJIHEHUS: BAPBUPOBAINCH TEMII, HallpaBJIEHUE
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U CUJIa yAapa, 4TO CIOCOOCTBOBANO Pa3BUTHIO
TMOKOCTH ~ TEXHWYECKMX  HABBHIKOB W HX
IPUMEHUMOCTH B Pa3IM4YHbIX UT'POBBIX
cUTyalusx. BakHoe MecTo 3aHUMaNo pa3BUTHE
aTakyloImux  JCHCTBUH, cpenu KOTOPBIX
LEHTPAJIBHBIM 3JIEMEHTOM BBICTYNAJl TOIICIIUH.
TpeHupoB-0uHBI NpoLECC BKIKYAI IOCIEN0-
BATEIIbHOE OCBOCHHE TEXHUKHM  BBIIOJHEHUS
JJAHHOTO yJapa C AaklEeHTOM Ha IPaBUIIbHYIO
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nogavd. B maHHOM HampaBliEeHHM akKLEHT Aenaics
Ha pa3BUTHH CEHCOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH
CIIOPTCMEHOB, B YacTHOCTM — Ha YMEHHUHU
pacmo3HaBaTh THUI M CHUJIYy BpallleHHs Ms4a, a
TaKke OBICTPO NMPHUHUMATH peIIeHHE O BBIOOpE
aJIeKBaTHOTO TEXHUYECKOTO JIeCTBUSIL.
Hcnonp3oBanuch yHpaXXHEHHWS Ha PeaKlHIo,
MPOrHO3UPOBAHUE TPACKTOPUM U  aJalTaluio
TEXHUKH B YCIOBHUSAX OTPaHMUYEHHOTO BpeMeHU. B

OnoMexaHWKy  JIBWOKeHHs.  Mcmomb3oBanuch nporecce MOATOTOBKM AaKTUBHO MPHUMEHSUINChH
CHelMaJbHble YIpaKHEHUs, HaIlpaBlieHHbIE Ha TEXHUYECKHE CpEeACTBAa M  BCIOMOTAaTENbHBIC
dbopMHupOBaHHE  ONTHMAIBHOW  TPACKTOPHH yCTpOHCTBA, BKJIIOYAsl TPEHAXKEPHI, MO3BOJISIONINE

JBUKCHUST PAKETKH, CHHXPOHM3AIMIO pPa0OThI
Pa3IUYHBIX 3BEHBEB TeJa ¥ BHIOOP paI[MOHAIBHOTO
yIri1a KOHTaKTa ¢ MSiY0M. ITO MO3BOJISIIO HE TOIBKO
MOBBICUTH 3()(PEKTUBHOCTD ATAKYIOIIUX JICHCTBHIA,
HO W YJYYIIUTh MX CTAOUJIBHOCTh B YCIIOBHSX
COpEBHOBATENLHON Harpys3Ku. OtnenbHOE
BHMMaHHE YACSUIOCh OTpa0OTKe TOJaud Kak
BayKHEHIIIero JJIEMEHTA, OIPEICIISIFOIIEr O
HaYaJlbHOE TAKTUYECKOE NPEUMYIIECTBO B
posbirpeiie. B TpeHUpoBKax — IMPUMEHSIINCH
yIpakKHEHHs, HalpaBJCHHbIE Ha  pa3BUTHE
BapHATHBHOCTU  BpAIlleHUs] Ms4a, TOYHOCTH
HampaBJeHUsl IMOJA4d H  CKPBITHOCTH €€
BBINIOJIHEHUS. ITO CHOCOOCTBOBaIO  (HopMuUp-
OBaHWIO y CIOPTCMEHOB YMEHUS BapbHPOBATH

MOICIIMPOBATE PA3JIMYHBIC UI'POBBIC CUTyallUUu U
KOHTPOJIMPOBAThH nmapamMeTphbIl BBITIOJIHCHU ST
yaapoB. MX wucmonb3oBaHHE —CIIOCOOCTBOBAIO
ITOBBIIIICHU IO TOYHOCTH aHaJin3a TCXHUKH,
OIEPATUBHON KOPPEKIMH OMIMOOK MW YCKOPEHHIO
nporecca oOydenus. Ocoboe 3HaYeHUE B paMKax
NporpaMMbl  IIPUJIABAJIOCh  WHAWBUIYAITU3ALANA
TPEHUPOBOYHOro IMpoiiecca. Harpyska, o0béM u
COJIep)KaHue YIPaXKHEHWH BapbUPOBAIMCH €
yuéroM (YHKIIMOHATBHOTO COCTOSHUS, YPOBHS
MOJITOTOBKM M CHeU(UUSCKHX O0COOCHHOCTEH
KaXXJ0ro CIIOpTCMeHa. Takod MoaxoJ IMO3BOJIMII
CO3JIaTh O TUMAJIbHEIE YCIIOBHS JUTSt
s dexTuBHOrO YCBOCHUS TEXHHUYECKUX
JJIEMEHTOB, CHU3UTh PHUCK TEPEYyTOMIICHUS U

WUTPOBBIC CHUTyallMd W YCIOXHATh JICHCTBUS ITOBLICUTE o01Iyto PE3YNBTaTHBHOCTD
COTIEpHHUKA. TPEHUPOBOYHOI'0 TIpoIIecca.
He MeHnee 3HAaYMMBIM  KOMIIOHEHTOM
MPOrpaMMbl  CTAJI0 COBEPIICHCTBOBAHUE TMpHEMA
Tab6auuna 1.
IToka3arean TeXHUYECKOM MOArOTOBJIEHHOCTH
Ne | ITokazaTesnn Jo 3kcnepumenTa ITocae p
IKCIMEePUMEHTA
1 To4yHOCTH BBINOJHEHUS HaKaTa 63,1 79,4 p<0,05
2 CTaOMIBHOCTD TOIICIIMHA 66,8 75,5 p<0,05
3 KauectBo mogauu 62,2 69,9 p<0,05
4 | DddexkTuBHOCTH MpUEMA 58,8 62,5 p<0,05
5 To4YHOCTP 3aIUTHBIX J€HCTBUI 60,0 66,2 p<0,05

Pe3ynpTaThl HCCliEAOBAHUS: CPABHUTEIBHBIN
aHaJN3 TOKa3aJl MOJOXKHUTEIBHYI0 AWHAMHKY I10
BCEM HCCJELyEeMbIM IIOKa3aTesiM. Y IydIIeHne
TOYHOCTH BBIIIOJHEHHS YAAPOB CBUIETEIBCTBYET O
(OpMHPOBAaHMM  YCTOWYMBBIX  JBUTaTEIbHBIX
HaBbIKOB. [loBbIlIeHHE CTaOMIBHOCTH TOICIIHMHA
YKa3blBaeT Ha pPa3BUTHE KOOPAMHAIMOHHBIX
CIOCOOHOCTE M TOYHOCTH B3aUMOAEHCTBHA C
MstaoM. Taxke oTmeuaercs pocT 3¢ (heKTHBHOCTH
UTPOBBIX ACHCTBUH, YTO MOXKET OBITH CBS3aHO C
YJIY4IIEHHEM CEHCOMOTOPHOM KOOpAWUHALMHM M
ajanTagued  CIOPTCMEHOB K  BapUaTHUBHBIM
YCIIOBHUSIM TPEHHPOBOYHOTO Iporecca. JJoctosep-
HOCTb Pa3IM4YMi MOATBEPXKIAET 3PPEKTUBHOCTD
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pa3pabOTaHHONW METOAMKH U €€ MPaKTHYECKYIO
3HaYHMOCTb.

BrIBOIbI.

YCTaHOBIEHO, YTO YPOBEHb TEXHUYECKOH
MOJrOTOBIEHHOCTH OKa3plBacT  pelIarouiee
BIIUSTHYE HA PE3yJIbTATUBHOCTH COPEBHOBATENBHON
JIEeSITENPHOCTH Iapa HACTOJNBHBIX TEHHHUCHCTOB.
PazpaGorannas MeToauMka, OCHOBaHHas Ha
KOMIUIEKCHOM TIOAXOA€ W WHIWBUAYaJIH3aLHN
TPEHUPOBOYHOI'O IIpoIiecca, odecrneynBaeT 3Had-
UTENBHOE YIy4IIEeHNE TEXHNYECKUX MOKa3aTeNen.

B  xome  memarormueckoro - 3KCIEpUMEHTa
3a(pUKCUPOBAHBI CTaTUCTUYECKU 3HAYNMBIE
H3MEHEHMUS (p<0,05), MOATBEPKAALOIINE
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3G (GEKTUBHOCTL  MPEIOKEHHOR  MPOrPaMMBI.
IMony4eHHsle  pe3yJabTAThI MOT'YT OBIThH
WCIONBb30BaHBl  TPU  pa3paboTke  y4eOHO-

TPEHUPOBOYHBIX MPOrPaMM Ui CIIOPTCMEHOB C
OrpaHMYEHHBIMH BO3MOXKHOCTSIMH 370POBbSL.
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AHHOTALMA Annotation

B nanHoi

crarhe  IOAPOOHO  OCBENICHBI ~ HAYYHO-
METOJIMYECKHE OCHOBBI IOJFOTOBKH CTYICHUYECKOH MOJIOICHKH,
3aHUMaroIIeiicss HaCTOIBHBIM TCHHUCOM, K COPCBHOBAHHAM Ha
STale TOMOBON MOATOTOBKH. AKTYalbHOCTh HCCIEIOBAHUS
orpenesaeTcsa H606XOHMMOCTI>K) COBEPIICHCTBOBAHUS CUCTEMBI
KOMIIJIEKCHOW IOATOTOBKU CIIOPTCMEHOB JUIsl  JJOCTHIKCHHS
BBICOKHMX PE3yJbTaTOB B COBPEMEHHBIX CIIOPTHBHBIX YCIOBUAX.
DKCIEepUMEHTAIbHO N3Y4EHO BIMIHUE Pa3paboTaHHOM B paMKax
HCCNIe/IOBAHMS TPEHMPOBOYHOM IPOrpaMMbl Ha I10Ka3aTeln
TEXHMKO-TaKTHYECKOM, (HM3MYECKOH U  COPEBHOBATEIbHOMH
JIeSITeIIbHOCTH. IMonyuenHbIe pe3yJIbTaThl ObLIH
[IPOAHAIM3UPOBAHBl B CPABHEHMH C TPAJMLIUOHHOH CHCTEMOU
TPEHUPOBOK U HaydyHO 00OCHOBaHa 3((EKTUBHOCTH HOBOIrO
ojaxomaa. Pesynbrarst HUCCIeI0OBaHMS MoKa3alu, 4TO
CHCTeMAaTUYECKH CITTAHMPOBAHHAS, TI03TAITHO OPraHU30BAHHAS 1
YUUTHIBAIOLIAS MHAMBUYaIbHbIE OCOOCHHOCTH TPEHUPOBOYHAS
mporpaMMa  pacummpsier  (YHKIHMOHAIbHBIE  BO3MOKHOCTH
CIIOPTCMEHOB, IIOBBILIAET YCTOMYUBOCTH TEXHUUECKHUX J1eH CTBUI
U CIOCOOCTBYET JOCTMIKEHHMIO BBICOKUX pPE3yJbTaTroB B
COpeBHOBaTeJ'IbHOF[ JACATCIbHOCTH.

KioueBble  c€j10Ba:  HACTONBHBIA  TEHHUC, TOJOBas
IIOATOTOBKA, COpPEBHOBATECJIbHAasA JEATEIIbHOCTD, TEXHUKO-
TaKTHYEeCKas IMOoAroTOBKa, (1)1/131/1'-18(3](1/18 Ka4decTBa, CIIOPTUBHBIE
Pe3yJIbTaThl, CIOPTUBHAS IIE€Ar OTMKA.

Dolzarbligi. Stol tennisi
amaliyotida serharakat, yuqori

hozirgi
sur’atda olib

and Rehabilitation. 2021. Vol. 43(12). P. 1705-
1712.

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universiteti dotsenti
L.I.Ne’matullayev

Chirchig, O‘zbekiston

YILLIK TAYYORGARLIK BOSQICHIDA TALABA
YOSHLARNI STOL TENNISI BO‘'YICHA MUSOBAQALARGA

TAYYORLASH DASTURINI QO‘LLASH

Mazkur maqolada stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi talaba yoshlarni yillik tayyorgarlik
bosgichida musobagalarga tayyorlashning ilmiy-uslubiy asoslari keng yoritilgan. Tadgigotning
dolzarbligi zamonaviy sport sharoitida yugori natijalarga erishish uchun sportchilarni kompleks
tayyorlash tizimini takomillashtirish zarurati bilan belgilanadi. Tadgiqgot doirasida ishlab chigilgan
mashg‘ulot dasturining texnik-taktik, jismoniy hamda musobaga faoliyati ko‘rsatkichlariga ta’siri
eksperumental yo‘l bilan o‘rganildi. Olingan natijalar an’anaviy mashg‘ulot tizimi bilan giyosiy
tahlil gilinib, yangi yondashuvning samaradorligi ilmiy jihatdan asoslab berildi. Tadgigot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, tizimli rejalashtirilgan, bosgichma-bosgich tashkil etilgan va individual
xususiyatlarni hisobga olgan mashg‘ulot dasturi sportchilarning funksional imkoniyatlarini
kengaytiradi, texnik harakatlarning bargarorligini oshiradi hamda musobaga faoliyatida yugori
natijalarga erishishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: stol tennisi, yillik tayyorgarlik, musobaga faoliyati, texnik-taktik tayyorgarlik,
jismoniy sifatlar, sport natijalari, sport pedagogikasi.

This article extensively covers the scientific and methodological foundations for preparing table
tennis students for competitions during the annual preparatory stage. The relevance of the study is
determined by the need to improve the system of comprehensive athlete training to achieve high
results in modern sports conditions. The influence of the training program developed within the
framework of the study on technical-tactical, physical, and competitive performance indicators was
studied experumentally. The results obtained were analyzed in comparison with the traditional
training system, and the effectiveness of the new approach was scientifically substantiated. The
results of the study showed that a systematically planned, phased, and individualized training
program expands the functional capabilities of athletes, increases the stability of technical
movements, and contributes to achieving high results in competitive activity.

Key words: table tennis, annual preparation, competitive activity, technical and tactical training,
physical qualities, sports results, sports pedagogy.

sport chambarchas bog‘liq bo‘ladi. O‘yin davomida

vaziyatni tez anglash, ragibning harakatlarini

boriladigan hamda sportchidan murakkab koor-
dinatsion harakatlarni aniq va tez bajarishni talab
etadigan sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu
sport turi o‘zining dinamik xususiyati bilan ajralib
turadi va unda muvaffagiyatga erishish sport-
chining fagat texnik tayyorgarligi bilangina emas,
balki uning jismoniy rivojlanganligi, taktik
fikrlashi va psixologik bargarorligi bilan ham
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to‘g‘ri tahlil qilish, qisqa fursatda magbul qaror
gabul qgilish va texnik usullarni yugori aniglikda
amalga oshirish stol tennischining sport mahoratini
belgilovchi asosiy omillar sirasiga kiradi. Amaliy
kuzatishlar va ilmiy manbalar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi
talaba-yoshlarni  tayyorlashda ko‘p hollarda
umumiy yondashuv ustunlik giladi. Bunday
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holatda sportchilarning individual tayyorgarlik
darajasi, funksional imkoniyatlari, yoshga xos
xususiyatlari hamda psixologik holati yetarli
darajada hisobga olinmaydi. Bu esa mashg‘ulotlar
samaradorligining pasayishiga, musobaga natijala-
rining bargaror bo‘lmasligiga va sport mahora-
tining kutilgan darajada shakllanmasligiga olib
kelishi mumkin. Shu nuqtai nazardan, yillik tayyor-
garlik bosgichida talabayosh stol tennischilarni
musobagalarga tayyorlash uchun innovatsion
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish, uni tajriba
asosida sinab ko‘rish hamda samaradorligini ilmiy
jihatdan asoslash dolzarb masalalardan biri
sanaladi.

Tadgigotning magsadi. Yillik tayyorgarlik
davrida talaba-yoshlarni stol tennisi musobaga-
lariga tayyorlashda qo‘llanadigan mashg‘ulot
dasturining samaradorligini aniglash hamda uning
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, texnik-
taktik harakatlari va musobaga jarayonidagi
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natijadorligiga ta’sirini ilmiy jihatdan asoslab
berishdan iborat.

Tadqgiqgot obyekti. Tadgiqot obyekti sifatida
musobagalarga tayyorgarlik jarayonida stol tennisi
bilan shug‘ullanuvchi talabalarning o‘quv-mash-
g‘ulot jarayoni qaraladi.

Tadqigot wusullari. Mazkur tadgigotda
kompleks metodologik yondashuv qo‘llanildi.
Tadgigot jarayonida ilmiy-pedagogik kuzatish,
eksperument o‘tkazildi. Tadgiqotda stol tennisi
bilan muntazam shug‘ullanuvchi talaba yoshlar
ishtirok etdi.

Tadgigotdan oldingi ko‘rsatgichlar. Yillik
tayyorgarlik bosgichida shug‘illanayotgan talaba-
larda o‘ng va chap tamondan bajariladigan nakat
zarbasi hamda topspin zarbalar anigligi x o‘rtacha
37,6% dan 31,3% gacha bo‘lgan bo‘lsa ularga
belgilangan hududga zarbalar anigligini oshirish
uchun (bekem) sharikni raketka bilan oshirib berish
orqali ularni zarbalar aniqligini mashg‘ulotlar
davomida oshirib borildi.

1-jadval

Tajriba guruxi

Tajriba boshi

Tajriba oxiri

AF NF t P

X )

V,%

X G V,%

100 ta sharikga Bekem uzatilgan sharikga 3
nugqta o‘ng tarafdan nakat zarbasini urish
anigligi %

37,6 | 584

15,5

51,7 | 6,02 | 1163 | 141 | 37,5 | 583 | <0,001

100 ta sharikga Underspin (podrezka)
uzatilgan sharikga Backhand tops pin
zarbani urish aniqgligi %

31,3 | 532

17

48 6,07 | 12,65 | 16,7 | 53,4 | 7,17 | <0,001

100 ta sharikga Sidespin Yon aylanishli
uzatilgan sharikni banana flick zarbasini
urish aniqgligi %

30,7 | 4,68

15,2

15,0

45,75 | 5,69 | 12,43 49 | 7,07 | <0,001

100 ta sharikga Slice Kesma zarba orqali

podacha kiritish o°‘ng va chap tarafdan
30x152.5 sm anigligi %

33 | 4,73

14,3

43 493 | 11,44 10 | 30,3 | 5,08 | <0,001

100 ta sharikga Counter spin Oldinga
aylantirib uzatilgan sharikni o‘ng tarafdan
urish aniqgligi %

33 | 573

17,3

43,7 | 6,82 | 1559 | 10,7 | 32,4 | 4,16 | <0,001

100 ta sharikga Counter spin Oldinga
aylantirib uzatilgan sharikni chap tarafdan
urish aniqgligi %

29,5 | 3,32

11,22

38,8 | 426 | 10,97 | 9,33 | 31,5 | 596 | <0,001

100 ta sharikga Tops spin Uzatilgan
sharikni belgilangan hududga o‘ng tarafdan
urish aniqgligi %

29 | 2,97

10,24

37,7 | 462 | 12,24 | 87 30 | 551 | <0,001

100 ta sharikga Block Oldinga aylantirib
uzatilgan sharikni o‘ng va chap tarafdan
urish anigligi %

32,3 | 4,90

15,2

40 546 | 1362 | 7,7 | 23,8 | 3,63 | <0,001
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Tadgigotdan keyingi natijalar. Tadgiqo-
timiz davomida tajriba (n=12) guruhiga mansub
sportchilarning  pedagogik ta'siri o‘rganildi.
Tajriba boshida va oxirida gayd etilgan texnik-
taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farq
statistik jihatdan ishonchli o‘zgarishlarni ko‘rsatdi
(p< 0.001). Bu esa qo‘llanilgan pedagogik
yondashuv va mashg‘ulotlar tizimi samaradorligini
tasdiglaydi. Tahlil natijalariga ko‘ra, barcha texnik
elementlarda o‘rtacha ko‘rsatkichlarning (x)
sezilarli darajada oshishi kuzatildi. Shu bilan birga,
variatsiya ko‘rsatkichi (V%) kamayishi, sportchi-
larning pedagogik tayyorgarlik darajasidagi
barqgarorlikning oshgani ko‘rsatildi. Oshganini
bildiradi. Bu holat pedagogik yondashuvning
magsadga muvofig va samarali ekanligini ham
ko‘rsatadi. Bekem zarar aniqligi bo‘yicha natijalar
(37,6% va 51,7%) sportchilarda harakat koordinat-
siyavsi va zarba aniqgligi sezilarli rivojlanganini
ko‘rsatadi. Mazkur o‘zgarishlar maxsus texnik
mashglar orqgali harakat stereotyparning takomilla-
shuvi bilan izohlanadi. V% ning kamayishi esa
individual farglar gisgarib, guruh ichida texnik
bargarorlik  oshganini  bildirdi.  Underspin
(podrezka) va backhand topspin kombinatsiyasi
bo‘yicha natijalarumng (31,3% 48%) sezilarli
o‘sishi sportchilarda murakkab texnik o‘tishlar
himoyadan hujumga tezkor transformatsiya gilish
qobiliyati rivojlanganini ko‘rsatadi. Bu esa stol
tennisida yuqori darajadagi texnik-taktik tayyor-
garlikning muhim  komponenti hisoblanadi.
Variatsiya  koeffitsientining  pasayishi  texnik
moslashuvchanlik va bargarorlik oshganini tasdiqg-
laydi. Sidespin (banana flick) zarbasida (30,7%
45,75%) kuzatilgan o‘sish sportchilarning reaksion
tezligi, fazoviy orientatsiya va rotatsion harakat-
larni boshgqarish qobiliyati yaxshilanganini ko‘rsa-
tadi. Ushbu element murakkab koordinatsion
tuzilishga ega bo‘lib, natijalarning yaxshilanishi
nerv-mushak apparati adaptatsiyasi rivojlanga-
nidan dalolat beradi. Slice zarbasi (33% 43%)
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bo‘yicha natijalardagi ijobiy o‘zgarish sportchilar-
ning servis va himoya texnikalarida aniglik va
nazorat darajasi oshganini ko‘rsatadi. Ushbu
mashq tezlik noziklikni tabal qilgani uchun o‘sish
nisbatan bargaror, ammo ishonchli xarakterga ega.
Counter spin zarbalarida o‘ng (33% 43,7%) va
chap (29,5% 38,8%) taraflarda kuzatilgan o‘sish
sportchilarda tezkor reaksiyaga, garshi hujumga
o‘tish va simmetrik texnik rivojlanish shakllan-
ganini  ko‘rsatadi. Ayniqgsa, chap tarafdagi
natijalarning oshishi dominant bo‘lmagan zona
bo‘yicha texnik tenglik yaxshilanganini bildirdi.
Topspin zarbasida (29% 37,7%) kuzatilgan
o‘zgarish sportchilarning hujumkor zarbalarni aniq
hududga yo‘naltirish qobiliyati rivojlanganini
ko‘rsatadi. Bu elementda texnik aniqlik va kuchni
muvozanatlash muhim bo‘lib, natijalar ushbu
komponentlarning yaxshilanganini tasdiglaydi.
Block texnikasida (32,3% 40%) erishilgan natijalar
sportchilarda himoya reaksiyasi, zarba kuchini
so‘ndirish va raketka barqarorligini nazorat qilish
qobiliyati rivojlanganini ko‘rsatadi. Variatsiya
koeffitsientining kamayishi esa himoya texnikasi
eng bargaror shakllangan elementlardan biri
ekanligini bildirdi. Umuman olganda, barcha test
mashglarida kuzatilgan ijobiy dinamik o‘zgarishlar
go‘llanilgan pedagogik dastur stol tennischi-
larining texnik-taktik tayyorgarligini kompleks
ravishda rivojlantirganligini tasdiglaydi. Aynigsa,
murakkab koordinatsion elementlarda sezilarli
o‘sish kuzatilgani mashg‘ulot jarayonida maxsus
texnik mashglar, takrorlash va differensial
yondashuv samarali qo‘llanilganini ko‘rsatadi.
Shuningdek, natijalarning statistik ishonchliligi (p
< 0,001) olingan farglarning tasodifiy emasligini,
balki pedagogik ta’sir natijasida yuzaga kelgan real
o‘zgarish ekanligini ilmiy jihatdan asoslaydi. Bu
esa ishlab chigilgan metodikaning amaliy sport
tayyorgarligi jarayonida qo‘llash uchun samarali
ekanligini tasdiglaydi.

Tajriba (n=12) guruhiga mansub sinaluvchilarning pedagogik tajriba boshida va oxirida gayd
etilgan texnik — taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlil asosida o‘rganildi

Tajriba guruxi

60
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Muhokama.  Olingan  natijalar  sport
tayyorgarligi nazariyasidagi zamonaviy konsep-
siyalar bilan uyg‘unlikda talqin qilinadi. Mashg‘u-
lot jarayonining tizimli tashkil etilishi, yuklama-
ning bosgichma-bosgich oshirilishi va individual
yondashuvning qo‘llanilishi sportchilarning funk-
sional imkoniyatlarini samarali rivojlantirishga
xizmat gilgani aniglandi. Bundan tashgari, mash-
g‘ulot jarayoniga musobaqa elementlarining kiriti-
lishi sportchilarning psixologik tayyorgarligini
oshirganligi kuzatildi. Bu esa ularning real muso-
baqga sharoitida bargaror natija ko‘rsatishiga yor-
dam beradi. Natijalar shuni ko‘r-satadiki, innovat-
sion mashg‘ulot dasturi an’anaviy tayyorgarlik
tizimiga nisbatan yuqori samaradorlikka ega bo‘-
lib, uni amaliyotga joriy etish magsadga
muvofiqdir.

Xulosa. Tadgigot davomida aniglanishicha,
stol tennisi bilan shug‘ullanuvchi talaba-
yoshlarning yillik tayyorgarlik jarayonini puxta
rejalashtirish va ilmiy asosda olib borish ularning
umumiy hamda maxsus tayyorgarlik darajasini
muntazam oshirishga imkon yaratadi. Natijada
sport ko‘rsatkichlarining izchil va barqaror o‘sishi
kuzatiladi. Tajriba-sinov ishlarida qo‘llangan inno-
vatsion mashg‘ulot dasturi sportchilarning texnik
va taktik tayyorgarligini, shuningdek jismoniy
sifatlarini bir butun tizim asosida rivojlantirishda
yugori samaradorlikka ega ekani bilan ajralib turdi.
Mashg‘ulotlarni sportchilarning individual
xususiyatlari asosida tashkil etish, ya’ni ularning
yoshi, funksional imkoniyatlari va psixologik
holatini hisobga olish, tayyorgarlik jarayonining
yanada samarali kechishini ta’minladi. Bu esa
rivojlanish sur’ati va natijadorlikning oshishiga
ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Amaliyotga joriy etilgan va
tajriba asosida sinovdan o‘tkazilgan mazkur
mashg‘ulot dasturi stol tennischilarni musobaga
faoliyatiga tayyorlash tizimini takomillashtirishda
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muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi hamda uning
go‘llanilishi musobaqa natijalarini yaxshilashga
amaliy jihatdan yordam beradi.
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U15 YOSH TOIFASIDAGI YUNON-RUM
KURASHCHILARIDA TURLI VAZN TOIFALARIDA (3844
KG, 48-62 KG, 68-85 KG) 1 DAQIQA DAVOMIDA

BAJARILGAN TEXNIK HARAKATLAR SAMARADORLIGINI

TAHLIL QILISH.
Annotation

AHHOTaNUS

B crarse TIPEJICTABJIEH aHalINU3 TEXHUYCCKUX ﬂeﬁCTBHﬁ

Mazkur magolada U15 yosh toifasidagi yunon-rum kurashchilarining 68-85 kg vazn toifasida 3 yil

GopuoB rpexo-pumckoro cruis kareropun U15 Becooit  davomida bir dagiga ichida bajarilgan texnik harakatlari tahlil gilindi. Tadgiqot natijalari sportchilarning
rpymbl 68-85 Kr 3a TpexyeTHMIA mepruo, BemonHeHHbIX B texnik-taktik tayyorgarligi vazn toifasiga qarab farqlanishini, ba’zi texnik harakatlar sonining o ‘sishi yoki
TedeHWe OIHOI MUHYTHI. Pe3ynbrarhl Iokazanu pa3auuns B kamayishini anigladi. Olingan ma’lumotlar yosh kurashchilarning mashg*ulot jarayonini optimallashtirish
TEXHHYECKOH W TakrtHyeckoii  moxrorosiennoctn  Vvaindividual yondashuvni shakllantirishda amaliy ahamiyatga ega.

CIIOPTCMEHOB B 3aBHCHMOCTH OT B€Ca, a TAKXK€ pPOCT HIN

Kalit so‘zlar: yunon-rum kurashi, U15 yosh toifasi, texnik harakatlar, vazn toifalari, texnik-taktik

CHIDKEHHE KOJIMUYECTBA BBITIOJTHEHUSI ornensHbix  tayyorgarlik, tezkorlik, kuch

TEXHUYIECKUX ITPUEMOB. nOJ’Iy‘IeHHHe JIAaHHBIC HWMEKT
TIPAaKTUYECKOE 3HAYCHHUC JUIA

This article analyzes the technical actions of U15 Greco-Roman wrestlers in the 68-85 kg weight
ontuMu3anuu  category over a three-year period, performed within one minute. The study revealed differences in

TPEHHPOBOYHOIO MpoLecca M MHMBHAYalbHOro toaxogak  technical and tactical preparedness depending on weight, with some techniques showing an increase or

MO/IrOTOBKE FOHBIX OOPIIOB.

decrease in execution frequency. The findings are practically significant for optimizing training processes

KiroueBbie caoBa: rpeko-piuMmckas 6opsba, kareropus  and developing an individualized approach to young wrestlers’ preparation.

Ul5, TexHMYecKue JIeHCTBUS, BECOBBIE KaTeropuw,
TEXHUYECKO-TaKTHUECKas MOJr0TOBKA, CKOPOCTh, CHIIa

Dolzarbligi. Mamlakatimizda sport kurash
turlarini rivojlantirish bo‘yicha bir qator say
harakatlar amalga oshirilmoqda, mazkur ishlarning
samarasi nufuzli musobagalarda erishilayotgan
natijalar bilan izohlanadi. Shu gatorda Jahon
yunon-rum kurashi bo‘yicha yetakchi davlatlarda
ilg‘or usul va uslublar ishlab chigilmoqda bu ularda
sportchilarini yugori natijalarni uzog vaqt egallab
turishlariga xizmat gilmoqda.

Bugungi kunda mamlakatimizda sportning
eng ommabop va yuksak jismoniy tayyorgarlikni
talab giladigan yo‘nalishlaridan biri hisoblangan
sport kurash turlarini, Xxususan yunon-rum
kurashini  yanada rivojlantirish, zamonaviy
metodikalar asosida takomillashtirish hamda
xalgaro miqyosda raqobatbardosh sportchilarni
tayyorlash yo‘lida qator izchil islohotlar, tizimli
chora-tadbirlar va kompleks dasturlar amalga
oshirilmogda. Olib borilayotgan bu sa’y-
harakatlarning amaliy samarasi so‘nggi yillarda
o‘zbekistonlik  sportchilarning Osiyo, jahon
chempionatlari va Olimpiya o‘yinlari kabi nufuzli
musobagalarda muntazam tarzda yugori natijalarga
erishayotgani, ularning texnik va  taktik
tayyorgarlik darajasi tobora ortib borayotgani bilan
yaqqol namoyon bo‘lmoqda. Shu bilan birga,
jahonning yunon-rum kurashi bo‘yicha ilg‘or
maktablariga ega bo‘lgan yetakchi davlatlarda —
xususan, Rossiya, Eron, Turkiya, Vengriya,
Gruziya kabi mamlakatlarda — so‘nggi ilmiy
yondashuvlar — asosida trening jarayonlarini
optimallashtirish,  sportchilarning  funksional
imkoniyatlarini aniglash, texnik-taktik repertuarini

Keywords: Greco-Roman wrestling, U15 category, technical actions, weight categories, technical and
tactical preparedness, speed, strength

kengaytirish hamda har bir sportchiga individual
yondashuv asosida tayyorgarlik strategiyalarini
ishlab chiqish kabi ilg‘or usullar va uslublar ishlab
chiqilib, keng amaliyotga joriy etilmoqda. Bu esa,
0‘z navbatida, ushbu davlatlar sportchilarining
yillar davomida o‘z sport formalarini saqlab
golishlari, eng muhim startlarda bargaror
natijalarga erishishlari va jahon reytingida yetakchi
o‘rinlarni band etishlariga xizmat gilmoqda. Shu
nuqtayi nazardan, O‘zbekistonda ham Biz 2021-
yildan boshlab U115 ga kiruvchi yunon-rum
kurashchilarini tayyorgarlik jarayonlari va o‘quv-
mashg‘ulot yuklamalariga bardoshlilik holatlarini
o‘rganish magsadida ilmiy tahlil gilish masalasini
oldinga qo‘yildi.

Tadgigotning magsadi. O°‘quv-mashg‘ulot
jarayonlarida yunon-rum kurashchilarining texnik
tayyorgarligini takomillashtirish bo‘yicha
metodologik taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan
iborat.

yunon-rum  kurashchilarini  oddiy hujum
harakatlarini  takomillashtirishda  tezkor-kuch
gobilyatini rivojlantirishga qaratilgan maxsus
mashqglarni samarali amalga oshirishga garatilgan
hujum harakatlari hisobiga texnik tayyorgarlikni
takomillashtirish;

Yunon-rum kurashchilarining U15 dagi 38-44
vazndagi sportchilarni 1 daqiga ichida qo‘lini tortib
parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish
o‘sganligi kuzatildi. 1 daqiqa ichida qo‘l ostidan
sho‘ng‘ib o‘tib parterga o‘tkazish texnik harakatni
bajarish ham o‘sganligi kuzatildi. 1 daqiqga ichida
go‘lini bo‘yniga o‘rab parterga o‘tkazish texnik
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harakatni bajarish o‘sganligi kuzatildi. 1 daqiqa
ichida oldinga chiqish bilan parterga o‘tkazish
texnik harakatni bajarish ham o‘sganligi kuzatildi.
1 dagiga ichida zarb bilan yiqitish texnik harakatni
bajarish o‘sganligi kuzatildi. 1 daqiqa ichida
qayirib yiqitish texnik harakatni bajarish o‘sganligi
kuzatildi. 1 dagiga ichida yelkadan oshirib tashlash
texnik harakatni bajarish kamayganligi kuzatildi. 1

Ne 2 /2026

dagiga ichida beldan oshirib tashlash texnik
harakatni bajarish pasayganligi kuzatildi. 1 dagiga
ichida yelkalardan oshirib tashlash texnik harakatni
bajarish pasaygani kuzatildi. 1 dagiga ichida
ko‘krakdan oshirib tashlash texnik harakatni
bajarish ham pasaygani kuzatildi (1-rasmga

garang).

1 dagiga ichida qoinitortb 1 dagina ichida go'l astida
partergs o'tzazish sho'ng® otib partenss be'ynisa orabpartersa chigsh bilanparterga  yiaitis h
a'tgazish o'tgish o'tgaish

idan 1 dagiga ichida qoini 1dagiga ichida oldinga 1 daqiga ichida zarb bilan

1 dagiga ichida gayirio 1dagiga ichidayelkadan 1 dagiqa ichida beldan oshirib 1dagiga ichida yelkdardan 1 dagiga ichids kokrakdan
vigtsh

oshiribtashlssh tashlash oshirib tashlash oshirib tashlzsh

2 yil = 2021 yil

1-rasm.

U15 38-44 vazn toifasidagi yunon-rum kurashchilar tomonidan 3 yil davomida 1 dagiqga ichida
bajarilgan texnik harakatlar tahlili

Yunon-rum kurashchilarining U15 dagi 48-62
vazndagi sportchilarni 1 daqgiqa ichida qo‘lini tortib
parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish soni
pasaygani kuzatildi. 1 daqiga ichida qo‘l ostidan
sho‘ng‘ib o°tib parterga o‘tkazish texnik harakatni
bajarish soni pasaygani kuzatildi. 1 dagiga ichida
go‘lini bo‘yniga o‘rab parterga o‘tkazish texnik
harakatni bajarish soni pasaygani kuzatildi. 1
dagiga ichida oldinga chigish bilan parterga
o‘tkazish texnik harakatni bajarish soni pasaygani
kuzatildi. 1 dagiga ichida zarb bilan yigitish texnik

harakatni bajarish soni pasaygani kuzatildi. 1
dagiga ichida qayirib yigitish texnik harakatni
bajarish soni pasaygani kuzatildi. 1 dagiga ichida
yelkadan oshirib tashlash texnik harakatni bajarish
soni pasaygani kuzatildi. 1 dagiga ichida beldan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarish soni
pasaygani kuzatildi. 1 dagiga ichida yelkalardan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarish soni
pasaygani kuzatildi. 1 daqiqa ichida ko‘krakdan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarish soni
pasaygani kuzatildi (2-rasmga garang).

7

1 daqgiga ichida 1 daqiga ichida qo’l 1 dagiqa ichida 1 dagiga ichida 1 daqgiga ichida zarb 1 dagiga ichida 1 dagiga ichida 1 dagiqga ichida 1 dagiga ichida 1 dagiga ichida
qo'lini tortib ostidan sho'ngib  go'lini bo'yniga o'rab oldinga chigish bilan bilan yigitish qayirib yigitish yelkadan oshirib beldan oshirib yelkalardan oshirib  ko'krakdan oshirib
parterga otgazsh o'tib parterga parterga o'tgazish parterga o'tgazish tashlash tashlash tashlash tashlash
o'tgazish
W2023yil W2022yil 20214l

U15 48-62 vazn toifasidagi yunon-rum kurashchilar tomonidan 3 yil davomida 1 dagiga ichida
bajarilgan texnik harakatlar tahlili

Yunon-rum kurashchilarining U15 dagi 68-85
vazndagi sportchilarni 1 daqgiqa ichida qo‘lini tortib
parterga o‘tkazish texnik harakatni bajarish soni
o‘sganligi kuzatildi. 1 daqiga ichida qo‘l ostidan
sho‘ng‘ib o°tib parterga o‘tkazish texnik harakatni
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bajarish soni o‘sganligi kuzatildi. 1 dagiga ichida
qo‘l ostidan sho‘ng‘ib o‘tib parterga o‘tkazish
texnik harakatni bajarish soni pasaygani kuzatildi.
1 dagiga ichida oldinga chigish bilan parterga
o‘tkazish texnik harakatni bajarish soni pasaygani
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kuzatildi. 1 dagiga ichida zarb bilan yigitish
o‘tkazish texnik harakatni bajarish soni o‘sganligi
kuzatildi. 1 dagiga ichida gayirib yigitish texnik
harakatni bajarish sonida pasayish kuzatildi. 1
dagiga ichida yelkadan oshirib tashlash texnik
harakatni bajarish soni takrorlanganligi kuzatildi. 1
dagiga ichida beldan oshirib tashlash texnik

Ne 2 /2026

harakatni bajarish soni takrorlanganligi kuzatildi. 1
dagiga ichida yelkalardan oshirib tashlash texnik
harakatni bajarish soni pasayganligi kuzatildi. 1
daqgiqa ichida ko‘krakdan oshirib tashlash texnik
harakatni bajarish soni o‘sganligi kuzatildi (3-
rasmga garang).

1dagigaichida 1 dagiga ichida
qo'lini tortib qo'l ostidan

parterga sho'ng'ib o'tib ~ o'rab parterga  bilan parterga
o'tgazish parterga o'tgazish o'tgazish
o'tgazish

1dagigaichida 1dagigaichida 1dagigaichida 1dagigaichida 1dagigaichida 1dagigaichida 1 dagigaichida 1 dagiga ichida
qo'lini bo'yniga  oldinga chigish zarb bilan yigitish gayirib yigitish

yelkadan oshirib  beldan oshirib
tashlash tashlash

yelkalardan ko'krakdan
oshirib tashlash  oshirib tashlash

®2023 yil m2022yil ®2021yil

3-rasm.

U15 68-85 vazn toifasidagi yunon-rum kurashchilar tomonidan 3 yil davomida 1 dagiqga ichida
bajarilgan texnik harakatlar tahlili

Xulosa. 3-rasmda keltirilgan tahlil U15 yosh
toifasidagi 68-85 kg vazn guruhidagi yunon-rum
kurashchilarining bir dagigalik texnik harakat
ko‘rsatkichlarini ko‘rsatadi. Tadqiqot natijalari
sportchilarning tezkorlik va texnik ijrochanlik
jihatdan vazn toifasiga qarab o‘ziga Xos
xususiyatlarga ega ekanligini tasdigladi. Tahlil
shuni ko‘rsatdiki, bir daqiqa ichida qo‘lini tortib
parterga o‘tkazish va zarb bilan yiqitish texnik
harakatlarining soni o‘sgan, bu esa
kurashchilarning tezkorlik, kuch va koordinatsiya
jihatdan rivojlanayotganini anglatadi. Shu bilan
birga, qo‘l ostidan sho‘ng‘ib o‘tib parterga
o‘tkazish, oldinga chiqish bilan parterga o‘tkazish
va qayirib yigitish texnik harakatlarida pasayish
kuzatilgan. Bu vazn toifasidagi sportchilarda
ayrum murakkab texnik harakatlarni bajarishda
kuch, tezlik va texnik bargarorlikni yanada
rivojlantirish ~ zarurligini  ko‘rsatadi. Bundan
tashqari, yelkadan va beldan oshirib tashlash texnik
harakatlarining  bajarilish  soni  bargarorligi
sportchilarning kuch va texnik tayyorgarlikni bir-
biriga muvofiglashtirishni bilishlarini ko‘rsatadi.
Ko‘krakdan oshirib tashlash texnik harakatining
soni esa o‘sib borayotgani, bu vazn toifasida
kuchga asoslangan texnikalar  samaraliroq
ekanligini tasdiglaydi. Natijada, ushbu tadgiqot
yosh kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligini
yanada mukammal rivojlantirish, mashg‘ulot
yuklamalarini  optimallashtirish va individual
yondashuvni kuchaytirish zarurligini ko‘rsatadi.
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Mazkur ma’lumotlar murabbiylar va mutaxassislar
uchun amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, yosh
sportchilarning uzoq muddatli
raqobatbardoshligini ta’minlashga xizmat qiladi.
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TALABA-YOSHLARNI MUSOBAQA FAOLIYATIGA
SAMARALI TAYYORLASHDA FUNKSIONAL VA JISMONIY
HOLATINI DIAGNOSTIKA QILISH DASTURIY

TA’MINOTINI YARATISH

Annotation

Mazkur magolada talaba-yoshlarni sport musobagalariga samarali tayyorlash jarayonida ularning

CreHAIM3MPOBAHHOr0 MporpaMMHuoro obecnedenust 1 funksional va jismoniy tayyorgarlik holatini diagnostika qilishga qaratilgan maxsus dasturiy ta’minot
JIMarHOCTHKH  (yHKUMOHANbHOrO M (u3uyeckoro  yaratish masalasi yoritilgan. Maqolada dasturiy ta’minot yaratishning bosqichlari, diagnostika

COCTOSIHU S CTY/IEHTOB-MOJIOEKHI B
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This article addresses the development of specialized software aimed at diagnosing the functional and

noarorosku. OcoGoe BuUManue yaensercs ponn cucrembl  physical fitness of students in the process of effectively preparing them for sports competitions. The paper
B yIpaBIEHWH TPEHHPOBOYHBIM IIporeccom ¢ yderoMm  describes the stages of software development, diagnostic indicators, and the algorithms used for their
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analysis. It also explains the possibilities of improving athletes’ training by applying the obtained test

KiroueBble — crnoBa:  (yHKuUMOHaIbHOE —cocrosHue,  results in practice. Furthermore, the role of this system in managing the training process in accordance
(dusnueckas IOArOTOBKA, AMarHocTuka, mporpammuoe  With the individual capabilities of athletes is highlighted.
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Kirish. Zamonaviy sport tayyorgarligi
tizimida sportchilarning funksional va jismoniy
holatini  muntazam nazorat qilish  sport
natijadorligini oshirishning asosiy omillaridan biri
hisoblanadi. Aynigsa, talaba-yoshlar sportida bu
jarayonning ilmiy asosda tashkil etilishi katta
ahamiyat kasb etadi, chunki bu davr organizmning
intensiv rivojlanish bosgichi bilan xarakterlanadi.
An’anaviy diagnostika usullari ko‘pincha subye-
ktiv baholash, vaqt sarfi va ma’lumotlarni qayta
ishlashdagi murakkablik bilan cheklanadi. Bu esa
sport tayyorgarligi jarayonida tezkor va aniq garor
gabul gilish imkoniyatini pasaytiradi. Shu sababli
sport  diagnostikasini  ragamlashtirish  va
avtomatlashtirish ~ zarurati yuzaga kelmoqgda.
So‘nggi yillarda sport fanida sun’iy intellekt, Big
Data va loT texnologiyalarining joriy etilishi
diagnostika jarayonini yangi bosgichga olib chiqgdi.
Ushbu tadqiqot aynan shu yo‘nalishda ishlab
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chigilgan bo‘lib, talaba-sportchilarning holatini
kompleks baholashga mo‘ljallangan dasturiy
modelni taklif etadi.

Ushbu tadgigotning asosiy magsadi: sport
musobagalariga tayyorlanayotgan talaba yoshlar-
ning funksional va jismoniy tayyorgarlik holatini
aniglash va monitoring qgilish imkonini beruvchi,
foydalanuvchi uchun qulay, samarali va ishonchli
dasturiy ta’minotni ishlab chiqishdir. Mazkur
tadqiqot oliy ta’lim muassasalarida tahsil
olayotgan talaba yoshlarning sport musobagalariga
tayyorgarlik jarayonida ularning funksional va
jismoniy holatini baholashga garatilgan dasturiy
ta’minot tizimi hisoblanadi. Tadqiqot jarayonida
talabalarning yurak-gon tomir, nafas olish tizimlari
faoliyati, mushak kuchi, chidamlilik darajasi kabi
ko‘rsatkichlarini monitoring qilishga xizmat
giluvchi zamonaviy axborot texnologiyalariga

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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asoslangan  diagnostika  tizimining  amaliy
ahamiyati o‘rganiladi.

Metodologiya.

Tadgigot tizimli yondashuv, funksional tahlil
va modellashtirish metodlariga asoslangan holda
olib borildi. Tadgigot uch bosgichda tashkil etildi:
tayyorgarlik, eksperumental va tahliliy bosgichlar.
Tadqiqot  obyekti  sifatida  oliy  ta’lim
muassasalarida tahsil olayotgan talaba-sportchilar
tanlab olindi. Ular tajriba va nazorat guruhlariga
ajratildi.

Ma’lumotlarni yig‘ishda quyidagi usullar
qo‘llanildi: pedagogik testlar (tezlik, chidamlilik,
kuch); fiziologik o‘lchovlar (YUCH, VO: max,
tiklanish vaqti); biometrik monitoring (sensor
qurilmalar orgali).

Ma’lumeotlarni qayta ishlashda matematik-
statistik usullar qo‘llanildi:

t-test  (ishonchlilikni  aniglash  uchun);
korrelyatsion tahlil; regressiya modellari. Dasturiy
modelni ishlab chigishda modulli arxitektura
qo‘llanilib, quyidagi komponentlar yaratildi:

1. Ma’lumotlarni yig‘ish moduli

2. Tahlil va algoritmik gayta ishlash moduli

3. Vizualizatsiya va garor gabul gilish moduli

Muhokama.  Olingan  natijalar  shuni
ko‘rsatadiki, sport diagnostikasini
avtomatlashtirish sport tayyorgarligi jarayonini
sifat jihatdan yangi bosgichga olib chigadi.
An’anaviy usullarga nisbatan taklif etilgan model
bir qator ustunliklarga ega: inson omiliga
bog‘liglik kamayadi; real vaqt monitoring
imkoniyati  yaratiladi; individual yondashuv
kuchayadi. Xorijiy tadgiqotlar bilan
taggoslaganda, ushbu model integratsiyalashgan
yondashuvi bilan ajralib turadi. Aynigsa, talaba-
yoshlar sporti uchun moslashtirilganligi uning
muhim ilmiy yangiligi hisoblanadi.

Ma’lumotlarni yig‘ish moduli.
Ma’lumotlarni yig‘ish moduli ishlab chiqilgan
dasturiy ta’minot modelining boshlang‘ich va
fundamental komponenti hisoblanib, u
sportchilarning funksional va jismoniy holatini
tavsiflovchi  birlamchi ma’lumotlarni  tizimli
ravishda gabul gilish, standartlashtirish va saglash
vazifasini bajaradi. Ushbu modulning ilmiy
mohiyati  sport  diagnostikasi  jarayonida
ma’lumotlarning  aniqligi, ishonchliligi  va
uzluksizligini ta’minlash orqali keyingi analitik
bosgichlarning samaradorligini oshirishga
garatilgan.

Mazkur modulni ishlab chigishda asosiy
e’tibor ma’lumotlarning ko‘p manbali xarakterini
hisobga olishga garatildi. Ya’ni, sportchining
holatini baholash faqat bitta ko‘rsatkich yoki usul
bilan emas, balki turli xil axborot manbalari
integratsiyasi asosida amalga oshiriladi. Ushbu
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manbalar gatoriga biometrik sensor qurilmalar,
mobil  monitoring  tizimlari,  laboratoriya
o‘lchovlari, pedagogik test natijalari hamda
subyektiv kuzatuv ma’lumotlari kiradi. Biometrik
ma’lumotlarni yig‘ish sportchining organizmidagi
real vaqt o‘zgarishlarini aniglashda muhim
ahamiyat kasb etadi. Ushbu jarayonda yurak urish
chastotasi, tana harorati, jismoniy faollik darajasi
va energiya sarfi kabi ko‘rsatkichlar maxsus
sensorlar yordamida o‘lchanadi. Ushbu sensorlar
orgali olingan ma’lumotlar avtomatik ravishda
tizimga uzatiladi va dastlabki gayta ishlashdan
o‘tkaziladi. Bu esa inson omiliga bog‘liq
xatoliklarni minimallashtiradi. Pedagogik testlar
orqali olingan ma’lumotlar esa sportchining
jismoniy tayyorgarlik darajasini baholashga xizmat
giladi. Ushbu testlar standartlashtirilgan metodika
asosida o‘tkazilib, ularning natijalari tizimga
go‘lda yoki yarum avtomatik tarzda kiritiladi. Shu
bilan birga, funksional sinovlar natijalari (masalan,
tiklanish vaqti yoki yuklamaga javob reaksiyasi)
ham ma’lumotlar bazasiga integratsiya gilinadi.
Ma’lumotlarni  yig‘ish  modulining  muhim
xususiyatlaridan biri — bu ma’lumotlarni
standartlashtirish jarayonidir. Turli manbalardan
olingan ma’lumotlar turli formatda bo‘lishi
mumkin, shuning uchun ular yagona o‘lchov
birliklariga keltiriladi va normativ diapazonlar
bilan solishtiriladi. Bu jarayon ma’lumotlarning
o‘zaro taqqoslanishini va keyingi tahlil bosqichida
samarali qo‘llanilishini ta’minlaydi.
Ma’lumeotlarni qayta ishlash va tahlil qilish
moduli. Mazkur modulni ishlab chigishda asosiy
metodologik yondashuv sifatida ma’lumotlarga
asoslangan (data-driven) tahlil konsepsiyasi gabul
qilindi. Ushbu yondashuvga ko‘ra, sportchining
holati individual ko‘rsatkichlar yig‘indisi sifatida
emas, balki ularning o‘zaro bog‘ligligi va dinamik
o‘zgarishlari asosida kompleks tizim sifatida
baholanadi. Shu bois, gayta ishlash jarayoni bir
necha ketma-ket bosgichlarda amalga oshiriladi:
ma’lumotlarni tozalash, transformatsiya qilish,
normalizatsiya qilish, tahlil gilish va natijalarni
interpretatsiya  qgilish.  Dastlabki  bosgichda
ma’lumotlarni tozalash (data cleaning) jarayoni
amalga oshiriladi. Bu bosqichda noto‘gri,
yetishmayotgan  yoki  ekstremal  giymatlar
aniglanadi va ular ustida filtratsiya va verifikatsiya
amallari bajariladi. Ushbu jarayon
ma’lumotlarning ishonchliligini oshirishga xizmat
qiladi. Keyingi bosqichda ma’lumotlar yagona
o‘Ichov tizimiga keltiriladi, ya’ni normalizatsiya va
standartlashtirish amalga oshiriladi. Bu esa turli
ko‘rsatkichlarni 0‘zaro solishtirish va
integratsiyalash imkonini beradi. Tahlil jarayonida
matematik-statistik usullar keng qo‘llaniladi.
Jumladan, variatsion  statistika  yordamida
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biri hisoblanadi. Ushbu modulning asosiy vazifasi

va tahlil qilish

mazmunli,

standart og‘ishi aniqlanadi. Korrelyatsion tahlil ma’lumotlarni qayta ishlash
orgali sportchining jismoniy va funksional bosgichida  olingan  natijalarni
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog‘liglik darajasi tushunarli va qaror qabul qilishga yo‘naltirilgan

baholanadi. Regressiya modellari esa muayyan
ko‘rsatkichlarning boshqalarga ta’sirini aniglash

shaklga  keltirishdan

iboratdir.  Boshgacha

aytganda, mazkur modul murakkab matematik va

va prognoz gilish imkonini beradi. Modulning statistik natijalarni amaliy sport faoliyatida
muhim ilmiy jihatlaridan biri — bu dinamik go‘llash  mumkin bo‘lgan tavsiyalar va
tahlilni amalga oshirish imkoniyatidir. ko‘rsatkichlarga aylantiradi. Mazkur modulni

Sportchining  holati

trendlarni

vaqt

davomida o‘zgarib
boradigan jarayon bo‘lgani sababli, vaqt qatorlari
(time-series) tahlili qo‘llaniladi. Ushbu yondashuv
sportchining rivojlanish trayektoriyasini aniglash,
belgilash va kelajakdagi

prognoz gilish imkonini beradi.

Natijalarni

diagnostika

interpretatsiya
vizualizatsiya moduli. Natijalarni interpretatsiya
va vizualizatsiya gilish moduli ishlab chigilgan
tizimining  yakunlovchi,

holatini

ishlab chigishda asosiy metodologik yondashuv
sifatida interpretativ tahlil konsepsiyasi qo‘llanildi.
Ushbu yondashuvga ko‘ra,
ko‘rsatkich o‘z-o‘zicha emas,
kontekstda sportchining individual xususiyatlari,

har bir raqamli
balki ma’lum

yuklama darajasi va tayyorgarlik bosgichi bilan

va

oladi
ammo

strategik jihatdan eng muhim komponentlaridan
DIAGNOSTIKA JARAYONINI AVTOMATLASHTIRISHGA MO‘LJALLANGAN

DASTURIY TA'MINOT MODELI

bog‘liq holda talgin gilinadi. Bu esa natijalarning
noto‘g‘ri yoki yuzaki talqin qilinishining oldini
hamda diagnostika jarayonining
asoslanganligini ta’minlaydi.

ilmiy

Talaba-sportchilarning funksional va jismoniy holatini baholash, tahlil gilish va garor gabul gilish jarayonlarini
raqamlashtirish va avtomatlashtirishga mo'ljallangan integratsiyalashgan dasturiy tizim modeli.

1. MALUMOTLARNI YIG'ISH MODULI #
Ma'lumotlar manbalari

Biometrik sensorlar
Yurak urish chastotasi, SpO,,
nafas olish, harorat va b.

0
[

Mobil ilova va testlar

Test natijalari, so’rovnomalar,
0'z-0'zini baholash ma'lumotlari
Pedagogik kuzatuvlar

Trener kiritgan baholar,
mashg'ulot yuklamasi, izohlar

Laborator va instrumental
o'Ichovlar

& VO, max, laktat, gon bosimi,
test natijalari va b.

4. TIZIM INTEGRATSIYASI VA
MA'LUMOT ALMASHINUVI
)

Bulutli platforma
(AWS / Google Cloud / Azure)

Ma'lumotlar xavfsizligi
Shifrlash, zaxiralash, foydalanuvchi
huquglari boshgaruvi

——>

Ma'lumotlar bazasi Ma'lumotlarni tozalash

va standartlashtirish
—) Xatvolikhrni aniglash .
U «+ Yetishmayotgan ma‘lumotlarni
~ to'ldirish
l « Standart formatga keltirish
Tahlil algoritmlari l
+ Statistik tahlil Baholash va diagnostika
+ Korrelyatsion tahlil + Mezonlar bo'yicha baholash
+ Regressiya modellari E 2 Indekslar hisoblash

« Klasterlash
+ Mashina o'gitish (ML)
+ Vaqt qatorlari tahlili

« Darajalamni aniglash
« Rivojlanish dinamikasini tahlil gilish

Qaror gabul gilish algoritmi
(if-Then qoidalar, ekspert tizimi, ehtimollik modellari)

TIZIM ARXITEKTURASI
= _ = |
- o, > -

cpm - —
Frontend Backend Database Analytics Engine xf

(Foydalanuvchi (Amaliy mantiq (Ma'lumotlar (Tahlil va ML ‘

interfeysi) va API) bazasi) modullari) ‘
Texnologiyalar &

‘72’ o 2 sk

ﬁ 0 @ l' TensorFlow / \<7/ ‘ o

Python  Django/FastAPl  PostgreSQL Scikit-leam Vet Docker |

2. MA'LUMOTLARNI QAYTA ISHLASH # 3. NATIJALARNI INTERPRETATSIYA
VA TAHLIL QILISH MODULI VA VIZUALIZATSIYA MODULI

Vizual hisobotlar

Grafiklar, diagrammalar,
ko'rsatkichlar paneli

Individual profil
Sportchining jismoniy va
funksional holat profili

Tavsiyalar va ogohlantirishlar

Yuklama bo'yicha tavsiyalar,
ortiqcha yuklama xavfi
hagida ogohlantirishlar

o

5. FOYDALANUVCHILAR

|
Trener

Monitoring, tahiil, yuklama boshqaruvi,
qaror gabul gilish

Sportchi

0’z natijalarini ko'rish, rivojlanish
jarayonini kuzatish

Mutaxassis (shifokor, fiziolog)
Tibbiy-fiziologik tahlil, tavsiyalar

Administrator
Tizim sozlamalari, foydalanuvchilar
boshqaruvi

TIZIMNING ASOSIY AFZALLIKLARI
(] Yuklamalar optimallashtiriladi,

(& Sport natijadorligi

\\’/) Ma'lumotlarning anigligi va

\f% Diagnostika jarayoni
~ishonchliligi oshadi E

~ tezkor va samarali bo'ladi

Interpretatsiya  jarayonida normativ  va
individual mezonlar tizimi qo‘llaniladi. Ya’ni,
sportchining har bir ko‘rsatkichi oldindan
belgilangan ~ normativ  diapazonlar  bilan
solishtiriladi, shu bilan birga uning individual
rivojlanish  dinamikasi ham hisobga olinadi.
Masalan, yurak urish chastotasi yoki tiklanish
tezligi kabi ko‘rsatkichlar nafagat umumiy
standartlarga, balki aynan shu sportchining avvalgi
natijalariga nisbatan baholanadi. Bu yondashuv
individualizatsiya tamoyilini ta’minlaydi va
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(v Individual yondashuv
" imkoniyati kengayadi

~  jarohatlar xavfi kamayadi

oshadi

diagnostika anigligini oshiradi. Tadgiqot doirasida

sportchi-talabalarning  funksional

va jismoniy

tayyorgarlik holatini baholashga mo‘ljallangan
diagnostika ma’lumotlarini raqamli shaklda qayta
ishlovchi, interaktiv va foydalanuvchi uchun qulay
dasturiy platforma ilk bor ishlab chigiladi. Mazkur
tizimda real vaqt rejimida monitoring, individual
tahlil va tavsiyalar ishlab chigish imkoniyati

mavjud bo‘ladi.

Funksional va jismoniy holatni diagnostika

gilish  zarurati.

Sportda ilmiy tadqiqotlar

Talaba-yoshlarning

sport
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musobagalariga tayyorgarligini  ilmiy asosda
tashkil etish uchun ularning funksional va jismoniy
holatini muntazam tahlil gilish muhimdir. Yurak-
gon tomir, nafas olish tizimlari faoliyati, mushak
kuchi, chidamlilik darajasi va umumiy jismoniy
tayyorgarlik  holatini  aniglash  sportchining
salomatligi va yuklamalarga bardoshliligini
baholashga imkon beradi. Diagnostika natijalari
asosida individual mashg‘ulot rejalari tuziladi,
jarohatlar xavfi kamayadi, tayyorgarlik jarayoni
esa samarali kechadi. Bu uslub sportchilarning
natijalarini oshirishda muhim vosita hisoblanadi.

Xulosa. Zamonaviy sport tizimida sportchilar,
xususan, talaba-yoshlarning  funksional va
jismoniy holatini anig, tizimli va ilmiy asosda
nazorat qilish zarurati tobora ortib bormoqda. Bu
holat, bir tomondan, sportda yuqori natijalarga
erishish, ikkinchi tomondan esa sportchining
salomatligini saqlab qolish va uni individual
yondashuv orgali tayyorlashga xizmat qiladi.
Ushbu magolada aynan shunday ehtiyojdan kelib
chigib, talaba-yoshlarning holatini monitoring
gilish, diagnostika natijalarini gayta ishlash va
individual mashg‘ulotlar rejasini tuzishda yordam
beradigan dasturly ta’minot tizimi yaratish
yo‘nalishida olib borilgan ilmiy-amaliy ishlar
yoritildi. Ma’lumotlarni yig‘ish moduli sport
diagnostika tizimining asosiy poydevori bo‘lib,
uning samaradorligi butun tizimning ishlash
sifatini belgilaydi. Ushbu modul orgali olingan
aniq va tizimlashtirilgan ma’lumotlar sportchila-
rning funksional va jismoniy holatini chuqur tahlil
qilish, mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish
hamda individual yondashuvni ta’minlashga
xizmat qiladi. Ma’lumotlarni qayta ishlash va tahlil
gilish moduli sport diagnostika tizimining
intellektual yadrosi bo‘lib, u xom ma’lumotlarni
ilmiy asoslangan xulosalarga aylantirish orqali
sport  tayyorgarligini  boshgarish  jarayonini
optimallashtiradi. Ushbu modulning samarali
ishlashi sportchilarning funksional va jismoniy
holatini ~ chuqur  tahlil  qilish, individual
yondashuvni ta’minlash hamda yuqori sport
natijalariga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi.
Natijalarni interpretatsiya va vizualizatsiya moduli
sport diagnostika tizimining yakuniy, ammo eng
muhim funksional bo‘g‘ini bo‘lib, u ilmiy tahlil
natijalarini  amaliy garorlarga  aylantirishni
ta’minlaydi. Ushbu modul sportchilarning
tayyorgarlik darajasini aniq baholash, mashg‘ulot
jarayonini  optimallashtirish ~ va  individual
yondashuvni kuchaytirish orgali sport
natijadorligini oshirishga xizmat giladi.
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SH1 VA SH2 SPORT KLASSLARIGA MANSUB PARA-
O‘QOTUVCHILARNI TAYYORLASHDA INTEGRAL NAZORAT
KONTURLARINING ILMIY-USLUBIY AHAMIYATI

Annotation

Mazkur maqgolada SH1 va SH2 sport klasslariga mansub para-o‘qotuvchilarni tayyorlash jarayonida

3HaYeHHe HMHTCrPalbHBIX KOHTYpoB KoHTpoist B integral nazorat konturlarining ilmiy-uslubiy ahamiyati yoritilgan. Para-o‘q otish sportida sport natijasi
MOArOTOBKE MapacTpesikoB cropTuBHbIX kiaccoB SH1 u fagat yakuniy ochko yoki texnik harakatlar sifati bilan emas, balki sportchining tana holati, qurolni
SH2. B napamummnuiickoii crpeasbe cnopruBHbii  boshgarish, nishonga yo‘naltirish, nafasni nazorat qilish, diqqatni jamlash va psixofunktsional barqarorligi
pe3yJIbTaT ompeeNseTcs He TonbKo utoroBsiMu oukamu  bilan belgilanadi. Shu sababli tayyorgarlik jarayonida texnik-taktik, funktsional-biomexanik, koordinatsion
WM KadecTBOM TEXHHUYECKMX JeiictBui, HO U va psixologik ko‘rsatkichlarni alohida emas, balki yagona integral nazorat tizimida baholash zarur.
YCTOWYMBOCTBIO — MOJOXeHHs  Tena, ynpasieHnem — Magolada SCATT tizimi texnik-taktik nazorat vositasi sifatida, miografiya, EMG, G-WALK yoki
OpY)KHEM, TOYHOCTBIO TpHUenuBanus, perymsiuueii  stabiloplatforma funktsional-biomexanik nazorat vositalari sifatida, psixotestlar esa sportchining
JIbIXQHHS, KOHIICHTpaIHel BHHUMaHHA u  psixologik holatini aniglash vositasi sifatida talgin etilgan.

NCUXO(YHKIIMOHAIBHON ~ CTa0MIIBHOCTBIO — CIIOPTCMEHA.

Kalit so‘zlar: para-o°q otish, SH1, SH2, integral tayyorgarlik, nazorat konturi, SCATT, koordinatsiya,

IlostoMy B TpeHHpOBOYHOM mporecce Texuuuecko-  funktsional holat, psixotest, texnik-taktik tayyorgarlik.

TAKTUYCCKHE, QJYHKHHOH&HLHO-GMOMCXaHH‘ICCKHC,

This article examines the scientific and methodological significance of integrated control circuits in

KOOpIMHALIMOHHBIE M IICHXOJoruyeckue mokasarenu  the training of para shooters classified as SH1 and SH2. In para shooting, performance is determined not
JIOJDKHBI OLICHMBAThCs HE M30iMpoBaHHO, a B exunoit  only by final scores or technical execution, but also by body stability, weapon control, aiming accuracy,

CUCTEME UHTEIrPaJbHOI O KOHTPOJIA.

breathing regulation, attention concentration, and psychofunctional stability. Therefore, technical -tactical,

Kirouesbie cnoBa: mapacrpensba, SHI, SH2,  functional-biomechanical, coordinative, and psychological indicators should not be assessed separately, but
MHTerpajibHas MMOAroToBka, Koutyp KoHrposs, SCATT,  within a unified system of integrated control.

KoOpMHaLKs, (yHKIMOHAIBHOE COCTOSHUE, TICUXOTECT,
TEXHUYECKO-TaKTUYECKas [I0Jr OTOBKA.

Dolzarbligi. So‘nggi yillarda paralimpiya
sportida  natijalar  ragobatining  kuchayishi
sportchilar tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil
etish, mashg‘ulot jarayonida zamonaviy nazorat
vositalaridan ~ foydalanish  va individual
yondashuvlarni keng joriy etishni talab gilmoqda.
Aynigsa, para-o‘q otish sportida yugori natijaga
erishish kuch, tezlik yoki katta amplitudali
harakatlar bilan emas, balki statik bargarorlik,
sensomotor muvofiglik, texnik harakatlarning
takroriyligi va psixofunktsional holatni boshgarish
bilan belgilanadi.

Para - o‘qotuvchilarning mashg‘ulot jarayo-
nida sport Kklassi, nozologik holati, tayanch
imkoniyati, qurolni mustaqgil yoki maxsus moslama
orgali boshgarish sharoiti, tana holati va psixologik
bargarorlik darajasi bevosita natijaga tasir
ko‘rsatadi. SH1 sportchilarida qurolni mustaqil
ushlash, yelka-kamar va qo‘l mushaklari bargaror-

Keywords: para shooting, SH1, SH2, integrated training, control circuit, SCATT, coordination,
functional state, psychological testing, technical-tactical training.

ligi muhim bo‘lsa, SH2 sportchilarida qurol,
maxsus tayanch moslamasi va tana holati
o‘rtasidagi muvofiglik yetakchi omil sifatida
namoyon bo‘ladi.

Amaliyotda para-o‘qotuvchilar natijasining
pasayishi ko‘pincha fagat texnik xato yoki
psixologik tayyorgarlik  yetishmasligi  bilan
izohlanadi. Birog bunday yondashuv yetarli emas.
Chunki natijadagi begarorlik qurol tebranishi,
mushaklar  zo‘riqishi, tana barqarorligining
pasayishi, nafas-harakat ritmining buzilishi,
diggatning targalishi yoki musobaga oldi xavotiri
bilan ham bog‘liq bo‘lishi mumkin. Shu sababli
para-o‘qotuvchilar tayyorgarligida integral nazorat
konturlarini ishlab chiqish va qo‘llash dolzarb
ilmiy-uslubiy masala hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi.

SH1 va SH2 sport klasslariga mansub para-
o‘qotuvchilarni tayyorlash jarayonida texnik-
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taktik, funktsional-biomexanik, koordinatsion va
psixologik  ko‘rsatkichlarni  yagona tizimda
baholashga garatilgan integral nazorat
konturlarining ilmiy-uslubiy ahamiyatini
asoslashdan iborat.

Tadgiqot vazifalari.

1. Para-o‘qotuvchilar tayyorgarligida sport
klassi va funktsional holatning ahamiyatini tahlil
qilish.

2. SH1 va SH2 sportchilarida texnik-taktik
harakatlarni  baholashda SCATT tizimidan
foydalanish imkoniyatlarini yoritish.

3. Funktsional-biomexanik nazorat vositalari-
ning para-o‘q otish sportidagi ahamiyatini
asoslash.

4. Psixotestlar  yordamida  psixologik
tayyorgarlikni baholash zaruratini ko‘rsatish.

5. Integral nazorat konturlarini para-
o‘qotuvchilar tayyorgarligini individuallashtirish
mexanizmi sifatida tavsiflash.

Tadgiqgotni  tashkil  etish  usullari.
Tadgigotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil
qilish, paralimpiya sporti bo‘yicha mavjud nazariy
yondashuvlarni umumlashtirish, para-o‘q otish
sport  turining  texnik-taktik  xususiyatlarini
pedagogik tahlil qilish, sport klassi bo‘yicha
taggoslash, nazorat vositalarini tizimlashtirish va
integral yondashuv asosida nazariy modellashtirish
usullaridan foydalanildi.

Tadgiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Para-o‘q otish sport turining asosiy
xususiyati shundaki, sportchi yugori natijaga
erishish uchun tana holatini barqgaror saglashi,
qurolni boshgqarishi, nishonga yo‘naltirishi, nafasni
nazorat qilishi, diqqatni jamlashi va o‘q uzish
lahzasini anig tanlashi zarur. Bu harakatlar bir-
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biridan ajralgan holda emas, balki yagona tana—
qurol-tayanch—nafas—diqgat ~ tizimi sifatida
namoyon bo‘ladi. Shu bois para-o‘qotuvchilar
tayyorgarligida fagat yakuniy natijani gayd etish
emas, balki ushbu natijani shakllantiruvchi
omillarni kompleks baholash talab etiladi.

Bizning yondashuvimizda integral nazorat
konturi deganda para-o‘qotuvchining texnik-taktik
harakatlari, funktsional-biomexanik holati,
koordinatsion ~ bog‘liqligi ~ va  psixologik
barqarorligini o‘zaro aloqador ko‘rsatkichlar
tizimida baholash, tahlil gqilish va mashgulot
jarayoniga tuzatish kiritishga garatilgan pedagogik
boshgaruv mexanizmi tushuniladi. Texnik-taktik
nazorat konturida SCATT tizimi alohida
ahamiyatga ega. Ushbu tizim nishonga yo‘naltirish
traektoriyasi, qurol tebranishi, o‘q uzishdan oldingi
barqarorlik, tepkini bosish lahzasi va seriyalar
natijalarini tahlil gilish imkonini beradi. SCATT
malumotlari sportchining fagat texnik harakatini
emas, balki taktik garor gabul qilishini ham
baholashga xizmat giladi. Sportchi gachon o‘q
uzishi, nishonga gqancha vaqt yo‘naltirishi,
barqarorlik pasayganda harakatni to‘xtatishi yoki
davom ettirishi, seriya davomida ritmni ganday
saglashi bevosita musobaga natijasiga tasir giladi.

SH1 sportchilarida SCATT ko‘rsatkichlari
qurolni mustaqil ushlash bargarorligi, qo‘l va
yelka-kamar  mushaklari  nazorati, nishonga
yo‘naltirish tracktoriyasi hamda o‘q uzish oldidan
qurol tebranishlari dinamikasini baholashga xizmat
giladi. SH2 sportchilarida esa bu tizim qurol,
maxsus tayanch moslamasi va tana holati
o‘rtasidagi muvofiglikni, tayanchdan foydalanish
samaradorligini hamda o‘q uzish lahzasidagi
bargarorlikni aniglash imkonini beradi.

SH1 va SH2 sport klasslariga mansub
para-o‘qotuvchilarda

integral nazorat konturlari ()
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1-jadval. Para-o‘qotuvchilar tayyorgarligida integral nazorat konturlarining mazmuni

Nazorat konturi | Baholanadigan ko‘rsatkichlar Vositalar Metodik ahamiyati
0 nishonga yo‘naltirish, qurol tebranishi, o‘q uzish texnik xato va taktik
Texnik-taktik lahzasi, seriya bargarorligi SCATT qgarorlarni aniglash
Funktsional- mushaklar faolligi, tana bargarorligi, tayanch holati, SEMG/miografiya, SH1 va SH2da tana—qurol-
) . V1Y G-WALK, oriete
biomexanik charchoq belgilari tayanch tizimini baholash

stabiloplatforma

Koordinatsion harakat uyg‘unligi

sensomotor muvofiglik, postural muvozanat, nafas-

SCATT + postural
nazorat

harakat komponentlarini
yagona tizimda tahlil gilish

. . xavotir, diqqat, emotsional barqarorlik, o‘zini . musobaga sharoitida psixik
Psixologik boshgarish, musobagaviy ishonch psixotestlar bargarorlikni baholash
Funktsional-biomexanik  nazorat  konturi diggatning  targalishi va  texnik  harakat
sportchining mushaklar faolligi, tana bargarorligi, barqarorligiga tasir ko‘rsatishi mumkin.
tayanch holati, charchoq belgilari va harakatni SCATT orgali  olingan  texnik-taktik
boshgarish imkoniyatlarini baholashga malumotlar,  funktsional-biomexanik  nazorat

yo‘naltiriladi. Bu yo‘nalishda miografiya, sSEMG,
G-WALK, stabiloplatforma yoki shunga o‘xshash
instrumental vositalardan foydalanish mumkin.
SH1 sportchilarida bunday nazorat qurolni
mustaqil ushlashda yelka-kamar, bilak, qo‘l va tana
stabilizator mushaklarining faolligini baholashga
yordam beradi. SH2 sportchilarida esa qurol-
tayanch  moslamasi-tana  holati  tizimidagi
muvofiglikni aniglashga xizmat giladi. Psixologik
nazorat konturi psixotestlar orgali sportchining
xavotir darajasi, diggatni jamlash qobiliyati,
emotsional  barqarorligi, o‘zini  boshqarish
imkoniyati, musobagaviy ishonchi va stressga
munosabatini baholashga garatiladi. Para-o‘q otish
sportida psixologik holat texnik harakatga bevosita
tasir giladi. O‘q uzish lahzasidagi Kichik psixik
zo‘rigish ham qurol tebranishi, nafas ritmi,

ko‘rsatkichlari va psixotest natijalari alohida emas,
balki yagona tizimda tahlil gilinishi lozim.
Masalan, sportchida seriya natijasi pasaygan
holatda bu fagat texnika xatosi bilan emas, balki
mushaklar  charchashi, tana bargarorligining
buzilishi, nafas-harakat muvofigligining pasayishi
yoki psixologik zo‘rigish bilan bog‘liq bo‘lishi
mumkin. Integral nazorat konturlari murabbiyga
mashg‘ulot yuklamasini moslashtirish, texnik
xatolarni aniglash, tiklanish vositalarini tanlash va
sportchining psixologik tayyorgarligini boshgarish
imkonini beradi. Bu aynigsa SH1 va SH2 sport
klasslaridagi farglarni hisobga olishda muhimdir.
Chunki bir xil mashg‘ulot vositasi har ikki klass
sportchilarida turlicha texnik va funktsional
javobni yuzaga keltirishi mumkin.

r '
SH1 va SH2 sport klasslariga mansub para-o‘qotuvchilarni
sport turiga xos talablar asosida integral tayyorlash moduli
\. S
Kirish ma’lumotlari
Sport klassi: Nozologik va funksional Musobaga faoliyati
SH1 / SH2 xususiyatlar talablari
Integral tayyorgarlik tizimi
Jismoniy Texnik Koordinatsion
tayyorgarlik tayyorgarlik tayyorgarlik
Psixologik Funksional Taktik-nazariy
tayyorgarlik tayyorgarlik tayyorgarlik
Sport turiga xos talablar
Qurolni Nishonga Tana va Nafasni Harakatlaming Diqgat va
s Y g baraaroriai boshaarish muvofiglashuvi Sracront
Pedagogik nazorat va baholash
[ ( ©0'q otish J ( Seriyalar ) ( Qurol tebranish J ( Texnik xatolar ) ( Funksional holat ] J
natijalari barqarorligi ko'rsatkichlari tahlili monitoringi
Tuzatish va boshqgarish qarorlari
‘Yuklamani Texnikaga tuzatish Individual Tiklanish va
moslashtirish kiritish yondashuv psixoregulyatsiya

2-rasm. SH1 va SH2 sport klasslariga mansub para-o‘qotuvchilarni sport turiga xos talablar
asosida integral tayyorlash moduli
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Xulosa.

SCATT tizimi

texnik-taktik nazorat vositasi

emotsional

diggat, bargarorlik,

aniglash,  funktsional holatni
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Para-o‘qotuvchilar tayyorgarligida 1.
sport natijasi yakuniy ochko bilan emas, balki tana
holati, qurolni boshgarish, nishonga yo‘naltirish,
nafas, diggat va psixofunktsional bargarorlikning
o‘zaro uyg‘unligi bilan belgilanadi. SH1 va SH2
sport klasslariga mansub para o‘qotuvchilar
tayyorgarligida texnik-taktik, funktsional biome-
xanik, koordinatsion va psixologik ko‘rsatkichlarni
yagona integral nazorat tizimida baholash zarur.
para-o‘qotuvchilarda nishonga
yo‘naltirish traektoriyasi, qurol tebranishi, o‘q
uzish lahzasi va seriyalar bargarorligini baholovchi
sifatida muhim
ahamiyatga ega. Funktsional-biomexanik nazorat
vositalari, jumladan miografiya, SEMG, G-WALK
yoki stabiloplatforma, SH1 va SH2 sportchilarida
tana—qurol-tayanch tizimi bargarorligini baholash
imkonini beradi. Psixotestlar sportchining xavotir,
musobagaviy
ishonch va o‘zini boshqarish ko‘rsatkichlarini
aniglashda muhim vosita hisoblanadi. Integral
nazorat konturlari para-o‘qotuvchilar mashg‘ulot
jarayonini individuallashtirish, texnik xatolarni
baholash
musobaga sharoitida bargaror natijaga erishish
uchun ilmiy-uslubiy asos bo‘lib xizmat qgiladi.
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TALABA-YOSH SPORTCHILARNING MUSOBAQA OLDI

TAYYORGARLIGIDA FUNKSIONAL HOLATINI KOMPLEKS
BAHOLASHGA MO‘LJALLANGAN INTELLEKTUAL DASTURIY

AHHOTALIUA

B jmaHHOM crarhe paccMOTPEHbl BOHPOCHI Pa3paboTKu

MHTEIUIEKTYaJIbHOr 0 MPOrPAMMHOIO obecredeHus,
Mpe/IHA3HAYEHHOr0 /ISl KOMILJIEKCHOM OLEHKH ()yHKIMOHAILHOIO
COCTOSIHHUS CTYIEHTOB-CIOPTCMEHOB B MepHOJ

NIPeCOPEBHOBATENbLHON MOATOTOBKM. B  Xome wuccienoBanus
OCYILECTBIISUICS MOHUTOPUHT TOKa3aresied cepaedHo-COoCYaHCTOM

CHCTEMBI, JBIXaTeIbHON CHCTEMBI, husngeckoit
paborocrnocobHOCTH u MPOLIECCOB BOCCTAHOBJICHHUSI.
PazpaboranHoe  mporpammHoe  obecredeHue MO3BOJIMIIO

AHAIN3MPOBATh MHAMBUAYAIbHbIE TOKA3aTENM, ONTHMU3UPOBATH
TPEeHHPOBOYHBIE ~ HArpy3kM M MHOBBILIATh  CIOPTUBHYIO
pe3ynbTatuBHOCTB. I1o pesymbraTam SKCIEPUMEHTa YCTaHOBJICHO
3HAUUTEIbHOE YIyullleHne (YHKIMOHAIBHBIX IOKa3aTenei y
CIIOPTCMEHOB, UCIOIb30BABIINX JAHHYIO CHCTEMY.

KioueBbie cjaoBa: CTYIEHTbI-CIIOPTCMEHBI,
MPECOPEBHOBATENbHAS MOJTOTOBKA, (byHKIMOHAIBHOE
COCTOSHUE, MHTEUICKTYalbHOE MpPOrpaMMHOE obecreueHwue,
JIMArHOCTHKA, MOHHTOPHHT, (H3Myeckas paboTOCIOCOOHOCTS,
BOCCTAHOBHTENBHBIN MPOLECC..
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TA’MINOTNI ISHLAB CHIQISH
Annotation

Mazkur maqolada talaba-yosh sportchilarning musobaga oldi tayyorgarligi jarayonida
funksional holatini kompleks baholashga mo‘ljallangan intellektual dasturiy ta’minotni ishlab
chigish masalalari yoritilgan. Tadgigot davomida sportchilarning yurak-gon tomir tizimi, nafas
olish tizimi, jismoniy ish gobiliyati hamda tiklanish jarayonlari monitoring gilindi. Ishlab chigilgan
dasturiy ta’minot individual ko‘rsatkichlarni tahlil qilish, mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirish va sport natijadorligini oshirish imkonini berdi. Tajriba natijalariga ko‘ra,
dasturdan foydalangan sportchilarda funksional ko‘rsatkichlar sezilarli darajada yaxshilangani
aniglandi.

Kalit so‘zlar: talaba-yosh sportchilar, musobaga oldi tayyorgarlik, funksional holat,
intellektual dasturiy ta’minot, diagnostika, monitoring, jismoniy ish qobiliyati, tiklanish jarayoni.

This article discusses the development of intelligent software designed for the
comprehensive assessment of the functional state of student-athletes during the pre-competition
training period. During the research, indicators of the cardiovascular system, respiratory system,
physical performance, and recovery processes were monitored. The developed software made it
possible to analyze individual indicators, optimize training loads, and improve sports performance.
According to the experumental results, significant improvements in functional indicators were
observed in athletes who used the software system.

Keywords: student-athletes, pre-competition training, functional state, intelligent software,
diagnostics, monitoring, physical performance, recovery process.
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Kirish. Bugungi kunda sport sohasida ragamli

texnologiyalar, sun’iy intellekt va
avtomatlashtirilgan ~ monitoring  tizimlaridan
foydalanish sportchilar tayyorgarligi

samaradorligini oshirishning muhim omillaridan
biri sifatida e’tirof etilmoqda. Aynigsa, talaba-yosh
sportchilarni  musobaga faoliyatiga tayyorlash
jarayonida ularning funksional holatini muntazam
nazorat qilish, jismoniy yuklamalarga moslashuv
darajasini aniglash hamda individual tayyorgarlik
dasturlarini ishlab chigish zamonaviy sport
pedagogikasi  oldidagi ustuvor vazifalardan
hisoblanadi. Talaba-yosh sportchilar organizmi
yuqori jismoniy yuklamalar, o‘quv jarayoni va
psixoemotsional  zo‘rigish ta’sirida  faoliyat
yuritadi. Shu sababli ularning musobaga oldi
davridagi yurak-qon tomir tizimi, nafas olish
tizimi, tezkor tiklanish ko‘rsatkichlari, chidamlilik
va ish qobiliyati darajasini ilmiy asosda baholash
zarur bo‘ladi. An’anaviy nazorat usullarida olingan
ma’lumotlarni qayta ishlash ko‘p vaqt talab giladi,
inson omili ta’siri yuqori bo‘ladi va natijalar har
doim ham aniq bo‘lmasligi mumkin. Shu bois
talaba-yosh sportchilarning funksional holatini
kompleks  baholovchi intellektual  dasturiy
ta’minotni ishlab chigish sport amaliyotida dolzarb
masalalardan biridir.

Mavzuning dolzarbligi. Sport natijalarining
o‘sib  borishi, musobaqalardagi raqobatning
kuchayishi va mashg‘ulot yuklamalarining
jadallashuvi  sportchilar  organizmiga yuqori
talablarni qo‘ymoqda. Talaba-yosh sportchilar esa
bir vaqgtning o‘zida ta’lim jarayoni va sport
faoliyatini uyg‘un olib borayotganligi sababli
ularda ortigcha charchash, funksional pasayish,
tiklanish jarayonining sekinlashuvi kabi holatlar
ko‘proq kuzatiladi.

Musobaga oldi davri sportchi
tayyorgarligining eng mas’uliyatli bosqichi bo‘lib,
aynan shu davrda funksional holatning optimal
darajaga yetkazilishi natijadorlikni belgilaydi.
Adgar sportchining funksional tayyorgarligi yetarli

bo‘lmasa,  musobaqa  natijalari  pasayadi,
jarohatlanish xavfi ortadi va psixologik bargarorlik
izdan chigadi.

Mavzuning dolzarbligi quyidagi jihatlar bilan
izohlanadi: sportchilar funksional holatini tezkor
va aniq diagnostika qilish zarurati; individual
mashg‘ulot yuklamalarini belgilash ehtiyoji;
ortigcha yuklama va charchashning oldini olish;
tiklanish jarayonini nazorat gilish; sport natijalarini
prognozlash imkoniyatini yaratish; sun’iy intellekt
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texnologiyalaridan  sport sohasida  samarali
foydalanish ~ zarurati. Shu nugtai nazardan,
intellektual dasturiy ta’minot yaratish nafaqat
ilmiy, balki amaliy ahamiyatga ham ega
hisoblanadi.

Tadgigotning magqsadi. Talaba-yosh
sportchilarning musobaga oldi tayyorgarligi
jarayonida funksional holatini kompleks baholash,
monitoring qilish va mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirishga xizmat giluvchi intellektual
dasturiy ta’minotni ishlab chigish hamda uning
samaradorligini tajriba asosida aniglashdan iborat.

Tadgigot vazifalari. Talaba yosh sportchi-
larning musobaga oldi tayyorgarligi jarayonida
funksional holatini baholashga oid ilmiy-uslubiy
manbalarni tahlil gilish hamda mavjud diagnostika
yondashuvlarini o‘rganish. Talaba yosh sportchi-
larning yurak-gon tomir, nafas olish tizimi va
jismoniy ish qobiliyati ko‘rsatkichlarini kompleks
monitoring qilishga mo‘ljallangan intellektual
dasturiy ta’minot modelini ishlab chigish. Ishlab
chigilgan  dasturiy ta’minotni tajriba-sinov
jarayonida amaliyotga joriy etish hamda uning
sportchilarning  funksional  tayyorgarligi  va
tiklanish ~ ko‘rsatkichlariga ta’sirini  aniglash.
Tadgigot natijalari asosida talaba-yosh
sportchilarning musobaga oldi tayyorgarligini
takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar
ishlab chiqgish.

Tadqgigot metodlari. Tadgigot davomida
quyidagi  ilmiy  metodlardan  foydalanildi:
pedagogik kuzatuv; funksional diagnostika testlari;
yurak urish chastotasi monitoringi; spirometriya;
Rufye testi; Garvard step-testi; statistik tahlil;
taggoslash va modellashtirish metodlari. Tadgigot-
da 18-23 yoshdagi 30 nafar talaba-yosh sportchi
ishtirok etdi. Ular tajriba guruhi (15 nafar) va
nazorat guruhi (15 nafar)ga ajratildi. Tajriba guruhi
mashg‘ulot jarayonida ishlab chiqilgan dasturiy
ta’minotdan foydalandi.

Tadqgigotning natijalari va muhokamasi.
Ishlab chiqgilgan intellektual dasturiy ta’minot
sportchilarning yurak urish chastotasi, arterial
bosim, kislorod sig‘imi, tiklanish vagti, chidamlilik
ko‘rsatkichlari hamda umumiy funksional
indeksini avtomatik tahlil gildi. Tizim sportchining
individual ma’lumotlari asosida tavsiyalar berdi.

Tadgigot  boshida  har  ikki  guruh
ko‘rsatkichlari deyarli bir xil bo‘ldi. 12 haftalik
tajribadan so‘ng tajriba guruhida sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi.

1-jadval
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Talaba-yosh sportchilarning funksional ko‘rsatkichlari (tajribadan oldin)

Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Yurak urish chastotasi (marta/min) 78.4 1.2 79.1+14
Sistolik bosim (mm.sim.ust.) 1246 +2.1 123.9+2.0
O‘pkaning hayotiy sig‘imi (ml) 3920 +85 3895 +82
Rufye indeksi 10.8 +0.4 10.6 £0.3
Tiklanish vaqti (sek.) 178 +6 181 +5
Tadqiqotning  boshlang‘ich ~ bosqichida ilmiy xolisligini ta’minlashini anglatadi. Dastlabki

olingan natijalar talaba-yosh sportchilarning
funksional ko‘rsatkichlari bo‘yicha tajriba va
nazorat guruhlari o‘rtasida sezilarli farq yo‘qligini
ko‘rsatdi. Yurak urish chastotasi, arterial bosim,
o‘pkaning hayotiy sig‘imi, Rufye indeksi hamda
tiklanish vaqti ko‘rsatkichlari deyarli bir xil
darajada qayd etildi. Bu holat guruhlar teng
sharoitda shakllantirilganligini va tadgigotning

ko‘rsatkichlar sportchilarning o‘rtacha funksional
tayyorgarlik darajasini ifodalaydi. Shuningdek, bu
natijalar keyingi bosqichdagi o‘zgarishlarni aniq
baholash uchun asos bo‘lib xizmat giladi. Umuman
olganda, boshlang‘ich holat sportchilarning
musobaga  oldi  tayyorgarligida  funksional
imkoniyatlari  bir xil darajada ekanligini
tasdiglaydi.

2-jadval
Tajribadan keyingi funksional ko‘rsatkichlar dinamikasi
Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Yurak urish chastotasi (marta/min) 75.8+1.1 70.6 +1.0
Sistolik bosim (mm.sim.ust.) 121.5+1.9 117.2+1.8
O‘pkaning hayotiy sig‘imi (ml) 4010 +80 4285 +76
Rufye indeksi 9.7+0.3 7.4+0.2
Tiklanish vagti (sek.) 165 +5 139 +4

Natijalarga ko‘ra, tajriba guruhida yurak urish
chastotasi 10.7% ga kamaydi, o‘pkaning hayotiy
sigiimi 10% ga oshdi, Rufye indeksi sezilarli
yaxshilandi va tiklanish vaqti 23% ga gisqardi. Bu
holat shuni ko‘rsatadiki, intellektual dasturiy
ta’minot yordamida mashg‘ulot yuklamalarini
individual boshqarish sportchilar organizmining
moslashuv  imkoniyatlarini  oshiradi. Dastur
charchash darajasini oldindan aniglab, murabbiyga
yuklamani kamaytirish yoki oshirish bo‘yicha
tavsiya beradi. Nazorat guruhida ham ijobiy
siljishlar kuzatildi, ammo ular ancha past bo‘ldi.
Bu esa an’anaviy mashg‘ulot wusullari bilan
taggoslaganda  ragamli ~ monitoring  tizimi
samaraliroq ekanligini tasdiglaydi. Shuningdek,
dastur sportchilarning kunlik holati, uyqu sifati,
subyektiv charchoq darajasi va mashg‘ulot
natijalarini umumlashtirib, keyingi kun
yuklamasini tavsiya qildi. Bu esa ortiqcha
zo‘riqishning oldini oldi.

Xulosa. Talaba-yosh sportchilarning
musobaga oldi tayyorgarligida funksional holatini
kompleks baholashga mo‘ljallangan intellektual
dasturiy ta’minotni ishlab chiqgish va amaliyotga
joriy etish yuqgori samaradorlikka ega ekanligi
aniglandi. Tadgigot natijalari asosida quyidagi
xulosalarga  kelindi:  Dastur  sportchilarning
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funksional holatini tezkor, anig va kompleks
baholash imkonini berdi. Individual yuklamalarni
rejalashtirish  natijasida  sportchilarning ish
gobiliyati oshdi. Tiklanish jarayoni tezlashdi va
charchash darajasi kamaydi. Musobaga oldi
davrida optimal funksional tayyorgarlikka
erishildi. Sport mashg‘ulotlarida sun’iy intellekt
texnologiyalaridan foydalanish istigbolli yo*‘nalish
ekanligi isbotlandi. Kelgusida ushbu dasturiy
ta’minotni mobil platformaga moslashtirish,
biometrik sensorlar bilan integratsiya gilish hamda
sport turlariga mos alohida modullar yaratish
magsadga muvofiq hisoblanadi.
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A.X.Ymapos

Uwupuuk, Y30ekucran

roCyAapCTBEHHBIN YHUBEPCUTET

WHTETPAJBHBIN MOJAXO/ B MOJATOTOBKE

BBICOKOKBAJIM®OUIIMPOBAHHBIX THMHACTOB

Annotation

AHHOTaNUS

B HpCHC'TaBﬂCHHOﬁ CTaTh€ paCCMaTpHUBAIOTCS aKTYyaJIbHbIC

JUISL  CIIOPTHBHOW TMMHACTHKM BOINPOCHI Pa3pabOTKH ¥
peaiM3alMy  [POrpamMM [0  HHTErpajbHOH  MOJArOTOBKE
BBICOKOKBANM(HUIMPOBAHHBIX T'MMHACTOB. Oco0o0 BbIIEICH
6a30Bblii  BHJ  MHTErpajJbHOH IIOATOTOBKH, a HMEHHO
TEXHUYECKOH, e OCHOBHBIE KOMIIOHGHTBI, OT  YPOBHS
MO/I'OTOBJICHHOCTH KOTOPBIX HaIpsIMyIo 3aBHCUT
COpEBHOBATENbHAs HaJIeKHOCTh KOMOMHAIHi "
HCIIOJIHUTENBCKOe MAacTepcTBO TMMHACTa B MPEICTOSIICM
onumIuiickoM 1Mkie. Msmaras Bompoc 00 MHTErpasibHOMH
MOJIrOTOBKE ~ aBTOP  CHPABEUIMBO  IMOMYCPKHYN,  YTO
"HeBHMMaHHE K pa3paboTKe M OOOCHOBAHMIO 3TOr0 BHJA
MOJIFOTOBKM HE IIO3BOJSIET BO MHOTHX CIIydasX HaXOIUTh
ONTHMAIBHOE PEIICHHE 3a1a4 TPCHHPOBKHU ",

Kirouenbie cloBa: Te/Iar OorHYeCKHit nporiecc,
TEXHOJIOTHYECKHE KOMIIOHEHTBI, KOPPENSAIUOHHbI aHaIN3,
(akTOpHBII aHaNM3, CPEACTBA IOATOTOBKH, HHTErpajbHas
[OJIOTOBKA, ~ TeXHHYECKas  IIOATOTOBKA,  JBUraresibHas
[OJIOTOBKA, (hYHKIIMOHAIbHAS TOArOTOBKA

Mazkur magolada sport gimnastikasida yugori malakali gimnastlarning integral tayyorgarligini
ishlab chiqgish va amalga oshirishga oid dolzarb masalalar ko‘rib chiqilgan. Integral tayyorgarlikning
asosiy turi sifatida, aynigsa, texnik tayyorgarlik alohida ajratib ko‘rsatilgan bo‘lib, uning asosiy
komponentlari darajasi gimnastning kelgusi Olimpiya siklida musobaga kombinatsiyalarining
ishonchliligi va ijro mahoratiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Integral tayyorgarlik masalasini yoritishda
muallif asosli ravishda shuni ta’kidlaydiki, “ushbu tayyorgarlik turini ishlab chigish va ilmiy
asoslashga yetarli e’tibor qaratilmasligi ko‘plab holatlarda mashg‘ulot vazifalarini optimal hal
etishga imkon bermaydi”.

Kalit so‘zlar: pedagogik jarayon, texnologik komponentlar, korrelyatsion tahlil, faktor tahlili,
tayyorgarlik vositalari, integral tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, harakat (motor) tayyorgarligi,
funksional tayyorgarlik.

The present article discusses the issues of development and implementation of programs for the
integral training of highly qualified gymnasts that are relevant for artistic gymnastics. The basic type
of integral training, namely technical, its main components, the level of preparedness of which
directly affects the competitive reliability of combinations and the performance skills of a gymnast
in the upcoming Olympic cycle, is highlighted. Outlining the issue of integral training, the author
rightly emphasized that "lack of attention to the development and justification of this type of training
does not allow in many cases to find the optimal solution to training problems."

Keywords: pedagogical process, technological components, correlation analysis, factor
analysis, means of training, integral training, technical training, motor training, functional training.

CylIHOCTh MHTErpajbHOi INOArOTOBKH B
cnopre. Ilo wmuenmio JL.S.ApkaeBa (1),
N.A.Bunep-Ycmanosoit (2), JL.ILMatseeBa (3),
J.X.Ymapoga (5), M.H.Ymapora u J1.X.YmapoBa
(7) uHTerpanbpHas NOATOTOBKA XapaKTEPU3YETCs
CIIOCOOHOCTBIO K KOODOMHALMU M peanu3aluu B
COPEBHOBATEIIBHON  NIESITENBHOCTH  Pa3lIWYHBIX
CTOPOH HOATOTOBJIEHHOCTH TEXHUYECKOI1,
(m3uUecKod, TaKTUYECKOH, ICHXOJIOTHYECKOH,
(hYHKIIMOHATBPHON W CIYXHT OOBETUHSIONIEH H,
MnoXkayyid, OAHOW W3 Hauboiee Ba)KHBIX CTOPOH
MOATrOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHA K OTBETCTBEHHBIM
COPEBHOBAHMSM.

B.H. IInatonos (4) ormMedaer, 9To "o HHTE-
TPaJIBHOM  NIOArOTOBKOM  ClieqyeT IOHUMAaTh
IIpOLIECC, HANpaBJICHHbII Ha OObEAMHEHHE,
KOODIMHALMIO W pealu3aldi0 B  YCIOBHSIX
TPEHUPOBOYHOU u COpPEBHOBATENBHON
JOEATEIBHOCTH Pa3IMYHbIX CTOPOH IOATOTOB-
JIEHHOCTH, Ka4yecTBa u CIIOCOOHOCTEH,
obecrieunBaeMbIX IPUMEHEHHEM Y3KOHAIIpaB-
JIGHHBIX CPEACTB, HOCALIMX AHAJIUTHYECKUN
XapakTep U II0 CBOEH CTPYKType HE Bceraga B
MOJIHOM Mepe OTBEeYaroIMX chenupuyeckum
TpeOOBaHUSIM COPEBHOBATENILHOMN AEITEIBHOCTH .

Tadanna 1

TexHoJorn4yecKkue KOMIMOHEHTbI HHTeraJIbHOﬁ NMOATr0OTOBKH

PacnpeneneHne TCXHOJIOI'HYCCKHUX KOMIIOHCHTOB I/IHTeI‘paHBHOﬁ IIOATrOTOBKH Ha OCHOBE HX

VY poBeHb 3HAYUMOCTH

o KOMIIOHEHTOB
MEPCIEKTUBHO-TIPOrHOCTUYECKON 3HAYUMOCTH N
WHTETrPaJIbHOW MOJTOTOBKHU
1 Cucrema orbopa B KOMaHAy: K OCHOBHBIM IIOKA3aTeNsIM MOATOTOBICHHOCTH, KOTOPBIE r=090-0.955

HEOOXOIMMO YYHTHIBaTh IPH OTOOpE, OTHOCATCS: CIOPTHUBHBIN pE3ylbTaT, CTENCHb
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COOTBETCTBUSI LIEJICBOI MOJIEIH 110 COASPIKAHUIO U TPYJHOCTH IPOU3BOIBHBIX YIPAKHEHUH,
JIMHAMUKA CIIOPTUBHBIX PE3YIbTAaTOB, CTaOMIBHOCTh BHICTYIUICHUM, BBINOJHEHHE
UHIVBUIYAJILHOTO IUIAHA, BBHIIONHEHHE MOMAEIBHBIX XapaKTEePUCTHK CIICHUAIBHON
¢uznaeckoit monrorosku (COII).

BaXHBIM ~ TEXHONOTMYECKMM  KOMIIOHEHTOM  SIBISIIOTCS ~ BAapUAHTHl  HOCTPOCHUS
2 IIPEZICOPEBHOBATENBHBIX JTAIlOB IIOATOTOBKH. VICHOIB30BaHHE KAXKIOIO M3 BapHAHTOB
3aBHCHUT OT IIPOTPaMMBI U PErIaMeHTa COPEBHOBAHMUI

KoHrenus InpefycMaTpUBaeT TEKYIIYI0 TaKTHUYECKYI0 KOPPEKLHIO II1apaMeTpOB
3 | TPeHUPOBOYHOI HArpy3-KH B 3aBHCHMOCTH OT MHAWBHUJYAJIILHOTO COCTOSHUSI KOHKPETHBIX
TMMHACTOB

OCHOBHOI! 3aJjauell COBEpPIICHCTBOBAHUS TEXHMYECKOrO MAacTepCTBa B TOJUYHOM IIMKIE
SIBJIIETCS CO3JJAHNE ONTUMAJBHON M30BITOYHOCTH 110 TPYAHOCTH, KaUeCTBY M HAIEKHOCTH
BBIIIOTHACMBIX 3JIEMEHTOB BBICIICH CIIOXKHOCTH, CBS30K, KOMOMHAIHMIT B 11eIoM. OCHOBHBIM
4 | ycioBueM sl YCHEIIHOTO PeIIeHHUs 3TOH 3a/la4H SBIISETCS ONTHMANIBHBIHA ypOBEHb 0a30BOi
TEXHUYECKOH IIOATOTOBICHHOCTH, KOTOPBHI 3aKiIajblBaeTcs B  IPEAIISCTBYIOIIUX
BXOXJICHHIO B COOpHYI0 KOMaHIy CTpaHbl IIepHOZaX MHOATOTOBKUM U HPOJOKAETCS B
cocraBe COOPHOI.

5 VYpoBeHb CCIzH, JOIDKEH 06CCHC‘«II/IIU33.TL HeoOXOMMYI0 0a3y U YCIENHOTrO PeIeH s 3a1ad
TEXHUYECKON MOJIrOTOBKY CUJIbHEHIINX TMMHACTOB CTPAHEL.

BaxkHoe 3HauYeHHE MMEeT OpPraHH3alMOHHO-YIPABICHYECKUH acleKT. BBLIBIEHO, dTO
IPHBJICYCHIE HA LEHTPAIN30BAaHHYIO MOATOTOBKY II€PCHEKTHBHBIX IOHBIX TI'MMHACTOB
G | BMECTE C MX JIIHBIMH TPEHEPAMH CYLIECTBEHHO MOBBILIACT MOTHBALMIO TPEHEPOB M
o0ecrieunBaeT MOBBIIEHHE HX IIEJArOrMYecKOro MacrepcrBa. IIoka3aHo, dYTO TakKuUM
00pa3oM KOMILIEKCHO PEIIaeTcs MpobiieMa He TOIBKO MOATOTOBKH KBATM(UIMPOBAHHBIX
I'MMHACTOB, HO U TPEHEPOB BhICIIEHN KBaTU(HKALKU

Llenecoobpa3Ho BBeEHHE KOHTPOJBHBIX TPEHHPOBOK IO TEXHWYECKOH M (usnueckon
MOJrOTOBKE B NEPBBIH M IMOCIEAHMH JHN KaXA0ro ydeOHO-TpeHUpoBOUHOro cbopa. Ilpu
7 9TOM, TIEPBbIE KOHTPOJIbHbIE TPEHHUPOBKH TO3BOJISAIOT OLIEHUTh 00BEM M Ka4eCTBO PaboThI,
HpOJIeIaHHON T'MMHACTAMU Ha MECTax, 6e3 NMPe0CcTaBIeH s JIOKYMEHTaNbHOH OTYETHOCTH,
KOTOpasl HEPEJIKO HECET He BIIOJIHE JOCTOBEPHYIO HH(opMaIuIo.

r=0.85-0.895

r=0.80-0.845

r=0.75-0.795

r=0.70-0.745

r=0.65-0.695

r=0.60-0.645

ean Hccjae0BaHus. Paccmorpers
1eNecoo0pa3HoOCTh HCIONB30BaHMsI B KOMILIEKCE
KOMITOHEHTOB WHTETPaIbHOM MOArOTOBKH
TMMHACTOB  BBICOKOM  KBamuuKamuu ¥ UX
WHTEpIpeTanus B mporiecce

BBICOKOKBaTM(YUITUPOBAHHBIX
(brnoMexaHUIECKHH,

TICUXOJIOTHUCCKHH, TearOrMIeCKIi ),
IeJarorndecKui poriecc SIBJISIETCS
CBOEOOpa3HBIM BXOJOM B CHCTEMY, Ha KOTOPBIH

CIIOPTCMEHOB
(bM3HONOTHIECKUH,

IIPEACOPEBHOBATENbHOM HOATOTOBKHU K
o(uIMaIbHBIM COPEBHOBAHUSAM.

Metoasl ucciaenoBanusi. Ilemarormdeckue
HAOJMIOAEHUS, XPOHOMETPaXX TPEHUPOBOYHOI'O
3aHATHS, KOPPENSAIMOHHBIA aHamu3, (DaKTOPHBIH
aHanmm3, pacdeT KodQ(OUIHEHT «HAASKHOCTH»
COPEBHOBATENBHBIX KOMOMHAIINH.

Pe3yabTarbl ucciaenoBanusi. MaTepraisl
MHOTOJIETHUX HCCIIeIOBAHUS IIO3BOJINIIN
JLS.Apkaesy (1)  paspaboraTh  cucTEMY
WHTErpalbHOW IOATOTOBKM THWMHACTOB M €€
[JIABHBIE TEXHOJIOTMYECKHE KOMIIOHEHTHl Ha
OCHOBE MEPCIIEKTUBHO-TIPOTHOCTUYECKOT0
MOAX0/a, a TaKKe NPHHLUIIOB OINEPEKAIOIIEro
Pa3BUTHS U ONTHUMAJIBHON U30BITOYHOCTH.

JononHeHneM K  BBINIECKa3aHHOMY B
polrecce MIPEICOPEBHOBATEIBHBIX cbopoB
cobopubix komanaax Poccum JI.SA.ApkaeBpim (1)
Obuln  ampoOMpPOBaHBl 7  TEXHOJOTHYECKUX
KOMITOHEHTOB WHTErpajbHON ITOJTrOTOBKH
TMMHACTOB  BBICOKOW  kBanmudukauuu. [lpu
OCYILECTBIEHUN MOJTrOTOBKH
BBICOKOKBAJIM(PULINPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB
3aciyxuBaer BHUMaHus BoiBog JI.S1. Apkaesa (1)

O TOM, 4YTO B CTPYKType IpPOILECCOB,
00ecreYnBaroIINX JESTENbHOCTD
Ne 272026

JIOJDKHA TOZIaBaThCsl OCHOBHAs HMH(opMamust o
COCTOSHMM M  BO3MOXKHOCTSIX ~ CIOPTCMEHOB.
IlocpencTBOM mNegaroruyeckux BO3ACUCTBHM U
OCYLIECTBIISIETCS BHEILIHEE yIpaBieHHue
JEATEIbHOCTHI0 THMHACTOB.

[ToMumO OOIIENPUHATHIX B TEOPUHM CIIOPTA
BUJOB IIOATOTOBKM B CHOPTUBHONW TI'MMHACTHKE
pasnnuyalT psAA  PasHOBUIHOCTEH IIOATOTOBKH,
TaKuX, Kak 0a30Basi, CONPSDKEHHAs, BpallaTeabHasi,
MIPBDKKOBAs, akpodaTHdeckas, xopeorpadudeckas,
LIEHTPaJN30BaHHAS, CpenHeropHasi,
IIpeACOpEeBHOBATENbHASL, COPEBHOBATENBHAS U IP.

dusznueckass W TEXHUYECKas IOATOTOBKA
SIBIISIFOTCS TEMHU TJIAaBHBIMH TOYKaMH OIIOPHI, Yepe3
KOTOpble MPOXOOUT LEHTPajbHAS OCh CHUCTEMBI
HUHTErPATbHON MOATOTOBKHU
BBICOKOKBaJIH(PHUIUPOBAHHBIX THMHACTOB.

Boxkpyr 3TON ocH, KaK OKOJII0
KOHCOJIMJIUPYIOIIETO0  CTEPXKHS, TIPYNIHPYIOTCS
BBIIICIIEPEUNCIICHHBIE  BUABI  TOATOTOBKH M

CTPOUTCS UX CTPYKTYPHOE B3aUMOJICHUCTBHE.
Buzpl noAroToBKU HE UMEIOT YETKUX FPAHEH,
PE3KO  OTHENSIIMX UX JApyr OT Jpyra.
B3aumogeiictBys Mexay coboif, OHH Kak Obl
MPOTEKAIOT JPYr B Jpyra, o0pasys HEXKECTKHE
00BEKTHl. MHOTOMEPHOE COMPSKEHHUE Pa3InIHbBIX
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BHUJOB TIOATOTOBKHM W, TMPEKIE BCEro, (U3MKO-
TEXHUYECKOE COMpPSsUKEHHE SIBISICTCS OIHOM W3
BEAYIINX TEHACHLUMH pa3BUTHSI COBPEMEHHOMN
CHCTEMBl HMHTETPajbHOM MOATOTOBKH T'MMHACTOB
Bbicmied kBanmudukanuu. VMeHHO 3TUM oOHa
OTJIMYaeTcsi  OT  KJIACCHMYECKOH  CHCTEMBI
MOJATrOTOBKM TMMHACTOB, B KOTOPOH NTOMHUHUPYET
AQHATUTUYECKUI TPHHIUI YETKOTO pa3/ielieHUs
BHJIOB ITOATOTOBKY (Ta0I. 1).

CpeacrBa moaroroBku. BwiGop cpencts
MOJATOTOBKM  OMpENAECNseTCsT TeMH 3aJadyami,
peleHrne KOTOPBIX 00eCeunBaeT CBOEBPEMEHHBIN
BBIXOJ] Ha IIENIEBYI0 MOJE]Ib COPEBHOBATEILHOU
JeATEIbHOCTH W JIOCTIDKEHHE TMPOrHO3UPYEMBIX
pEe3YNbTAaTOB B  TMPEACTOSIIEM  OJUMITHECKOM
UKJIE.

UccnenoBannem ToOKa3aHo, 4TO  Cpenu
TPEHUPOBOYHBIX  CPEACTB, NPUMEHSEMBIX B

CHCTeME HWHTErpajJbHON MOATOTOBKM TMMHACTOB
BHICIICH KBaJH(HUKALWHK, TOMUHHUPYIOT CPEACTBA
CTeUAIbHON MTOATOTOBKH (Tabm.2).

CpenctBa NMOATOTOBKHM TaKXKe COMPATAIOTCS
Ipyr ¢ apyrom. IIpu 3ToM perieHne cnennaabHbIX
3a/1a4 pa3IMYHbIX BUAOB TOATOTOBKH MPOMCXOAUT
MapajulebHO B TPOLIECCE BBIMTOTHEHUS OJHUX U
TeX K€ YIpaKHEHHIH.

B cucreme moAroToBKM TMMHACTOB BBICHICH
KBaNmM(pUKAIUKM yOpakKHEHHs o0uel Qpu3nuecKoi
noaroroBku (O®II) (cnopturpsl, Oer, miaBaHue u
T.I.) IPUMEHSIFOTCS. B OrPaHUYCHHBIX 00beMax B
Ka4yecTBe CpeJncTBa BOCCTaHOBJICHUS "
nicuxodusnoorudeckoi paspsaaku. Joms ODIT
MOXKET HECKOJIbKO BO3pacTaTh I10 OKOHYaHHUH
TJIaBHBIX COPEBHOBAHUM roja.

Tabnuya 2

Hepeqeﬂb CpE€aACTBA TPCHUPOBKH HaA 3TaIle ﬂpeZ[COpeBHOBaTeJII)HOﬁ MOAT0TOBKH
BbICOKOKBaJII/Iq)I/IIII/IPOBaHHLIX TUMHaCTOB

Pacnipenenenue TEXHOIOMNUECKNX KOMITIOHEHTOB MHTEIPAIIBHON MOATOTOBKH Ha OCHOBE MX MEPCHEKTHBHO-IIPOrHOCTHYECKOH
3HaYUMOCTH

1 | copeBHOBaTenbHBIC yIPaXXHEHHs HAa BCEX BH@X TMMHACTHYECKOr0 MHOr060pbhst (KOMOUHALMH B LIEJIOM); 23%
2 | 4acTH COpPEBHOBATENBHBIX YIPAKHEHNH (IEMEHTHI U CBSI3KH W3 COPEBHOBATEIBHBIX KOMOMHALINN); 15%
3 | omopHbIe npbDKKHY (B LIEIIOM M pa3elibHO 110 (a3zaMm B 00JIETYCHHBIX U 3aTPYAHCHHBIX YCIOBHSX); 3%
4 | y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE YIPKHEHHs (KOMOMHALMH, CBSA3KH, YIEMCHTHIL, (ha3bl, IPbIKKHN); 15%
5 | GasoBble, MpoGMIMPYIOLIKE, CONPSDKECHHBIC, OATOTOBHTEIBHBIC M [OABO/SLINE CIICHUAIBHBIC YIIPAKHCHHSL; 14%
g | ympaxuenis COII it moAAepIKaHUsI H Pa3BUTHsL HEOOXOIUMBIX VIS BEICOKOKBAIH(HIINPOBAHHBIX 13%

TMMHACTOB (PU3MUCCKHUX KAYeCTB;

7 | akpobaTHUecKue YIpaKHEHHUS; 7%
8 | mpbbKKku Ha Gatyte, 2%
9 | xopeorpadudeckue ynpaxHeHus (Y THMHACTOK); 4%
10 | momoMHMTENBHBIE CPEACTBA OATOTOBKH. 4%

Texumueckas IIOArOTOBKA THMHAcCTOB, TCXHHUYCCKHU COBEPIICHHO (T. c. TEXHHUYCCKH

OpPMEHTHPOBAaHHBIX Ha BBICIIEE CIIOPTUBHOE
MAacTepCTBO, MPEACTABIISICT COOOH OJHOBPEMEHHO
U CUCTEMY, U IIpouecc 00ydIeHUsI THMHACTHYECKUM
YIOPaKHEHUSM HPOTrPECCUPYIOIIEH  CIIOKHOCTH.
OOy4yeHrne THMHACTOB HEPa3pbIBHO CBS3aHO C
MIpOIeCCaMu (hopmupoBaHUI "
COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHON TEXHUKU.

B mpouecce TEXHHYECKOHM  MOATOTOBKHU
CTaBsTCS u periaroTcs KJIaCCUYECKUe
Mearoruueckue NpodsieMbl «9€MY YUUTB?», «Kak
yauTh?» W «M KOTAa YUuTh?». 31ech 0COOEHHO
SIPKO TIPOSIBIISIETCA IMENAarorMueckoe MacTepCTBO
TpeHepa U ero npodeccuoHaibHas KB UKL
Kak yuurens Oonbiiold rumHacTukd. IlosTomy
MOXHO CKa3aTh, YTO TEXHUUYECKAsl HOATOTOBKA —
9TO CaMBIH NMeAarOruYHEIN BHJI TOATOTOBKH.

OnHOWf M3 OCHOBHBIX 3334 TEXHHYECKOU
MOArOTOBKM TMMHACTOB SIBJISIETCS (pOpMUpOBaHHE
BBICOKOPa3BUTOrO TEXHUYECKOr0 MacTepcTBa. Ero
XapaKkTepu3yeT Takoil ypOBEHb MOATOTOBJIEHHOC-
TH, IIPY KOTOPOM OOHAapYKMBAETCs CIIOCOOHOCTH

Ne2/2026

rpaMOTHO,  0e30mMO0YHO,  APTUCTHYHO W
CTaOMIBHO) BBIIOJIHATH TMMHACTHYECKHE
VIPaXHEHUS Pa3InIHOW  CIOKHOCTH —  OT
3JIEMEHTaPHBIX IIo CIIOKHENIINX.

CoBepIIIeHCTBOBAaHUE TEXHHYECKOTO MacTepCTBa
— OIMH W3 BAXHEHIINX KOMIIOHEHTOB B
TEXHOJIOTUU WHTET paTbHON MTOJITOTOBKHU
TUMHACTOB. Texaugeckoe MacTepCTBO
HEBO3MOXXHO 0€3 OBJAJEHWUS ONTHMAIbHON
TEXHUKOM.

HeoOxoaumpIM  yCIIOBHEM [UIS  OBIAACHUS
ONTUMAJIbHOU TEXHUKOU BBIMIOJTHEHUS
TUMHACTUYECKOTO YIpaKHEHUS SIBJISIETCSI
OIpPENENeHHbI  ypOBEHb  IMOATOTOBIEHHOCTH
rIMHacTa (TEXHUYCCKOH, (m3nyecKoi,
(yHKLINOHATBHOH, MICUXOJIOTHYECKON U
TeopeTHUecKoii). Ero Taxke Ha3pIBarOT UCXOIHON
0a3oii oOyueHHMs. DTOT ypOBeHb, KaK M COCTaB
HUCXOAHOM 0a3bl, ONpenenser «IBUTaTEIbHBIN
3ampoc» JAHHOrO yIpakHeHus. Yem croxHee
YIIpa)XHEHHE, TEM BHIIIIE STOT 3aIpoc.
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@®opMHpOBaHME UM COBEpPUICHCTBOBAaHUE
TEXHUKHU OCYILIECTBIISIETCS B mpolecce
BBINIOJTHEHNUS  TMMHACTMYECKMX  YIPaKHEHHH
(6a30BBIX, TOATOTOBUTENBHBIX, MOABOAALIMX U
OCHOBHBIX). JTOT MPOLECC HOCUT LUKINYECKUHU
xapakrep. B kaxmoil TONBITKE BBIIOTHEHUS
yIpaXHEHHWs OH HauWHaercd C YCTaHOBKH,
COIIPOBOXKJAEeTCA MENarorH4ecKUMH YKa3aHUSIMU
TpeHepa M 3aBepIlaeTrcsl JBHKEHUSIMH TMMHACTa,
— T. . OMOMEXaHUYECKUM TIPOIIECCOM, Ka4eCTBO
KOTOpOT'O OIIEHMBAeT TPEHEep WMJIM caM TUMHAcT.
PesynpraT cpaBHUBaeTcs C LEIEBOM MOAEIBIO U
BECH IIPOIIECC ITOBTOPSIETCS CHOBA U CHOBA.

B nensx oneHku cBsizeld MexAy apamerpaMmu
WHTErpaJIbHOM IOJTOTOBIEHHOCTH W TI€peyHs
cpenctB TpenupoBku JI.X.YMapoBbiM (6) ObLI

A

UCIIOJIb30BaH KOPPEISILIMOHHBIH aHaJIM3.
KoppensiMoHHbIi aHalu3 paccMaTpUBAJCS Kak
NpeIBapUTEIBHYIO  TpoUenypy  (akTOpHOro
aHaJM3a, CB3aHHYIO C BBIJICICHUEM T'PYII TECHO
KOPPEIUPYIOIUX KOMIIOHEHTOB TPEHUPOBOYHOTO
nporiecca rumaacros (1,2,4,5).

Hast UHTEpIpETaINN pe3yabTaToB
(GaKTOpHOrO aHauKM3a BBIABISJIACH CYLIHOCTD
(aKTOpOB, U Ha ITOW OCHOBE OIMPEACISIIUCH MX
Ha3BaHUS: AHAM3MPOBAJIACH HEPABHOMEPHOCThH B
pacmpeneneHnu (pakTOpHBIX BECOB O (pakTopam.

CornacHo MpeICTaBICHHBIX B CXeMe JIaHHBIM
Hanbonee cymectBeH Bkiaa (39,8%) nepsoro ¢ax-
topa. Croga Bomula rpymnma —IoKa3aTenen
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K, OTHOCSIIUXCS TOJIBKO
K KOMOMHAIHASIM.

N

12

753
°31 /

YcaoBuble o0o3Hauenusi: 1. KommuecTBo
TPEHUPOBOYHBIX JTHEH. 2. KonuuectBo
TpeHHUpOoBOK. 3. Uncroe TpeHnpoBoyHOE Bpemsl. 4;
OOmee KkomuyecTBO »djeMeHTOB. 5. OOiee
KOJINYECTBO KOMOHMHaIMi. 6. OOIIee KOINIECTBO
noaxonoB. 7. KommuecTBO 3JIE€MEHTOB BBICIICH
rpynmbl TpyaHOocTH. 8. KOmMdecTBO 311eMEHTOB
COII. 9. Komnuectso noaxomos CPII. 10. MaTen-
CHBHOCTH 1O dJjieMeHTaM. 11. MHTEeHCHBHOCTE 10
koMmOmHarmaM. 12. KomauyecTtBO CTaOMIBHBIX
komOuHanmii. 13.  KoiauuecTtBO  37I€MEHTOB
TexHu4Yeckoil moxroroBku. 14. KommuectBo
IMOJXOAOB  TEXHHYECKOM  IOATOTOBKH. 15.
KomuuectBo 31eMEHTOB B yIpPaKHEHUSX Ha
Oaryre. 16. KomnaecTBo MMOJX0JI0B B
ynpaxHenusx Ha Oaryre. 17. Konugecto
KOMOMHAaMH B BOJNBHBIX YIpPaXHEHUAX. 18.
KonmuuectBo KOMOMHALuMii B ympakHEHUSX Ha
KOHE. 19. KoanuectBo  KoMOMHamuii B
ynpaxxHeHMsix Ha kombnax. 20. Kommdectso
ONOPHBIX NPBIKKOB. 21. KoanuecTBO KoMOMHALINI
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B ympakHeHHsX Ha Opychsax. 22. KommuecTtBo
KOMOMHALWI B YIPa)KHEHUSAX Ha MEPEKIaHHE.

[Momyuennsle OKa3aTenu B epBoM (akrope
¢ BBICOKMMH Kod((uireHTaMH Beca TIIaBHBIE Ha
MIPEACOPEBHOBATEILHOM ~ 3Tame  MOATOTOBKU
(r=0,836-0,967). DT0 BaKHO /TS IUTAHKPOBAHUS H
KOHTPOJISI TPEHUPOBOYHBIX HAarpy3ok Ha JaHHOM
sTame noAroToBkd. Ha copeBHOBaHUAX 1O
CIIOPTUBHOM THUMHACTHKe Opuraapl cyned B
KOMIIJIEKCE OLIEHUBAIOT TOIBKO KOMOWHAIHIH.

B meHTpe = KOppeNsSIIMOHHOM  CXEMBI
pacrnosnararoTcsl mokasarenu 12 u 5: KOIU4eCTBO
CTaOMIBHO BBHITIOJTHEHHBIX KoMOuHanui (r=0,917)
1 00111ee KOJTMYECTBO BBIIOIHEHHBIX KOMOMHAIINI
(r=0,957). B nepByto rpyniy BXOIAT IOKa3aTeln
KOJIMYECTBA KOMOWHAIIHAN (r=0,957) u
MHTEHCUBHOCTH  pa0OTBl 1O  KOMOMHAUMsAM
(r=0,876), BO BTOpyl0O — TOKa3aTeld, KOTOPHIE
xapakrepu3ylor obvem (1=0,568 -0,778) wu
WHTEHCUBHOCTH paboThI (3I1. B mojxo, 1=0,825) u
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mo »1. B MuH. (1=0,831), B OMOPHBIX MPBIKKAX
(r=0,677).

B BepxHeii 4acTH CXeMbI BUHBI ITOKa3aTelH,
oTHOcsmMecs k koMmOuHarmmsam (ot r=0,876 1o
0,970), kak oOmue, Tak U JUIsl OTACIBHBIX BHJIOB
TUMHAaCTHYECKOro MHorobopest (ot r=0,619 mo
0,926). Ins >TUX TMOKazaTeiaeld KOppensOHHbIE
B3aUMOCBSI3M 04eHb BbIcOKH (0T 1=0,619 1o 0,916).

B mepByro Trpymnmy BXOAAT IOKa3aTeIH
KOJTM4EeCcTBa KOMOHMHAIINH (r=0,970) "
WHTEHCUBHOCTH  pabOThl MO  KOMOMHAIHMSIM
(r=0,920), BO BTOpPYI0O — TIOKa3aTelH, KOTOPbHIC
xapakrepusytor oobem (ot r=0,568 mo 0,778) u
MHTEHCUBHOCTH paboThI (3J1. B mojxo, 1=0,825) u
mo 31. B MuH. (r=0,831), B OMOPHBIX NpPBDKKAX
(r=0,677).

B BepxHel yacTu cxeMbl BUJIHBI [IOKa3aTElH,
oTHOcsMecs k komOuHammsam (ot r=0,876 no
0,957), kak oOriue, Tak U JUIsl OTACIBHBIX BHJIOB
TUMHACTHYecKoro MHorobopsst (ot 1r=0,619 mno
0,926). Jlnst 3THX TOKazaTenell KOppensirOHHbIE
B3aMMOCBSI3H 04eHb BBICOKHU (0T 1=0,619 10 0,916).

AHanu3 CBHUJCTEIBCTBYET O CYIIECCTBOBAHHUU

JBYX OCHOBHBIX TpyII IIOKa3aTesen,
OTpaXkarolUX X0 NOATOTOBKH COPEBHOBATENBHON
[IPOrPaMMBI.

Hpyrue rpynmel mapaMeTpoB (BpeMEHHBIE,
C®II, GatyTHOM M aKpOOATHYECKOM MOATOTOBKH)
MMEIOT  caMocTosTelnbHOEe  3HadeHue. OHH
XapaKTepU3yIOT OTAEIbHBIE CTOPOHBI MOATOTOBKU
TUMHACTOB K COPEBHOBAHHUSM M B3aHMOCBSI3aHBI C
OCHOBHBIMH TPYIITIaMH.

ITonyuennas Ha MepBOM Jrane
KOppETAIInOHHAs MaTpuIia OblIa IpeoOpa3oBaHa B
Matpuily (aKTOpHBIX BecoB. B pesymnbrare
(dhakTopuzammu 22 ToKazaTened TPEHUPOBOUHBIX
Harpy3ok, HECYIIMX CaMyl0 CYIIECTBEHHYIO
nH(opMaIuio 00 HMCCIeayeMOM SIBICHHUH, OBLIH
BBIABIICHBI 5 (haKTOPOB, HWMEIOIMINX Pa3THIHBIN
BKJIaJ] B CyMMapHYIO Aucriepcuto. st naTepmpe-
Talllu Pe3yNIbTaTOB (PaKTOPHOTO aHAIH3A BBISBIIS-
Jach CYIIHOCTh (paKTOPOB, W HA OSTOH OCHOBE
OIIPENeISITNCh WX Ha3BaHMS: AaHaIM3UPOBAIACH
HEPaBHOMEPHOCTh B pacmpeneieHnn (PaxTOPHBIX
BecoB 110 (hakTopam. COrTacHO MpeCTaBICHHBIX B
cXxeMe JIaHHBIM Hambolee CYIIECTBEH BKJIAJ
(39,8%) mepBoro ¢axrtopa. Crona Bouuia rpymma
MoKa3aTeneil TPeHHPOBOYHBIX HATPY30K, OTHOCS-
IMXCSA TONBKO K KoMOWHanusM. llomydeHHbIe
MOKa3aTeNld B TIEPBOM (PAKTOpPE C BBICOKUMU
KO3 PUIIMEHTaMH Beca TJIaBHBIE Ha TPEICOPEBHO-
BaTEIbHOM JTame IIOATOTOBKM H  HaumbOolee
3HAYUMBI JUIA TUTAHUPOBAaHUS M KOHTPOJIS
TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

Ha copeBHOBaHHMSX TIO CIOPTHUBHOW THM-
HACTHKe OpHUrajpl cy/ieil B KOMIUIEKCE OLIEHUBAIOT
TONILKO KOMOWHAIUu. 3HAYUT, CIOPTCMEHKH
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peanu3yroT HAKOIUICHHBIN MOTEHIUAN, BBITOIHSS
KOMOWHAIIMU B OTJACIBHBIX BHUJAX W HaOupas mpu
9TOM OIPEeNICHHYI0 CYMMY 0aJllIoB B MHOTOOOpbE
3a Kax bl IeHb COPEBHOBAHUH.

Ha  ocHoBe  memocTHBIX  KOMOWHAIWA
MOJIENTUPYIOTCS oIpenieneHHbIe YepTHI
MIpECTOsIIed COPEeBHOBATENbHON NEsSTeNbHOCTH,
TEM CaMbIM COJIM)KAIOTCS PEKUMBI TPSHUPOBKH U
copeBHOBaHui. M3 Bcex mokas3aTenell TpeHupo-
BOUHBIX HArpy30K, BOIICAIIMX B MEPBBIA (BakTop,
JUTST KOHTPOJISI TOTOBHOCTH TUMHACTKU K COPEBHO-
BaHUsIM Haunbojee HWH(POPMATHBEH IOKa3aTeNb
KOJIMYECTBA CTAOMJILHO BBHIMIOJIHEHHBIX KOMOHWHa-
mui (= 0,893), KoTophIii ompemensercs B
MPOIIEHTaX OT OOIIEro KOJMYECTBa BHIMOIHEHHBIX
komOuHarui (r=0,916), Kak B KaXJI0M OTICIHFHOM
BUJIE, TAaK H B MHOT0OOpKe. Bee BhimenepeuncieH-
HBIE MTOKa3aTend KOMOWHAINI CBs3aHbl Hanboee
BBICOKMMHU 3HaueHHsIMH Kod(duimeHTa Beca ¢
JaHHBIM (akTopoM. B CBsI3W ¢ 3THUM IepBbIit
(dakTop WHTEpHpeTHpyeTcs HaMu Kak (akrop
«KOJIMYECTBA BBIMOJIHEHHBIX KOMOMHALIAN,

Bropoit ¢akrtop. Ero Bkmag B o0mryro
qucriepcuio  cocrasisier 22,8%. HauGonee BbI-
COKHH KOI(QQHUIMEHT Beca U3 CBSI3bIBAIONICH
TPYIIBI TIOKa3aTeled TPEHUPOBOYHBIX HATPy30K
COOTBETCTBYET KOJHMYECTBY BBITIOJTHEHHBIX 3JI€-
MEHTOB BBICIIEH TPYIIIBI TPYOHOCTH (TEXHHYECKas

noaroroka, 1=0,771). Drtor ¢akrop xa-
paKkTepu3yer CHCTEMHOE UCIIOIb30BaHHE
CIICIUATbHO-TIOITOTOBUTEIBHBIX ~ YIIPAXKHECHUIN

JUTT M30MpaTENbHOTO COBEPIIEHCTBOBAHUSA DJie-
MEHTOB COpPEBHOBATENbHBIX JIeHCTBUH,
TIOBBIIIIEHN O00IIero ypoBHS (PYHKIIMOHAITBHBIX
BO3MOYKHOCTEH OpTraHu3Ma, pa3BUTHS
criemuudecko W mojuep)kaHue — OOIIei
paboTococoOHOCTH HA JOCTATOYHO BBICOKOM
YpOBHE.

Hcxons w3 mpenHa3HadyeHHUs ToKaszaTelen
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K, BOMIEAIINX BO BTOPOU
(hakTOp, MOXXHO YCIIOBHO Ha3BaTh J3TOT (haKTOp
«TEXHHYECKAs TIOJTr OTOBKAY.

Tperuit dakrop — dakrop «CrenuanbHO-
¢busmueckon TIOATOTOBKINY, MIOCKOJIBKY
MOKa3aTeNn KOJIMYECTBA BBITTOJTHEHHBIX

ynpaxHeanii  (r=0,892) wu momxomoB COII
(r=0,922) BecpMa BBICOKH. BBICOKHMII TIPOIEHT
3HaYMMOCTH JaHHoro (axropa (19.8%) ykasbiBaer
Ha HEOOXOMMOCTD LIeJICHANIPABICHHOTO PAa3BUTHUS
0a30BbIX  (M3MYECKMX KayecTB Ha  JTame
CIIOPTUBHOIO  COBEPLICHCTBOBAHUS, B  LENIAX
MOBBIIIEHUST PAa0OTOCIIOCOOHOCTH U CIIEHalIbHON
BBIHOCJIMBOCTH TMMHAcCTOB HCCIIeyEeMOr0
BO3PAacTa U YPOBHS MOATOTOBJIEHHOCTH.
YerBepThlii (akTop, Ha OO KOTOPOTO
npuxoautes 13,1% oOmeil qucnepcun BBIOOPKH,
OoOHapyXMBaeT  CYIIECTBEHHblE  Beca IO
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MoKa3aTesaM KojudecTBa ynpaxHeHud (r=0,771)
u noaxomoB Ha Oartyre (r=0,968), kommuecTBO
BBITIOJTHEHHBIX MOJBOMSANIMX YIIPAXHEHUH (B TOM
yrciae W Ha 0aTyTe) M HX «YTHIU3AUUH» B
COPCBHOBATCIIBHBIX KOMOWHAIMSAX HAa KOHE U
BONBHBIX yrpaxkHeHusx (r=0,902). Bce sto maer
OCHOBaHUE HWHTEPIPETHPOBATH €ro Kak (hakTop
«0aTyTHOW M aKpoOaTUYecKas OATOTOBKaY.

[saerit pakrop (4.6%) onpenensiercs: TECHO
B3aMMOCBA3AaHHBIMHK I10KA3aTCIIIMH  KOJIMYECTBA
TPEHUPOBOYHBIX JHEHW, TPEHUPOBOK, HYHMCTOrO
TpeHupoBO4YHOTrO Bpemenu (r=0,717), u Ha 3TOT
¢dakrop mnpuxomutcs 4,6% oOmEel aUCTIepCHH
BbIOOpKH. [losTomMy cumtaem, uTo (akTop
IoKa3aTenel, XapakKTEpU3yOLUil  BPEMEHHbIE
O0COOCHHOCTH Ha MPEICOPEBHOBATEIIHLHOM DTarle,
MOXKHO Ha3BaTh (DAKTOPOM «KOJUYECTBEHHBIX U
BpPEMEHHBIX TOKa3aTenei).

Pesynbrarhl  (hakTOpHOro aHanu3a ObUIM
PEKOMEHI0OBAHbI B HECIAX HCIIOJIB30BAHHUA HX B
mporecce pa3paboTku CTPYKTYPBI u
pacnpezieiacHusl KOMIIOHGHTOB HArpy3kd MpH
IIaHUPOBAHUN CPEACTB IMOATOTOBKU B y‘Ie6HO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUAX, MUKPO- U COPECBHOBA-
TCIIbHOM ME30LIUKIIC THMHACTOB U 'MMHACTOK Ha
JTare ClIOPTHBHOTO COBEPIIECHCTBOBAHUSI.

3akimoyenne. TakuM o0pa3oM C ydeToM
MPAKTUIESCKOH I1e1eco00pa3HOCTH KOHTPOJIsST U
OICHKH YpPOBHS CIIOPTUBHO-TEXHUYIECKOTO
MacTepcTBa T'MMHACTOB OB HCIIONB30BaH
paspaboranubiii  JILS.ApkaeBeiMm  (1994) wu
J0paOOTaHHBIH HaMH KO3 PHUIMEHT
«HAJSKHOCTHY» COPEBHOBATENHHBIX KOMOWHAIIHI
Ha BHJIaX MHOTOOOPBS.

1. Cpemusis oreaka — 1-2 6ayr, HAIESKHOCTH
— 10 0,1-0,2. 2. Cpenusis onenka — 3-4 Oajia,
HanexxHocts — 10 0,2-0,4. 3. CpenHss oreHka —
5-6 6amma, HagexxHocTh — 10 0,4-0,6. 4. CpenHsisa
omenka — /-8 6aiuia, HagexHocth — 110 0,6-0,8.
5. Cpennsist orienka — 9-10 0aia, HAAEKHOCTh —
1o 0,8-1,0.

Martepuasnbl  KOPPENSIMOHHOTO  aHAIH3a
MmoKasaiyw, 4YTo Haubormee WH(POPMATHBHBEIMH
napaMeTpaMyd TPEHHUPOBOYHON Harpysku (mpu
r=0,875-0,955) Ha copeBHOBATEIHHOM JTalle
MOJArOTOBKM TMMHACTOB K  OTBETCTBEHHBIM
COPEBHOBAHUSIM SIBIISIOTCS:

- KOJIIMYECTBO CTAOHMJIBHO BBITIOJHEHHBIX
KOMOHMHAIIHH;

- obOuree
3JIEMEHTOB;

- TPEHUPOBOYHOE BPEMS;

- koau4uecTBO daeMeHToB CDII;

- KOJIUYEeCTBO  DJIEMEHTOB
CIIOKHOCTH;

- HHTEHCUBHOCTh TPEHHUPOBOYHOU HATPY3KH;

KOJIMYCCTBO BBITTOJTHCHHBIX

BEICIIIEH
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- TMPOLEHT  YCIEUIHO  BBIOJHEHHBIX
KOMOHMHALIWI U OTIOPHBIX MPBIKKOB.
Pe3ynbraThl  KOpPpENSLIMOHHOIO  aHAM3a

MIO3BOJIMIIA OTIPEAENTUTh B3aMMOCBS3b U B3aUMOB-
nvsiHAE HanOosiee 3HaYMMBbIX MTOKa3aTeNell TpeHH-
POBOUYHOHN HArpy3KH, UCTOJIb3YEMBIX THMHACTAMU
Ha COPEBHOBATEILHOM JTane MOATOTOBKH. Dak-
TOPHBII aHAJIN3 BBISBHUIIL, MO0 YPOBHIO 3HAYMMOCTH
noKaszarelel TPEHUPOBOYHOW HArpy3Kd, IATh
(haKTOPOB C pa3IMYHBIM BKIIAJIOM Ka)KIOTO U3 HUX
B CIIOPTHBHO-TEXHUYECKOE MAaCTepPCTBO: KOIU-
YeCTBO W WHTEHCHBHOCTH  BBINIOJIHEHHBIX
KOMOHMHAIIMM M OMOPHBIX MPBDKKOB (BKIaa —
50,8%); Ttexnuueckass monroroska (17,7%);
KOJIMYECTBO  BBITIONIHEHHBIX  YIpPaXHEHUH U
ypoBeHb COIT (15.8%); GaTryTHas U nBUTATEIbHAS
noaroroBka  (11.1%);  konmuuyecTBeHHBIE U
BpeMeHHBIe TToKazaTenu (4,6%).

Martepuansl aHanu3a OSKCIEPUMEHTAIBHBIX
UCCIIe/IOBAaHUH yOEMUTEIbHO CBUICTENBCTBYIOT O

TOM, YTO: - CTAaTHCTHYCCKH 000CHOBaHHEIE U
anmpoOWpOBaHHbIE B MPOIECCE  OCHOBHOTO
JKCIIEpUMEHTa  pa3jiuyHble 10 00beMy U
WHTEHCUBHOCTU TPEHUPOBOYHBIE HATPY3KH U HX
palMoHanbHOE  pachpenelneHue B ydeOHO-
TPEHHUPOBOYHLIX 3aHATHUAX u HEACIBbHBIX
MUKPOIIMKIIAX; - KOHTPOJNbHBIE HOPMATHUBHI H
MOIBOIATIIE-pa3BUBaomme  KoMmIuiekcel  COIT
M30MpATENbHOM  HAIMpPaBIIEHHOCTH, IOJITOTOBHU-

tenpHBIC  ympaxkHeHus mno CTII ma Bmmax
TMMHACTHYECKOTO MHOTO0OpBS; - MOHHUTOPUHT
Macchl Tela THUMHACTOK COCTaBMBIIMX
CTPYKTYPHYIO OCHOBY KOMIUIEKCHOM IPOrpaMMbl
MHUKpPO- 1 COPEBHOBATEIBHOTO ME30LMKIA, UMEIOT
BBICOKHI YPOBEHb TEOPETUYECKON u
IIPAKTUYECKON 3HAaYMMOCTH, MO3BOJISIIOT
II0CIIE0BAaTEILHO OCBANBATh M COBEPILICHCTBOBATh
nporpammusie TpeboBarnst KMC u MC u Moryt
OBITH PEKOMEHIOBAHHI KakK d()(PEKTHBHBIN BapHaHT
MMOATOTOBKH TIEPCIICKTUBHBIX TUMHAcTOK 13-15
JIET Ha 3Tare CIIOPTUBHOI'O COBEPLICHCTBOBAHUSI.
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SPORT TASHKILOTLARIDA INSON RESURSLARINI
BOSHQARISHNI TAKOMILLASHTIRISHNING
INNOVATSION YO‘LLARI.

AHHOTALMA Annotation

B HaHHOﬁ Ccrarbe paccMaTpuBarOTCA BOIIPOCHI

Mazkur magolada sport tashkilotlarida inson resurslarini boshgarish (HRM) jarayonlarini

COBEpILEHCTBOBAHMUS [POLIECCOB YIPABJICHHUs YeJ0oBEUYeCKMMH  zamonaviy innovatsion yondashuvlar asosida takomillashtirish masalalari tahlil gilinadi. Sport
pecypcamn (HRM) B criopruBHBIX opraHm3aunusx Ha ocHoe  sohasining o‘ziga xosligi — jamoaviy muhit, ragobatbardoshlik, motivatsiya, murabbiylar va
COBPEMEHHBIX ~ MHHOBAlMOHHBIX  moxxonoB. Crneunduka  sportchilar faoliyatini samarali boshqgarish zarurati bilan belgilanadi. Maqolada inson resurslarini
CHOpTHBHOH  cepsl  ompexensieTcss  KomadaHoOW —cpenoit,  boshgarishda ragamli texnologiyalar, kompetensiyaga asoslangan yondashuv, motivatsiya tizimini
KOHKYPEHTOCIIOCOOHOCTBIO, MOTHBAIHEH, a rake  modernizatsiya qgilish, yetakchilikni rivojlantirish, sport tashkilotlarida kadrlar salohiyatini oshirishga
HEOOXOAMMOCTBIO S(()EKTHBHOIO yIpaBJICHUS JIeATeIbHOCTRIO  Xizmat qiluvchi strategiyalar ko‘rib chiqiladi. Tadqiqot natijalari asosida sport tashkilotlarida HR
TPEHEpOB M CIOPTCMEHOB. B crarbe aHamusupyrotcs  boshqaruvini takomillashtirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqilgan.

HCII0JIb30BaHUE Ill/l(i)pOBLIX TEXHOJIOTHH B YIpaBJICHUU

Kalit so‘zlar: Sport tashkiloti, inson resurslari, HR boshgaruv, innovatsion yondashuv,

[IEPCOHATIOM, KOMIICTEHTHOCTHBIN MMOAX0A, MojepHusamust  ragamlashtirish, motivatsiya, kompetensiya, kadrlar siyosati, strategik boshqaruv, sport menejmenti.

CUCTEMbl MOTHBAUMWH, pPa3BUTHUC JIMACPCTBA M CTPATEruu,

This article analyzes issues related to improving human resource management (HRM) processes

HalpaB/eHHblC Ha [OBBILICHHE KaJIpOBOro MOTEHHMana  in SPOrts organizations based on modern innovative approaches. The specific nature of the sports
CIOPTHBHBIX ~ opranmsaumii. Ha  ocHoBe  pesyasratroB  sector is characterized by a team-based environment, competitiveness, motivation, and the need for
HcCIeI0BaHus pa3paboTanbl MpakTHIecKHe pekomenaannn mo  effective management of coaches and athletes. The article examines the use of digital technologies
cosepuieHcrBoBannio  HR-ympasnennss B cnopruBHbBIX  in HR management, a competency-based approach, modernization of motivation systems, leadership

OpraHu3anmsx.

development, and strategies aimed at enhancing personnel capacity in sports organizations. Based on

KiroueBbie  cioBa: copruBHas  oprammsauus,  the research findings, practical recommendations for improving HR management in sports
desioBeyeckre pecypebl, HR-ympasieHune, WHHOBALMOHHBIA  Organizations have been developed.

NOAXO0M, LM(PPOBU3ALMS, MOTUBALMS, KOMIICTEHIHS, KaJpoBast

Keywords: sports organization, human resources, HR management, innovative approach,

MOJIMTHKA, — CTparernyeckoe  ympasienue, crnopruBHbii  digitalization, motivation, competency, personnel policy, strategic management, sports management.

MCHEPKMEHT.

Hozirgi globallashuv va ragobat sharoitida
sport tashkilotlarining muvaffagiyati nafagat
moliyaviy resurslar, infratuzilma va sport texnik
bazasiga, balki inson kapitalining sifati va uni
samarali boshqarishga ham bevosita bog‘liq. Sport
tashkilotlari — bu murakkab tizim bo‘lib, unda
murabbiylar, sportchilar, tibbiyot xodimlari,
psixologlar, menejerlar, marketing mutaxassislari
va texnik xizmat ko‘rsatuvchi personal bir butun
mexanizm sifatida faoliyat yuritadi. Sport
tashkilotlarida inson resurslarini boshgarishning
dolzarbligi shundaki, sportchi yoki murabbiy
faoliyati oddiy ishlab chigarish tizimidan fargli
ravishda doimiy ruhiy bosim, jismoniy zo‘riqish,
natijaga bog‘liglik va jamoaviy muhit bilan
bog‘ligq. Shu sababli sport tashkilotlarida HR
boshgaruvini zamonaviy innovatsion yondashuvlar
asosida takomillashtirish, xodimlarning
salohiyatini  to‘liq  ishga  solish, ularni
motivatsiyalash, ijtimoiy-psixologik  muhitni
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barqgarorlashtirish va samaradorlikni  oshirish
asosiy vazifalardan biri bo‘lib qolmoqda.

Bugungi kunda inson resurslarini
boshqarishda ragamli texnologiyalar, sun’iy
intellekt, elektron monitoring tizimlari, masofaviy
boshgaruv va ma’lumotlarga asoslangan tahlil
(data-driven management) usullarining
go‘llanilishi sport tashkilotlari uchun yangi
imkoniyatlar yaratmogda. Shuningdek, sport
tashkilotlarida kadrlar tanlash, rivojlantirish va
saglab qolish strategiyasi innovatsion yondashuvni
talab giladi. Sport tashkilotlarida inson resurslarini
boshgarish (HRM)ni takomillashtirishning
innovatsion yo‘llari bugungi kunda juda dolzarb
mavzu bo‘lib, professional klublar, federatsiyalar,
sport akademiyalari va boshga tashkilotlarda
muvaffagiyat nafagat sportchilarning natijalariga,
balki murabbiylar, sport menejerlari, tibbiyot
xodimlari, marketing va moliya mutaxassislari kabi
butun jamoaning samarali ishlashiga bog‘lig.
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Innovatsion  yondashuvlar  orgali  HRMni
rivojlantirish tashkilotning raqgobatbardoshligini
oshiradi, xodimlarning motivatsiyasi va sadogatini
kuchaytiradi, xodimlar ogimini kamaytiradi va
uzoq muddatli sport natijalarini yaxshilaydi.

Sport tashkilotlarida HRMni innovatsion
yo‘llar bilan takomillashtirish oddiy xodimlar
boshgaruvi emas, balki yugori samarali jamoa
qurish va uzoq muddatli muvaffaqgiyat strategiyasi.
Global tajribada (masalan, professional futbol
klublari, = NBA  jamoalari, Adidas  kabi
kompaniyalar) Al, DEI, xodim tajribasi va ragamli
vositalar asosiy o‘rin tutmoqda. O°‘zbekistonda
sport federatsiyalari, Klublar va akademiyalar
uchun bu yo‘nalishlarni bosqichma-bosgich joriy
etish mumkin: avvalo ragamli HR tizimlarini
yo‘lga qo‘yish, keyin xodimlar tajribasiga e’tibor
garatish va DEI dasturlarini boshlash. Bu xalgaro
standartlarga yaginlashish va xorijiy mutaxassislar
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ayrum muammolar ham mavjud. Birinchidan,
ragamli tizimlarni joriy etish uchun moddiy va
texnik baza talab etiladi. Barcha sport
tashkilotlarida bunday imkoniyat mavjud emas.
Ikkinchidan, murabbiylar va xodimlarning ragamli
texnologiyalar bilan ishlash kompetensiyasi yetarli
bo‘lmasligi mumkin. Bu esa innovatsion tizimlarni
joriy etishda garshiliklar keltirib chigaradi.

Uchinchidan, sportchilar va murabbiylar
faoliyatini analitik nazorat qilish ba’zan psixologik
bosimni  kuchaytirishi mumkin. Shu sababli
monitoring tizimi insoniylik tamoyillari va
motivatsion yondashuv bilan uyg‘unlashgan holda
tashkil etilishi lozim. To‘rtinchidan,
kompetensiyaga asoslangan boshgaruv tizimi sport
tashkilotlarida an’anaviy tanlov usullaridan farq
qgilgani sababli uni to‘liq joriy etish vaqt va tizimli
yondashuvni talab giladi.

Shunga garamay, innovatsion HR boshgaruv

bilan hamkorlik gilish imkonini beradi. sport tashkilotlarining bargaror  rivojlanishi,

Sport tashkilotlarida inson  resurslarini sportchilarning natijadorligi va tashkilotning
boshgarishni innovatsion asosda ragobatbardoshligini oshirishda muhim strategik
takomillashtirishning afzalliklari bilan bir gatorda omil hisoblanadi.

1 — jadval

Sport tashkilotlarida inson resurslarini boshqarishni takomillashtirishning innovatsion yo‘llari
bo‘yicha tizimli jadval

Ne | Muammo yoki mavjud | Innovatsion Amalga oshirish | Kutilayotgan Samaradorlik
holat yondashuv mexanizmi natija ko‘rsatkichi
1 | Xodimlar faoliyatini | KPIva OKR tizimini | Ragamli baholash | Shaffof va adolatli | Mehnat

baholashning subyektivligi | joriy etish platformalarini (HRM | baholash tizimi unumdorligining 15—

tizimlari) joriy qilish 25% oshishi
2 | Kadrlar malakasining yetarli | Onlayn trening va e- | LMS (Learning | Doimiy kasbiy | Treninglarda ishtirok
emasligi learning Management System) | rivojlanish 40% ga oshishi
platformalari joriy etish
3 | Motivatsiya tizimining | Gamifikatsiya ~ va | Reyting asosida | Ichki Xodimlar  aylanishi
sustligi bonus tizimi rag‘batlantirish motivatsiyaning 10-15% ga
mexanizmi oshishi kamayishi

4 | Kadrlar tanlashda noaniglik | Sun’iy intellekt | Al asosida CV tahlil | Mos kadrlarni tez | Tanlov jarayoni 30%
asosidagi rekruting qilish va test tizimi tanlash tezlashadi

5 | Ichki kommunikatsiyaning | Ragamli Korporativ mobil ilova | Tezkor ~ axborot | Qaror qgabul qilish

sustligi kommunikatsiya yoki intranet tizimi almashinuvi tezligi oshadi
platformalari

6 | Liderlik Koaching va | Individual rivojlanish | Boshqaruv  sifati | Jamoa samaradorligi
kompetensiyalarining mentorlik dasturlari | rejalari (IDP) ishlab | yaxshilanishi oshishi
pastligi chigish

7 | Igtidorli  sportchilar  va | Talent management | Zaxira kadrlar bankini | Barqaror kadrlar | Igtidorli xodimlar
murabbiylarni ushlab qolish | tizimi yaratish siyosati saglanish darajasi
muammosi oshadi

8 | Strategik rejalashtirishning | HR-analitika  (Big | Ma’lumotlar  asosida | Uzoq muddatli | Resurslardan
yetarli emasligi Data) prognozlash modeli bargaror foydalanish
rivojlanish samaradorligi oshadi
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Sport  tashkilotlarida inson  resurslarini
boshgarishni takomillashtirish mavzusi zamonaviy
sport tizimining eng muhim va dolzarb
masalalaridan  biridir. Bugungi kunda sport
klublari, federatsiyalar, sport maktablari, milliy
terma jamoalar, sport markazlari va boshga
tashkilotlarning muvaffaqgiyati nafagat sportchilar-
ning jismoniy tayyorgarligiga, balki ularni
boshgaruvchi, o‘gituvchi, qo‘llab-quvvatlovchi va
rivojlantiruvchi  inson resurslarining samarali
tashkil etilishiga ham bog‘lig. Inson resurslarini
boshgarish (HRM) sport sohasida oddiy korxona
yoki davlat idorasidagi kabi emas, balki o‘ziga xos
xususiyatlarga ega bo‘lib, bu xususiyatlarni
hisobga olgan holda takomillashtirish zarur. Sport
tashkilotlarida HRMning asosiy o‘ziga xosliklari
quyidagilardan iborat: birinchidan, xodimlar
tarkibi juda murakkab va heterogen — bu yerda
professional ~ murabbiylar, yuqori  malakali
sportchilar (ko‘pincha vagtinchalik “xodim”
sifatida),  tibbiyot  xodimlari,  psixologlar,
menejerlar, administratorlar, marketing mutaxas-
sislari, texnik xodimlar va hatto ko‘ngillilar birga
ishlaydi. Ikkinchidan, natijalar ko‘p jihatdan
emotsional-psixologik omillarga — motivatsiya
darajasiga, jamoaviy ruhga, stressga chidamlilikka
va shaxsiy munosabatlarga bog‘liq. Uchinchidan,
ish jarayoni mavsumiy xarakterga ega, musoba-
galar jadvali zich, jarohatlar xavfi yuqori va
natijalar ko‘pincha gisqa muddatli (bir musobaga
yoki bir mavsum) bo‘ladi. To‘rtinchidan, sport
tashkilotlarida norasmiy guruhlar — ota-onalar,
homiylar, ko‘ngillilar va mahalla jamoalari ham
katta rol o‘ynaydi, ularni ham boshqgarish kerak.

Ushbu xususiyatlarni hisobga olgan holda,
inson resurslarini boshgarishni takomillashtirish
bir necha asosiy yo‘nalishlarda amalga oshirilishi
lozim. Birinchi yo‘nalish — malakali kadrlar
tayyorlash va qayta tayyorlash tizimini to‘liq
modernizatsiya qilish. Hozirgi vaqtda O‘zbekiston-
da Jismoniy tarbiya va sport universiteti,
respublika sport kollejlari va boshga o‘quv
muassasalari mavjud bo‘lsa-da, ularning dasturlari
xalgaro standartlarga to‘liq mos kelmaydi.
Masalan, murabbiylarni UEFA Pro litsenziyasi,
FIBA sertifikati yoki World Athletics darajasidagi
malaka oshirish kurslariga jalb gilish zarur. Har yili
kamida bir marta majburiy malaka oshirishni
ragamli platformalar (masalan, maxsus HRM
portali) orgali tashkil etish, onlayn modul va virtual
simulyatsiyalarni joriy etish kerak. Bu nafagat
bilimlarni  yangilaydi, balki murabbiylar va
menejerlarning xalgaro tajribadan foydalanish
imkonini beradi.

Ikkinchi yo‘nalish — HRM jarayonlarini
ragamlashtirish va avtomatlashtirish. Hozirgi
kunda ko‘plab sport tashkilotlarida xodimlar
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haqgidagi ma’lumotlar qog‘oz shaklida yoki alohida
Excel jadvallarida saglanadi, bu esa samarasiz va
xatoga moyil. Yagona elektron bazani yaratish
lozim: unda har bir xodimning malakasi,
sertifikatlari, kontrakt muddati, baholash natijalari,
tibbiy ko‘rsatkichlari va motivatsiya tarixi bo‘lishi
kerak. Performance management tizimini joriy
etish  orgali  KPI (asosiy  natijadorlik
ko‘rsatkichlari) belgilash mumkin: murabbiy
uchun — nafagat o‘quvchilarining musobaqa
natijalari, balki yosh sportchilar soni, jarohatsizlik
darajasi, o‘quv jarayonining sifati va ota-onalar
bilan hamkorlik bahosi. Sportchilar uchun esa —
treningga gatnashish foizi, psixologik test natijalari
va shaxsiy rivojlanish rejasi.

Uchinchi yo‘nalish — motivatsiya va
rag‘batlantirish tizimini tubdan takomillashtirish.
Sportda pul mukofotlari yetarli emas. Murabbiylar
va xodimlar uchun natijaga bog‘liq bonuslar
(masalan, Olimpiya o‘yinlari yoki Osiyo
chempionatida erishilgan har bir medal uchun
qat’iy foiz), uy-joy, tibbiy sug‘urta, oilaviy dam
olish va kasbiy o‘sish imkoniyatlari taklif gilinishi
kerak. Psixologik qo‘llab-quvvatlash dasturlarini
majburiy qilish: har bir federatsiyada shtatdan
tashgari sport psixologi bo‘lishi, stress-menejment,
burnout (ishdan charchash) oldini olish treninglari
o‘tkazilishi lozim. Yosh murabbiylar uchun
“mentorlik” tizimini joriy etish — tajribali
mutaxassislar yangi kadrlar bilan birga ishlasin.

To‘rtinchi yo‘nalish — seleksiya va jamoa
shakllantirish  jarayonlarini  ilmiy  asosda
yaxshilash. Yosh sportchilarni aniglash tizimini
mahallalardan boshlab, yagona milliy bazaga gadar
olib chiqgish kerak. Buning uchun ommaviy sport
tadbirlarini ko‘paytirish, maktab va mahalla sport
klublari bilan integratsiya gilish zarur. Har bir sport
turi bo‘yicha “talent identification” (igtidorlarni
aniglash) ilmiy metodikalarini joriy etish —
antropometrik o‘lchovlar, genetik testlar (qonun
doirasida), psixologik baholash va fiziologik
testlar. Murabbiy, sportchi, shifokor, psixolog va
menejerdan iborat yaxlit jamoa shakllantirish, ular
o‘rtasidagi muntazam aloga va ma’lumot
almashinuvini ta’minlash kerak.

Beshinchi yo‘nalish — shaffoflikni oshirish va
korrupsiya xavfini kamaytirish. Lavozimlarga
go‘yiladigan talablar ochiq e’lon qilinishi,
tanlovlar video-kuzatuv va mustaqil komissiya
ishtirokida o‘tkazilishi lozim. Kadrlar zaxirasini
(rezerv) shakllantirishda ball tizimi va reytingdan
foydalanish, har bir lavozim uchun minimal
malaka talablarini qonun bilan mustahkamlash
kerak. Sport vazirligi va federatsiyalar o‘rtasida
yagona monitoring tizimini yaratish orgali har yili
xodimlarning malaka darajasi va ish samaradorligi
baholanib, natijalar ochiq hisobot gilinsin.
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Oltinchi yo‘nalish — xorijiy tajribani faol
o‘rganish va jalb qilish. Xalqaro mutaxassislar
bilan uzog muddatli hamkorlik shartnomalari
tuzish, masalan, Germaniya, Fransiya yoki Janubiy
Koreyaning sport menejmenti akademiyalari bilan
almashinuv dasturlarini yo‘lga qo‘yish. “Human
Resource Management in Sport” (P. Chelladurai),
“Sport Management: Principles and Applications”
(R. Hoye) kabi kitoblarni o‘zbek tiliga tarjima
qilib, barcha mutaxassislar uchun majburiy o‘qish
ro‘yxatiga  Kkiritish. Shuningdek, XOrijiy
murabbiylarni O‘zbekistonga taklif qilish va ular
bilan birga mahalliy kadrlar tayyorlash.

Amaliy jihatdan, har bir sport federatsiyasida
alohida HR-mutaxassisi yoki kichik bo‘lim tashkil
etish zarur. 360 daraja baholash tizimini joriy etish
— sportchi murabbiyni, murabbiy rahbarni, rahbar
jamoani baholsin. Murabbiylar uchun KPI nafagat
medallar soni, balki “keyingi avlod” tayyorlash
ko‘rsatkichi ham bo‘lsin. Mahalliy  sport
maktablarida murabbiylarni fagat sport zalida
emas, balki mahallada ommaviy tadbirlar o‘tkazish
orgali ham baholash lozim. Sport tashkilotlarida
inson resurslarini boshgarishni takomillashtirish —
bu bir martalik tadbir emas, balki doimiy, tizimli va
ilmiy  asoslangan  jarayon.  Agar  ushbu
yo‘nalishlarda izchil ish olib borilsa, O‘zbekiston
sporti nafagat xalgaro maydonda yutuglarni
oshiradi, balki butun tizim bargaror, shaffof va
rivojlanishga qodir holga keladi. Natijada,
sportchilarumizning salomatligi,
murabbiylarumiz-ning kasbiy gonigishi va butun
sport oilasining motivatsiyasi yuqori bo‘ladi.

Xulosa.  Sport  tashkilotlarida  inson
resurslarini boshgarishni takomillashtirish bugungi
sport sanoatining asosiy talablaridan  biri
hisoblanadi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
sport tashkilotlari muvaffagiyatining asosiy omili
inson kapitali bo‘lib, uni boshgarish jarayonida
innovatsion yondashuvlarni qo‘llash zarur.

Ragamli HR platformalarini joriy etish,
kompetensiyaga asoslangan kadrlar siyosatini
shakllantirish, motivatsiya tizimini modernizatsiya
gilish, HR-analitika asosida boshqgaruv garorlarini
gabul qilish, trening jarayoniga zamonaviy
texnologiyalarni tatbiq etish sport tashkilotlarining
samaradorligini oshiradi.

Sport  tashkilotlarida inson  resurslarini
innovatsion boshgarish orgali nafagat sport
natijalari, balki tashkilotning igtisodiy bargarorligi,
brend imiji va ijtimoiy nufuzi ham ortadi. Sport
tashkilotlarida inson resurslarini boshgarishni
innovatsion takomillashtirish uchun quyidagi
takliflar ilgari suriladi: Sport tashkilotlarida
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ragamli HR boshgaruv platformalarini joriy etish
va barcha xodimlar faoliyatini yagona tizimda
boshgarish. Kompetensiyaga asoslangan kadrlar
tanlash tizimini ishlab chigish, murabbiy va
sportchilarni tanlashda professional va psixologik
kompetensiyalarni hisobga olish. Motivatsiya
tizimini  diversifikatsiya qilish, moddiy va
ma’naviy rag‘batlantirish mexanizmlarini uyg‘un-
lashtirish. HR-analitika va Big Data texnolo-
giyalarini sport boshgaruviga tatbig etish,
natijalarni prognozlash va strategik garorlar gabul
qgilish imkoniyatlarini kengaytirish. Murabbiylar va
sport menejerlari uchun innovatsion boshgaruv
bo‘yicha malaka oshirish kurslarini yo‘lga qo‘yish.
Sportchilar va murabbiylar uchun psixologik
go‘llab-quvvatlash tizimini kuchaytirish, stressni
boshgarish treninglarini tashkil etish.
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BO‘LAJAK JISMONIY TARBIYA PEDAGOGLARINING
KASBIY KOMPETENSIYALARINI RIVOJLANTIRISHNING
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Annotation

Mazkur magqolada jismoniy tarbiya va sport sohasi pedagoglarini tayyorlash jarayonida harakatli

npoaHanu3upoBaHa A((EeKTHBHOCTh HMHHOBAaUMOHHBIX  o‘yinlardan foydalanishga asoslangan innovatsion yondashuvlarning samaradorligi ilmiy jihatdan tahlil
IIOJIX0/10B, OCHOBAHHBIX Ha HMCIIONb30BaHkK moaBmkHbIX  gilingan. Tadgiqotda talabalarning jismoniy rivojlantiruvchi faoliyat bo‘yicha amaliy ko‘nikmalarini

WP B IIpolecce IIOATOTOBKM MEAaroroB B cepe shakllantir
(hu3MUeCKOro BOCHMTAHMS W cropra. B uccienoBaHun

ishda faol o°qitish uslublari, xususan, harakatli o‘yinlardan pedagogik vaziyatlarni modellashtirish vositasi

noapobHO  ocBeuleHsl  mcuxonoro-nenarorndeckue - sifatida foydalanishning psixologik-pedagogik shart-sharoitlari hagidagi ma’lumotlar keng yoritib berilgan.

YCJIOBHS NIPUMEHEHHUS AKTHBHBIX METO10B 06y‘{CHH${, B

Kalit so‘zlar: ijtimoiy-madaniy soha, o‘yin uslubi, an’anaviy yondashuv, nazariy va amaliy mashg‘ulotlar,

YaCTHOCTH MCIIOJIb30BaHNs ITOJIBUKHBIX TP Kak cpectBa  baholash, akademik mashg‘ulotlar.

MOJICIIMPOBAHUS TeJaroru4eCKux cuTyauuﬁ npu

This article scientifically analyzes the effectiveness of innovative approaches based on the use of

(opMupoBaHNM NPAaKTHYECKHX HABBIKOB CTYACHTOB B movement-based games in the process of training pedagogues in the field of physical education and sports.

obnacty GpU3NYECKOro PAasBUTHS.

The study provides a detailed overview of the psychological and pedagogical conditions for using active

KirroueBbie cioBa: counokynsrypHas cdepa, urpopoil  teaching methods—particularly movement-based games—as a tool for modeling pedagogical situations in
METOJ, TPaJMLHOHHBIH moaxox, Teopernueckne u  the formation of students’ practical skills related to physical development activities.

TIPAaKTUYECKUE 3aHATHSA, OILCHHWBAHHWE, aKaJICMHYCCKHE

Keywords: socio-cultural sphere, game-based method, traditional approach, theoretical and practical

3aHSTHS. classes, assessment, academic activities.

Kirish. Dunyoda oliy ta’lim muassalarida
o‘quv-tarbiya jarayonini takomillashtirish
masalalariga yanada ko‘proq ahamiyat
garatilmogda. So‘nggi yilarda mamlakatimizda
xorijiy tajribalardan foydalangan xolda oliy ta’lim
muassalarida o‘quv-tarbiya jarayonini
takomillashtirish masalalariga yanada ko‘proq
ahamiyat qaratilmoqda. O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2023-yil 11-sentabrdagi
“O‘zbekiston — 2030 strategiyasi to‘g‘risidagi PF-
158-son farmoni bugungi kunda Xalgimizning
erkin va farovon, qudratli Yangi O‘zbekistonni
barpo etish bo‘yicha xohish-irodasini ro‘yobga
chiqarish, har bir fuqaroga o‘z salohiyatini
rivojlantirish ~ uchun  barcha  imkoniyatlarni
yaratish, sog‘lom, bilimli va ma’naviy barkamol
avlodni tarbiyalash, global ishlab chigarishning
muhim bo‘g‘iniga aylangan kuchli igtisodiyotni
shakllantirish, adolat, gonun ustuvorligi, xavfsizlik
va barqarorlikni kafolatli ta’minlash magsadida
Oliy ta’lim muassasalari tashkiliy-boshgaruv
faoliyatini takomillashtirish, ularning moddiy-
texnik ta’minotini mustahkamlash va amalga
oshirilayotgan keng ko‘lamli islohotlarni yangi
bosgichga olib chigish talab etilmogda
Pedagoglar, jumladan sport soxasidagi
pedagoglarni tayyorlashda talabalarning jismoniy
rivojlantiruvchi faoliyatning amaliy ko‘nikmalarini
egallab olishlari uchun psixologik-pedagogik
shart-sharoitlar yaratib beruvchi faol uslublar xal
giluvchi tarkibga aylanmoqda. Psixologiya, falsafa
va pedagogikaga oid adabiyotlarda o‘yin
fenomening umuminsoniy madaniyat zamiridagi
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quyidagi jihatlari: fenomining ijtimoiy-madaniy
sohadagi mazmun-mohiyatiga xos xususiyatlari va
o‘yinning paydo bo‘lish nazariyasi; ijtimoiy-
psixologik va ijtimoiy-pedagogik muammolarini
tasniflash, jumladan harakatli o‘yinlarni tasniflash
masalalari yetarlicha batafsil garab chigilgan. Oliy
o‘quv yurtlarida jismoniy tarbiya va sport
darslarida o‘yin uslubini o‘zlashtirishda harakatli
o‘yinlar alohida ahamiyatga ega. Ularga, vatanimiz
va xorijily nashrlar tahlilidan ko‘rinadiki, tez
o‘zgaruvchan sharoitlarda aniq harakat vazifalariga
erishishga yo‘naltirilgan ongli faoliyat sifatida
garash lozim.

Materiallar va metodlar. O‘yinlarni tanlab
olish uslubi va immitatsion uslubidan foydalangan
holda harakatli o‘yinlar bo‘yicha pedagogik
jarayonning an’aviy shakllari samaradorligini
garab chigib, biz shunga ishonch xosil gildikki, bu
yondashuvlpr pedagogik vaziyatni tashkil gilishida
ularning imkoniyatlaridan to‘liq foydalanishiga
tayyor turishni shakllantirishda yetarlicha samarali
emas. Ayni paytda moslashtirish yondashuvidan
foydalanish, garchi u an’anaviy yondashuv bilan
solishtirilganda ana samarali bo‘lsa ham, biroq
pedagogik vaziyatni tashkil qilishiga bo‘lgan
yondashuvlar tamoyillarining ishlab chigillaganligi
tufayli  kerakli samara bermadi. Harakatli
o‘yinlarni tizimlashtirish tamoyillarini maxsus
asoslamay turib va ishlab chigmasdan pedagogik
jarayoni talablariga o‘yinni tayyorlash ishini qaysi
yo‘nalishda olib borish lozimligi yaqqol aniq
bo‘lishi uchun tashkil etishning imkoni bo‘lmaydi.
Talabalar mashg‘ulotlarning ijodiy yo‘nalishi
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oshganligiga ham ijobiy e’tibor garatdilar; ular Shunday qilib, tajriba yakunlariga ko‘ra,
turli-tuman manbalardan foydalana boshladilar va qo‘shimga axborotlardan foydalanuvchilar ulushi
akademik mashg‘ulotlar davomida bevosita umumiy hisosda dastlabki darajaga nisbatan,
olingan axborotga yanada ko‘proq tayana nazorat guruhida 2,5 barobar, tajriba guruhida esa
boshladilar; shaxsiy konspekt yurituvchilar va 4,4 barobar o‘sdi. Alohida e’tibor garatish lozimni,
go‘shimcha axborot manbalaridan shaxsiy konspektlarni yuritish ko‘rsatkichlarida
foydalanuvchilar ulishi anchaga ortdi (1-jadval). katta farglar aniglandi.

1-jadval.

Harakatli o‘yinlar bo‘yicha mashg‘ulotlarga tayyorgarlik ko‘rishda talabalarning axborotga boy
manbatlardan foydalanishi, %

Axborot manbasi Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Shaxsiy yozuvlar 70,8 29,2
Uslubiy, o‘quv yo‘llanmalar 54,2 36,5
Tajriba guruhida, nazorat guruhidan fargli bu yerda innovatsion dasturdan foydalanish
o‘laroq, darslikka qo‘shimcha manbalar orasida ustunligi gayd etiladi:tadgiqot guruhlari talabalari
konspektlarga tasnadigan talabalar ulushining pozitsiyalarini giyoslash shuni ko‘rsatdiki, tajriba
ortishi, buningcha, innovatsion dastur bo‘yicha guruhi talabalari turli xil kontingent bilan ish olib
ishlashda  bevosita  nazariy va  amaliy borishga tayyor ekanliklarini ikki barobar ko‘proq
mashg‘ulotlarga davomida olinadigan bilimlarning e'tirof etadilar (2-jadval). Ko‘rib turganimizdek,
yugori baholanganligidan dalolat beradi. awvalgi ishlanmalar mualliflarining mualliflik
Natijalar va muhokama. Kelajakda o‘z dasturlari asosida olib borilgan ishga nisbatan anig
kasbiy  faoliyatida  harakatli  o‘yinlardan ijjobiy dinamika ko‘zga tashlanadi.

foydalanish mumkinliga taallugli savolga kelsak,
2-jadval.

Talabalarning turli xil kontingent bilan harakatli o‘yinlarni o‘tkazishga bo‘lgan o‘zlarining
tayyorgarliklarini mustaqil baholashlari, ball

Kontingent Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat yo‘nalishi 2,79 2,60
talabalari
Fakultetlararo talabalari 2,80 2,74
Birinchi navbatda shuni e’tirof etish joizki, Pedagogik tajriba yakunlariga ko‘ra yana shu narsa
tajriba guruhi talabalarining barcha kontingent aniqlandiki, harakatli o‘yinlardan magsadli
bo‘yicha pozitsiyalari bir biriga yaqinlashdi. foydalanish tabaqalashgan holda bo‘lishi kerak va
Faoliyat aynan o‘yin ishtirokchilarining turli xil bunday tabagalashtirish sport takomilashuvi
kontingenti bilan pedagogik vaziyatni tashkil gila yugorilab borgan sari yanada yaqqolrok bo‘lib
olish  ko‘nikmasini egalashga qaratilgandir. borishi kerak (3-jadvalga garang).
3-jadval.

Pedagogik tajribi yakunlari bo‘yicha talabalarning harakatli o‘yinlardan foydalanishga bo‘lgan
yondashuvlarining giyosiy baholari, %

Mashg‘ulotning turli bosqichlarida harakatli o‘yinlardan Nazorat guruhi Tajriba guruhi
magsadli foydalanishni baholash

U barcha bosgichlarda yagona;
U o‘ziga xos xususiyatlargacha;
boshlansiz tayyorgarlik bosgichida sport takomillashuvi bosgichida barcha bosgichlarda.
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Tajriba  guruhida, nazorat  guruhiga
garaganda, harakatli o‘yinlarni aniq bir sport turini
egallashda pedagogik jarayon samaradorligini
oshirishning muhim uslubi deb hisoblaydi gaplar
ulushi ikki barovar kupaydi — 29,2% dan 62,6%
gacha. Tadgiqot guruhlarida ularning sikl tugashi
bilan harakatli o‘yinlarni yangilashga tayyorliklari
borasida ham o‘ta muhim farklar aniqlandi (4-
jadvalga qarang). Ko‘rib turganimizdek, buning
dasturumiz  bo‘yicha ishlagan talabalarning
ko‘rsatkichlari nazorat guruhi ko‘rsatkichlaridan
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ustun. Buning ustiga, farq jiddiy. Harakatli
o‘yinlarni pedagogik vaziyatga moslashtirishga
bo‘lgan har xil darajadagi sub’ektiv tayyorgarlik
tajribi guruhida 11,2% ga yugorirog, buning ustiga,
yanada yuqori darajadagi tayyorgarlik deyarli ikki
barovar yuqori. Talabalar innovatsion dastur
asosida ishlash natijalarida ishga tayyorgarlikni
nafagat yaxshi, balki tezroq amalga oshira
boshladilar: tajriba guruhida talabalarning ustidan
ikkitasiga bunday talabalar beshtada ikkita bo‘lib
chigadi.

4-jadval.

Talabalarning harakatli o‘yinlarning sikl tugashi bilan pedagogik vaziyatga taallugli holda
ishlab chiqish yoki avvaldan ma’lumlarini yangilashga bo‘lgan tayyorliklarini mustaqil
baholashlari,%

Talabalarning fikr-mulohazalari |

Tajriba guruhi |

Nazorat guruhi

Ha, bajara olaman
Yo‘q bajara olamayman
Aytishga giynalaman
Yo‘q, bajara olmayman

Talabalarning olinadigan axborotning
mazmunini  arzal  ko‘rishlari  to‘g‘risidagi
ma’lumotlar muhim ko‘rsatkich bo‘ldi: agar
nazorat guruhi kontingenti (70,8%) uslubiy
qullanmalar yoki to‘plamlar shaklida berilgan,
avvaldan tayyorlab qo‘yilgan o‘ziga xos ‘katalog
lar bo‘yicha har xil magsadlar uchun o‘yinlarni
tanlab olish tamoyillariga o‘qituvchi aniq bir
o‘yinni o‘rgatishida mundan har xil pedagogik
vazifa quyilgan pedagogik jarayonda foydalanishi-
da shu o‘yinning xususiyatlarini tushuntirib
berishini  xohlashsa 16,74% tajriba guruhi
talabalari 58,3% hollarda nazorat guruhida
bundaylar faqat 12,5% tashkil etdi. Ko‘rib
turganimizdek, xatto moslashtirishi tamoyilini
o‘tkazishda, biroq harakatli o‘yinlarni ishchi
guruhlar  shaklida tizimlashtirishga bo‘lgan
an’anaviy yondashuvlar saglab qolinganda, shu
orqali o‘yinning yaxlitligi va uning “ruhiyat” ni
saglab qolishiga o‘rg‘i bermasdan, balki uning
tashkiliy jihatlariga e’tibor qaratilganda birinchi
galda “Pedagogik texnologiyalarini” o‘zlashtirishg
bo‘lgan ko‘rsatma saqlab qominadi. Bunda
“o‘yinmadaniyatiga kirib borishi” kabi ijodiy
jihatga va harakatli o‘yinlarning imkoniyatlarini
erkin o‘zlashtirishiga etibor berilmaydi.

Ixtisoslashgan  kafedralar  o‘qituvchilari
so‘rovi shuni kursatdiki, talabalar innovatsion
dastur asosida harakatli o‘yinlar kursi o‘tgandan
yogich o‘zlarining asosiy ixtisosliklariga yanada
ijodiy munosabatda bo‘la boshladilar, ko‘p yillik
mashg‘ulot mizimida pedagogik vazifalarning o°
yoki bu yechimini gabul gilish uchun asos izlab
topishida yanada yuqori talablarni namoyon gila
boshladilar.

Ne2/2026 .

Xulosa. Tadgigot natijalari jismoniy tarbiya
va sport sohasi bo‘yicha bo‘lajak pedagoglarni
tayyorlash jarayonida harakatli o‘yinlardan
foydalanishga asoslangan innovatsion pedagogik
yondashuvlarning yuqori samaradorligini
tasdigladi. O‘tkazilgan pedagogik tajriba harakatli
o‘yinlarni tizimli, maqgsadli va tabaqalashtirilgan
holda qo‘llash talabalarning jismoniy rivojlantiruv-
chi faoliyat bo‘yicha amaliy ko‘nikmalarini
shakllantirish, pedagogik vaziyatlarni loyihalash
hamda turli kontingent bilan ishlashga bo‘lgan
kasbiy tayyorgarligini sezilarli darajada oshirishini
ko‘rsatdi.  Aniglanishicha, innovatsion dastur
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar talabalarning
o‘quv faoliyatiga ijodiy munosabatini kuchaytirib,
go‘shimcha axborot manbalaridan foydalanish
faolligini oshiradi hamda nazariy va amaliy
bilimlarning uzviyligini ta’minlaydi. Shuningdek,
harakatli o‘yinlardan foydalanishning pedagogik
vaziyatlarga moslashtirilgan mexanizmlarini ishlab
chigish va ularni sport tayyorgarligining turli
bosqgichlariga muvofiq yangilab borish zarurligi
ilmiy jihatdan asoslandi. Xulosa gilib aytganda,
harakatli o‘yinlardan foydalanishga yo‘naltirilgan
pedagogik texnologiyalar bo‘lajak jismoniy tarbiya
va sport pedagoglarining kasbiy kompetensiyalar-
ini rivojlantirish, ularning mustaqil garor gabul
gilish, ijodiy fikrlash va pedagogik jarayon
samaradorligini oshirishda muhim omil bo‘lib
xizmat giladi.
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JJOI'HKO-COAEPKATEJIbHASI MOJEJIb PASBUTHSI
CHEIIUAJIBHOU BBIHOCJIMBOCTH BOPLHOB BOJIBHOI'O
CTWJISI BBICOKOM KBAJTU®UKALIIN

Annotation

AHHOTANUA
B craree TIIpeJCTaBJicHa JIOTHKO-COACPIKATECIIbHAs
MOJICJIb PasBUTHA Cl'lCLlPlaJ'ILHOﬁ BBIHOCJIIMBOCTH 60pHOB
BOJILHOTO CTHJIS BBICOKOM KBanmanaunn C y'-léTOM

COBPEMEHHbIX TpeGoBaHU COPEBHOBATEILHOM
JiesTeNbHOCTH U u3MeHeHuit persiamenta United World
Wrestling (UWW, 20242025 rr.), HampaBieHHbIX Ha
HHTeHCM(bMKaLll/llO IOCAMHKA W MNOBBINICHUE IJIOTHOCTH
TEeXHUKO-TaKkTHueckuX aeiicreuit (TTH).

KiroueBbie c10Ba: G0pIbl BOJLHOIO CTHIISL BBICOKOM
KBaﬂHCbHKaL[MPl; crenyaibHass BBIHOCIMBOCTh, JIOTHKO-
coepareNnbHas MOJEIb; YeThIPEXUacTHas CTPYKTypa
3aHATUS; AHAIPOOHO-TIIMKOIMTUYECKAs YCTOHYMBOCT;
yIpaBieHue YTOMIICHUEM; TEXHUKO-TAKTHYECKHE

JICHCTBUSL. actions.

Beenenne. CoBpemeHHas BoibHasi Oopr0Oa
XapakTepu3yercs HWHTEHCHU(pHUKaLHEH
COpPEBHOBATENIFHOH  JESITENBHOCTH,  POCTOM
IJIOTHOCTH  TEXHUKO-TAKTUYECKUX  JIEMCTBHH
(TTLH) " COKpaIIeHuEM WHTEPBAJIOB
BOCCTaHOBJICHHS B CTPYKTYP€E ITOCIUHKA.

Usmenenust pernamenta United World
Wrestling (UWW, 2024-2025 rr.), Bkirovas
Y)KECTOUCHHE KpHUTEpUEB MACCUBHOCTH,
BHeApeHue 30-CeKyHHOr O MEPHOAA aKTUBHOCTHU H
INBYXOHEBHBIH  (GopMaT  COPEeBHOBAaHHH ¢
MTOBTOPHBIM B3BELINBAaHUEM, MTOBBIILIAIOT
TpeOoBaHUS K (PYHKIMOHAIBHOM YCTOWYMBOCTU
OOpLIOB  BBICOKOW KBaqM(UKAIMM W K HX
BOCCTAaHOBHUTEIBHBIM BO3MOXKHOCTSIM B paMKax
COPEBHOBATEIILHOI'O JIHS B oatux ycnoBusx
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Magqolada erkin kurash bo‘yicha yuqori malakali sportchilarning maxsus chidamliligini rivojlantirishning
mantigiy-mazmuniy modeli keltirilgan bo‘lib, u zamonaviy musobaqa faoliyati talablari hamda United
World Wrestling (UWW, 2024-2025 yy.) reglamentidagi o0°zgarishlarni hisobga oladi. Ushbu o‘zgarishlar
bellashuvni intensivlashtirish va texnik-taktik harakatlar (TTH) zichligini oshirishga garatilgan.

Kalit so‘zlar: erkin kurash bo‘yicha yuqori malakali sportchilar; maxsus chidamlilik; mantiqiy-
mazmuniy model; mashg‘ulotning to‘rt gismli tuzilishi; anaerob-glikolitik bargarorlik; charchogni
boshqarish; texnik-taktik harakatlar.

The article presents a logical-content model for developing special endurance in highly qualified
freestyle wrestlers, taking into account modern requirements of competitive activity and changes in the
regulations of United World Wrestling (UWW, 2024-2025), aimed at intensifying bouts and increasing the
density of technical and tactical actions (TTA).

Keywords: highly qualified freestyle wrestlers; special endurance; logical-content model; four-part
training session structure; anaerobic-glycolytic endurance; fatigue management; technical and tactical

cIienHanbHas BBIHOCIIMBOCTh npuooperaer
BBIPQKCHHBI HMHTETPATUBHBIA XapakTep: OHa
OTpa)kaeT CHOCOOHOCTH CIOPTCMEHA COXPAHSThH
CKOPOCTHO-CHJIOBYIO MOIIHOCTb,
KOOPAWHAIIMOHHYIO YCTOHYHMBOCTP W TOYHOCTH
TEXHUKO-TAKTHICCKUX peleHuit npu
BEIP2XKEHHOM MeETa0ou4eckoM HampsbkeHuu. 1lo
manueiM P. H. Amnoiiko, coBpeMeHHass MOJENb
MMOEIUHKA XapaKTepu3yeTcs IIOBBIIIICHUEM
INIOTHOCTH AaKTHBHBIX OJIIN30J0B M CHHKCHHEM
BO3MOXKHOCTEH JUIS TAKTUYECKOW CTAaOHIH3AIVH,
YTO YCHJIMBaeT POJIb TOATOTOBKH K paboTe Ha
(hoHE KYMYISATHBHOTO YTOMIICHUSI.

Knaccuueckas ~ TpéxwyacTHass  CTpYKTypa
TPEHUPOBOYHOTO 3aHsATHH, obocHoBaHHas JI. I
MatBeeBeiM, H. I'. OsomuseiMm m B. H.
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[1n1aTOHOBBIM, COXpaHSAET METOJOJIOTHYECKYIO
3HQUUMOCTh U OTpaXKaeT  3aKOHOMEPHOCTH
aJlanTalliy OpraHu3Ma K Harpy3kam. Bmecre ¢ Tem
B YCJOBHSX COBPEMEHHOH COpPEBHOBATEIbHOM
JMHAMUKHU TPAJUIIMOHHAS OpraHU3alisi OCHOBHOM
4acTH 3QHSITHS, BKJIIOYAIOIIAsI
pa3HOHANpaBlCHHbIC 3a/1a4l (TEXHHKA, TAKTHKA,
OII), HE BCeraa obecrieunBaer
LeIeHanpaBiIeHHOE (POPMHUPOBAHHE YCTONYNBOCTH
K aHa’pOOHO-TIIUKOJIUTUYECKUM Harpy3kam H

YIIpaBJIICMOCTh KyMYJIATUBHOT'O YTOMIJICHMU,
O0COOCHHO B TMeEpHOAax, NPUOMIKEHHBIX K
COPCBHOBATC/IbHBIM.

3apyOekHbIE UCCIENOBAHUS IOCISIHUX JIET
aKIEHTUPYIOT BHHMMaHUE Ha IEpexoie OoT
MPEUMYIIIECTBEHHO OOBEMHOTO IJIAHUPOBAHHS K
YIpPaBICHUIO  (DYHKIMOHATBHBIM  COCTOSTHUEM
crioprcmena. [TokazaHo, 4TO yToMiIeHHE U3MEHSET
CTPYKTYpY JBUTaTENbHBIX aKTOB U OrPaHUYUBAET
Ka4ecTBO BBIIIOTHEHUS CIIO’KHBIX
KOOPAWHALMOHHBIX JIEHCTBUI. Y CTaHOBIJIEHO, YTO
CITOCOOHOCTE K MOBTOPHOM peanuzanuu
BBICOKOMHTEHCUBHBIX YCUJIUH OMNpENEINIercss He
TOJILKO O0BEMOM HArpy3Kd, HO U CKOPOCTBIO

BOCCTaHOBJIEHUS MEXTY CepHUsAMHU.
JonomHauTensHOE 3HAYEHHE MPHOOpETAIOT
CTpaTerud  TIOBBIIIEHUS  YCTOWYMBOCTH K
METa0ONNYECKOMY  CTpecCy ¥ MOHHTOPHHT

(YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSIHHSI CHOPTCMEHa C
UCTIONb30BAaHNEM  OOBEKTMBHBIX  IOKa3aTeiei
TOTOBHOCTH.

CrenoBaTenbHO, BBIABISIETCS NPOTHBOpEUHE
MEXITy TpeOOBaHUAMHU COBPEMEHHOM
COpPEBHOBATEIHLHON JeATeITbHOCTH "
BO3MOXKHOCTSIMH ~ TPAJAWIMOHHON  CTPYKTYpBI
TPEHHPOBOYHOTO 3aHATHUS B YaCTH (POPMHUPOBAHUS
YCTOHYMBOCTH K BBICOKOMHTEHCHBHBIM PEKUMaM
paboTel. OTO O00YCIOBIMBAET HEOOXOAUMOCTD
pa3pabOTKH  JOTHKO-COAEPKaTeNbHONH — MOJIENH,

OpPUEHTUPOBAHHOU Ha CTPYKTYPHYIO
MOJCPHM3ALMIO  3aHATHS M YOPaBIIEMOE
IUTAHUPOBAHUE HATPY3KU.

Hean HCCJIeIOBAHUSA. Teopernuecku

000CHOBaTh M AKCIEPUMEHTAIHFHO anmpoOUpoBaTh
JIOTUKO-CONIEPKATENFHYI0 ~ MOJENb  Pa3BUTHS
CHeNaTbHOH BBIHOCIWBOCTA OOPIIOB BOJBHOTO
CTHIISL BBICOKOW KBaNM()MKAIMK, OCHOBAHHYIO Ha
YEeTHIPEXYACTHOH CTPYKTYpEe TPEHHPOBOYHOT'O
3aHATHS W YOPaBIsIeMOM  TUIAHUPOBAHUH
Harpy3Ku.

3agauu uccaegoBanus. 1. [Ipoanamusupo-
BaTh COBpEMEHHBIE HayYHO-METOJUYECKHe
MOIX OJbI K Pa3BUTHIO CIIelMaJbHON
BBIHOCJTMBOCTH OOpIIOB M BBISIBUTH OTPAaHUYCHUS
TPaJUIIMOHHON CTPYKTYPHI 3aHATHSL.

2. Paspaborath JIOTHKO-COIEPIKATEIBHYIO
MONIEIb W YETBIPEX YaCTHYI0  CTPYKTYPY
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TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHS, HalpaBleHHbIE Ha
(dhopMHupOBaHHE YCTOMYMBOCTH K aHadpOOHO-
TJIMKOTUTHYECKUM Harpy3KaMm.

3. OnueHuTh 3PPEKTUBHOCTD MPEIIOKCHHOM
METOJMKH B EAArOrMYECKOM SKCIIEPUMEHTE.

TeopeTnueckuli  aHanM3  COBPEMEHHBIX
Hay4YHO-MCTOAUYCCKUX TMOAXOJ0B K Pa3BUTHIO
CHEUAILHON BBIHOCIMBOCTH OOPIIOB BOJBHHOTO
ctuns  Oa3upoBaicsi Ha CHHTe3e (yHIaMeH-
TaJIbHBIX  IOJIO)KEHWM  TEOPUU  CIIOPTUBHOM
TPEHUPOBKH W  aKTYalbHBIX  3apyOEXKHBIX
UCCTIEeIOBaHUH B 00NacTH IMPOrpaMMHPOBAHUS
BBICOKOMHTEHCUBHBIX Harpy3oK. Ocoboe
BHUMAHUEC 6I)IJIO YACICHO KOHICIIIHUU YIIPAaBJICHUA
yromnenuem (Fatigue Management) u aHanmzy
TpaHc(hOpPMAallUK  COPEBHOBATENFHOW  JIESITENb-
HOCTH B YCJIOBHSX JICHCTBYIONIETO pErjaMeHTa
United World Wrestling (mepuog 2017-2025 rr.).

CoBpemeHHasi cucTeMa TIOATOTOBKA B
BONIBHOW OOppOe  XapakTepu3yercsi IMOMCKOM
OanmaHca MeXIy TMpelebHON WHTEHCHBHOCTHIO
Harpy30K M COXpaHeHHeM (YHKIIMOHAIBEHOTO
pe3epBa atmiera. O(PPEKTHBHOCTH COPEBHOBA-

TEIbHOM  JIGATEIBHOCTH B €IWHOOOPCTBAX
ONpeneNsieTcss  CIOCOOHOCThIO  IOJUIEPIKUBATH
BBICOKYIO MOIIHOCTb  TEXHUKO-TAKTHYECKUX

neiicteuii  (TTHA) Ha ¢doHEe HapacTraroiiero
MeTa0OJTMIECKOr0 HaIPsHKCHUS. CorracHo
cucreMHomy ananu3y E. Franchini u F.B. Del
Vecchio (2011), ycmex B OIMMIMHCKUAX
eAMHOOOPCTBAX HAMPSAMYIO 3aBHCHT OT MOIIIHOCTH
u E€MKOCTH aHa’POOHBIX CUCTEM
sHeproolOecnedeHus, Tak Kak COPEeBHOBATEIbHBIN
TTOETNHOK HEN30eKHO COTIPOBOXK/IAETCS
3HAYNTENFHBIM HAKOIICHHEM JIaKTaTa B KPOBH.

st obecrieueHus criertuuaeckoi
aJlanTauy K TaKAM peKuMaM paboTbl MUPOBBIMU
JKCIIepTaMu MIPU3HAETCS MIPUOPUTETHOCTH
BBICOKOMHTEHCUBHBIX HHTEPBAILHBIX TPEHUPOBOK
(HIIT). B uccnenoBanmnu E. Franchini, S. Cormack
n M.Y. Takito (2019) mnomyepkuBaercs, dYTO
uarerpauuss HIIT-mMeronoB B TpeHUPOBOUHBIN
MpoIecC  SIBISAETCS  KIIIOYEBBIM  (haKTOpOM
MOBBIIIICHNST KaK a’poOHOW, Tak M aHa’pOOHOU
MIPOU3BOAUTEITHHOCTH 00p1I0B, bopmupyst
YCTOMYHMBOCTh K TOBTOPHBIM BBICOKOWHTEHCHB-
HBIM YCHITUSIM, XapaKTEPHBIM IS «IEMITHOHCKOTO
TeMIiay BefeHus cxBaTku[11].

B pamkax xonmernuuu Fatigue Management
(ynpaBiieHus: yromiieHHeM) oco0oe 3HadeHue
proOpeTaeT aHaIn3 BaprHaOelTbHOCTH CEPIECTHOTO
putma (HRV). KitoueBbIM WHAMKATOPOM 37€CH
BbIcTynaer nokasateiab RMSSD (root mean square
of successive differences — kopeHb KBaapaTHBINA
W3 CpemHUX KBaApaToOB pPa3sHOCTEH MEXAY
cocennumu R-R nnTepBanamm). Kak ormeuaer G.
Georgieva-Tsaneva (2025), RMSSD ssasiercs
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Hanbojee YyBCTBUTEILHBIM MapKEpPOM aKTHB-
HOCTH TapacHMIIaTUYECKOW HEPBHOH CHCTEMBI.
Ero  MoHHMTOpHMHT  TO3BONSIET  OOBEKTHBHO
OLICHUBATH «BET€TATHBHYIO CTOMMOCTBY Harpy3Kd
W JUarHOCTUPOBATh COCTOSHUE Ne3aJanTaluid Ha
paHHUX DdTamax, [peBpamas yTOMJIEHHE B
H3MepsIeMyIo U YIIPaBiIgeMylo repeMeHnyo [12].
B pamkax xonmeniuu Fatigue Management
YTOMJICHHE TPAKTyeTcss KaK MHOTOYPOBHEBBIN
MpOIIecC, BKIIOYAOMMNA  (U3HOIOTHUECKHE U
KOTHUTHBHEIE KOMIIOHEHTBI. Mccinenosanue C.
Bian, R.L. Kons, K. De Pauw, M. Theeboom
(2025) pacmmupsier 3To IPeACTaBICHHE, OTIPEACIS
MEHTAJIBHOE YTOMIIEHHE KaK CaMOCTOSITENbHBIN
(hakTop CHWKEHHUS PabOTOCIIOCOOHOCTH B OJIMM-
MUACKUX eAnHOOOpCTBaX. BpIcokas IUIOTHOCTB
NPUHATUS TAKTUYECKUX pEIIEHHH BeOeT K
MCHTAJIbHOMY UCTOUICHUIO, KOTOpoO€ MOXKET
COXPaHATHCS  JIaXKe II0CIHE€  BOCCTAHOBIICHHUS
¢dusnonornyeckux nokaszareien (makrara u YCC).
OT0 AMKTYeT HEOOXOAMMOCTh BHEAPEHHUS TaKHX
MOJeNell TPEHUPOBKHM, KOTOPBIE YUHUTHIBAIOT HE
TONBKO  (U3UYECKYI0, HO W KOTHHTHUBHYIO
TOTOBHOCTH criopTcMmena [13].
Merononoruyeckoii OCHOBOM  yIIpaBJICHUS
TPEHUPOBOYHBIM IPOIIECCOM B Halleld pabdorte
BBICTYIIAa€T COBPEMEHHBIH KOHCEHCYC JKCIIEPTOB
o BOCCTaHOBIIEHHUIO u CHOPTHUBHOI
pesyapTatuBHOCTH  (Kellmann M. 2022). B
JaHHOM  JIOKyMEHTE€  MOMYEpKUBAETCS,  YTO
BOCCTAHOBJIGHHE  SIBIISIETCSI HE  IMaCCHBHBIM
MepEepPBIBOM, a aKTUBHBIM, WHAWBHYaTN3UPOBAH-
HBIM TIPOIIECCOM, TpeOyIomuM OanaHca MEXIy
(hm3HOIOTHYECKUMHU U TICHXOJOTHYECKUMHU
CTpaTETUSIMHU. Cormnacuo TTOJIOK EHHSIM
KOHCeHcyca, 3QPeKTHBHBIIT MOHUTOPHHT JOKEH
coueTaTh OOBEKTHBHBIC MapKephl (Takwe Kak
HRV) ¢ cyObekTHBHON OLIEHKOH COCTOSHUS
aTieTa, 9TO TTO3BOJISIET CBOEBPEMEHHO
KOPpPEKTUPOBaTh HArpy3Ky U IPENOTBpAaIaTh
pa3BHUTHE TEPETPEHUPOBAHHOCTH [ 14].
OO6o0menrie AaHHBIX TOATBEPXKIAET, HYTO

COBpeMEHHast MOJIeITb HO/ATOTOBKH B
eIMHOOOpPCTBAX TpeOyer CTPYKTYpPHOH
MOZIEpPHU3AIMN  TPEHUPOBOYHOIO  3aHATHA C
BBIJICTICHHEM YIIPaBISIEMBIX CErMEHTOB

BBICOKOMHTECHCUBHOM HAarpy3KH, HAIIPaBJICHHbBIX Ha
COXpaHEHHE IUIOTHOCTH TEXHUKO-TAKTHYECKHX
JEICTBUI B YCIIOBUSIX YTOMJICHUS.

MatepunaJjbl 1 MeTOABI HCCAEOBAHMS.

luzatin axcnepumenma

[lenarornueckuii 5KCIEpUMEHT POBOIMIICS B
TEUeHHE § HelleNb ¥ BKIII0YA:

- ICXOJTHOE TECTUPOBAHUE;

- BHepeHue MeToauku B Ol

- UTOTOBOE TECTUPOBAHUE U CTATUCTHYECKYIO
OLICHKY M3MEHEHUH.

Ne2/2026
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Kontponphass rpynma 3aHuManach 1O
TPaJULUOHHOW  CTPYKTYpE€  TPEHHUPOBOYHOTO
3aHATHUS, TPUHIATOW B TPaKkTHKE MOATOTOBKH. B
9KCHEPUMEHTAIFHONH  Tpymnme  IpUMeHsIach
ABTOPCKas METOMKA: YEeThIPEXUaCTHASL CTPYKTypa
3aHATUS C ABTOHOMHBIM CIEHUATU3UPOBAHHBIM
OJIOKOM Pa3BUTHS CTIICIIUAILHON BHIHOCITUBOCTH.

Meronan! uccienoBaHus

Teoperndeckuil ananus naurepartypsl. [Tounck
nyOMUKanuii MPOBOAWIICS B HAy4YHBIX 0Oaszax
Scopus, Web of Science Core Collection, PubMed,
Google Scholar, eLIBRARY. Ananu3 oxparbIBal
nepuog 2002-2025 1r. W QyHIAMEHTaIbHbIC
TPYIBI TEOPUHU CIIOPTUBHOMN TPEHHUPOBKH.

Menunko-0nonornaecKue
(mynbcomerpus): TEKYIIUH
(YyHKIIMOHATBHOTO ~ COCTOSIHHSI ~ CIIOPTCMEHOB
NyTeM  PETUCTPAallMKd  4YacTOTBl  CepIAeYHBIX
cokpamenun  (UCC) ¢ wWCIOIBb30BaHUEM
MOHUTOPOB  CeplledyHoro  purma.  Meroa
TIPUMEHSIICSI TUTsL oIpeieieHUs 30H
WHTCHCHBHOCTU HATPYy3KH W OIIGHKH CKOPOCTH
MIPOIIECCOB BOCCTAHOBJICHHUSI (PECTUTYILIMHU) TOCIE
OJIOKOB CITEIIAIBHON PabOTHI.

buoxumMu4eckuil KOHTPOJb: ONpEnescHue
KOHIIGHTpAIIUY JIaKTaTa B KANMWIUISIPHOW KPOBU
(3abop W3 mayklia) OCYMIECTBIISIIOCH C ITOMOIIBIO
MOpTAaTUBHOTO aHanmm3atopa Lactate Scout 4.
3aMepbl MPOBOMMINCH Ha 3- MUHYTE IIOCTe
3aBEPIICHUS CIEIHATN3UPOBAHHOIO OJIOKa (IS
(hUKCalMy MUKOBBIX 3HA4YeHUH) ¥ Ha 10-# MUHYyTE
BOCCTAHOBHTEIBHOIO TepuoAa (A  OIeHKH
CKOpPOCTH 3JTMMUHAINH JIAKTaTa)

Ileoazoeuueckoe
Hcnonp30Baiauch TECTHI:

- Opocku MaHeKkeHa 3a | MUHYTY (CKOpOCTHO-
CHUJIOBasi BEBIHOCITUBOCTB);

- rect Kymepa (12 mun);

- yeJTHOYHKLIHN Oer 3x10 Mm;

- cTaTU4ecKas BRIHOCIMBOCTH 3aXBaTa;

- mHaekc BoccranoBienus YCC.

- (hYHKIIMOHATBHEIN KOHTPONb. Peructparus
UCC B xome BBITIOTHEHHS CIENHUATN3NPOBAHHBIX
cepuil ¥ B BOCCTAHOBUTEIFHOM TIEPHOJIE.

Ileoazoeuueckuil OKCHEepUMEHIM
DKcIriepiMeHTalbHas padoTa MPOBOIMIACE Ha Oa3e
HanmonansHo# cOopHO# KomaHmbl PecrmyOnmuku
Kazaxcran mo BonpHON OOppOe W B YCIIOBHSX
TPEHHPOBOYHOTO  Tpolecca B  CIIOPTUBHOM
KoMmIuIekce «JlocTeik» (T. AnMaTel) TedeHHe 8
HeJenb

(mBa wmesomukia). Bce ywactHukM ObuH
paszieneHsl Ha JIB€ OJTHOPOTHBIE TPYIIIIHI:

OkcnepumentansHas rpynma (OI) — 24
4eJOBeKa, TPEHUPOBABIIMECS MO pa3padOTaHHON
METOAMKE C HCIOIb30BAHUEM UEThIPEX4acTHON
CTPYKTYPBI 3aHSTHS;

METO/IBI
KOHTPOJTb

mecmupoedaHue.
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Kontponsnas rpynmna (KI') — 24 denoexka,
3aHUMaBIIKMECS MO OOLICMPUHATON IpOorpamMMe
nonroroBku Juist [IIBCM u cOopHBIX KOMaH]T.

Ha nauwano skcnepuMeHTa Tpynmbl HE UMETH
CTaTUCTHYECKH  JIOCTOBEPHBIX  PAa3lMuuil 1O
BO3PACTY, BECOBBIM KATErOpHsIM H HCXOAHOMY
YPOBHIO clreuaIbHON (uzngeckoit
noxarorosiieHHoctH (P > 0,05).

Memoodsl mamemamuueckol CMAMUCUKU.
PaccuuteiBamuce cpenuue 3HaueHuss (M) wu
crangaptaele  ommOku  (m). JlocToBepHOCTD
pazmuuuii  MEXAy TpyNmaMd W JAWHAMUKa

Llenesoi 610K

Llenb 1 3agaumn

Ne 2 /2026

MoKaszateneil  OLEHHBAIMCh MO  t-KPUTEPHUIO
CrtbprofieHTa. YpoBeHnb CTaTUCTUYECKOU
3HauuMoctu mnpuHumMaincs p <0,05. Cunres
METOAOJIOTHYECKUX  OCHOB, JWArHOCTHYECKHX
KPHUTEPUEB U 1IETEBBIX OPHEHTHPOB MTO3BOIMI HAM
CIPOEKTHPOBATH JIOTHKO-COJIEpKAaTENbHYIO
MOZIeTb Pa3BUTHUSl CHEUUAILHONH BBIHOCIHBOCTH.
Ona mpencraBisieT CcOOOM  HEpapXUUECKYIO
CTPYKTYpY, OOBECOUHSIONYI0O  TEOPETUUECKUE
YCTAaHOBKM C MPaKTUYECKUMH HWHCTPYMEHTaMHU
noAroToBku (puc. 1)

CopeprkaTenbHbl 610K:

MeToabl U cpeacTsa

OueHoYHO-KoppeKPUOHHbIM B10K:

Kputepumn n guarHoctuka

Pe3ynbTaTMBHbIN 6/10K:

MogenbHbIN ypoBEHb FOTOBHOCTU

Pucynox 1

Jlornko-coaep:karesbHas MoAeJIb PA3BUTHS CHEUATIBHON BBIHOCIMBOCTUM 0OpPLOB BOJILHOIO CTHJIS
BbICOKOI KBaIM(pUKaAMU

Onucanue (PYHKUHOHAIBHBIX OJIOKOB
mogenu: 1. Ilememoit Omok: ompenenser
CTpaTerMyecKylo 3ajadyy — JOCTIDKEHHE IHKa
COpEBHOBATENBHOM HAAEKHOCTU. Bkirodaer B
cedst YCTaHOBKY Ha (hopmupoBaHe
«KOOPIMHALIMOHHON PE3UCTEHTHOCTH»
(criocOOHOCTH MPOBOJUTH MPHEMBI Ha (oOHE
npenenbHoro 3akucienus). 2. ComepxaTeabHBIN
ONOK: TpeacTaBIsieT COOOM  MPAaKTUYECKHH
WHCTPYMEHTapui. 37ech peaau3yercs HpPUHIIMII
CONPSKEHHOTO  BO3JCHCTBUS:  HCIIOIb30BaHHE
HHTEpBaJIbHBIX cIypToB (1o 10-15 cex) BHyTpHU 3-
MUHYTHBIX ~ payHZOB  CIEHUATU3UPOBAHHON
pabotel Ha koBpe. 3. OUEHOYHO-KOPPEKIIMOHHBIN
Onok (koHTYp ympasiienus1): KiroueBoil anemeHT
HOBM3HBL. OH CBSI3BIBAE€T TEOPHIO C HPAKTHKOMN
yepe3 MOHUTOPHUHT Jakrata, YCC U 3KCHEpPTHYIO
omeHky kadectBa TTJl. Hanmume oOpaTHOii cBs3M
(ctpenka Ha  cXeMme) TO3BOJISIET  TPEHEpY
MI'HOBEHHO CHIDKATh WIIH MIOBBIILIATH

Ne2/2026

MHTEHCUBHOCTb, HE JOIyCKas (pYHKIMOHAIBHBIX
cpbiBOB. 4. Pe3ynbTaTHBHBIA OJIOK: OMHCHIBACT
«MOJIETBHBIN 0OIHK» O0pIIa, TOTOBOT'O K MHPOBBIM
CTapTaM (COOTBETCTBHUE LIEJIEBBIM IIOKa3aTesIM
VO2max, ITAHO u mnpomeHTy TeXHWYECKOro

Opaka). nmsg  mpakTHYeCKOW — peaTu3ariu
pa3paboTaHHON MOJENU HaMH OBLIO OINpPENeNIeHO
eé coJeprKaTeNbHO-()YHKIIMOHAIBHOE

HaronHeHne. B Tabmume 1  mpencraBiieHBI
KOHKPETHbIE TPEHUPOBOUYHBIEC CPEICTBA, PEKUMBI
Harpy3ku u LeNIeBbIe OPHEHTHPHL,
pacnpeneneHHble Mo ATanaM MOArOTOBUTEIBHOIO
LIUKJIA. JUia  mpakTHYecKoW — pealn3anuu
pa3paloTaHHON MOAEIN HaMu OBLIO ONpeneseHo
et coJiep)KaTeNbHO-(YHKIIMOHAIBHOE
HanonHeHne. B Tabauue | mpexncraBiieHbI
KOHKPETHbIE TPEHUPOBOUYHBIE CPEICTBA, PEKUMBI
Harpy3Kku u LeNeBbIe OPHEHTHPHIL,
pacnpeneneHHble Mo 3TanaM MOArOTOBUTEIEHOIO
LUKJIA.
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ConepxatesibHO-QYHKIHOHAILHOE HANIOJIHEHHE MOJIEJIH M0 3TanaM noAroroBku 6opuos JI (n — 24)

Taoanna 1

Harmnpasnennocr
Oran aripa fe ¢ Cpencraa Pexnm OpuenTHp
AspobHast CHIKeHHe IyJbca B
a3BUTHE JIUTEJIbHBINA KPOCCOBBIN Oer HOKOe OpaguKap/us
p A P UCC 140155 yn/mun. PaIKAPL
CepledHO- (5-10 xm), mraanue, ODII, . TPEHUPOBAHHOCTU
OO1IenoAroToBUTE . Mertoxn: paBHOMEPHBIH.
. N COCYICTON CIIOPTUBHEIE UTPHI (perooi, YCKOpeHHue
neHbIN (ba3oBblit). IIponomxuTensHOCTh: OT
CHCTEMBI U Gacker6on), pabora Haf 60 10 90 MuH Boccranosnenust YCC
obueit TEXHHKOH B MEJJIEHHOM TEMIIE. T 1oCJIe CTaHIAPTHON
BBIHOCIMBOCTHU Harpy3ku Ha 20%.
VueGHO-TPEHUPOBOYHBIC
cxBatkd (YTC) ¢ 9acTHIHBIM TToBeimrenne ITAHO
( ) UCC 160-175 yn/mun
COIPOTHBIIEHHEM, paboTa Ha . 10 ypoHs 172-175
} (3ona [TAHO). Meton: .
CrienmaibHO CMmemmanHast cHapsax (Opocku MaHeKeHa Ha S YI/MHH; COXpaHEHHUE
MOJITOTOBUTENBHBIH (aspobHo- KOJINYECTBO MOBTOPCHHIA), p ) KauecTBa TEXHUKU
Wurepsainbl: 4—5 MuHYT
aHadpOOHas CrieHaIN3HPOBaHHAs KPYroBast TPH TOSIBIICHUH
pabotst / 1-1,5 MHHYTBI
TPEHHUPOBKA Ha KOBPE, CUIIOBAs — MEePBBIX TPU3HAKOB
BBIHOCITHBOCTD C ’ YTOMJICHHSI.
OTSITOLICHUSIMH.
UCC 180-195 yn/muH.
KoHTpoJsIbHBIE U MOJIEITbHBIC Meron. YpoBeHb JakTaTa B
CXBATKH CO CMEHOH CBEXHUX ) N KpOBH B IMaIa30He
COpPEBHOBATEIbHbIN .
TapTHEPOB uepe3 Kaxple 2 ) 14-18 mmoib/;
. AHaspoOHas PernameHT: oTIpIX MEXIY
CopeBHOBATEIIbHBIH MHHYTBI, 60pb0a B HKECTKHUX CTaOMIBHOCTD
. (TMKONMUTHYECK nepuonamu crporo 30
MonenbHbIi «3aBsI3Kax», (PMHHIIIHbIC TEXHUKO-TAKTHYECKUX
as) ceKyHJ (coriacHo N N
YCKOpEHHS (CIYpTHI) B KOHIIE neiicteuii (TT/I) He
npasmiam UWW). o
Ka)koro nepuosa (mocieaHue HIke 85% or
MaxkcumanbHas
30 cex). HCXOIHOTO YPOBHS.
HUHTEHCUBHOCTh
Ienxopusnuec CyOBeKTHBHOE
¢ Koporkue B3pbIBHBIE CITYPTHI UCC: cyOmakcuManbHast ¥o
Kas — OLIYyIICHHUE
(5-10 cek), umurars (KOpoTKUMU
BOCCTaHOBJICHH TOTOBHOCTH K
KOPOHHBIX NTPHEMOB Ha BCILUIeCKaMH). MeTox:
I € SHEPreTHKHY, . . Harpyske I10 IIKaje
peacopeBHOBATEN CKOPOCTb, TAKTHYECKOE HOBTOPHBIA. Maublit
N MOOMIH3AIUS o o bopra— 17-19
BHBIN N MOJICITUPOBAaHUE CUTYALUIT 00beM ynpaKHEeHUH 1pu )
B3PbIBHOH CHJIBI 0aI0B; IOCTIKEHUE
" («BBIUrpHII OaiiIa B KOHIE JUTMTEIIBHBIX May3ax sbexra
CXBATKW»), YIPaKHECHUS Ha OTJIbIXA JI0 TIOJHOTO
TICUXOJIOTMYECK CYIEPKOMITICHCAIINH
. PpeaKIuio. BOCCTAHOBJICHHS
ast HaCTpolKa. (riuK popmeI).
UYernipéx JacTHas CTPYKTypa permamentom  United World Wrestling u
TPEeHUPOBOYHOTO 3aHATHS (D). pe3yapTaTaMH COBPEMEHHBIX WCCIIEIOBAaHUN B
B SKCIIEPUMEHTAIbHOU rpyIime obactu MOBTOPHBIX BBICOKOWHTEHCHUBHBIX

UCTIONB30BANIaCh YETHIPEXYacTHAsE OpraHU3alus
3aHATHSA:

[ToaroroButensHass dactb (20-25 wMwuH):
pasorpeB + AMHAMHYECKasi aKTUBAIUS (CITYpTHI 5—
10 cex).

OcHOBHasE 4acTh — TEXHUKO-TAKTUYECKUI
6mok (30-40 mMuH): COBEpIIEHCTBOBAHHE MPHEMOB
B YCIOBHSX (DYHKIIMOHANBHOW CTaOMIBHOCTH.
OcHOBHast yacTh — CIIELHMAIM3UPOBAHHBIN OIOK

BBIHOCTMBOCTH  (25-35 wMwWH): wWHTepBaIbHas
paboTa BBICOKOH IUIOTHOCTH B aHa’pOOHO-
TJIAKOIUTHIECKOM pexuMe; UCKJTFOUYEHHUE

JUTATENTbHBIX T1ay3 OTABIXa; peain3alys IpUHITUIA
«YIpPaBJISIEMOr0 YTOMJICHUS.

3axnmrountensHas  4dacth  (10-15  wmwuH):
3aMHHKA, JIbIXaTeIbHbIE YIPaXXHEHUS, PACTIKKA.

ObocHogaHue  8PEMEHHbIX  NaApamempos
CHeyuanu3upoO8aHHo20 610Ka

Br160p mpogomKuTenbHOCTH pabounx cepuit
B nuamnaszoHe 140-220 cexkyHa OeTEpMUHHUPOBAH

Ne2/2026

yeunmuii. CormacHo pa6ore O. Girard (2022), Takast
JUINTEIBHOCTh HMHTEPBAJIOB B  €IMHOOOPCTBAX
KPUTHYECKU BaXKHA AJIs1 aJanTaluy K HIOBTOPHOMY
CIPUHTOBOMY CTpPECCY, IOCKOJBbKY IO3BOJISIET
MOJENUPOBaTh  CHEeHU(HUUECKOe  HAKOIJICHHUE
YTOMJICHHS, XapaKTepHOE IJIs1 COPEBHOBATEIbHBIX
noenquHKoB [15]. MHTepBambl B mpemenax 2—4
MUHYT  paccMaTpuBarOTCsi  Kak  HauOolee
3ddexkTuBHBIIT  pexuM A POPMHPOBAHHS
CHUCTEMHOW YCTOWYMBOCTH K METaOOIHYECKOMY
ctpeccy. Cucremusiit 0030p G. Judde et al. (2024)
NOATBEP)KAAET, YTO HCIOIb30BAHWE JAHHBIX
MIPOTOKOJIOB BBICOKOMHTEHCUBHOW HMHTEPBaJIbHOU
tpenupoBku (HIIT) cnocoGcTByeT MOBBILIEHUIO
TOJIEPAHTHOCTH opraHusmMa K  anuuosy,
obecrieunBas npu 3TOM COXpaHEHHe
KOOPAWHAIMOHHON TOYHOCTH JBIKEHHMI Ha (oHE
KpuTHyeckoro 3akucieHus. Juddepenuuanus
BHYTPU BBIOPaHHOrO JAMAna3oHa  IO3BOJISIET
pewats cneayromue 3agaun: 140-160 cek:
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AKICHTUPOBAHHOE PAa3BUTHE TIIIMKOIUTHYECKON
MOIIHOCTH B (pa3ax BBICOKOH MIOTHOCTH atak; 180
CeK: CTaOHITU3AIHS (GYHKIMOHATBHBIX
BO3MOKHOCTE B~ paMKax  CTaHAApPTHOTO
copeBHOBatenbHOro mepuoga; 200-220 cek:
(dhopmupoBanue «(yHKIIMOHAIBHOTO 3amaca» |
MOBBIIICHHE PE3UCTEHTHOCTH K YTOMIIGHHIO B
YCIOBUSIX ~ CBEPXCOPEBHOBATEILHOW  HATrPY3KH.
Peanmzanus pa3paboTaHHOI MOJIEeIH
OCYLIECTBIIATIACH B paMKaX HepapXHueCKOH

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

CHCTEMBI TUIAHUPOBAHUS, BKIIIOUYAIOIIEH YPOBHH
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS, HEJIeNbHOTO
MHUKpPOLMKIA U YETHIPEXHEACNTBHOI0 ME30IHKIIA.
Taxas OpraHu3anus obecrieunBaa
YIpaBisAeMOCTh (YHKIHUOHANBHOW HArpy3Kd U
MIO3TAIHOE ¢dbopmupoBaHue crieluanbHON
BBIHOCIIMBOCTH B YCJIOBUSIX MOJEITHPOBAHUS
COPEBHOBATEIBLHON JACATETLHOCTH.

CTpyKTypa MHKPO- H ME30LHUKIMYECKOro
TUTAHUPOBAHUS TIPECTABIICHA B Ta0muIIe 2.

Tabauna 2
CTpyKTypa MUKPO- U Me30LUKJINYecKoro mianuposanus (3T n — 24)
Meroaudeckas
YPpOBeHb IITAHUPOBAHUS IponomxurensHOCTH CTpyKTypHBIE KOMIIOHEHTBI
HAaIpaBJIEHHOCTh
Toarorourensras (20-25 muH) dopmupoBaHue
TexHuuko-takTHIecKni 0ok (30—40 CreLuaIbHON
TpeHupoBo4HOE 3aHATHE 90-110 munyT N
muH) Crienuaan3upoBaHHbIH 010K (25— BBIHOCIIMBOCTH B YCTIOBHSIX
35 mun) 3akmounrensHas (10-15 mun) YIIPaBISIEMOr0 YTOMIICHHUS
2 ynapHbIX aHA3POOHBIX JIHA 2 CPEHUX
Muxkpouukn 7 nHei JTHS 2 BOCCTaHOBUTENBHBIX JHS 1 IeHb BonHooOpaszHoCTE Harpy3ku
OTZBIXa
Mesomuki 4 nexemn Brarusaromas Passusatomas Y napnas Ioorannoe HapamuBanue
Crabunusupyromias TUIOTHOCTH Harpy3Ku
Hpe,HCTaBHeHHaH CTPYKTYpa AEMOHCTPUPYET C I/IHTeraHPIeﬁ CrieuaJIM3uPOBaHHOI'O

MHTETpalyio  CHEeIUaJM3UPOBAHHOTO  OJIOKa
BBIHOCJIUBOCTH B OOIIyIO JIOTHKY 3aHATHA. [Ipm
obmeit nmpomomkurensHocTH 90—110 MuHYT GJIOK
25-35 MUHYT COCTaBIISIeT 28-32%
TPEHHPOBOYHOTO BPEMEHH, YTO oOOecreynBaeT
JOCTaTOYHYIO KOHIICHTPALIHIO aHa’pOOHO-
TTIUKOJIMTUYECKOH Harpy3ku 03 HapylIeHHS
TEeXHUKO-TAKTUYECKOIl HAaIPaBJICHHOCTH 3aHATHS.
Pe3yabTaThl HecIe10BaHMSA.
[Tenarorudeckuii 9KCIEPUMEHT IPOAOIKAIICS
8 Hemenmb W BKIIOYAT JBa IOCIEJOBATEIBHBIX
YeThIPEXHEICTbHBIX ME30IMKIA, KaXIBIH U3
KOTOPBIX COCTOSIT M3 YIPABISIEMBIX MUKPOLIUKIIOB

(DYHKITHOHATIBHOTO 0J1oKa B CTPYKTYpE
TPEHUPOBOUHOro 3aHATHs. Takas opraHu3zanus
HO3BOJIMJIA TIPOCHEINUTh (a30BYI0 JHHAMHKY
aJalTallMOHHBIX ~ M3MEHEHMH U OLEHUTH
KyMYISITUBHBIH ~ 3(pQPeKT  dYeThIpéX  YacTHOH
MOJIETH.

Jlo Hayajma 3KcIlepUMEHTa CTaTUCTHYECKU
3HAYMMBIX pa3nuduid Mexay KoHTpoiasHOH (KI') n
JKcrepuMeHTanbHoM (O1) rpynmamu BEISIBIIEHO HE
oo (p> 0,05), uTO CBUOETENBECTBYET O
COIIOCTABMMOCTH MCXOJHOI'0 YPOBHSI CIIELIMaIbHON
ITOATOTOBIIEHHOCTH O0pI10B (Tabmuia 3)

Taoauna 3

CpaBHUTe/IbLHbIE I0KA3aTeJU ClIeHHATbHON BHIHOCIMBOCTU 00pLOB BOJIbHOI 00pb0bl KI' 1 3T 10
Havyaja 3xkcnepumenta (M = m)

No KoHTpoJibHbIe HCTIBITAHUS Enununnsl KT 5T t-xpurepuii YpoBenn
(TecTnl) H3MepeHust 3nayumoctu (P)

1. Bbpocku MaHeKeHa OIBOPOTOM 1 MuHyTa 18,4 18,2 P >0,05 > 0,05

2. MocT-upysT 30 cexk. 14,6 14,5 P >0,05 > 0,05

3. Cretupuyeckuii YemTHOYHbIH 1 pa3 7.8 7.9 P >0,05 > 0,05

oer (3 x 10 M) c umuTaIHEi:

4, CraTudeckasi BHIHOCIHBOCTh CEeKYH/JIBI 42,3 41,8 P >0,05 > 0,05
3axBaTa

5. MomuuurpoBaHHBI TeCT 12 MuHYT 2840 2825 P >0,05 > 0,05
Kymnepa

JUie  OueHKM  MO3TaHOW  JAWHAMUKHU
aJaNTalMOHHBIX M3MEHEHWH B 3KCIIEPHUMEH-
TaJbHOW TpynIne ObUT NPOBEAEH MPOMEKYTOUHBIN
KOHTPOJIb IO 3aBEPIIEHUU IEPBOrO YETHIPEXHE-
JISTIBHOTO ME3OLMKIA U UTOTOBOE TECTHUPOBAHME

Ne2/2026

nocjie 8§ HeAenb peanu3auuyd MeTonuku. Taxoid
TTOJTX 071 TTO3BOIIMJI MPOCIENUTH (ha30BBIA XapaKTep
(hopMUpOBaHUS CIENUAIFHOW BBIHOCIMBOCTH U
BEISIBUTH HAKOITUTENBHBIN 3(PQEKT criernuan3upo-
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BAHHOTO OJIOKA B CTPYKTYypE HYETHIPEXUACTHOTO
3aHSATHSL.

@®a30BBIM aHAM3 IIOKA3all, YTO K 4-i Hemelne
(3aBeplIcHHE TIEPBOr0 ME3OIMKIA) HaOIr0Aa1ach
MepBUYHAS  CcTadWamM3anus  (QYHKIMOHAIBHBIX
peaKIHii U JTOCTOBEPHOE YIy4YIICHHE MOKa3aTeei
JOKaJdbHOW W 00med BbHOCIMBOCTH (+4,2—
12,9%). K 8-ii Hemene (3aBepiiecHHE BTOPOrO

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 2/2026

ME30IMKIIa) TPUPOCT HOCHI KyMYJISTHBHBIN
XapakTep U JocTur +8,5-23,9% npu on1HOBpeMeH-
HOM CHUXXCHUU BPEMCHHM YCIHOYHOro Oera Ha
5,6%. HanbonpImas nuHaMHUKa OTMEYEHA B TECTE
CTaTHYECKOW  BBIHOCIMBOCTH  3aXBaTa, 4TO
OTpa)kaeT aJamnTalii0 K MOBTOPHBIM aHa3pOOHO-
TJIMKOJIMTUYECKUM Harpy3kam CIelHUaTu3uPOBaH-
HOro OJI0Ka.

Taoauna 4

da3oBasi IMHAMHKA MOKa3aTeNlel cneunaabHOi BIHOCAUBOCTH OopuoB JI' B TeueHue 8-HeaeLHOTO
IkcnepuMenTa (n=24)

Hcxonubiid 4-g Hemens A% 8-a Henens
I ) y : A% (0-8 Hen.
oKazaresb y(p|\(/)|§-;1{)]) (M2m) (0-4 Hex) (Mzm) % (0-8 Hen.) p
bpockn masekena sa 18,9+ 0,4 20,3+0,3 +7,4% 21,8+04 +15,3% <0,05
1 MuH (KOJI-BO)
Tect Kynepa (M) 2755 + 38 2870+ 34 +4,2% 2990 + 32 +8,5% <0,05
qe“‘*"‘*‘f?cfer 301 7314011 | 7,05+0,10 3,6% 6,90 + 0,09 ~5,6% <0,05
Crarnueckas
BBIHOCJIMBOCTE 52,8+ 1,7 59,6 +1,9 +12,9% 65,4+21 +23,9% <0,05
3axBara (c)
Hnnexc
BoccranoBienuss YCC 79,4+12 83,8+1,0 +5,5% 87,5+0,9 +10,2% <0,05
(%)
Oo6cyxaenue. dazoBas JTMHAMHUKA YUBAET HE TOJILKO POCT (DYHKI[MOHAIBHBIX [TOKa3a-
noKa3zaTejlell CcIenuajJbHOM BBIHOCIMBOCTH B TeNe, HO MW TOBBILICHHE COPEBHOBATEILHOMI

9KCIEPUMEHTAJILHOM IpYIIE CBUAETENbCTBYET O
MIOITAIIHOM XapaKTepe aJaNTalluOHHBIX H3MEHe-
Huil. Ha 4-ii Henene nabGmroganack crabunmm3anus
(YHKIIMOHANBHBIX ~ peakluid ©  YMEpEHHBII
IPUPOCT  HUCCIENyEeMBIX  IIOKa3arelned, 4To
oTpakaer (da3zy MEepPBHUYHOM aganTalluil K
MOBBIILICHHON IUIOTHOCTH aHA3POOHO-TIMKOJINTH-
YECKOM Harpy3kd M COKpAIUEHHBIM HHTEpBaJaM
BoccranoBiieHus. K 8-if Hemenme 3aduxcmpoBan
JIOCTOBEPHBINA MPUPOCT MOKA3aTeNEH CelHaIbHON
PpaboTOCIIOCOOHOCTH, COMPOBOKIAIOMINNACS YIyd-
mieHueM uHzAekca BoccraHoBieHus UYCC u
crabunu3anueil IIOTHOCTH TeXHUKO-TAKTUYECKUX
neiictBuii. Takass [OMHaMUKa YKa3plBaeT Ha
(hopMupoBaHUE YCTOMYUBBIX METAOOTMYECKUX H
HEHPOMBIIEYHBIX aanTannuid, 00eCHedrnBarOIINX
MOBBIILICHUE TOJEPAHTHOCTH K KyMYJISTHBHOMY
yromnenuo. IlomyueHHble pe3ynbTaThl coOria-
cytorcs ¢ (yHIaMeHTanbHON pabotoii Laursen u
Jenkins (2002), 3amokuBIIell Hay4YHBIE OCHOBBI
nporpammupoBanus  HIT  [17], cormacHo
KOTOpBIM KIIIOYEBBIMH  (pakTopamu ajanTtaiyuu
SBIISIIOTCA ~ BBICOKAsh IUIOTHOCTH  pabOTBl U
HEMOJIHOE BOCCTAHOBJIEHHE MEXAy cepusimu. B
YCIIOBUSIX CIOPTUBHON OOPBHOBI 3TO MPOSBIISIETCA B
CIIOCOOHOCTH TOAJIEPKUBATH MOLIHOCTH aTaKk M
CHMJKaTh TEXHMUYECKUH Opak B (MHAJBHBIX (a3zax
cxBaTku. CrenoBartenbHO, CTPYKTYpHOE BbIjele-
HUE aBTOHOMHOT'O CHELMAIN3UPOBAHHOrO OJIOKA B
paMKax 4eThIpEXUacTHON MOJIENHN 3aHATHUS odecIe-
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Han&xHOCcTH. OCco00€e 3HAUCHHE MMEeT ME3OLHK-
JMYecKas MHTErpauus pa3paboTaHHON MOJIENIH.
IlepBbIil YeTBIPEXHEAENTBHBIA ME3OLMKII BBITOIHSI
aJalTalUOHHYIO (YHKIMIO, TOrAa Kak BTOPOH
obecrieunBajg  HAKOIJIGHME M PEaM3aLUI0
TPEHHPOBOYHOrOo 3ddeKTa 3a CUET MocIenoBa-
TEJBHOTO YBEIWYEHUS IJIOTHOCTH HAarpy3ku. JTO
MTOATBEP)KIAET CUCTEMHBIN XapaKTep BBIIBICHHBIX
HW3MEHEHUI M METOAWYECKYI0 IeJIeCO00pa3HOCTb
HEpapXUUYecKOro IUIAHUPOBAHMS — «3aHITHE —
MUKPOLIMKJI — ME30LUKI». Bwmectre ¢ Tew,
IIPOAOJDKUTEIBHOCTh JKCIIEPUMEHTa OrpaHHYeHa
BOCBMHUHEIEIBHBIM IIEPUOIOM, UYTO IO3BOJISET
OLIEHUTb CPEIHECPOUHBIC aJalTAllIOHHbBIE CABUTH,
HO TpeOyeT JanbHeiIel IpoBepKr yCTOMYNBOCTH
MONTy4eHHBIX I(PPEKTOB B YCIOBUAX TOAUYHOTO
LUKJIa [TOArOTOBKH. TakuM o0pa3oM, pe3yibTaThl
HCCIIENOBAaHNUS IOATBEPXKIAIOT, YTO UEThIPEX-
YyacTHasl CTPYKTypa TPEHHPOBOYHOIO 3aHATHA C
ABTOHOMHBIM  CIICLHAIU3UPOBAHHBIM  OJIOKOM
siBrsiercst 3¢ (GEKTUBHBIM HHCTPYMEHTOM YIIPaB-
JSIEMOr0 Pa3BUTHUS CIICLHMAIBHOW BBIHOCIMBOCTH
0OpILI0B BOJILHOTO CTHJISL BEICOKOH KBaJIM(UKALINH.

3akarouenne. PaspaboranHas uerbIpéxyac-

THasg MOJENIb TPEHUPOBOYHOIO  3aHATHS C
ABTOHOMHBIM  CIIEUAIM3UPOBAHHBIM  OJIOKOM
obecrieunBaeT  I€JICHANPABICHHOE  pa3BUTHE

CHCHI/IaJIBHOfI BBIHOCJIMBOCTH 60pI_[OB BBICOKOH
KBaJ'II/I(bI/IKaL[I/II/I. B X0oa€ BOCBMHHECICIBHOI'O
OKCIICPUMCHTA BBIABJICHA JOCTOBCpHAA IIOJIOXKU-
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TeNbHAs JIMHAMHKA IOKa3zatenedl paboTocrocoo-

HOCTU M BoccTaHoBieHHdA.  IlomyueHHble
pe3ynbTaThl  MOATBEPKAAIOT 3P (EKTHUBHOCTH
yIpaBIsEMOT0 IUTAHUPOBAHUS aHa’pOOHO-

[JIMKOJINTUYECKOM Harpy3ku Ui IOBBILIEHUS
YCTOMUMBOCTH K KyMYJISTUBHOMY YTOMJICHHIO U
COXpaHEHHs TJIOTHOCTH TEXHUKO-TAaKTUYECKHUX
JEHUCTBUI B  YCIOBHSX  COpPEBHOBATEINBHOI'O
HaIpspKEeHUS.

BeiBoabl. 1. B pesynbraTe TeopeTHueckoro
aHaJIM3a COBPEMEHHBIX HAYYHO-METOIUYECKHUX
HUCTOYHUKOB YCTaHOBIJIEHO, YTO MHTCHCH(HUKALINS
COpPEBHOBATENIbHOM JEATENHHOCTH B YCIOBUAX
JeiictByroniero pernamenta UWW npenbsiBisier
MOBHIIICHHBIE ~ TPeOOBaHHA K  yCTOWYHMBOCTH
6op110B K aHaPOOHO-TIMKOIUTHIECKUM
Harpy3kaM M COXPaHEHHUIO IUIOTHOCTH TEXHUKO-
TAKTUYECKUX JIEMCTBUI. BBISBIIEHBI OrpaHUYEHUS
TPaJULMOHHON TPEXYACTHON CTPYKTYpBI 3aHSTHS,
BBIPAKAIOIINECS B HEJJOCTATOYHON KOHIIEHTPAIIH
1eneBoro  (hYHKIIMOHAIBHOTO  BO3JCHCTBUS U
OTPaHWYEHHOH YIPaBIIEMOCTH KyMYJISTHBHOTO
YTOMJIEHHS.

2. PazpaboraHa JIOTHKO-COAEpKaTeNbHAS
MOJIENTb Pa3BUTHS CHENHATbHON BBIHOCIWBOCTH,
OCHOBAaHHAsI HAa YETBIPEXYACTHOW CTPYKTypeE
TPEHUPOBOYHOTO  3aHATHS C  BBIJCICHHEM
ABTOHOMHOT'O CIEIHaTN3UPOBAaHHOIO Oyoka (25—
35 wMuHyT). Momens HWHTETPpUPYET IICICBOMH,
COJIEpKaTeNbHbIA, OLIEHOYHO-KOPPEKIUOHHBIA U
pe3yIbTATUBHBIA KOMIIOHEHTHI U OOECIIEYHBAET
HampaBieHHOe (OpMHpPOBaHUE YCTOWYHBOCTH K
METa0OoNNYECKOMY CTpeccy TpH COXPaHEHHUU
TEXHUKO-TAKTHYECKOH CTaOMIFHOCTH.

3. ITenaroruueckuit 9KCIEPUMEHT
MIPOOIKHUTEITEHOCTEIO 8 HeZeb (mBa
MOCTIEOBATENBFHBIX ~ ME30IUKIA)  MOATBEPIHII
3(PEKTUBHOCTh MPEMTOKEHHON METOMUKH. B
JKCIIEpUMEHTAIGHOM Tpymnme K 8- Hexmene
3a(pUKCHUPOBaH JIOCTOBEPHBII TIPUPOCT
MoKazaTeneil CrnenuambHOW BBIHOCIHBOCTH (P
<0,05). KommuectBo OpockoB MaHekeHa 3a |
MUHYTY yBenuumiiochk ¢ 18,9 £ 0,4 no 21,8 + 0,4
paza (+15,3%). [ducranuus B Ttecte Kymepa
Bo3pocna ¢ 2755 = 38 m 1o 2990 + 32 m (+8,5%).
[Toka3zaTenp cTaTUYECKOM BBIHOCIMBOCTH 3aXBaTa
yBemuumiics ¢ 52,8 + 1,7 mo 65,4 £ 2,1 ¢ (+23,9%).
HNunexc Boccranosnennst YCC moswicuicsd ¢ 79,4
+ 12% mo 87,5 = 0,9% (+10,2%), uro
CBUJIETEIIbCTBYET 00 YCKOpEHUH
BOCCTAHOBHUTENBHBIX MporeccoB. OTMeueHHOe
VIIyqIIEeHHE COMPOBOXKIAIOCH  CTAOMIIM3aIUEH
IJIOTHOCTH TEXHUKO-TAKTUYECKUX JeWCTBUU B
MOJIEAPYFOIITUX 3aJITaHUSAX Ha YpOBHE,
CTAaTHCTUYECKH  MPEBBIMIAIONIEM  IOKAa3aTeNnu
KOHTpONbHOU rpynisl (p <0,05).
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VY30ekckuii Tocy1apCTBEHHBI YHUBEPCUTET (PU3HUECKOIN KYIbTYpHI
U CIOpTa, K.II.H., JOLEHT

3.KacbiMOexoB

Uupunk, Y30ekuctan

JTAHAMHWKA HAITPABJIEHHOCTH YIIPAXKHEHUI HA
CIHEHUAJIBHO-TIOAI'OTOBUTEJIBHOM 3TAIIE TPEHUPOBKU
Muallif bilan bog‘lanish uchun: Y BBICOKOKBA/IM®UTINPOBAHHBIX BOKCEPOB

AHHOTALMA Annotation

B crarbe paccMOTPEeH BOITPOC O COOTHOIICHHH CPEICTB Magqolada yuqori malakali bokschilarning tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulot vositalarining o°zaro
" ux MOCJIe/I0BATENIbHOCTb B sansirui Nisbati va ularning ketma-ketligi masalasi ko‘rib chigilgan. Bunda yuklamaning ta’sir xususiyati, funksional
BBICOKOKBaM(HUIMpOBaHHBIX ~ OokcepoB Ha osrame  holat, tayyorgarlik darajasi hamda individual xususiyatlar hisobga olingan. Shuningdek, asosiy va
MOJI'OTOBKM C Y4ETOM XapakTepa BO3eHcTBHs, a Takke  qo‘shimcha mashg ulotlarni ularning hajmi va yo‘nalishidan kelib chiqib optimal uyg‘unlashtirish bo‘yicha

(DYHKIIMOHANBEHOTO COCTOSIHUS, ypousi  taklif berilgan bo‘lib, bu umumiy yuklama hajmini oshirish imkonini bergan.

TPEHHPOBAHHOCTH, HHAMBHAYAIBHBIX OCOOCHHOCTEI. Kalit so‘zlar: maxsus tayyorgarlik bosqgichi, yillik sikl, haftalik mikrosikl, yuklama yo‘nalishi,
PaccMoTpeHa IpeiioKeHne 0 ONTHMAJbHBIX coueTanusx  mashg ulot yuklamalari.

OCHOBHBIX M JIONOJHHTEIBHBIX 3aHATHI C y4eToM HX The article examines the relationship of means and their sequence in training sessions of highly qualified
0o0beMOB W HalpaBICHHOCTH KoTopoe mo3soimiao  boxers at the training stage, taking into account the nature of the impact, as well as their functional state,
YBEIHYHTH CyMMAapHbIe 00BEMBI HArPY30K. training level, and individual characteristics. A proposal for optimal combinations of main and additional

KioueBblie cia0Ba: crenuaibHO-MOAroToBuTe b  classes, taking into account their volume and direction, was considered, which allowed for an increase in the
oTal, TOAMYHBI UMK, HexeibHblii  Mukpouumki,  total volume of loads.

HAIIPaBJICHHOCTh HArpy3KH, TPEHHPOBOYHbIC HArPY3KH. Keywords: special preparatory stage, annual cycle, weekly microcycle, load orientation, training loads.
AKTyalnbHOCTb. CrernmansHo- MePexXoIoM OT Pa3BUTHSI 0a30BBIX (U3UUECKHX
noarotoBuTeNbHEIHN dTan (CIID) — 370, KITFOUEBOH Ka4eCTB K COBEPIICHCTBOBAHUIO CICITUATBHBIX
Meprog B TOAMYHOM [HKJIE€ TOATOTOBKH HaBBIKOB U (YHKIMOHAIBFHOH TOTOBHOCTH B
BBICOKOKBaJIM(UITUPOBAaHHBIX ~ OokcepoB  (MC, YCIOBHUSIX, MaKCHMajbHO NPUOJMKEHHBIX K
MCMK), «xorma ofmas TpeHUPOBAHHOCTh COpPEBHOBATENBHBIM.
TpaHchOpMHpYETCS B CHEIUANBHYIO  0OEBYIO Ilenaroruyeckuii IKCNEePUMEHT. Ha
TOTOBHOCTb. Junamuka HaIPaBJIEHHOCTH pucyHke-1 TIpenCcTaBIE€HBl SKCIIEPUMEHTAIbHBIE
YIpaXHEHUH Ha CHENHAIBHO-TIOATOTOBUTEIEHOM JaHHBIE YITPAXKHEHUH Pa3INYHOIN HApaBIECHHOCTH
JTane TPEHHUPOBKH BBICOKOKBAIU(HIIMPOBAHHBIX 3apeructpupoBanable Ha CIID moaroroBkw.
OoKcepoB XapaKTepu3yeTcst MTOCTENEeHHBIM BunHo, 4T0 3HaUMTENEHOE BpEMS
60%
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=== Hecnenuanu3upoBaHHas a3poOHas =g Crenuaan3upoBaHHas a9pOOHast
- - HecnenmanusupoBanHas cMelIaHHAas ool Crenmanu3upoBaHHasi CMEIIaHHAs
=[] =  HecnenuanusupoBaHHas aHaspoOHo-rmkonu- ==l = Crheunanu3upoBaHas aHadpOOHO-TIIUKOIUTH -
THYECCKasg qecKas
= Hecnenunanu3upoBaHHasi aHadpOOHO-aTaKTaTHAS — Crenpanu3upoBaHHas aHA3pOOHO-alIaKTaTHAS
Pucynok-1. /lunamuxa uacmuvix 00vemo6 Hazpy3oK
3aHUMAOT YaCTHbIE OOBEMBI CIEIUATH3HPO- JUCh YaCTHBIE OOBEMBI YIPaKHEHHHA a’poOHON
BaHHBIX YIPaXXHEHUI CMEIIAHHOW W aHa’pOOHO- HaIPaBIIEHHOCTH, KOTOPBIE OOBIYHO MPe0dIa aroT
[JIMKOIUTUYECKON HANpPaBIEHHOCTH M COKpAaTH- Ha 00IIe-TO/IrOTOBUTEIBHBIX 3Tanax (B OCHOBHOM
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32 CYeT HECHENHUAIU3UPOBAHHBIX YIIPaKHEHUH
(cmotpers  Tabmuiy-1).  Takke, HECKOJIBKO
COKpalaercss UIMTEIbHOCTh  TPEHHUPOBOUHBIX
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3angatuii. Ha 3toM stane CIID ona cocraBuia B
cpenueM 105,8+33,7 muH.

Taoauna-1

Pacnipenenenne 4yacTHbIX 00beMOB HArpy3KH 1o HanpasjaeHHocTH Ha CIID B mponenTax (% ).

HanpaBjieHHOCTH Oobem (%)
HecnenunanusupoBanHas a3poOHast 32,3
Crernanu3upoBaHHas a’dpoOHas 6,2
Hecnenmann3upoBanHas cMelllaHHAS 10,8
CrieruanM3upoBaHHas CMelIaHHas 37,6
HecnenunanusnpoBanHas aHa3pOOHO-TITMKOIMTUYECKAS 1,3
Crienimanu3upoBaHHast aHaYPOOHO-TITHMKOIUTHIECKAs 10,3
HecnenunanusnpoBanHasi aHa pOOHO-aJIaKTaTHAs 11
Crieruanu3upoBaHHas aHaA3POOHO-aJIaKTaTHAS 0,4

Jnst TONMHOM XapaKTEepUCTUKU PacCMOTPUM
JUHAMHUKY  HalPaBJICHHOCTH  TPEHUPOBOYHBIX
Harpy3oKk IO JHSM Kaxjaoro mukporukiaa. CIID
coctosm 3 17 mHEl, MUKPOLIHUKIIBI CTPOMIINCH TI0
crnemyromeir cxeme: mepBeii MKI[ — 6 mHeit
pabotsl + 1 geHb oT/bIXa, BTOPOi — 4 JHS paboThI
+ 1 nmeHb oTabIxa, TpeTHt — 5 aHel paboTel + 1
neHb otaeixa. O0mas Harpyska B mepsom MKI]
3apsia 709 MUHYT, TOE€ 4YacTHBIE OOBEMBI
a’pOOHOIM HampaBJICHHOCTH cocTaBwm  34,1%,
a’poOHO-aHAdPOOHOM 57,2%, aHa’poOHO-
TIIUKOIUTH-YECKON 7,4%,  aHa’pOOHO-
amaktatHoii — 1,3%. B mepBorii menp MKI]
MIPOBOIMIINCH N1Ba 3aHATHS. llepBoe u3 HUX OBLIO
MTOCBSIIIIEHO MPENMYIIECT-BEHHO
COBEPILICHCTBOBAHUIO CKOPOCTHBIX KadecTB U
CKOpPOCTHOM BBIHOCITHBOCTH CpeACTBaMH
HeCTelaTu3upOBaHHBIX YIPAKHEHUH. Bo
BTOPOM  HCHOJB30BAINCH  IPEUMYIIECT-BEHHO
cnenudraeckre yIIpaXHeHUS CMeIIaHHON
HarpaBieHHOCTH (53,4%): ynmpaXHeHHs B TTapax C
COBEPIIIEHCTBOBAHMEM BCTPEUHBIX aTaK.

Ha cnemyrommii nenr a’poOHO-aHa’IpOOHAS
pabora cocraBuna 51,1%, aHa3pOOHOTNMUKOIUTH-
yeckas — 14,2%, aspobnas — 34,2% (mpu obrem
oobpeme Harpysku 131 MuH). 3mech 3HAYUTENBHOE
MECTO  OTBOAWJIOCH  TEXHHKO-TAaKTUYECKOMY
COBEPIICHCTBOBAHUIO (YIMpakHe-HUA B Tapax,
TTOBTOPHEIE, CEPHUITHBIE aTaKW, YCIOBHBIE Oom). B
TpeTuil JeHb MPOBOAWIIOCH ABa 3aHATHS, OOIIHIA
00beM  BpEMeEHH COCTaBUII 121 MUH.
WCIONB30BAINCH YIPAXKHEHUS B CMEIIAHHOM H
a’pOOHBIX PeKMMaxX 3HEProodecneueHusl.

B nocnenyromme gHM  IUKIa  TaKke
MPEUMYIIECTBEHHO HCIIOIb30BAIUCH YIIPAXKHEHUS

KOMIUJICKCHOW  HampaBiieHHocTd. Ilocie  nmHS
OT/AbIXa HAYaJICS BTOPOW MHKPOLMKI, KOTOPBIHA
PO OIIKATICS 4YeTelpe  JHSL. CrtpykTypa

TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHHA IO HAMPaBIECHHOCTH
TAaKOBa: YaCTHHIH 00beM YNpa)KHEHUH a’dpoOHOMN

Ne2/2026

HanpasieHHOCTH — 47,3%, a3po0HOo-aHa3POOHOH
— 36,5%, aHa3poOHO-TIMKoIUTHYeCKOo — 15%,
aHaspoOHo-anakratHo — 1,2%. OOmmii o0bem
Harpy3ku 32 MKIL] — 492 MuH, 9TO CylIecTBEHHO
MeHblIe 110 cpaBHeHUro ¢ nepsbiM MKII. Baxxno
O6paTI/ITI) BHUMAHUEC Ha TO 4YTO, 3HAYHUTCIBHOC
YMEHBIIIEHHE YacTHOr0 o0beMa YIpaKHEeHHUH
a’po0HO-aHAIpPOOHOW HAIMpPaBICHHOCTH, B TO
BpEMsi KaK aHa3POOHO-TIIMKOIUTHYECKAsT HArpy3Ka
3HAYUTENHHO YBEIMYNIIACH.

B rmepBbIfi JeHb 3TOr0 MHUKPOIHUKIA OBLIO
MpOBEACHO TpHU 3aHATHSA. Bce OHM HOCWIH
U30HpaTENbHYI0 HAITPABICHHOCTD, OBLITH KOPOTKUE
M0 00beMY Harpy30K U 3aHsU B cymme 171 MuH.

IlepBoe 3ansiTHE YUCTO  adPOOHOM
HaIPaBJIEHHOCTH; B HEM MIPUMEHSUITHCh
AMHATAIOHHBIC YIIPAXXHEHHUS C OTATOMICHUSMHU H
0e3 Hmx. Bropoe MIPENMYIIECTBEHHO
TJIAKOUTAYECKON HANPaBIEHHOCTH (YIPaKHEHHS
B Tapax — ONWHOYHBIC YyAapbl OBYMS PyKaMH,
3aIuTa OT HUX U OTBET CepHeid, oTpaboTKa yaapoB
B OmmkHEM 0010, BONBHBIE OOH, yIpa)KHEHUS Ha
CHaps/aX B BRICOKOM TemIle). B TperbeM 3aHATHH
BEITIOTHSUTUCH HECTICIINAIN3UPOBAHHBIE YIIPaXKHe-
HUA B a3po0HOM pexume (Urpa B 6ackeToo).

Bropoit neHp maHHOTO MHUKPOIMKIA OBLI
pasrpy304HBIM: U B TIEPBOM, U BO BTOPOM 3aHITHH
MPUMEHSITUCh  YIPAKHEHHUS] TMPEUMYIIECTBEHHO
a’poOHOro xapakrepa (ympakHEHHS Ha Jamax,
AMUTAIMOHHBIE YIPAXKHEHUS C OTSTOMICHHEM W
0e3 Hux). Jns yCcKOpeHWs BOCCTaHOBJICHUS
MIPUMEHSUINCH IJIaBaHue M cayHa. /mmTensHOCTH
3aHATUHN TpeTrbero nHa — 94 muH. Mcnons3oBanu
VIIpaXHEHUsT C HAaIPaBICHHOCTHIO HAa Pa3BUTHE
aHa’POOHOIIMKOIUTHYECKHX PECypCOB IHEPro-
obecnieueHusi. Bcs  pabora mpoBoamiach B
YCIIOBHSIX, MPUOTKEHHBIX K 00EBBIM;
yIpaXHEeHHUsT B Tapax C OTpa0OTKOW yJoapoB Ha
cpenHeld W ONWKHEH IUCTaHIUSAX, YCIOBHBIE U
BOJIEHEIE OOH.
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B gerBepthIit eHb 0011ICE BpeMst HATPY3KH —
109 w™muH, ocHOBHas pabora MpPoOBOAWIACH B
a’po0HO-aHA’POOHOM pEXKHME M  COCTaBHIIA
42,2%. 31ech OCHOBHBIMU ObLIH
CHCIMATN3UPOBAHHBIC YIPAXKHEHUS B Tapax, ¢
oTpabOTKON HM3IMIOOJICHHBIX KOMOWHarwid, s
pa3sBUTUA CHeHHaJ]LHOﬁ BBIHOCJIMBOCTH
MpoBOIMJIACh  Ha  CHapsgax  pabora B
MakcuManbHoM Temie: 45, 30, 15 cek.

IMocne pHS oOTABIXa HAyayucs IOCICIHUN
(rpernii) MKLI, oOmimii 00beM KOTOPOr'0 COCTaBUII
386 MHMH. B TOM 4HCJE: 4YaCTHBIM 00bEM
YIpaXHEHWI a’pOoOHONW  HAINpPaBJIEHHOCTH —
35,1%,  a’poOHo-aHa’poOHOM  —  46,6%,
aHa3POOHO-TJIUKOIUTHICCKOM — 16%,
aHa’poOHo-anakTaTHOM — 2,3%.

BuHo, uTO 1pu cokparnieHnn oobema padboTh
3a MKI] HaOmromaercss yMEHBIIEHHE YaCTHOTO
o0beMa Harpy3ok a’poOHON HampaBICHHOCTH.
Oun B 9TOM MHKPOIUKIIC HUrparoT
BCIIOMOTATEIbHYI0 (BOCCTAHOBUTEIHHYIO) PpOIb,
IIO3TOMY MW HNPUMCEHAKOTCA B HC3HAYUTCIbHBIX
o0beMax.

B mepsriit genp Tpersero MKI Gokcepsr
BBITIOJIHAIN YIIpaKHCHU A MMPEUMYIIECTBEHHO
TJIMKOJTUTUYECKOW  HANpPaBIEHHOCTH  (KOHTPO-
TbHBIE Oor). B cMenianHOM peKuMe BBITIONTHSIINCH
CTIEUATLHO-TIOATOTOBUTENbHBIC YIIPAKHEHMSI, a B
a’pOOHOM — TONBKO OOIIEe MMOATOTOBUTENHHBIE
yrpaxkaenust. OO01uii 00beM Harpy3KH B 3TOT JCHb
— 71 MuH. Ha CIETYIOMNKA JeHh 00BEM HATrPYy3KH
3ags it — 105 MmH W OBUI  ITOCBSILEH
KOMITJICKCHOMY COBEPIIICHCTBOBAHUIO
JIBUTATEIHHBIX KA4YeCTB.

OCHOBHOE MECTO 3aHsUIM YIPKHEHUS B
rmapax — oTpaboTKa H3T00JICHHBIX KOMOWHAIINH,
BOJIbHBIC OOM, YNpaXKHEHWsI Ha CHApsJiaX — TEMIT
MmakcumaneHbi (15, 30,45¢) a  Takke
WMUTAIMOHHBIE  ynpaxkHeHus. Kpome  Toro,
BBITOJTHSUTACH HECTICIIUATN3UPOBAHHBIC YITPAXKHE-
HUS — Oer Ha KOPOTKHE JUCTAHIUH,
001Ilepa3BHBa-1OIUE YIPAKHCHHS, TPHDKKH CO
CKaKaJIKOM.

Tperuii neHp OBIT Pa3TPY304YHBIM M TIO
00beMy, W TIO HANpaBIEHHOCTH 3aHATHH. OO0beM
Harpy3kd coctaBmil Bcero 65 mmH. OCHOBHaS
pabota TPOBOAMIACH MPEUMYINECCTBEHHO B
a’pOOHOM PEeXHMME YHEProoOeceUeHusl.

O061bem Harpy3ku yerBepToro qust — 100 MuH.
MEPBOE 3aHATHE MPOBOJIMIIOCH TPEUMYIIIECTBEHHO
B a’poOHO-aHA’pOOHOM pexuMe. [IpuMeHsIHCh
WMUTAIUOHHBIC YIPAXKHEHUS C OTATOMICHUAMH U
0e3 HHX; BTOpPOC 3aHATHE OBUIO MOCBSIIIEHO
BBITMOJTHEHUIO CICIUATU3UPOBAHHBIX YIIPAXKHEHUH
— BOJBHBIA 00#, OTpabOTKa BCTPEYHBIX U
MTOBTOPHBIX KOHTpaTaK. Y IPKHEHHSI Ha CHAPSIIAX
— pabota B makcumanbHOM Temie (15, 30, 45 ¢).
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O0bem Harpysku mocienHero mHs MKI]
coctaBus Bcero — 45 munyT. Bpuia mpoBeneHa
OJJHA TPEHUPOBKA, TA€ B adpoOHO-aHadIPOOHOM
pexume BBITOJTHSUTACH cneuupuuecKue
yIpakHEHHUs, a B a9pOOHOM — HecTIeUPHUECKHE.

Ananuz JUHAMHKU HalpaBJICHHOCTHU
MOKAa3bIBaeT, 4YTO JOJsI aHa’POOHBIX HATrPy30K
3HAYUTEIBHO  BO3pOciia.  JTO  MOBBINICHHE
00YCIIOBJIEHO IpPUMEH CHIEM
CrienaJIn3npPOBaHHBIX pra)KHCHI/II\/'I, BBITIOJIHCHHUEC
KOTOPBIX, OCOOCHHO COPEBHOBATEIBHBIX, TPeOyeT
OT CHOPTCMEHAa MOOWIIHM3AIMKA BCEX WMEIOLIUXCS
JHEPreTUYECKUX pecypcoB (M.T'oguxk.
3.KacbimbekoB. B.IInaToHoB).
DHeproobecrieueHre IBUTaTebHOM JIeITelIbHOCTH
BO  BpeMsl  COpPEBHOBATEIbHOTO  TOEIUHKA
OCYIIECTBIISIETCS 32 CYET aHAIPOOHOTO TIIMKOJIN3A.
B 10 e Bpems, morpebieHue Kuciopoaa y
BBICOKOKBaJIM(PUIINPOBAHHBIX OoKcepoB
JocTHTaeT K KOHIy TmoemuHKa 10 93%
MaKCHMaJlbHO BO3MOXXHOTO a3poOHOro oOMeHa.
3TO TOBOPHUT, YTO MHTEHCH(UITUPYETCS HE TOIBKO
TJIMKOIUTHYECKUH  Tpoliecc, HO W adpOOHBIN
(B.Yepemucunos, Cui W., Chen Y., Wang D., Niu
Z.,Huang Z., Znao G.)

B 3akiilo4eHWH MOXHO aKIEHTHPOBATh
COOTHOIIICHUE CPEJICTB M UX TOCIEIOBATEILHOCTD
B 3aHATUH TOJAOMPAINCH C Y4YETOM Xapakrepa
BO3JICHCTBUS, a Takke (QYHKIMOHAIBHOTO
COCTOSTHHUSI, YPOBHS TPEHUPOBAHHOCTH,
WH/IMBUTyalIbHBIX OCOOCHHOCTEH CIIOPTCMEHOB U
sTama moAroroBkd. ONTUMallbHOE COYETaHHE
OCHOBHBIX H JIOTIOTHUTEIBHBIX 3aHATHH C YUETOM
UX O00bEMOB ¥ HAMpPaBICHHOCTH MO3BOJIMIO
YBENIMYUTh CYMMapHble 00BEMbI HArpy3oK, a
TaKXe TPUMEHSTh TPEXPa3oBble TPEHUPOBKU 0Oe3
YrPO3bI IEPEYTOMIICHUS CIIOPTCMEHOB.
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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi Jismoniy tarbiya
va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini
oshirish instituti “Sport psixologiyasi, ijtimoiy-gumanitar va tabiiy-
ilmiy fanlar” kafedrasi professori

SPORT TRENERLARINING AXBOROT-KOMMUNIKATSIYA
TEXNOLOGIYALARI BO‘YICHA MALAKASINI OSHIRISHGA
YO‘NALTIRILGAN TASHKILIY-PEDAGOGIK MODELNING
SAMARADORLIGI

Annotation

AHHOTaNUSA

B crarbe Hay4HO-METOINYECKH 000CHOBaHa
He00X0MMOCTh BHEJIPEHHS

Magolada malaka oshirish kurslarida sport trenerlarining ragamli kompetentligini rivojlantirishga
opraHusaloHHo-  yo‘naltirilgan tashkiliy-pedagogik modelni joriy etish zaruriyati, ularni AKT bo‘yicha kompetentligini

IEIarOrnyecKoil  MOJICNM, HAampaBlIeHHOW Ha pasBuThe  rivojlantirishda ragamli ta’lim resurslari, veb-platformalar, mobil ilovalar va amaliy topshiriglardan
1udpoBOi KOMIIETEHTHOCTH CIIOPTHBHBIX TpeHepoB B kypcax  foydalanish muhim ahamiyatga ega ekanligi ilmiy-uslubiy jihatdan asoslangan.

HoBbIeHNsT KBamMpukauu. TakKe pPackphiTO BaXHOE

Kalit so‘zlar: sport trenerlari, axborot-kommunikatsiya texnologiyalari, AKT kompetentligi, ragamli

3HAYCHHE WCIONb30BaHMUS UMQPOBBIX 0OpasoBaTenbHBIX  ta’lim, elektron ta’lim resurslari.

pecypcoB, BeO-muarhopM, MOOMIBHBIX TPUIIOKEHHH H

The article provides a scientific and methodological justification for the need to implement an

MPaKTHYECKUX 3aTaHuil B Pa3BUTHH MX KOMIIETEHTHOCTH B  oOrganizational and pedagogical model aimed at developing the digital competence of sports coaches in
obiacti nH(MOpPMAIMOHHO-KOMMYHHKAIMOHHBIX TexHosorui.  advanced training courses. It also highlights the importance of using digital educational resources, web

KioueBbie cJI0Ba:

CIIOPTUBHBIC Tpenepsl,  platforms, mobile applications, and practical tasks in developing their competence in information and

HH(pOPMAINOHHO-KOMMYHUKAIIMOHHBIe TexHonmornk, WMKT-  communication technologies.

KOMIIETEHTHOCTh, 1M(poBoe 00pazoBaHUE, SICKTPOHHBIC
00pa3zoBaTeibHbIC PeCYpPChI.

Dolzarbligi. Bugun jahonda, sport sohasida
ragamli texnologiyalardan samarali foydalanish
trenirovka jarayonini rejalashtirish, sportchilarning
jismoniy va funksional holatini nazorat gilish,
musobaga faoliyatini tahlil etish hamda sport
natijadorligini oshirishning muhim omillaridan
biriga aylanmoqda. Aynigsa, sport trenerlariga
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda belgilash,
sportchilarning  individual  ko‘rsatkichlarini
elektron shaklda gayd etish, tahlil gilish va ular
asosida tezkor pedagogik garorlar gabul gilishda
axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan
foydalanishning roli ortmoqda .O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish,
sport ta’limi tizimini takomillashtirish hamda
sohaga zamonaviy ragamli texnologiyalarni joriy
etish bo‘yicha keng ko‘lamli islohotlar amalga
oshirilmogda. Bu jarayonda sport trenerlarining
kasbiy kompetentligini oshirish, ularni zamonaviy
axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan
samarali foydalanishga tayyorlash va malaka
oshirish tizimida ragamli ta’lim mubhitini
shakllantirish alohida ilmiy-amaliy ahamiyat kasb
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Keywords: sports coaches, information and communication technologies, ICT competence, digital
education, electronic educational resources.

etadi. Respublikamizning barcha sohalarida,
jumladan ta’lim va sport sohasida ham axborot-
kommunikatsiya texnologiyalarini joriy etish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida belgilangan. O‘zbekiston Respublikasini
“Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonunida, O°zbekiston
Respublikasi Prezidentining “2022-2026 vyillarga
mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot
strategiyasi to‘g‘risida”gi 2022-yil 28-yanvardagi
PF-60-son Farmonida, “Ragamli iqtisodiyot va
elektron hukumatni keng joriy etish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi 2020-yil 28-apreldagi PQ-
4699-son  Qarorida  axborot-kommunikatsiya
texnologiyalarini keng joriy etish va zamonaviy
iqtisodiyot uchun zarur bo‘lgan bilimlar darajasini
oshirish, ta’lim infratuzilmasini takomillashtirish
yuzasidan aniq vazifalar belgilangan.

Shu bilan birga, tadgigot jarayonida sport
trenerlarining AKT sohasidagi bilim, malaka va
ko‘nikma darajalarini anketa-so‘rov, pedagogik
kuzatuv, pedagogik testlash hamda tajriba-sinov
usullari orqali o‘rganish sport sohasidagi ta’lim
muassasalarida faoliyat yuritayotgan trenerlarda
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axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan
foydalanish bo‘yicha bilim, malaka va ko‘nikmalar
yetarli darajada shakllanmaganini ko‘rsatdi.
Xususan, elektron ta’lim resurslari, veb-
platformalar, mobil ilovalar, multimedia vositalari,
sport natijalarini tahlil gilish dasturlari hamda
onlayn nazorat vositalaridan magsadli
foydalanishda muayyan qiyinchiliklar mavjud.
Bunday muammolar, sport trenirovkasi jarayonini
raqamlashtirish, = mashg‘ulot = samaradorligini
oshirish va sportchilar tayyorgarligini individual-
lashtirish imkoniyatlaridan to‘liq foydalanishga
tosqinlik qgiladi.

Mavjud ilmiy-metodik manbalarda axborot-
kommunikatsiya  texnologiyalarining  ta’lim
jarayonidagi o‘rni, ragamli ta’lim resurslaridan
foydalanish, elektron platformalar orqali o‘qitish
hamda masofaviy ta’lim texnologiyalarini qo‘llash
masalalari keng yoritilgan [8, 9,10, 13]. Biroq,
sport trenerlarining AKT bo‘yicha malakasini
oshirishga yo‘naltirilgan  tashkiliy-pedagogik
modelni ishlab chigish, uni malaka oshirish
jarayoniga joriy etish va samaradorligini tajriba-
sinov asosida baholash masalalari yetarli darajada
tadgiq etilmagan.

Shundan kelib chiggan holda, sport
trenerlarining axborot-kommunikatsiya texnologi-
yalari bo‘yicha malakasini oshirishga xizmat
giluvchi tashkiliy-pedagogik modelni ishlab
chigish va uning samaradorligini ilmiy asoslash
nafagat malaka oshirish tizimini takomillashtirish,
balki sport mashg‘ulotlarini ragamli texnologiyalar
asosida tashkil etish, trenerlarning kasbiy ragamli
kompetentligini  rivojlantirish  va  sportchilar
tayyorgarligi sifatini oshirish nugtai nazaridan ham
dolzarb hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi. Sport trenerlarining
axborot-kommunikatsiya texnologiyalari bo‘yicha
bilim, malaka va ko‘nikmalarini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan tashkiliy-pedagogik model ishlab
chigish va uning samaradorligini ilmiy-amaliy
jihatdan asoslashdan iborat.

Tadgigotning usullari. Tadgigotning
magsadi va vazifalaridan kelib chigib, ilmiy
adabiyotlarni  tahlil  qilish,  anketa-so‘rov,
pedagogik nazorat, pedagogik kuzatuv, pedagogik
testlash, pedagogik tajriba hamda olingan
natijalarni gayta ishlashda matematik-statistik
tahlil usullaridan foydalanildi.

Tadgigotning vazifalari. Sport trenerlarining
axborot-kommunikatsiya texnologi-yalari
bo‘yicha malakasini oshirishga oid ilmiy-nazariy,
pedagogik va metodik manbalarni tahlil gilish
orqali ularni AKT bo‘yicha bilim, malaka va
ko‘nikmalarini rivojlantirishning mavjud holatini
malakasini oshirishga ta’sir etuvchi tashkiliy-
pedagogik shart-sharoitlarni aniglash va asoslash;
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- sport trenerlarining AKT bo‘yicha
malakasini oshirishga yo‘naltirilgan tashkiliy-
pedagogik model ishlab chigish hamda uni
samaradorligini malaka oshirish jarayoniga joriy
etish orgali baholash hamda ilmiy-amaliy
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqgigotning obyekti. Sport trenerlarining
malaka oshirish jarayonida axborot-
kommunikatsiya texnologiyalari bo‘yicha bilim,
malaka va ko‘nikmalarini rivojlantirish jarayoni.

Tadqgigotning tajriba-sinov bazasi. Tajriba-
sinov ishlari 2025 vyil sentyabrdan 2026 yil mart
oyigacha O°‘zbekiston davlat sport akademiyasi
huzuridagi Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini
oshirish institutida “Sport turlari bo‘yicha
trenerlar”  yo‘nalishida malaka oshirayotgan
tinglovchilar ishtirokida tashkil etildi. Tadgigotda
jami 40 nafar sport treneri ishtirok etib, ularning
“Sportda axborot - kommunikatsiya texnolo-
giyalari”  moduli  bo‘yicha  boshlang‘ich
tayyorgarlik darajasi, kasbiy tajribasi va AKTdan
foydalanish imkoniyatlari inobatga olingan holda
20 nafardan tashkil topgan tajriba va nazorat
guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhidagi o‘quv
jarayoni biz tomondan ishlab chigilgan tashkiliy-
pedagogik model asosida, nazorat guruhida esa,
an’anaviy ta’lim shakllari asosida tashkil etildi.

Tadgigotning natijalari va ularning
muhokamasi. Tadgigotning boshida malaka
oshirish  kurslarida tahsil olayotgan sport
trenerlarini AKT bo‘yicha nazariy bilimlari, amaliy
ko‘nikmalari va kasbiy faoliyatda ragamli
texnologiyalardan foydalanish malakalari
aniglandi. Uning natijalari sport trenerlarining
AKT bo‘yicha tayyorgarlik darajasi yetarli
emasligini, xususan, ko‘pchilik tinglovchilar
elektron  ta’lim  platformalari,  multimedia
vositalari, mobil ilovalar va sport natijalarini tahlil
gilish  dasturlaridan magsadli foydalanishda
giyinchiliklarga duch kelayotganligini ko‘rsatdi.
Bu holatdan kelib chiggan holda, sport
trenerlarining axborot-kommunikatsiya
texnologiyalari bo‘yicha malakasini oshirishga
yo‘naltirilgan tashkiliy-pedagogik modeli ishlab
chiqildi va u, quyidagi asosiy yo‘nalishlar asosida
amalga oshirildi:

- sport trenerlarining kasbiy faoliyatiga mos
AKT mazmunini tanlash;

- elektron ta’lim resurslari, veb-platforma va
mobil ilovalardan foydalanish;

- trenirovka jarayonini rejalashtirish, tahlil
gilish va nazorat gilishda ragamli vositalarni
qo‘llash;

- amaliy mashg‘ulotlar, mustaqil topshiriglar
va  elektron nazorat  vositalari orgali
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tinglovchilarning AKT
rivojlantirish;

- bilim, malaka va ko‘nikmalarni test, amaliy
topshirig va kuzatuv asosida baholash.

Sport trenerlarining axborot-kommunikatsiya
texnologiyalari bo‘yicha tayyorgarlik darajasini
aniglash magsadida maxsus test savollari va amaliy

kompetentligini
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topshiriglardan foydalanildi (1-jadvalga garang).
Baholash jarayonida tinglovchilarning AKTga oid
nazariy bilimlari, ragamli vositalardan foydalanish
bo‘yicha amaliy malakalari hamda sport
faoliyatida AKTni mustaqil qo‘llay olishga doir
amaliy ko‘nikmalari alohida aniglandi.

1-jadval
Sport trenerlarining AKT bo‘yicha bilim darajasini baholash mezonlari
Umumiy ball Daraja Tavsif
86-100 ball Yugori AKT bo‘yicha bilimlar tizimli, aniq va sport faoliyati bilan bog‘langan.
71-85 ball Yaxshi AKT bo‘yicha asosiy bilimlar shakllangan, ayrum tushunchalarni chuqurlashtirish zarur.
5670 ball O‘rta AKT bo‘yicha umumiy tushunchalar mavjud, lekin bilimlar yetarlicha tizimlashmagan.
40-55 ball Past AKT bo‘yicha bilimlar boshlang‘ich darajada, nazariy tushunchalar cheklangan.
0-39 ball Juda past AKT bo‘yicha bilimlar yetarli darajada shakllanmagan, asosiy nazariy tushunchalarni
o‘zlashtirishda jiddiy qiyinchiliklar mavjud.

Bilim darajasini aniglashdagi test savollari
sport faoliyatida AKTdan foydalanish, ragamli
ta’lim resurslari, elektron platformalar, internet
xizmatlari, mobil ilovalar va axborot xavfsizligiga

oid nazariy tushunchalarni gamrab oldi (2-jadvalga
garang). Har bir savol bo‘yicha javoblar mazmuni
va to‘g‘rilik darajasiga ko‘ra baholandi.

2-jadval
Sport trenerlarining AKT bo‘yicha malakasini baholash mezonlari
Umumiy ball Daraja Tavsif
86-100 ball Yugori AKT vositalaridan kasbiy vazifalarda mustagil va samarali foydalana oladi.
71-85 ball Yaxshi AKT vositalaridan asosiy kasbiy vazifalarda to‘g‘ri foydalana oladi.
56-70 ball O‘rta AKT vositalaridan oddiy vazifalarda foydalana oladi, lekin yordamga muhtoj.
40-55 ball Past AKT vositalaridan foydalanish malakasi yetarli shakllanmagan.
0-39 ball Juda past AKT vositalaridan foydalanish malakasi shakllanmagan, amaliy topshiriglarni mustaqil
bajarishda jiddiy giyinchiliklar mavjud.

Malaka darajasini baholashda tinglovchilarga
AKT vositalaridan foydalanishga oid amaliy
topshiriglar berildi. Ushbu topshiriglar matnli
hujjatlar bilan ishlash, elektron jadvallardan

foydalanish,  tagdimot tayyorlash, internet
resurslaridan  ma’lumot izlash va elektron
platformalardan foydalanish kabi vazifalarni oz
ichiga oldi.

3-jadval
Sport trenerlarining AKT bo‘yicha amaliy ko‘nikmalarini baholash mezonlari
Umumiy ball Daraja Tavsif
86-100 ball Yugori AKT ko‘nikmalari mustaqil, magsadli, tahliliy va kasbiy faoliyatga mos qo‘llanadi.
71-85 ball Yaxshi AKT ko‘nikmalari asosiy amaliy vazifalarda samarali qo‘llanadi.
56-70 ball O‘rta AKT ko‘nikmalari oddiy amaliy vazifalar darajasida shakllangan.
40-55 ball Past AKT ko‘nikmalari boshlang‘ich darajada, mustagil bajarish cheklangan.
0-39 ball Judapast | AKT bo‘yicha amaliy ko‘nikmalar shakllanmagan, topshiriglarni mustaqil bajarish va
kasbiy faoliyatda qo‘llashda jiddiy giyinchiliklar mavjud.

Ko‘nikmalarni baholashda tinglovchilarning
AKT  vositalarini  sport  mashg‘ulotlarini
rejalashtirish, natijalarni elektron gayd etish, tahlil
gilish, monitoring yuritish va kasbiy faoliyatda
qo‘llash darajasi inobatga olindi. Baholash
jarayonida har bir test savoli va amaliy topshiriq

darajali baholash mezonlari asosida baholandi.
Natijalar 100 ballik tizimda hisoblanib, 0-39 ball
“juda past”, 40-55 ball “past”, 5670 ball “o‘rta”,
71-85 ball “yaxshi”’, 86—100 ball esa “yuqori”
daraja sifatida talgin qilindi (3-jadvalga garang).

4-jadval
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Bilim, malaka va ko‘nikmalarni umumiy hisoblash tartibi

Baholanadigan Topshiriq turi Topshi- Eng yugori | Eng past Hisoblash tartibi
ko‘rsatkich riglar soni ball ball
Har bir savol 2-5 ball oralig‘ida
Bilim Test savollari 20ta 100 40 baholanadi. Jami ball 100 ballik
tizimda hisoblanadi.
Amali Har bir topshirig 4-10 ball oralig‘ida
Malaka aty 10 ta 100 40 baholanadi. Jami ball 100 ballik
topshiriglar L . -
tizimda hisoblanadi.
Amaliv-Kasbi Har bir topshiriq 4-10 ball oralig‘ida
Ko*nikma y-Kasbly 10ta 100 40 baholanadi. Jami ball 100 ballik
topshiriglar L . -
tizimda hisoblanadi.

Mazkur hisoblash tartibi bilim, malaka va
ko‘nikmalarni alohida tahlil gilish imkonini beradi
(4-jadvalga  garang). Bilim  ko‘rsatkichi
tinglovchilarning nazariy tayyorgarligini, malaka
ko‘rsatkichi ragamli vositalardan foydalanish
qobiliyatini, ko‘nikma ko‘rsatkichi esa AKTni

sport faoliyatida mustaqil va magsadli qo‘llash
darajasini ifodalaydi. Shu asosda tajriba-sinov
ishlarining boshida va yakunida olingan natijalar
o‘zaro taqqoslanib, ishlab chiqilgan tashkiliy-
pedagogik modelning samaradorligi matematik-
statistik tahlil gilindi.

5-jadval
Sport trenerlarining AKT bo‘yicha bilim, malaka va ko‘nikmalari dinamikasi
. Ishti-rok- . Tajriba .
Ko‘rsatkich- ) - . Tajriba . Mutlaqg O‘sish,
lar Guruh-lar chilar soni boshida, M yaklﬂlda, o'sish % t p
Bilim Eﬂ’rrl:ﬁ? 20 59,05+3,25 | 78,5+3,82 +19,45 329 |388 | P<0,001
Bilim '\éizrﬁ[f:t 20 58,1+3,82 72,6+2,68 +14,5 250 | 311 | P<0,01
Malaka Tgﬁlrrl:ﬁ? 20 50,6+3,79 62,2+4,32 +11,6 229 | 202 |P<0,05
Malaka '\éizrﬁ[ﬁt 20 52,6+3,84 56,1+3,46 +3,5 67 |303 |P<0,05
Ko‘nikma Eﬂ‘:{:ﬁ? 20 48,8+3,33 58,142,68 +9,3 191 | 2,18 | P<0,05
Ko‘nikma '\éizrﬁ[ﬁt 20 49,143,64 52,7+3,26 +3,6 73 | 074 | P>005

Tajriba guruhida sport trenerlarining AKT
bo‘yicha  bilim, malaka va  ko‘nikma
ko‘rsatkichlarida ijobiy dinamika kuzatildi (5-
jadvalga garang). Jumladan, tajriba guruhida bilim
darajasi tajriba boshida 59,05+3,25 ballni tashkil
etgan bo‘lsa, tajriba yakunida 78,5+3,82 ballga
yetdi. Mutlaq o‘sish 19,45 ballni, nisbiy o‘sish esa
32,9%ni tashkil qildi. Ushbu o‘zgarish statistik
jihatdan ishonchli bo‘lib, t=3,88; P <0,001 natija
bilan tasdiglandi.

Nazorat guruhida ham bilim ko‘rsatkichida
muayyan o‘sish qayd etildi. Ushbu guruhda bilim
darajasi tajriba boshida 58,143,82 ball bo‘lgan
bo‘lsa, tajriba yakunida 72,6+2,68 ballga oshdi.
Mutlaq o‘sish 14,5 ball, nisbiy o‘sish 25,0%ni
tashkil etdi. Bu ko‘rsatkich ham statistik jihatdan
ishonchli bo‘lib, t=3,11; P<0,01 natija bilan
ifodalandi. Biroq o‘sish sur’ati tajriba guruhida
nazorat guruhiga nisbatan yuqorirogq ekani
aniglandi. AKT bo‘yicha malaka ko‘rsatkichida
ham tajriba guruhida ijobiy o‘zgarish kuzatildi.
Tajriba boshida malaka darajasi 50,6+3,79 ballni
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tashkil etgan bo‘lsa, tajriba yakunida 62,24+4,32
ballga yetdi. Mutlaq o‘sish 11,6 ball, nisbiy o‘sish
esa 22,9%ni tashkil qildi. Ushbu natija t=2,02;
P<0,05 darajasida statistik jihatdan ishonchli deb
baholandi.

Nazorat guruhida malaka ko‘rsatkichi
52,6+3,84 balldan 56,1+3,46 ballgacha oshgan
bo‘lib, mutlaq o‘sish 3,5 ball, nisbiy o°sish 6,7%ni
tashkil etdi. Ushbu o‘zgarish ham statistik jihatdan
ishonchli bo‘lib, t=3,03; P<0,05 natija bilan
tasdiglandi. Biroq nazorat guruhidagi o‘sish
miqdori tajriba guruhiga nisbatan past bo‘lgan.

Ko‘nikma ko‘rsatkichi bo‘yicha ham tajriba
guruhida nazorat guruhiga nisbatan yugorirog
natija qayd etildi. Tajriba guruhida ko‘nikma
darajasi tajriba boshida 48,8+3,33 ball bo‘lgan
bo‘lsa, tajriba yakunida 58,142,68 ballga oshdi.
Mutlaq o‘sish 9,3 ball, nisbiy o‘sish 19,1%ni
tashkil etdi. Ushbu o‘zgarish t=2,18; P <0,05
darajasida statistik jihatdan ishonchli hisoblanadi.

Nazorat guruhida ko‘nikma ko‘rsatkichi
49,1+3,64 balldan 52,7+3,26 ballgacha oshgan,
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mutlaq o‘sish 3,6 ball, nisbiy o‘sish 7,3%ni tashkil
etgan. Biroq ushbu o‘zgarish statistik jihatdan
ishonchli darajaga yetmagani aniglandi (t=0,74;
P>0,05). Bu holat nazorat guruhida ko‘nikma
bo‘yicha ijobiy siljish mavjud bo‘lsa-da, uni
ishonchli pedagogik samara sifatida baholash
uchun yetarli asos mavjud emasligini ko rsatadi.

Tahlil natijalari tajriba guruhida barcha asosiy
ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘sish nazorat guruhiga
nisbatan yuqoriroq bo‘lganini ko‘rsatadi. Aynigsa,
tajriba guruhida bilim ko‘rsatkichidagi 32,9%,
malaka ko‘rsatkichidagi 22,9% va ko‘nikma
ko‘rsatkichidagi 19,1% o‘sishlar tinglovchilarning
ragamli texnologiyalardan foydalanishga oid
tayyorgarligida ijobiy o‘zgarishlar yuz berganini
tasdiglaydi.

Tajriba guruhidagi ijobiy dinamika o‘quv
jarayonida elektron ta’lim resurslari, veb-
platforma, mobil ilovalar, multimedia vositalari va
sport faoliyatiga yo‘naltirilgan amaliy
topshiriglardan magsadli foydalanilgani bilan
izohlanadi. Tinglovchilar tomonidan mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirish, sportchilar natijalarini
elektron shaklda qayd etish, mashg‘ulot
yuklamalarini nazorat qilish, ma’lumotlarni tahlil
gilish va natijalarni ragamli shaklda taqdim etishga
oid vazifalarni bajarish ularning kasbiy ragamli
kompetentligini  rivojlantirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi.

Nazorat guruhida ham bilim va malaka
ko‘rsatkichlari bo‘yicha ijobiy hamda statistik
ishonchli o‘zgarishlar kuzatildi. Biroq ushbu
guruhdagi o‘sish sur’ati tajriba guruhi natijalariga
nisbatan past bo‘ldi. Ko‘nikma ko‘rsatkichi
bo‘yicha esa nazorat guruhidagi o‘sish statistik
ishonchli darajaga yetmadi.

Xulosa. Tajriba-sinov natijalari asosida
quyidagi ilmiy-amaliy xulosalarga kelish mumkin:
sport trenerlarining AKT bo‘yicha bilim, malaka
va ko‘nikmalarini rivojlantirishda ishlab chiqilgan
tashkiliy-pedagogik model an’anaviy o‘qitishga
nisbatan samarali natija berdi; tajriba guruhida
bilim, malaka va ko‘nikma ko‘rsatkichlarining
yuqori o‘sishi o‘quv jarayonida raqamli ta’lim
resurslari, veb-platforma, mobil ilovalar va amaliy
topshiriglardan foydalanishning ijobiy ta’sirini
tasdigladi; AKTga oid amaliy-kasbiy topshiriglar
sport  trenerlarining  trenirovka  jarayonini
rejalashtirish, monitoring qilish, tahlil etish va
natijalarni  ragamli  shaklda taqdim etish
ko‘nikmalarini rivojlantirishga xizmat qildi. Sport
trenerlarining axborot-kommunikatsiya
texnologiyalari bo‘yicha malakasini oshirishda
tashkiliy-pedagogik ~ modeldan  foydalanish,
malaka oshirish kurslarida o‘quv jarayonini
ragamli ta’lim talablari asosida tashkil etish,
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tinglovchilarning kasbiy faoliyatiga mos AKT
kompetentligini  shakllantirish  hamda  sport
mashg ulotlarini zamonaviy ragamli
texnologiyalar asosida takomillashtirish magsadga
muvofiq ekanligi isbotlandi.
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AHHOTaNUS

B Z[aHHOI‘/i CTaTbe CHCTEMATH3HPOBAHBI YIPAKHCHHUS,

ERKIN KURASHCHILARNING TEZLIK QOBILIYATI VA
TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH
YUZASIDAN O‘TKAZILGAN SO‘ROVNOMA NATIJALARI

Annotation

Ushbu magqolada erkin kurash bo‘yicha sportchilarning tezlik va jismoniy qobiliyatlari samaradorligini

IIMPOKO ~ IpHMEHsieMble Ha oramax crneuuanbHoi  oshirishning mavjud omillaridan biri sifatidagi maxsus tayyorgarlik bosgichlarida keng qo‘llanuvchi
MOATOTOBKM KaK OJMH W3 cymlecTBylonmx ¢dakropos  mashglar tizimlashtirilib, mashg‘ulot sonini izchillik bilan oshirish uslublari ishlab chigiladi va ulaming
noBbIeHNs P PEKTHBHOCTH CKOPOCTHBIX M ¢pu3udecknx  maxsus mashg‘ulotlardan so‘ng rivojlanish holatlariga faol ta’siri aniqlanadi.

CIOCOOHOCTEH  CIIOPTCMEHOB O BOJIBHOIH ~ GopsOe.

KOJIM4eCcTBa TPEHUPOBOK M OIPEACIEHO HX AaKTHBHOE

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik, optimallashtirish uslubi, nisbiy o‘sish,
PaspaGoTanbl METO/bI MOC/IEA0BATENbHOrO yBenmuenus  statistik xarakteristikalar.
This article systematizes exercises widely used in the stages of specialized training as one of the existing

BIMSHHME Ha COCTOSHHME pasBuTHsi crioprcmeno mocne  factors for improving the speed and physical abilities of freestyle wrestlers. Methods for consistently

TIPOBEJICHUS CIICIHAIIBHBIX TDEHHPOBOK.

increasing the number of training sessions have been developed, and their active influence on the

KiroueBbie  cmoBa:  Qusmueckas — moxroroBka,  developmental state of athletes following special training sessions has been determined.

TEXHHUKO-TAKTHUYECKas IMOJAroTOBKa, METO/1 OIITUMHU3AIlUH,

Dolzarbligi.  Sportchilarning  maksimal
samaradorligiga erishishida ularning jismoniy va
texnik-taktik  tayyorgarligi o‘rtasidagi uzviy
bog‘liglik muhim ahamiyat kasb etadi. Aynigsa,
erkin kurash sport turida tezkor va aniglik bilan
bajarilgan texnik harakatlar ragib ustidan g‘alaba
qozonishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Shu
munosabat bilan, sportchilarning tezlik qobiliyatini
magsadli shakllantirish va uni texnik-taktik
tayyorgarlik bilan uyg‘un holda rivojlantirish
borasida ilmiy asoslangan yondashuvlarni ishlab
chigish dolzarb hisoblanadi. Ushbu magsadda
o‘tkazilgan so‘rovnoma erkin kurashchilar va
murabbiylar o‘rtasida mavjud muammolar,
samarali mashg‘ulot usullari va texnik-taktik
tayyorgarlikdagi yondashuvlarni tahlil qilishga
garatildi.Mavjud manbalarni tahlil gilish natijasi
shuni ko‘rsatdiki, erkin kurash bilan
shug‘ullanuvchi  sportchilarini  tayyorlashda
mashg‘ulotlar jarayonida tezlik qobiliyatini
rivojlantirishga  yo‘naltirilgan  mashg‘ulotlarni
ilmiy asoslangan holda tashkil etish bugungi kunda
amaliyotda talab darajasida yo‘lga qo‘yilmagan.
Shu sababli boshga sport turlarida olib borilgan
tadgiqot natijalariga tayangan holda ilmiy-uslubiy
jihatdan asoslangan yangi usullarni mashg‘ulot
jarayoniga kiritish lozim.

Sport  amaliyotidagi  malakali  ilg‘or
tajribalarni o‘rganish natijasi shuni ko‘rsatdiki,
erkin kurash mutaxassislari tomonidan
mashg‘ulotlarni rejalashtirish yo‘nalishida
kompleks ta’sir qiluvchi mashg‘ulotlardan
foydalanish masalasi ko‘rib chiqilib,
mashg‘ulotlarning dastlabki vazifalarning bir
tomonlama hal qilinishi hamda hal gilinadigan
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Keywords: physical preparation, technical-tactical training, optimization method, relative growth,
OTHOCHTEJIBHBIH POCT, CTaTHCTHYECKHE Xapakrepucrukn.  statistical characteristics.

vazifalar tarkibi borgan sari kengayib borishi
aniglandi.

Tadgigotning magsadi. Mazkur so‘rovnoma
erkin kurashchilarda sport natijalarini yaxshilashga
xizmat giluvchi tezlik gobiliyatini shakllantirish va
texnik-taktik tayyorgarlik darajasini aniglash,
shuningdek, bu ikki muhim tayyorgarlik
komponenti  o‘rtasidagi o‘zaro  bog‘liglikni
chuqurroq o‘rganish magsadida tashkil etildi.

Tadgigot davomida 45 nafar murabbiy orasida
anketa so‘rovnomasini o‘tkazdik, o‘tkazilgan
anketa so‘rovnomasi natijalari quyidagicha
ko‘rinishga ega bo‘ldi.

1-savol. “Erkin kurashda tezlik qanchalik
muhim ahamiyatga ega deb hisoblaysiz” deyilgan
savolga berilgan javoblar tahlili.

Erkin kurashda tezlikning ganchalik muhim
ahamiyatga ega deb hisoblaysiz (1-savol)? — degan
savolga 17,8% murabbiy: “unchalik muhim emas”,
80,1% murabbiy: “judayam muhim”, qolgan 2,1%
murabbiylar bu savolga “ba’zan kerak, ba’zan
kerak emas” deb ta’kidlagan. Shu gqatorda
mutaxassislar ~ tomonidan  ushbu  savolga
yakkakurash sport turlarida tezlik jismoniy
gobiliyati muhim rol o‘ynaydi va qobiliyatga ega
bo‘lish tug‘ma yoki uni rivojlantirish mumkinligi
to‘g‘risida fikrlarni bildirishgan.

2-savol. “Qaysi yosh davri kurashchilarning
tezlik jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish uchun
eng qulay davr deb hisoblaysiz” deyilgan savolga
berilgan javoblar tahlili.

Qaysi yosh davri kurashchilarning tezlik
jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish uchun eng
qulay davr deb hisoblaysiz (2-savol)? — deb
berilgan savolga 30,3 % murabbiy: 10-12 yosh,
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57,6 % murabbiy: 9-14 yosh, 12,1% murabbiy esa
13-16 yosh deb javob bergan. Mutaxassislarning
fikricha 9-10 yoshdan 14-16 yosh oralig‘i davrida
sportchilar jismoniy qobiliyatlarni o‘zlashtirishga
har doimgi yosh davridan ko‘ra chanqoq vaqt
bo‘ladi. Bizning fikrumizcha jismoniy qobiliyatlar
bola yura boshlagandan so‘ng unda mustaqil
rivojlana boshlaydi.

3-savol. “Erkin kurash sportchilari musobaga
faoliyatining  qgaysi  jarayonida  jismoniy
qobiliyatlar yaqgqol namoyon bo‘ladi” deyilgan
savolga berilgan javoblar tahlili.

Erkin  kurashi  sportchilari  musobaga
faoliyatining  qaysi  jarayonida  jismoniy
gobiliyatlar yagqol namoyon bo‘ladi (3-savol)? —
deb berilgan savolga murabbiylarning 34,1%
“hujumda” 34,1% “himoyada” va qolgan 31,8%
murabbiy bu savolga “qarshi hujumda” degan
javobni tanlagan. Ba’zi murabbiylar jismoniy
gobiliyatlar musobaga faoliyatining barchasida
muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birgalikda
musobaga jarayonida kutilmagan vaziyatlardan
ogilona foydalanishi jismoniy qobiliyatlarni
ganchalik rivojlanganini ko‘rsatadi degan fikrlarni
bildirib o‘tgan. Biz yuqorida keltirilgan fikrlarni
tahlil qilib, jismoniy qobiliyatlar musobaga
faoliyatida muhim ahamiyat kasb etadi degan
fikrga keldik.

4-savol. “Erkin kurashchilarni dastlabki
o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida gaysi texnik
harakatlar o‘rgatilishi magsadga muvofiq deb
bilasiz” deyilgan savolga berilgan javoblar tahlili.

Erkin  kurashchilarni  dastlabki  o‘quv-
mashg‘ulot jarayonlarida qaysi texnik harakatlar
o‘rgatilishi magsadga muvofiq deb bilasiz. (4-
savol)?— deb berilgan savolga 37,1% murabbiy
“tayyorlov qismida”, 60,1% murabbiy “asosiy
qismda”, 2,8% murabbiy esa bu savolga “yakuniy
gismda” degan javobni belgilashgan. Sport
o‘yinlaridan ko‘proq basketbol wva harakatli
o‘yinlardan foydalanish samarali bo‘ladi degan
fikrni  bildirgan. Koordinasion qobiliyatlarni
tayyorlov gismida rivojlantirish yaxshi samara
beradi, bunga sabab tayyorlov gismida akrobatik
mashqglar va maxsus chigal yozdi mashglari
qgo‘llaniladi deb fikr bergan. Mashg‘ulot
jarayonining barcha gismida jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirish kerak deb hisoblaymiz.

5-savol. “Erkin kurashchilarning o‘quv-
mashg‘ulot jarayonlarida texnik harakatlarga
o‘rgatishning qaysi metodikalardan foydalanish
kerak deb hisoblaysiz” deyilgan savolga berilgan
javoblar tahlili.

Erkin kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot
jarayonlarida texnik harakatlarga o‘rgatishning
gaysi metodikalardan foydalanish kerak deb
hisoblaysiz (5-savol)? — deb berilgan savolimizga
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36,4% murabbiy “takroriy”, 38,1% murabbiy
“qgat’iy tartiblashtirilgan”, qolgan 25,5% murabbiy
esa bu savolga “oraliqli (tanaffusli)” degan javobni
belgilagan.  Murabbiylarning  ba’zilari  bu
savolimizga hamma metodlarni ishlatish mumkin
deyishgan.  Ba’zi  mutaxassislar  aylanma
metodlardan ham foydalanish magsadga muvofiq
bo‘lar edi deb fikr bildirgan va musobaga metodini
ham afzallik tomonlari ko‘p deb fikr bildirgan. Biz
ham yuqorida keltirilgan amaliyotchi
murabbiylarning fikrlariga qo‘shilamiz.

6-savol. “Hozirgi kunda erkin kurash sport
turining texnik harakatlarini o‘rgatishga va uni
takomillashtirishga oid ilmiy-metodik adabiyotlar
yetarli deb hisoblaysizmi” deyilgan savolga
berilgan javoblar tahlili.

Hozirgi kunda erkin kurashi sport turining
texnik  harakatlarini  o‘rgatishga va  uni
takomillashtirishga oid ilmiy-metodik adabiyotlar
yetarli deb hisoblaysizmi (6-savol)? — degan
savolga 38,7% murabbiy “yetarli emas”, 9,6%
“yetarli”, shuningdek, 51,7% murabbiy bunga
javoban “bor, lekin juda ham kam” deb
ta’kidlashadi. Bu savolimizga ba’zi murabbiylar
butun dunyo tanigan olimlar Berneshteyn va Lyax
adabiyotlaridan ma’lumot olish kerak deb
go‘shimcha qilishgan. Biz jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishga doir ilmiy-metodik adabiyotlar
yetarli, ammo o°‘zbek tiliga tarjima gilingani kam
deb hisoblaymiz.

7-savol. “So‘nggi yillarda eng nufuzli
musobagalarda foydalanilayotgan taktik hujum
uslublaridan qaysilari samaraliroq?”” degan savolga
berilgan javoblar tahlili shuni ko‘rsatdiki,
respondentlarning 39,4% takroriy hujum uslubini
eng samarali deb hisoblagan. Xuddi shuningdek,
39,4% murabbiylar gat’iy tartiblashtirilgan hujum
uslubi yuqori natija berishini ta’kidlashgan. Qolgan
21,2% mutaxassislar esa oraligli tanaffusli hujum
uslubi musobaga jarayonida samarali ekanligini
gayd etgan.

Mazkur natijalar shuni ko‘rsatadiki, yuqori
malakali sportchilarning musobaga faoliyatida
tezlik bilan uyg‘unlashgan taktik hujum uslublari
muhim ahamiyat kasb etadi hamda ularni
tayyorgarlik  jarayonida kompleks ravishda
rivojlantirish yuqori sport natijalariga erishishda
muhim omil hisoblanadi.

8-savol. “Erkin kurashchi mashg‘ulotlarida
taktik hujum va himoya harakatlariga o‘rgatish
jarayonlari pedagogik innovatsion metodlar bilan
boyitilgan deb hisoblaysizmi?” degan savolga
berilgan javoblar tahlili murabbiylar amaliyotida
innovatsion  yondashuvlar  vyetarli  darajada
go‘llanilmayotganini  ko‘rsatdi. =~ So‘rovnoma
natijalariga ko‘ra, respondentlarning 51,6% ushbu
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savolga “yo‘q” deb javob bergan. Bu ko‘rsatkich
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erkin kurash mashg‘ulotlarida an’anaviy o‘qitish
uslublari ustun ekanligini anglatadi. Shu bilan
birga, 19,3% murabbiylar mashg‘ulot jarayonida
taktik hujum va himoya harakatlarini o‘rgatishda
pedagogik innovatsion metodlardan
foydalanilayotganini tasdiglagan. Qolgan 29,1%
respondentlar esa bu borada aniq fikrga ega
emasligini, ya’ni “aniq bilmayman” degan javobni
bildirgan. Mazkur natijalar erkin kurashchilarni
tayyorlash jarayonida pedagogik innovatsion
metodlarning mohiyati va amaliy ahamiyati
yetarlicha tushuntirilmaganligini ko‘rsatadi. Shu
sababli, mashg‘ulot jarayoniga zamonaviy
pedagogik texnologiyalar, interfaol usullar hamda
innovatsion yondashuvlarni joriy etish orqali
sportchilarning taktik tafakkuri, tezkor garor gabul
gilish gobiliyati va musobaga samaradorligini
oshirish magsadga muvofiq hisoblanadi.

9-savol. “Erkin kurashchilarning musobaga
bellashuviga taktik tayyorgarliksiz qatnashishi
kurashchi uchun ganday ogibatlarga olib kelishi
mumkin?” degan savolga berilgan javoblar tahlili
taktik tayyorgarlikning musobaga faoliyatidagi hal
giluvchi ahamiyatini ko‘rsatadi. So‘rovnoma
natijalariga ko‘ra, respondentlarning yarmi, ya’ni
50% mutaxassislar taktik tayyorgarliksiz sportchi
sport faoliyatida yuqori marralarga erisha
olmasligini ta’kidlashgan. Bu holat musobaqa
jarayonida vaziyatni to‘g‘ri baholash, raqib
harakatlariga moslashish va samarali hujum-
himoya taktikasini qo‘llash muhim ekanligini
anglatadi. 40,6% respondentlar taktik tayyorgarlik
yetishmasligi natijasida kurashchi muvozanatni
saglay olmasligi, ya’ni texnik-taktik harakatlarni
izchil va bargaror amalga oshira olmasligini gayd
etishgan. Bu esa bellashuv davomida ochko
yo‘qotish va ustunlikni raqibga boy berish
ehtimolini oshiradi. Qolgan 9,4% mutaxassislar esa
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taktik tayyorgarliksiz mashg‘ulot va
musobadalarda gatnashish sportchining
jarohatlanish xavfini oshirishini ta’kidlashgan.
Chunki, noto‘g‘ri tanlangan hujum yoki himoya
harakatlari, vaziyatga mos kelmaydigan texnik
usullar sportchining sog‘ligiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Umuman olganda, o‘tkazilgan
tahlil  natijalari shuni  ko‘rsatadiki, erkin
kurashchilarni musobagaga tayyorlash jarayonida
taktik tayyorgarlikka yetarli e’tibor qaratmaslik
sport  natijalarining pasayishi, texnik-taktik
barqgarorlikning buzilishi hamda jarohatlanish
xavfining ortishiga olib keladi. Shu bois,
mashg‘ulot  jarayonida taktik fikrlashni
shakllantirish va uni amaliy bellashuvlar bilan
uyg‘unlashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

10-savol. “Erkin kurashchilarning musobaqa
jarayonida taktik tayyorgarlik darajasini ganday
aniglash mumkin?” degan savolga berilgan
javoblar tahlili taktik tayyorgarlikni baholashda bir
nechta muhim omillar mavjudligini ko‘rsatdi.
So‘rovnoma natijalariga ko‘ra, respondentlarning
35,3% taktik tayyorgarlik darajasini sportchiga
berilgan  vazifalarning to‘g‘ri  va  to‘liq
bajarilganligiga garab aniglash mumkinligini
ta’kidlagan. Bu yondashuv sportchining vaziyatni
tushunishi va belgilangan taktik rejani amalda
qo‘llay olish qobiliyatini ifodalaydi. Shuningdek,
32,3%  mutaxassislar  kurashchining  ruhiy
tayyorgarligi musobaga jarayonidagi taktik
harakatlarning samaradorligini belgilovchi muhim
omillardan biri ekanligini gayd etishgan. Yana
32,3% respondentlar esa taktik tayyorgarlik
darajasini sportchining umumiy mahorati, ya’ni
texnik va taktik ko‘nikmalarni uyg‘un holda
qo‘llay olish darajasi orqali aniglash mumkinligini
bildirgan.

Erkin kurashchilarning jismoniy qobiliyatlarini va texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantirish
yuzasidan o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalarining ustunli diagrammasi

So‘rovnoma natijalarining ustunli diagrammasi
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Erkin kurashchilarning jismoniy qobiliyatlarini va texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantirish
yuzasidan o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari

1-jadval

N savollar Javoblar % hisobida
B 1-javob % | 2-javob % 3-javob 6
1 Erkin kurashda tezlikning ganchalik muhim ahamiyatga ega urgﬁr;?::]k 178 judayam 01 ll))azzan ll<(era11<(, b 1
deb hisoblaysiz? © | “muhim [ a zan Kerax
emas emas
Qaysi yosh davri erkin kurashchilarning tezlik jismoniy
2 qobiliyatlarini rivojlantirish uchun eng qulay davr deb 10-12 yosh | 30,3 |9-14yosh 7,6 | 13-16yosh |2,1
hisoblaysiz?
Erkin kurashi sportchilari musobaga faoliyatining gaysi . . garshi
3 jarayonida jismoniy qobiliyatlar yagqol namoyon bo‘ladi? hujumda 34,1 | himoyada 4.1 hujumda 18
Erkin kurashchilarni dastlabki o‘quv-mashg‘ulot tavvorlov asosi akuni
4 jarayonlarida qaysi texnik harakatlar o‘rgatilishi magsadga >ilsymi da 37,1 ismdya 0,1 y ism dgl/ 2,8
muvofiq deb bilasiz? g g 4
Erkin kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida qat’iy oraliali
5 texnik harakatlarga o‘rgatishning qaysi metodikalardan takroriy 36,4 tartiblashtir 38,1 (tanaffﬂsli) 5,5
foydalanish kerak deb hisoblaysiz? ilgan
Hozirgi kunda erkin kurash sport turining texnik . .
e . . - . yetarli - bor, lekin
6 harakatlarini o‘rgatishga va uni takomillashtirishga oid emas 38,7 | yetarli D,6 uda ham kam 1,7
ilmiy-metodik adabiyotlar yetarli deb hisoblaysizmi?
Eng ko‘p nufuzli musobaqalarda foydalaniladigan taktik qat’iy oraligli
7 hujum uslublaridan samaradorligi jihatdan gaysilari deb takroriy 39,4 tartiblashtir 39,4 tanaﬁﬂsli 1,2
hisoblaysiz? ilgan
Erkin kurashchi mashg‘ulotlarida taktik hujum va himoya ani
8 harakatlariga o‘rgatish jarayonlari pedagogik innovatsion Ha 19,3 yo‘q 1,6 bilma cr]nan 9,1
metodlar bilan boyitilgan deb hisoblaysizmi? 4
sportda mashg‘ulot
Erkin kurashchilarining musobaga bellashuviga taktik yuqori jarayonida muvozanatni
9 tayyorgarliksiz gatnashishi kurashchi uchun ganday marralarga 50 ko‘p 0,4 saglay 0,6
ogibatlarga olib kelishi mumkin? erisha jarohat olmaydi
olmaydi oladi
ettt kurashchin
Erkin kurashchilarining musobaga jarayonida taktik to‘gri Ing ruh|y_ 2,3 sportchln_lng
10 - L2 h - o, 35,3 |tayyorgarli mahoratiga |2,3
tayyorgarlik darajasini ganday aniglash mumkin? bajaril- : qarab
ganligiga .
qarab giga garab

Jismoniy qobiliyatlari yaxlit harakat faoliyatini
magsadga muvofiq ijro etish (shakllantirish, o‘zaro
bo‘ysundirish, birga biriktirish) o‘zlashtirilgan
harakat shakllarini qayta tiklash yoki o‘zgaruvchan
muhit talablariga ko‘ra bir harakat faoliyatidan
ikkinchisiga  o‘tish  qobiliyatlaridan  iborat.
Jismoniy qobiliyatlarining ko‘rsatkichlari
tugallangan harakat topshiriglari  (gimnastika
mashqlari, suvga sakrash, figurali uchish va
boshqgalar) hisoblanadi. Ular to‘g‘risida yangi
harakat shakllarini o‘zlashtirish va o‘zlashtirilgan
harakatlarni qayta o‘zgartirish uchun sarflangan
vaqt, aniq harakat ko‘rsatkichlari vaqt birligida,
faza va zo‘r berish darajasi bo‘yicha fikr yuritish
mumkin. Erkin kurash bo‘yicha sportchilarning
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tezlik va jismoniy qobiliyatlari samaradorligini
oshirishning mavjud omillaridan biri sifatidagi
maxsus  tayyorgarlik  bosgichlarida  keng
go‘llanuvchi mashqlar tizimlashtirildi. Mashg‘ulot
sonini izchillik bilan oshirish uslublari ishlab
chiqilib, ularning maxsus mashg‘ulotlardan so‘ng
rivojlanish holatlariga faol ta’siri aniqlandi.
Mashg‘ulotlarni ratsional almashtirish asosida
sportchilarning TTT va musobaga oldi tayyorgarlik
bosqichlarining turli yo‘nalishdagi mashg‘ulotlari
tashkil etishning o‘zaro bog‘ligligi haqida ilk
marotaba tajriba ko rsatkichlari olindi.

Hujum kombinatsiyalarining takomillashuvi bu
— kurashchining bir necha texnik elementlarni
izchil va tez bajarish, vaziyatni oldindan sezish va
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unga moslashtirish, taktik ustunlikni qo‘lga kiritish
strategiyasidir. Mazkur kombinatsiyalarni
muvaffagiyatli amalga oshirish esa sportchining
tezlik-komponent qgobiliyatiga va uning kinematik
strukturasi  (harakat traektoriyasi, tezlanish,
moment inertsiyasi va h.k.)ga bog‘liqdir.

Shuningdek,  hujum  kombinatsiyalarining
samaradorligi sportchining jismoniy tayyorgarligi
bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, bu jihatdan
yugori darajadagi maxsus tezlik — kuch, tezlik —
chidamlilik va tezlik — koordinatsiya mashqglari
asosiy tayanch sifatida garaladi. Bunday mashglar
orgali musobagaviy sharoitlarga  maksimal
yaqinlashtirilgan harakatlarni ishlab chiqish, ya’ni
"musobaga modeliga" asoslangan tayyorgarlik
usullari joriy etilishi lozim.

Ilmiy tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezlik va
psixomotor ko‘nikmalarning optimal rivojlanishi
orgali erkin  kurashchilarning kombinatsion
harakatlarida aniqlik, dinamik o‘zgaruvchanlik,
hujumning taktik samaradorligi va texnik
mustahkamligi sezilarli darajada ortadi. Shu bilan
birga, yuqori darajadagi sport mahorati — bu
fagatgina  jismoniy salohiyat emas, balki
sportchining agliy va emotsional muvozanatini,
rejalashtirish va vaziyatdan chiqish strategiyasini
shakllantira olish qobiliyatini ham oz ichiga oladi.

Ushbu muammoni muvaffagiyatli hal gilish
uchun erkin kurashchilarga bir kunda beriladigan
bir  nechta turli  jismoniy  yo‘nalishdagi
mashg‘ulotlarning ta’sirini, mashg‘ulotlar turining
kuchi va ta’sir qilish tavsifini chuqur o‘rganish
talab gilinadi.

Xulosa. Biz tomonimizdan olib borilgan ilmiy
tadgiqot izlanishlarumizda respondent-
murabbiylar ~ fikri va maslahatlari  asosida
o‘rganilgan erkin kurashchilarni Jahon arenalarida
ko‘rsatib kelayotgan natijalari va musobaqa
bellashuvlarini kuzatish va tahlil natijalariga ko‘ra,
ular tomonidan bajarilayotgan texnik usullar o‘z
maromiga yetkazilib bajarilayotganligi va nogulay
vaziyatlardan ham yengillik bilan chigib ketish
holatlari tadgigot davomida aniglandi. Bu borada
Jahon va Olimpiada arenalarining kuchli
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kurashchilarni g‘alaba qozonishdagi hujum va
himoya harakatlari to‘g‘risidagi ilmiy izlanishlarda
yetarlicha ma’lumotlar yoritib berilmaganligi
o‘rganildi. Texnik  harakatlarni  saralashda
fagatgina nufuzli musobagalarda muvofagiyatli
bajarilgan texnik harakatlar emas, balki shu texnik
usullarni maromiga yetkazib bajargan bir gancha
erkin kurashchilarining tezlik mahorat darajalari
o‘rganildi.
Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Aommee AH. - Sxkkakypam crnopT
TypiapuJa  UXTHCOCTAIlyBYH  Taynabaiapiaa
MypaOOUHUHT KacOuit KYHUKMAJIApUHU

MaKJJIaHTUPUTITHUHT HHMI/Iﬁ'HC}laFOFI/IK acocjapu
//Mlenaruruka ¢aHgapu JOKTOPHU: aucc.aBToped.,
OAK V3P 13.00.04., Tomkent. Y3JDKTH. 2004, —
196 6.

2. F.A.Kerumov — “Sportda ilmiy tadqiqotlar”
Darslik. T., 2023 yil. — 380 b.

3. Abdullaev Sh.A., Xolmatov A.l. — Malakali
kurashchilarni  tayyorlashning  ilmiy-uslubiy
asoslari “O‘qituvchi” Toshkent. 2015. — B. 56.

4, Tastanov N.A. — “Kurash turlari nazariyasi
va uslubiyati” Darslik T., 2017.— 480 b.

5. Aszmzos H.H. — Manakanu A310109nIapHAHT
Maxcyc Ba Myco0aka oOngu Tal€éprapiMruHu
[IAKJIJIAH THUPHIILT //Tlen.daH.HOM30THK:
mucc.asroped., OAK V3P 13.00.04., TomKeHT.
V3JDKTH. 2007. — 128 6.

6. Adilov S.Q. — Sport pedagogik mahoratini
oshirish (Erkin kurash). O°‘quv qo‘llanma.
Toshkent: “Fanlar akademiyasi bosmaxonasida”
nashr etilgan 2019. — B.221.

7. Ammes U.b — Kypamma xynm #nmmk
Taiéprapiuk OockuuIapuIa MAIIFyIOT
FOKJIaMaJIapUHKA ONITUMAJUIAIITHPUIIHUHT WIIMHH-
Hazapui acocyapu. Monografiya.
“O‘zkitobsavdonashriyoti”. 2020. — 128 b.

8. Ammes U.b. — Kypam Ounas myryiianyBun
Tanaba CTIIOPTYMIIAPHU MAIIFyJIOT
FOKJIaMaJlapUHUHT OTNTHMAT HUCOaTIApH
/Mlegaruruka (aHIapym HOM3OAM: AWCC.aBTOped.,
OAK V3P 13.00.04., Tomkent. Y3JDKTU. 2012, —
135 6.
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VY30ekckuii Tocy1apCTBEHHBI YHUBEPCUTET (PU3HUECKOM KYIbTYpHI
u cnopta, Crapuuii npenonaBarenb

-
\ NCCIEAOBAHME ITPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHBIX
ﬁ XAPAKTEPUCTHK JIBUKEHUN
BBICOKOKBAJIM®UIINPOBAHHbBIX THMHACTOK ITPHU

BBIIIOJITHEHUH OIIOPHOI'O ITPBI’KKA «IIEPEBOPOT HA3AI»

AHHOTaNUS

npOBe}ICHHLIC SKCIEPUMEHTAIBHBIC HCCJICAOBaHUS n

Annotation

Octkazilgan eksperumental tadqgiqotlar va mashgulotlarni o‘tkazish amaliyoti tayanch sakrashning

[PaKTHKa IIPOBEJCHUs TPECHHPOBOYHBIX 3aHATHI MO3BONMIM  yettita asosiy fazasiga alohida e’tibor garatish imkonini berdi, bunda har bir gadamda eng yaxshi
00paTuTh 0c000C BHUMaHNE CeMH KIIoueBbIM (azam onmopHoro  individual biomexanik natijalarga erishish kerak. Sportchi gizlar o‘z texnikasini takomillashtirishi
NPBDKKA, e Ha KaxAoM miare HeoOxomumo nobusarbes — uchun uchta tarkibiy qismga alohida e’tibor qaratish tavsiya etildi. Ularning jismoniy holati, harakat
HaWIy4IINX HHANBHAYAIbHBIX OMOMeXaHWYecKuX pesyibraroB.  faolligini tog ri tagsimlash va mashgulotlar paytida jismoniy yuklamalarning xavfsiz chegaralariga

TTokazaHo, 4YTOOBI CHOPTCMEHKH MOIJIM COBEpHICHCTBOBATH  qat’iy rioya qilish.
Kalit so‘zlar: tayanib sakrash, texnika, to‘ntarilish, sportchilar malakasi, gimnastikachilar.
The conducted experumental studies and the practice of conducting training sessions allowed us to

CBOIO TEXHHKY, OBLIO PEKOMEHJOBAHO 00OparuTh 0co0oe
BHMMAaHHE HAa TPU COCTABIAIONIME: MX (u3MUecKylo dopmy,

IpaMOTHOE paclpeielieHie JBUrareibHOM akTWBHOCTH u  pay special attention to the seven main phases of the support jump, where at each step it is necessary
crporoe cobiogeHue GesomacHbIx npexetoB ¢usnueckux  to achieve the best individual biomechanical results. In order for athletes to be able to improve their

Harpy3oK BO BpEMs TPEHHUPOBOK.

technique, it was recommended to pay special attention to three components: their physical fitness, the

KitroueBbie cJI0Ba: ONOPHBIN NPBIKOK, TEXHUKA, epeBopot,  correct distribution of motor activity, and strict adherence to safe limits of physical loads during

KBaIM(HUKAIMS CIIOPTMEHOB, THMHACTKH, HPBIKKOBBIH CTOI. training.

Keywords: support jump, technique, turnover, athletes’ qualifications, gymnasts.

AkTtyanbHocTh. [l0 MHEHHMIO BeayIIMX
TEOPETUKOB CIOPTA BBICUIMX JIOCTIDKEHUH B
obmactu cmopra BeICIMX gocTikenuin 10K
l'aBepnosckoro, B.b.Mccypuna, B.M. Jlixa |,
Cyunnmaa H.I'. Ymapoa M.H., DmraeBa A.K
CUCTEMa COBPEMEHHON CHOPTUBHOM TPEHUPOBKU
JO/DKHA OBITH HANpaBIieHa Ha OpPHUEHTALUIO

TPEHUPOBOYHOTO mpolecca c y4erom
MPOTHO3UPYEMOM  MOJEIH  COPEBHOBATEIBHOMN
NeATENbPHOCTH, B OCHOBE  KOTOpOH  —

WHIMBHyaJIbHbIE OCOOGHHOCTH CIIOPTCMEHOB, a
y49e0HO-TPEHUPOBOYHBIA TIPOLECC JIOKEH OBITH
OpraHM30BaH  TaK, 4TOOBl  CTUMYJIHUPOBATh
OMOMEXaHNYECKH pAIMOHAIBHBIC HANIPABICHUS B
COBEPIICHCTBOBAHUN  CIIOPTHBHO-TEXHHYECKOTO
MacTepcTBa .

B 2001 romy B CHOpPTHBHOH THMHACTHKE
Npou30LIIa  3HAYMTENbHAs  TpaHC(HOpMAINus:
TPaIMIIMOHHBIA CHApS UIS ONMOPHBIX IMPBIKKOB,
"KOHB", YCTYMWJI MECTO "MPBDKKOBOMY CTONY".
3TO HOBOBBEIEHHE HE TOJIBKO PACIIUPUIIO CIIEKTP
BO3SMOXKHBIX TEXHHYECKHX D3JEMEHTOB, HO H
3HAYUTENHEHO MIOBBICHJIIO CIIO)KHOCTb u
BapHaTHUBHOCTH ONOPHBIX HPBIKKOB, YTO, B CBOIO
odepenb, MPHUBEIO K 3BOJIOUUM U H3MEHEHHIO
TEXHUKH MX BBIIOJIHEHHUS.

AHann3 Hay4YHO-METOAMYECKOMN JINTEpaTypsl
u 00001IeHNe TePEeIOBOro MPAKTHIECKOr'0 OIbITa
MOKa3alk, 4YTO  CHEUHAIMCTHl  IpeIJiararT
HCIOJIb30BaTh pa3nuyHbIe METO/INYECKUE
MOJXO0/Ibl B TEXHUYECKOM MOATOTOBKE THMHACTOB U
TMMHAcCTOK [2, 3].
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Ha ocHoBaHMU yIi1yOJIGHHBIX HMCCIICIOBaHHN
OBLIO MTOATBEPIKIEHO, YTO Hanbosee 1eHCTBEHHbIE
HOAXO0/bl K TPEHUPOBKE THMHACTOB B BBIIIOJIHEHUU
CJIOXKHBIX OIIOPHBIX IIPBIKKOB JIOJKHBI
0a31MpoBaTHCS HA MPHHIMIIAX OMOMEXaHUKH.

AHanmu3 HaydyHOW IUTepaTypsl B 00JacTH
OMOMEXaHUKU OIOPHBIX IPBIKKOB I10KA3bIBACT,
YTO IOAABJAIOIIEE OOJIBIIMHCTBO HCCIEAOBaHUH
COCPEAOTOUEHO Ha KHHEMaTH4YECKHX u
JUHAMUYECKUX AaCHEKTaX TEXHHKH BbINOJHEHUS
TMMHACTKaAMH JABM)KEHUI HA OIOPHOM CTOJIE.
YuuThiBasi HEAOCTATOUYHYIO M3YYEHHOCTh JaHHOU
mpoOjeMbl U €€ 3HaUYUMOCTb Ui CIOPTUBHOMN
TEOPUH W TPAKTUKH, OBLIO BBIOPAHO JaHHOE
HarpaBlieHue nuccienoanus (2,4,6,7).

Hean HCCJIeTOBAHHS. OO6ocHOBaHHE
CHELUAIN3UPOBAHHON METOAUKU ONTUMH3ALNU
CIOPTUBHO-TEXHUYECKUX XapaKTePUCTUK
OIOPHBIX IPBDKKOB THUIA «IIEPEBOPOTAa Hazam» y
KBaJU(QHULUPOBAHHBIX TMMHACTOK, BBIIOJIHAEMbIX
Ha MOIU(PHULIUPOBAHHOM TMMHACTUIECKOM
CHapsi€ — «IIPBLKKOBOM CTOJIE.

Metoabpl uccief0BaHus. AHAIU3 HAYYHO-
METOJUYECKOM W CHENUAbHOW JINTEpaTyphl;
neJaroruieckoe  HaOJIIOZIeHNE;  BHJICOCHEMKA,;
OMOMEXaHHKa OIOPHBIX IPBDKKOB Y AIIMTHBIX
TUMHACTOK C HWCIOJb30BAHMEM BHJICOAHAIN3A H
KOMIIBIOTEPHBIX TEXHOJOTHH; MEeNaroruuecKuil

9KCIEPUMEHT; METO/IBI MaTeMaTHYeCKOM
CTaTUCTHKH.

O0bexkT wuHccaenoBanusi. B pamkax
1e1aroru4ecKoro JKCIEPUMEHTA ObL10

npusiedyeHo 20  BBICOKOKBaJIM(HUIIMPOBAHHBIX

Sportda ilmiy tadqiqotlar No 2 /2026




TUMHACTOK, HMCIOIINX 3BaHUEC «MaCTCp criopTa».
HaHHaH rpyima BKJIO4YajJa CIIOPTCMEHOK U3

OCHOBHOW U pe3epBHOH COOpPHBIX KOMaH]
V30ekuctana, a Takke ropoja TalukeHra.
OKkcnepuMeHTaIbHbIN NEpHOT, OXBaTHIBAJ

roAvuHblii  Me3ouukin (12 MecsueB) u  ObuI
WHTETPUPOBAaH B  MPOIECC IOATOTOBKH K
peciyOIuKaHCKUM H MEXKTyHAPOIHBIM
COPEBHOBAHMSIM.

B xome memarormueckoro skcmepumenTa 20
KBaJTHU(DUITUPOBAHHBIX TMMHACTOK MPOIIUTH
o0yueHue 110 CIICIAJIBHOM nporpamme,
HalleJICHHOW Ha COBEPIICHCTBOBAHHE OCHOBHBIX

KOMIIOHEHTOB TEXHHKA HCKOMOIO, OIOPHOI0
MPBIKKA.
Kaxnaprit  9KCEepUMEHTANbHBIA ~ ME3OITUKIT

WUMeN 1elieBoe Ha3HayeHWue W ObUT HAIlpaBJIeH Ha
IIOATOTOBKHU K ITIOATOTOBHUTCIIBHBIM, OT6OpOT-IHI)IM )41
OCHOBHBIM COpPCBHOBAHUSIM. I'umMHacTKH BBITION-
HSUTH CTICIIHATIBHYIO ITPOrpaMmy chopMUpoBaHHON
W3 CEeMH KOMIUJIEKCOB MO IMATh YIMpaKHEHWH B
KaxjoM. Bcero mnpemioXeHHBIX YNpPaKHEHWH B
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cymMe coctaBmiio — 35. C nenbio JeTaabHOro
aHanmM3a  W3y4YCHHWS  JIMHAMUKA  JIBUXKCHUSA
CIOPTCMEHKU OBUI MCIIONIB30BaH pa3pabdoTaHHBINA
HaMH coco0 OMOMEXaHMYECKOTO aHAIIN3a.

PesyabTarel uccienoBanus. CrenuanbHas
nporpaMma, HarpaBJIeHHAs Ha
COBEPIICHCTBOBAHUE  CIIOPTHBHOH  TEXHHUKH
KBIM(UIIUPOBAHHBIX THMHACTOK B OIOPHBIX
MpbDKKaxX TUIA "MepeBOpoT Ha3ax', Mpe/cTaBiIeHa
B Tabmuue 1. IIporpamma cocrour wu3 10
KOMIUIEKCOB  (hu3nmyeckux  ynpaxuneHuin (35
yhnpakHeHUH B oOmIell  CIOXHOCTH), YTO
COOTBETCTBYET ceMH (ha3aM OIOPHOTO MPBDKKA.
Kaxnmas (haza Tpedyer JIOCTHYKCHHUS
OIpe/IeNICHHBIX OMOMEXaHMUYECKHX IOoKa3aTeneH,
HaIPSIMYIO BJIMSIIOLIMX HAa CIIOPTUBHBINA PE3ysIbTarT.

Jdns  KBaNMQUIUPOBAHHBIX  TUMHACTOK,
CTPEMAILUXCA YJIYYIIUTh TEXHUKY OIIOPHOIO
npbDKKa "TIEpeBOpPOT HazazA', Mbl pa3paboTayiu
CHEIUAIN3APOBAHHYIO TPOTPaMMy, COCTOSIILYIO
U3 HECKOJIbKUX KITFOUEBBIX DJIEMEHTOB.

Taoauna 1

He.]'leBaﬂ METOAMKA ONITUMU3AIMU UCITOJTHCHUSA OIOPHOI'O NMPbIKKA «IIEPEBOPOT HA3aID»
BI)ICOKOKBaﬂl/l(l)I/IIII/IPOBaHHLIMI/I THMHaCTKaMu

KunemaTuka BuomexaHuka (cuibl U .
da3a npbIKKa ConepsxkaHue ynpaskHeHUIt
(1BMKEeHME) padoTa MbILII)
[Ipsimonuneiinoe Ber 20—40 M ¢ yckopenuem ber ¢ BeIcOKUM
KoHuenTpuyeckas pabora:
JBI)KCHUE, nogHuManueM Genpa [IpelKKH Ha MecTe U B
1. Pa3oer SITOINYHBIE, KBAJAPULIETICHI,
yBEIIMYEHUE JBWKEHUH (IBYX- U ofHOOMNOpHbIe) CKakaka
HUKPOHOXHBIE
ckopocru [IM (pa3Hble pUTMBI)
Ilepexon TpoitHoe pasrudanue IIpsoxku B muHy ¢ Mecta Ipeixkn yepes
2. Hackok Ha TOPH30HTAJILHOM | (TOJEHOCTON—KOIEHO-Ta3), TUMHACTHYecKyto ckaMmelky [Tpbikku Ha
MOCTHK CKOpPOCTH B YIPYTro-3/1aCTHYECKast Bo3Bbimenue (30-60 cm) Ipucenanus ¢
BEPTHKAJIbHYIO oT/1a4ya axuiia BBIIPHIT'MBaHUEM
Pe3skoe IpsoKky BBEpX ¢ MaxoM pykaMu [IpbDKKH Ha TyMO
3.0T1TankuBanue ¢ MaxkcumanbHast MOLTHOCTb P P PyK p yMOY
YCKOpEHHe o Ipucenanus (c cOOCTBEHHBIM BECOM / LIITAHIO¥)
MOCTHKA pasrubateneii Hor .
BBEpX IInuomerpuxka (box jump)

4. ITomier K cToay

Jyra nprxeHus

Hozmep)KaHHe KECTKOCTH

TIpeoKku «tono0ukoity [Ipeokku ¢ pukcaryeit
Kopryca YnpaxHeHHs Ha npecc U ciuny [lnanka

6. OTpbIB OT cTOJIA

monETHON (asbl

MOMEHT MHEPLUU

niepsast ¢asa mosera M KopIryca (Ko
(nepsas ¢ ) a priyca (xop) (craTnyeckast M IMHaMU4ecKas)

Peskoe Mzomerpus u

OmKxuMaHus yIop Jiexka (KIacCUuecKue, y3KUe)
5. Onopa pykamu HU3MEHEHHE KOHIIGHTPHKA: IENBTHI, < N
OTXuMaHuUs B CTOMKE HAa pykax y creHbl [logbémbl
(6710K) HaIpaBJIEHUA TPHUILIETIC, CTA0MIH3aTOPBI
wiey B ynope OTTaJKUBaHHE PYKaMU ¢ MUHH-0aTyTa
nBrxerus [ M JIOTIATKU
Hauano PeaktuBHas cuna omopsl + | IIpbDKKH B ynope Jiexa Ha pykax XJIONKH PyKaMu B

yIope Jiexa Ha pyKax

Bpamarensnoe

YnpasneHue MOMEHTOM

Axpobaruka Ha 6aryre [IpbDKKH ¢ TPYIIIHPOBKO#A

7. Honérnas paza e —— HMHEPLUHN Vupakuenus Ha koopaunaimio Pabora Ha npecc (V-
(rpymnnupoBKa/pa3ruo) up, CKJIAJIKN)
Brinoc Hor,
8. loaroroBka K CHIDKCHHE OKcueHTpHrueckas padbora IIpbiKKH B TPYNITUPOBKE C OMIOPHOTO CTOJIA
npu3eMJIeHUI0 YIII0BOM Kopa u pasrubareneii 6enpa IIpBIKKH MPOTHYBIIKCE C OMIOPHOTO CTOA
CKOPOCTH
Beptukanshoe IIpbIKKH € BBICOTHI ¢ MSTKUM Tpu3emieHueM bamanc
AMOpTH3aIHA: HKPBI — o
9. lIpuzemjenune TOPMOXKEHHE Ha OTHOM HOTe YTIpa)XKHEHUsI Ha TOJIEHOCTOI
KBA/IPULIETIC — SITO/IUIIBI
M Brinans! u nomynpuceast
Dukcanus npusemieHus (3 cex) Y aeprkaHue macce
Craruueckoe M3omerpuyeckas 1A TIpH ( ) Ynep
10. ®ukcanus Ha oiHOH Hore IIpbDKKH ¢ TOBOPOTOM C
paBHOBecHE crabunu3anus

KOHTPOJIUPYEMBIM PU3EMICHUEM
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BO-HepBI:IX, 9TO BCECTOPOHHSAA NMHTEI paJIbHAs

IOAroTOBKa — BKJIIO4Yaromias 06IIIYIO,
CliCaJIbHO-ABUT'aTCIIbHYIO, CIICliaJIbHO-
(bI/ISIflquKyIO u TCXHHUYCCKYIO. BO-BTOpI:IX,
TIIATCIIBHO OIpeaCIAICA OITHMAJIbHEII

TPEHUPOBOYHBIA PEXKUM: KOJIUYECTBO 3aHITHUH,
MPOBOAMMBIX B HEACIIO, UX MPOAOJIKUTCIBHOCTD,
o0beM W  WHTCHCHBHOCTh  TPEHHUPOBOYHOM
Harpy3ku. B-Tperbux, ycTaHaBIWBaIMCh TOYHBIE
napaMerpbl (U3NYECKMX HArpy30K Ui KasKIOro
3aHATHUS, @ UMCHHO — KOJIMYCCTBO HOBTOpeHI/Iﬁ u
CepHii, a Tak)Ke WHTEpBalbl OTAbIXa. B mporecce
3aHATHI BHOCHIJINCH JOIIOJIHEHHBIC
METOINYECKUMHU yKa3aHUAMHU c LEBI0
KOPPEKTUPOBKH  MApaMeTpoB  BBITIOIHIEMOTO
3aganus. s Ka4ecTBEHHOH OLIEHKU Pe3yJIbTaToB
SKCTIIEPUMEHTa  WCIONB30-BAIHCh  aJIeKBATHBIC
NneJarortdeCKue TECThl, HU3IMCPAIOIINEC YPOBCHDb
CHCHI/IaHBHO-I[BI/IFaTeHBHOﬁ IIOATrOTOBJIICHHOCTH
HCCIIENYEMOU IPYIIIBI THMHACTOK.

KiroueBbIM  acCneKTOM Halleil Mporpammsl
SIBIISIETCS T[elIEHANPaBIICHHOE COBEPIIICHCTBOBAHHE
OMOMEXaHUYeCKON CTPYKTYPHI OIIOPHBIX MPBLKKOB
"mepeBopoT Hazaa" Ha TMPBDKKOBOM CTONE Yy
ONBITHBIX THMHACTOK. B mporecce otbopa
YIIPa)KHEHU I TPUOPUTET OTAABAJICS ONTUMHU3AIUN
TEXHHYECKMX 3JIEMEHTOB Ha BCeX JTamax
BBINOJIHEHUS NIpbDKKA. OLleHKa ypOBHS BJIaJCHUS
TEXHUKOH OCYIIECTBIIATIAC Ha OCHOBE
pa3pabOTaHHBIX HaMM MIKaJd KHHEMaTHYECKHX
XapaKTEPUCTHUK.

O} PEeKTUBHOCTS TIPEATIOKEHHON — CIeIua-
JBHON IPOrpaMMBI ObLIa HCCIIEIOBAHA C TOMOIIBIO
HOpSIMOTO  CPAaBHUTENBHOTO  IIEAArOrMYECKOro
JKCIEepUMEHTa. B SKcHepuMeHTe  NpUHSIIN
yagactue 20 KBamM(UIMPOBAHHBIX THMHACTOK,
KOTOpble OBUIM YCJIOBHO pAa3[eieHbl Ha JBE
rpymmel Mo 10  dYernoBek: KOHTPOJIBHYIO H
9KCIEPUMEHTAIIBHYIO, HE UMEIOIIUX JOCTOBEPHBIX
pa3nu4Mi 10 UCCIeyEeMbIM TapaMeTpaM. 3aHsATHS
MPOBOAMIINCH HapaijielabHO, B OXHO BPEMS I
o0enx rpymi, a M0 WX OKOHYAHUH OLCHUBAJIACh
PEe3YNbTaTUBHOCT  UCCIEAYEMBIX I1apaMEeTpOB.
BaxHo orMeruts, 4TO 10 Hayana 3KCIEPUMEHTA
Ipynnel ObUIM COMOCTaBUMBI IO IOKa3aTeNsiM
obmieli (hM3MUECKOH, CIEUaIbHON IBUTATEIHHOMN
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U CIEHHUABHON TEXHUYECKOH MOATOTOBIEHHOCTH.
Kpome Toro, Ha Ha4aIpHOM 3Tare SKCIEPUMEHTA
He OBLJIO BBISBJICHO CTATUCTUYCCKUA 3HAYMMBIX
paznuuuit (P>0,05) B KHHEMaTHYECKUX
XapaKTePUCTUKAX TEXHUKUA OMOPHBIX IPBHIKKOB
MEXIY IpyIIIaMu.

B pamkax wuccnemoBanus, 00€ TPYIIIBI
TUMHACTOK TPUACPKUBATUCH YHH(PUITUPOBAHHOTO
TPEHUPOBOYHOIO pPACIUCAHUA: IIECTh JHEH B
HEAEN0, TO JBa  TPEXYaCOBBIX  3aHATHUS
exenHeBHO. Ha xaxaoM 3aHaTuu 45 MUHYT ObUIH
OTBEJEHBl  ONOpPHBIM  TpbDKKaM.  KiroueBoe
paziuuue 3aKI0Yanioch B METOIUKE TPEHUPOBKU
OIIOPHBIX HNPBDKKOB: OKCIICPUMCHTAJIbHAA I'pyIIia
MCIIOJIh30BaJIa pa3paboTaHHYIO HaMu
CHEUAIN3UPOBAHHYIO MTPOTPaMMy JUIsi 00y4eHUS
U COBEPIICHCTBOBAHUSA TEXHUKH «IIEPEBOPOTA
Hazaa», TOrJa KakK KOHTPOJbHas  Tpymma
Mpojo/Kajda 3aHUMATbCS 1O  CTAaHJAPTHBIM
MCETOJMKaM CBOUX TPCHEPOB. Baxno OTMCTUTB,
YTO KOHTPOJBHAs Tpymma BeimonHsuia Ha 5-10%
MEHBITIE OOIINX U CIEIUATBHBIX YIIPAKHEHUMN.

B [EIAX COBEPIICHCTBOBAHUSA OTACIIBHBIX (1)33
0a30BBIX OIIOPHBIX IIPBI)KKOB BBITIOJIHSAEMBIX
TUMHACTKAMHM  SKCIEPUMEHTAJbHOW  TPYIIIbI
HCII0JIB30Bajlach rpymma IIPUBJIEYEHHBIX
yIOpaXHeHUH  OMOMEXaHUYECKHH  CXOXKHX ¢
MPOrpaMMHBIMU (mampumep, YIpaXHEHUS,
HalpaBJCHHBIC Ha a3y MNpu3eMIIeHUs) |
BKIIIOYAINCh  JIOMOJHUTENFHO B  MPOrpamMmy
yTpeHHel pasMuHKA. OHU CIYXWIH Kak (akTop
MOBBIMNICHUST OOIIEro YpoBHS (U3UYECKOH |
TEXHUYECKOW MOATOTOBKH. B  OCHOBHOH ke
TPEHUPOBKE aKIIEHT OTBOAMJICS Ha IIEJIOCTHOE
BEITIOJTHEHUE OTIOPHBIX MPBIKKOB, C MOCIEIYIOIIEH

KOppeKuuei KOHKPETHBIX da3 npu
HEeO0OXOJIUMOCTH.

Pe3ynbpTathl IEarornueckoro 3KCrepuMeHTa
yKa3aJd  Ha  MPaKTUYECKYIO 3HAYNMOCTD

pa3pabOTaHHOM TMPOrpaMMBbl, HANpPaBICHHOW Ha
MOBBIIIICHNE TEXHUKH OIIOPHOTO MPBDKKA THIA

«IIEpPEeBOPOT Hazam» y KBAIMGHUIUPOBAHHBIX
TUMHACTOK. Kunematuueckue rnapamerpel
IOBIDKGHWH,  BBIIOJHEHHBIX THUMHACTKaMH B

JAaHHOM HPBDKKE, 3aQUKCHPOBAHHBIE A0 U IIOCIE
9KCIEPUMEHTA, IPUBEIEHBI B Ta0mMIIE 2.

Taoanue 2

AHaIN3 KHHEMATHYeCKHX XapaKTePUCTHK TeXHUKHU ONMOPHOI0 NMPBIKKA THIIA «I1€PeBOPOT HA3a1»
NPOBOAWJICH Y THMHACTOK KOHTPOJIbHOH (KT') 1 3kcnepumentanbHoii (317) rpynn B Hayale M B KOHIE
NeAaroru4ecKoro 3KcrnepuMeHTa.

KonTposbHasi rpynna | JKcnepuMeHTANbHAsA | CTaTHCT. 3HAYHM.
Ne Hassanne Iloka3zarensn (KT) rpynna (3T pa3Iu4Miil MeKIy
(basst KT u 3T, P
x S x S
ckopocts OLIM Tena ruMHACTKY|
1 | PasOer B pazbere mepen HACKOKOM H 6,58 0,518 7,97 0,548 P<0,05
MocT, M-c-1 al
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2 | Hackok Ha MOCT | JUIMTEJBLHOCTD, C 0,274 0,010 0,272 0,010 P>0,05
JUTMTEBHOCTD, C 0,106 0,013 0,092 0,014 P<0,05
ckopocth OLIM Tena rUMHACTKH
B MOMEHT OTpbiBa OT omopel| 5,42 0,384 6,32 0,432 P<0,05

3 OrTanKuBaHue mocra, M-c-1

o Mocta yroi B KOJIEHHOM CycTaBe, rpan. | 161,80 7,300 169,40 7,291 P<0,05
YTOIL B Ta3s00C/PEHHOM CYCTaBe, 154 g 7,055 164,80 6,179 P<0,05
rpaj.

4 |Hepsan a3 oo, ¢ 0,224 0,016 0,188 0,023 P<0,05

noyiera
JUTUTENIBHOCTE, C 0,210 0,017 0,192 0,010 P<0,05
Orranxusarue o1l S<OPOCTP OIIM TeNla THMHACTKH
B MOMEHT OTpbIBA OT OIOPE]] 4,13 0,393 4,99 0,531 P<0,05
5 | «mIpBDKKOBOrO
cTonay «IPBDKKOBOTO cTONa», M-c-1
YTON - MRy - OHOSBEHBAMH| g4 1 6,332 155,30 9,286 P<0,05
UIEYO0-TYIOBHIIE, TPAJL.
JUTUTEIILHOCTD, C 0,875 0,021 0,896 0,018 P<0,05

6 Bropas ¢a3a

oneTa YroJl BBUIETA, TP 61,0 57 66,7 57 P<0,05

[YTOJI B KOJIEHHOM CYCTaBe, rpajl. 1024 9,0 1124 10,2 P<0,05
B 3KCIEPUMEHTAJIBHOU rpyume BBICOKOKBaJU(DUIIMPOBAHHBIX THMMHACTOK IyTEM
HaOJIIOJIAIOCh ~ CTATUCTHYECKH  CYIICCTBEHHBIM pa3paboOTKu M BHEAPEHUS TEPCOHATN3UPOBAHHBIX

MPHUPOCT TIOKa3aTeneld MpbhIKKa THIA «IIEPEBOPOT
Hazamay. Cpennss orneHka Bo3pocia ¢ 3,60 no 4,20
Oasta, olieHKa 3a TeXHUKY — ¢ 8,2 710 9,0 Oaa, a
o01Ias oleHKa 3a BBITOJHEHUE TPhDKKA BO3pOCia
¢ 11,8 mo 13,0 6amna (P<0,05). B koHTpOIbHOM K€

Tpymme, HampoTHB, HCXOAHBIE  ITOKA3aTeNH
CTaTHCTUIECKH HE JIOCTOBEPHO, pu
HE3HAYUTEITHHOM TTOBBIIIICHNE OTJIENTbHBIX

[IapaMeTPOB BBIIOIHIEMOIO YIIPaXXHEHUSI.

BeiBoabl. CornacHO JaHHBIM — Hay4HO-
METONYECKON JIUTEPaTypHl, KJIFOUEBOM
KOMIIOHEHT, OIpeeNsIOIIN I YCIIEIIHOCTb
KBAJIM(QUIIUPOBAHHBIX TUMHACTOK B OIOPHBIX
OpbDKKAX  HAa  CHapsiie € M3MEHEHHOH
KoHCTpykmmer  ("IpPBDKKOBBIA  cTOMN"),
TEeXHUYECKasl MMOArOTOBKA — OCYIIECTBIsieTcs 0Oe3
yuera OMOMEXaHUYECKUX XapaKTEePUCTUK
IBUraTeldbHbIX (a3, U HPH ITOM OTCYTCTBYIOT
KOJIMYECTBEHHBIE TapaMeTPhI AT OLICHKHU TEXHUKU
BBIIOJIHEHUS JAHHBIX MPBDKKOB.
OKcHepuMeHTalbHasl MporpamMma, HarpaBieHHas
Ha COBEPLICHCTBOBAHHE TEXHUKH BBIOJHEHUS
ONOPHBIX  MNPBDKKOB  «IIEPEBOPOT  Hazamy,
MIPOIEMOHCTPHPOBaJa CBOIO HAY4HYIO
a¢dexTnBHOCT. |'MMHACTKH, y4acTBOBABIIHE B
9KCIIEPUMEHTE, MOBBICHUIIN CYMMapHYIO,
IKCIEpTHYIO omeHky Ha 1,20 Gamma (P<0,05).
Torma kak B KOHTPONBHOW TIpymme, T
NPUMEHSUTUCh ~ OOLICTIPUHATHIA,  CTaHAAPTHBIE
METOJBl TPEHHUPOBKH, mnpupoct cocrasuin 0,80
6amra (P<0,05), 9ro yka3piBaeT Ha JOCTOBEPHYIO

3HAYUMOCTh pa3paboTaHHOI IpOrpaMMBI.

[TpoBeneHHbIe UCCIICIOBaHUS TI03BOJIHIIH

ONPENEeNUTh NEePCHEKTUBHOE HaNpaBliCHUE Ha

TIOBBIIICHHE TEXHUYIECKOT O YPOBHS
Ne2/2026

MCTOJIMK HMCIIOJIHEHUA OHNOPHBIX IIPBDKKOB C
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Urganch olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazi

YOSH OG‘IR ATLETIKACHILARNING KO‘KRAKDAN SILTAB
KO‘TARISHDA MUSOBAQA FAOLIYATI ISHONCHLILIGI VA
NATIJADORLIGINI OSHIRISH USLUBIYATI

Annotation

Ushbu maqolada yosh og‘ir atletikachilarning ko‘krakdan siltab ko‘tarishda musobaqa faoliyati ishonchliligi

9KCIIePUMEHTAIBHON NpOBEpKe cnenuanbHoi  va natijadorligini oshirishga garatilgan maxsus uslubiy tizimni ishlab chigish hamda eksperumental tekshirishga
METO/IMYECKOM  CHCTeMBbl,  HampaBleHHOW  Ha  bag‘ishlangan. Tadqiqotda 16-19 yoshdagi 24 nafar sportchi (tadgigot guruhi 12, nazorat guruhi 12) gatnashdi.
nossineHne HagdkHOcTH M pesynsrarmBHoctn 18 haftalik pedagogik tadgigot natijasida tadgigot guruhida urinishlar muvaffagiyat koeffitsiyenti 71.3% dan

COPEBHOBATEILHOM

JIeSTEITbHOCTH 1oHbIX  88.6% ga, musobaqa natijasi esa o‘rtacha 12.9% ga oshdi. Psixologik barqarorlik indeksining sezilarli

TSDKEJIOAaTNeToB B JkuMe néxa. B mccnenoanmu  yaxshilanishi va jarohatlanish holatlarining toliq bartaraf etilishi ishlab chiqilgan uslubiyatning samaradorligini

npuHsM ydactue 24 crnopremena 16-19 ser. Ilo  tasdigladi.
nroram 18-HeiebHOro I1e1ar Or9ecKoro

Kalit so‘zlar: ko‘krakdan siltab ko‘tarish, musobaqa ishonchliligi, natijadorlik, yosh og‘ir atletikachilar,

aKcrepuMeHTa Ko3pduunenT yerenHocrr nonsitok B psixologik tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, uslubiyat.

SKCIIEpUMEHTaNbHOI rpynmne Beipoc ¢ 71,3% 1o

This study is devoted to developing and experumentally testing a specialized methodological system aimed

88,6%, a copeBHOBaTeNbHBIH pe3yinbrar B cpeaHem  at improving the reliability and performance of competitive activity of young weightlifters in the bench press.

yBeanuuics Ha 12,9%.

Twenty-four athletes aged 16-19 participated in the study. Following an 18-week pedagogical experument, the

KioueBbie cuaoBa: kuM  Jéka, HanékHOCTh  success rate of attempts in the experumental group increased from 71.3% to 88.6%, and competitive results
COpEeBHOBATEIILHOM JeATEILHOCTH, pe3yibTaruBHOCTb,  improved by an average of 12.9%.
FOHBIE TSHKEIIOATIIETBI, TICHXOJIOrMYECKast MO OTOBKA, Keywords: bench press, competitive reliability, performance, young weightlifters, psychological

TEXHHUYECKas MoAroTroBKa, METOMKA.

Tadgigotning dolzarbligi. Ko‘krakdan siltab
ko‘tarish (bench press) zamonaviy og‘ir atletika va
kuchli sport turlarida mustagil musobaga intizomi
sifatida keng targalgan bo‘lib, u sportchidan
nafagat yuqgori mushak kuchini, balki nozik texnik
mahorat, psixologik bargarorlik va musobaga
sharoitlarida o°z salohiyatini to‘liq namoyon eta
olish  qgobiliyatini talab etadi. Musobaga
faoliyatining ishonchliligi deganda sportchining
musobaga sharoitida maksimal natijani mos
barqarorlik bilan ko‘rsata olishi tushuniladi. Bu
ko‘rsatkich, aynigsa, Yyosh sportchilar uchun
alohida ahamiyat kasb etadi, chunki ularning
psixo-emotsional holati, stressga bardoshliligi va
musobaga Tadgigotsi hali shakllanish jarayonida
bo‘ladi. Amaliyot ko‘rsatishicha, ko‘plab yosh
og‘ir atletikachilar mashg‘ulot sharoitida yugori
natijalar ko‘rsata olsalar ham, musobaqalarda
ularning ko‘rsatkichlari sezilarli darajada tushib
ketadi. Bu holat «mashg‘ulot-musobaga» farqi
yoki «start oldi holati» nomi bilan ilmiy
adabiyotlarda keng muhokama gilinadi Bunday
nomuvofiglikning asosiy sabablari sifatida texnik
bargarorlikning  yetarli emasligi, psixologik
tayyorgarlikning o‘tkazilmasligi va musobaqa
sharoitiga  moslashtirilgan  maxsus mashglar
tizimining yo‘qligi ko‘rsatiladi. Zamonaviy sport
pedagogikasi va biomexanika tadgiqgotlari
ko‘krakdan siltab ko‘tarishdagi texnik bajarilish
sifatining musobaqa natijasiga bevosita ta’sirini
tasdiqlaydi. Ko‘tarish  harakatining fazaviy
tuzilishi, belkurak va tirsak holatining optimalligi,

preparation, technical training, methodology.

nafas olish ritmi va barni ushlab turish burchagi
bularning barchasi ham natijadorlikni, ham
urinishlar muvaffagiyat koeffitsiyentini belgilaydi.
Shu bois, yosh og‘ir atletikachilarning ko‘krakdan
siltab ko‘tarishda musobaqa faoliyati ishonchliligi
va natijadorligini oshirishga garatilgan ilmiy
asoslangan uslubiy tizimni ishlab chigish va uni
amaliyotga tatbiq etish bugungi kunda dolzarb
ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi.  Yosh  og‘ir
atletikachilarning ko‘krakdan siltab ko‘tarishda
musobaga faoliyati ishonchliligi va natijadorligini
oshirishga yo‘naltirilgan maxsus uslubiy tizimni
ishlab chigish hamda uning samaradorligini
eksperumental asoslash.

Tadgigotning  vazifalari. Yosh og‘ir
atletikachilarda musobaga faoliyatining
ishonchlilik darajasini va unga ta’sir etuvchi
omillarni aniglash;

Ko‘krakdan siltab ko‘tarishda texnik, kuch va
psixologik tayyorgarlikning optimal nisbatini
asoslash;

Maxsus uslubiy tizimni ishlab chigish va uni
Tadqiqotda sinab ko‘rish;

4. Ishlab chigilgan uslubiyat samaradorligini
Tadqiqot va nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari
giyosiy tahlili orgali baholash.

Tadqiqot metodikasi. Tadgiqot O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining
sport zallari bazasida 2025-2026 yillar davomida
olib borildi. Tadgigot davomida quyidagi
metodlardan foydalanildi: ilmiy-metodik
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va psixologik testlash, pedagogik Tadgiqot,
matematik-statistik gayta ishlash.

adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatuv,
video-tahlil usuli, biomexanik o‘lchash, funksional

1-jadval
Tadgigotda ishtirok etuvchilar guruhlari tarkibi va tayyorgarlik yo‘nalishlari
Ishtirokchilar | Yosh . L . PR
T/r | Guruh soni oraligi Sport malakasi | Staj (yil) Tayyorgarlik yo‘nalishi
. . Musobaga faoliyati ishonchliligi  va
1. ;r_?g()]'qo'[ guruhi 12 nafar 1(6);ﬁ9 I-11 razryad 2-5yil natijadorligini  oshirishga yo‘naltirilgan
y maxsus metodik tizim
Nazorat guruhi 16-19 . An’anaviy mashg‘ulot tizimi asosida
2. (NG) 12 nafar yosh I-11 razryad 2-5yil tayyorgarlik
Izoh: Ikkala ~ guruh  sportchilarining etishga yo‘naltirilgan kuch tayyorgarligi; (3) stress

menejmentini  o‘z ichiga olgan psixologik
tayyorgarlik. Nazorat guruhi esa an’anaviy

boshlang‘ich ko‘rsatkichlari o‘rtacha bir xil bo‘lib,
bu tadqiqot natijalarining xolisligini ta’minladi.

Tadgigot guruhi uchun maxsus uslubiy tizim
ishlab  chiqgildi. Ushbu tizim uch asosiy
komponentni o‘z ichiga oldi: (1) biomexanik
tahlilga asoslangan texnik tayyorgarlik; (2)
musobaga sharoitida maksimal kuchni namoyon

mashg‘ulot jadvaliga ko‘ra tayyorgarlik ko‘rdi.

Ishlab chigilgan uslubiy tizimning mazmuni.
Ko‘krakdan  siltab  ko‘tarishda  musobaqa
ishonchliligi va natijadorligini oshirish uslubiyati
to‘rt asosiy bosqgichdan iborat bo‘ldi.

2-jadval
Maxsus uslubiy tizimning bosqichlari va tayyorgarlik yo‘nalishlari nisbat
Texnik Kuch Psixologik
Ne Bosgich Davomiyligi Asosiy magsad tayyorga | tayyorgar | tayyorgarlik
rlik (%) | ligi (%) (%)
1 Baza_tviy 1-4 hafta K(‘)‘l‘(r?.kdan sillt:«:1b ko‘tarish texnikasini 55% 30% 15%
texnik to‘g ri shakllantirish
Kuch-texnika i Maksimal kuch va texnikani bir vaqtda 0 0 0
2 integratsiyasi 5-9 hafta rivojlantirish 40% 45% 15%
Musobaga i Musobaga  sharoitida ishonchlilik  va 0 0 0
3 tayyorgarligi 10-14 hafta bargarorlikni oshirish 30% 40% 30%
Intearatsion- Barcha komponentlarni musofaga rejimida
4 9 15-18 hafta birlashtirish va natijadorlikni | 25% 45% 30%
musobaga
mustahkamlash

1zoh: Jadvaldagi foizlar mashg ‘ulot vaqtining tegishli tayyorgarlik yo ‘nalishiga sarflanadigan ulushini
bildiradi.

Birinchi bosgichda (1-4 hafta) ko‘krakdan
siltab ko‘tarish harakatining to‘g‘ri texnikasini
shakllantirish ustida intensiv ish olib borildi.
Belkurak holatini  fiksatsiya qilish, tirsak
burchagini optimallashtirish (75-80°), barni to‘g‘ri
ushlab turish kengligini aniglash va nafas olish
texnikasini o‘rgatish asosiy e’tiborni egalladi.
Yengil vazn (50-60% 1RM) bilan bajarilgan ko‘p
marta takrorlanadigan mashqglar va video-tahlil
asosida individual xatolarni tuzatish ishlari amalga
oshirildi. Ikkinchi bosgichda (5-9 hafta) texnik
ko‘nikmalar mustahkamlangan holda  kuch
yuklamalari sezilarli darajada oshirildi. Piramida
usuli, klaster setlar va musobaga yaqin vazni (85-
95% 1RM) bilan ishlash uslublari qo‘llanildi. Shu
bilan birga, mushak-skelet tizimining yuklamaga
adaptatsiyasini ta’minlash maqgsadida tiklanish
mashg‘ulotlari va elastiklik mashqglari ham
jadvalga kiritildi. Uchinchi bosgich (10-14 hafta)
maxsus musobaqa tayyorgarligiga bag‘ishlandi. Bu

Ne2/2026

bosgichda sport psixologi bilan hamkorlikda
stressni boshqarish, vizualizatsiya texnikasi, nafas
olish orgali o‘z-o‘zini boshqgarish usullari
o‘rgatildi. Musobaga sharoitlarini simulyatsiya
giluvchi mashglar hakam komandasi ostida
urinishlar, tomoshabin holatidagi musobaga
o‘yinlari va boshqalar keng qo‘llanildi. To‘rtinchi

bosgich (15-18 hafta) barcha shakllangan
ko‘nikmalarni ~ to‘liq  musobaqa  rejimida
birlashtirdi. ~ Sportchilar ~ rasmiy  musobaga
qoidalariga to‘liq rioya gqilgan holda test-

musabagalarda ishtirok etdilar va har bir urinish
video-tahlil hamda retrospektiv tahlil asosida
muhokama gilindi.

Tadqgigot natijalari va muhokamasi. 18
haftalik pedagogik Tadgiqgot yakunida Tadgiqot va
nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari qiyosiy tahlili
amalga oshirildi. Natijalar quyidagi jadvalda
keltirilgan.
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Tadqiqot va nazorat guruhlari ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (M*+m)

TG

NG

3 H o [ 0, 3
Ko‘rsatkich TG (boshlang‘ich) (yakuniy) Ofsish (%) | NG (boshlang‘ich) (yakuniy) Izoh
- +7.1% TG
?l"(g)s"baqa natijast | g7 4 98.7 +12.9% | 86.9 93.1 ancha  yugori
0°sish
Urinishlar +7.3% — TG
muvaffaqiyat 71.3% 88.6% +17.3% 72.1% 79.4% ishonchliligi
koeffitsiyenti (%) sezilarli yugori
0 —
Texnik _bajarilish o , , AR
sifati (ball) 6.8 8.9 +30.9% 6. .6 texnikasi ancha
sifatli
0y ——
Psixologik :rquﬁ.G/o TG
bargarorlik 5.4 8.1 +50.0% 5.5 6.8 hi dﬁm““ i
indeksi (ball) sugor g
Jarohatlanish _ TG'da to‘liq
holatlari (soni) | 0 100% 3 2 oldini olindi

Izoh: TG-Tadqiqot guruhi; NG-nazorat guruhi; barcha ko ‘rsatkichlardagi farq statistik jihatdan

ishonchli (p<0.05).

Jadval ma’lumotlari shuni  ko‘rsatdiki,
Tadgigot guruhida musobaga natijasining o‘sishi
nazorat guruhiga nisbatan 1.8 baravar yuqori
bo‘ldi. Bu fargning asosiy sababi sifatida texnik
tayyorgarlikning sistematik amalga oshirilishi va
musobaga sharoitlariga moslashtirilgan psixologik
tayyorgarlikning  joriy  etilishi  ko‘rsatiladi.
Urinishlar muvaffagiyat koeffitsiyentining 71.3%
dan 88.6% ga oshishi aynigsa muhim natija

hisoblanadi. Bu ko‘rsatkich musobaqga
ishonchliligi  darajasini  to‘g‘ridan-to‘g‘ri  aks
ettiradi va Tadgiqot guruhidagi sportchilar

musobaqgada o‘z imkoniyatlarini yanada to‘liqroq
namoyon etishga muvaffaq bo‘lishganini bildiradi.
Psixologik bargarorlik indeksining 50% ga oshishi
— tadqiqotning eng e’tiborli natijalari sirasida
bo‘lib, bu ko‘rsatkich maxsus psixologik
tayyorgarlik modulining yuqori samaradorligiga
dalolat beradi. Amaliyotda ko‘plab mutaxassislar
psixologik tayyorgarlik masalasini e’tibordan
chetda goldirishadi, ammo ushbu tadgiqot natijalar
shuni  ko‘rsatdiki, psixologik komponentni
mashg‘ulot tizimiga integratsiya qilish musobaqa
ishonchliligini  sezilarli darajada yaxshilaydi.
Jarohatlanish  holatlarining Tadgigot guruhida
to‘liq bartaraf etilishi esa texnik tayyorgarlikning
profilaktik samaradorligini isbotlaydi. To‘g‘ri
texnika nafagat natijani oshiradi, balki mushak-
skelet tizimini ortigcha yuklanishdan himoya
giladi.

Xulosalar. Oc‘tkazilgan tadgiqot natijalari
yosh og‘ir atletikachilarning ko‘krakdan siltab
ko‘tarishda musobaqa faoliyati ishonchliligi va
natijadorligini oshirishda quyidagi xulosalarni
asosladi: Ko‘krakdan siltab ko‘tarishda musobaqa
ishonchliligi  biomexanik texnika sifati, kuch
tayyorgarligi darajasi va psixologik
bargarorlikning uchta komponenti majmuasidan

Ne2/2026

shakllanadi. Ushbu komponentlardan birontasi
ham e’tibordan chetda qoldirilmasligi lozim. Ishlab
chigilgan maxsus uslubiy tizim 18 hafta davomida
go‘llanilganda Tadgiqot guruhida urinishlar
muvaffaqiyat koeffitsiyenti 17.3 foizga, musobaga
natijasi esa 12.9 foizga oshdi. Bu ko‘rsatkichlar
nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan
ishonchli darajada yuqori bo‘ldi (p<0.05).
Musobaga sharoitlarini  simulyatsiya giluvchi
mashglarning ~ muntazam  qo‘llanilishi  va
psixologik tayyorgarlik modulining joriy etilishi
«mashg‘ulot-musobaqga» ko‘rsatkichlari orasidagi
fargni sezilarli kamaytirdi. Texnik
tayyorgarlikning erta bosgichlarda ustuvor olib
borilishi jarohatlanish holatlarini oldini olishda
yuqori samaradorlik ko‘rsatdi va mushak-skelet
tizimining yuklamaga adaptatsiyasini ta’minladi.
Ishlab chiqgilgan wuslubiy tizim yosh og‘ir
atletikachilarga musobaqada o‘z imkoniyatlarini
to‘lig namoyon etish uchun muhim vosita bo‘lib
xizmat qilishi mumkin va amaliy mashg‘ulot
jarayoniga tatbig etilishi tavsiya etiladi.
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AHHOTaNUSA
B CTaTb€ OCBCUICHbI B()I'IpOCLI COBepLLIeHCTBOBaHHﬂ
(1)143H‘ICCK”X C]'I()CO6HOCT6|71 FOHBIX Xy}lO)l(eCTBCHH];IX

TUMHAcTOB. B mccrnenoBannu NpoaHaIM3UuPOBAH bI HpOGJ‘ICM]:I
Pa3sBUTUA U OLICHKH AKTHBHOW ¥ TACCHUBHOH T'HMOKOCTH |
HpLI}KKOBOﬁ BBIHOCIIMBOCTH B GCleCHHLIX CycTaBax, UMCHOLINX
BaXHOC 3HAYCHHUEC B Xy,[lO)KCCTBCHHOﬁ rumHacTuke. Ha ocHoBe
aHaJlu3a JIMTEpaTrypbl YCTAHOBJICHO, 4YTO HEKOTOpBIC U3
CYLIECTBYIOIIUX CHUCTEM OLICHUBAHU S HE MOJIHOCTBIO
COOTBETCTBYKOT COBPEMCHHBIM CIIOPTHUBHBIM TpC60BaHM7{M u
U3MCHCHHUSAM B TPECHUPOBOYHOM IIpouLecce, M 000CHOBaHA
HE0OXO0IUMOCTh TNPOBEJCHUS HAYyYHBIX HCCIIe/IOBAHUH B 3TOM
HaIrpaBJICHUH. B xome wuccrnenoBanus Obun paspaGo‘raHbI

KpHTEpUH OLICHKH KayecTBa ~ TMOKOCTH  JICBYIICK-
XYHAO0KECTBEHHBIX TUMHAaCTOK u TNPEIOKEH KOMILIICKC
YHP&KHEHMH, HANpaBJICHHBbIX HA  pa3BUTHE  T'HOKOCTH.

Ipeaaraemple ynpaxHEHHs BKIIOYAIOT B ce0s yIpaKHEHUs Ha
aKTUBHOE, IIACCHBHOE U CTaTUYECKOE PACTSHKEHHE M IIPH
CHCTEMaTHYEeCKOM IHPUMEHEHHH B TPEHHMPOBOYHOM MPOIECcce
CIIY)KaT PAa3BUTHIO T'MOKOCTH U IIOBBILIEHHIO CIOPTHBHOIO
MacTepcTBa THMHACTOB.

KinioueBble c10Ba: Xy/10)KECTBEHHAs I'MMHACTHKA,
(usuyeckue crnocobHOCTH, MOKOCTh, AKTHBHAS, HAaCCHBHAs,
KPHTEpUH, KOMIUIEKC YIPaKHEHHH, TPEHHPOBKA, HPHITydecTh,
rubKocTh Oeapa.

Kirish. Badiiy gimnastika rivojlanishining
musobaga dasturlarining
murakkablashib borishi va bunda gimnastikachi

zamonaviy bosqgichi,

Toshkent, O¢zbekiston

YOSH BADIIY GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotation

Magolada yosh badiiy gimnastikachilaring jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish masalalari
yoritilgan. Tadqgiqotda badiiy gimnastikada muhim ahamiyatga ega bo‘lgan son bo‘g‘imlaridagi faol
va passiv egiluvchanlik hamda sakrash chidamkorligini rivojlantirish va baholash muammolari tahlil
gilindi. Adabiyotlar tahlili asosida mavjud baholash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport talablari
va mashg‘ulot jarayonining o‘zgarishlariga to‘liq mos kelmasligi aniqlanib, ushbu yo‘nalishda ilmiy
tadgigotlar olib borish zarurligi asoslab berildi. Tadgigot jarayonida badiiy gimnastikachi gizlarning
egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab chigildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga
qaratilgan mashqlar majmuasi taklif etildi. Taklif etilgan mashglar faol, passiv va statik cho‘zilish
mashgqlarini o°z ichiga oladi hamda mashg‘ulot jarayonida tizimli qo‘llanilganda gimnastikachilarning
egiluvchanligini rivojlantirish va sport mahoratini oshirishga xizmat giladi.

Kalit so‘zlar:Badiiy gimnastika, jismoniy gobilyatlar, egiluvchanlik, faol, passiv, mezonlar,
mashgqlar to‘plami, mashg‘ulot, sakrovchanlik, son bog‘imlar egiluvchanligi.

The article addresses the issues of improving the physical abilities of young artistic gymnasts. The
study analyzed the problems of developing and assessing active and passive flexibility and jumping
endurance in the hip joints, which are important in rhythmic gymnastics. Based on the analysis of
literature, it has been established that some existing assessment systems do not fully comply with
modern sports requirements and changes in the training process, and the need for scientific research
in this direction has been substantiated. During the study, criteria for assessing the quality of flexibility
in female rhythmic gymnasts were developed, and a set of exercises aimed at developing flexibility
was proposed. The proposed exercises include active, passive, and static stretching exercises and,
when systematically applied in the training process, serve to develop flexibility and improve the
athletes' sports skills.

Keywords: artistic gymnastics, physical abilities, flexibility, active, passive, criteria, exercise
complex, training, jJumping, hip flexibility.

ishlar shuni tasdiglaydiki,
gobiliyat alohida, namoyon  bo‘lmaydi.
Qobiliyatlar  doimo  bir-biri  bilan  o‘zaro

hech bir jismoniy

gizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga yuqori
talablar qo‘yilmoqda. Gimnastikachi qizlarning
individual  imkoniyatlarini  to‘liq  ro‘yobga
chigarishga, ularning jismoniy rivojlanishining
maksimal darajasiga garatilgan maxsus jismoniy
tayyorgarlik  birinchi o‘rinda turadi. Alohida
olingan elementlar va musobada
kompozitsiyalarining murakkabligi tez  ortib
borishi va mashg‘ulot yuklamasining hajmi va
shiddati, musobagalar soni va davomiyligi
ko‘payishi katta ahamiyat kasb etmoqda.

Badily  gimnastika  sohasida  jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirishga garatilgan mavjud
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bog‘liglikka kirishadi va turli shakllarda namoyon
bo‘ladi. Eng ko‘p o‘rganilganlari egiluvchanlik,
koordinatsion gobiliyatlar va sakrovchanlikdir.
Egiluvchanlik, shubhasiz, badiiy gimnastikada
yetakchi jismoniy qobiliyat bo‘lib kelgan va
shunday bo‘lib goladi. Mashg‘ulot jarayonida uni
rivojlantirishga katta e’tibor qaratiladi, boshga
jismoniy qobiliyatlar, shuningdek, gimnastikachi
gizlarni tayyorlashning texnik komponenti bilan
o‘zaro bog‘liqlikda uning rivojlanish darajasini
oshirish yo‘llari izlanadi. Shuningdek, yuqori sport
natijasini  belgilovchi muhim omillardan biri
egiluvchanlik bilan bir gatorda texnik jihatdan
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murakkab kompozitsiyalarni bajarishning
ishonchliligini  ta’minlaydigan  koordinatsion
gobiliyatlarning barcha shakllarini namoyon

etishdan dalolat beradi.

Badiiy gimnastikada tezlik gobiliyatlarining
murakkab tuzilishi tufayli ularning eng muhim
sifatlari barcha ko‘rinishlardagi tezkorlik va
sakrovchanlikdir. ~ Gimnastikaning  musobaga
faoliyatida maksimal namoyon bo‘lishni talab
gilmaydigan kuch qobiliyatlari va chidamlilik
badiiy gimnastikada eng kam o‘rganilgan sohadir.
Biroq, ularni mashg‘ulot jarayonida yetakchi
jismoniy qobiliyatlar bilan birgalikda optimal
darajagacha rivojlantirib, gimnastikachi texnik
jihatdan murakkab musobaga elementlarini yuqori
darajada bajara oladi.

Tadgiqot magsadi. Yosh badiiy
gimnastikachilarning  jismoniy  qobilyatlarini
takomillashirish bo‘yicha taklif va tavsiyalarni
ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqot vazifasi. Jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishga garatilgan samarali mashglar va
metodik tavsiyalar majmuasini ishlab chigish
hamda amaliyotga tatbiq etish.
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Tadgigot natijasi va  muhokamasi.
Sportchilarning mahorati oshib borishi bilan
maxsus jismoniy tayyorgarlik usullari va umuman
mashg‘ulotlarni takomillashtirishga, mashqlarni
bajarish me’yorlari va shartlarini o‘zgartirishga,
mashg‘ulot  vositalarini  tanlash va gayta
guruhlashga to‘g‘ri keladi. Adabiyotlarda mavjud
bo‘lgan gimnastikachilarning jismoniy
gobiliyatlarini rivojlanganlik darajasini testlash
metodikalarini tahlil gilish Ye.B.Soloveva (1975),
J.Ye.Firileva (1981), T.S.Lisiskaya (1982),
L.A.Karpenko (1998, 2003) shuni ko‘rsatdiki, son
bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik va
sakrash chidamkorligi kabi jismoniy qobiliyatlar
uchun mavjud baholash tizimlari hozirgi vaqtda o‘z
dolzarbligini yo‘qotgan va ilmiy tadqiqotlar olib
boorish zarur hisblanmogda.

Hozirgi kunda badiiy gimnastika sportida
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash
muhim masalalardan biri hisoblanadi. Aynigsa, son

bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik
hamda sakrash chidamkorligi kabi jismoniy
gobiliyatlar gimnastikachilarning texnik

elementlarni to‘g‘ri va chiroyli bajarishida katta

ahamiyatga ega.

1-jadval

Badiiy gimnastikachi gizlarning son bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik sifatini baholash

mezonlari

Sifatlar

Me’yorlar

Ball

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

40 sm balandlikdagi tayanchdan orgaga
egilgan holda ajrating 1 - yetakchi oyoq 2 -
dominant bo‘lmagan oyoq

“5” - o‘ng va chap son bilan polga mahkam tekizish,
ikkala qo‘l bilan “4” - poldan songacha 1-5 sm “3” -
poldan son “2”gacha 6-10 sm. - fagat bir xil qo‘l bilan
ushlash “1” - orgaga egilmasdan

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Muvozanat bo‘yicha balans. Qo‘l, tanani
vertikal  tekislikda oldinga  bo‘linish
1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘lingan, baland “relevé” “4” - bo‘linish
uchun 2-6 sm, o‘rtacha “relevé” “3” - ipga 7-12 sm, past
“releve” “2”- oyoq bo‘ylab bo‘lingan

“1” - bo‘linish yo‘q, butun oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Muvozanat bo‘yicha balans. Qo‘l, tanani
vertical tekislikda yontomonga
1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘lingan, baland “relevé” “4”
bo‘linishgacha 2-6 sm, o‘rtacha “relevé”

“3” - bo‘linishgacha 7-12 sm, past “releve” “2”- butun
oyoqqga bo‘linish

“1” - bo‘linish yo‘q, butun oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Vertikal
orqaga

balans.
ishlatib,

Muvozanat  bo‘yicha
tekislikda qo‘l, tanani
bo‘linib “qattiqlash”.
1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘lingan, baland “relevé” “4”
bo‘linishgacha 2-6 sm, o‘rtacha “relevé”

“3” - bo‘linishgacha 7-12 sm, past “releve” “2”- butun
oyoqqga bo‘linish*“1” - bo‘linish yo‘q, butun oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Butun oyoq bo‘ylab muvozanat.(ong va
chap) Gorizontal tekislikda qo‘l, tana
yordamida oldinga bo‘linadi.

1 - yetakchi oyoq 2 - yetakchi bo‘lmagan
oyoq

“5” - tekis bo‘linish, tana gorizontdan bir tekis yoki
pastda “4” - tana gorizont bilan bir xil, oyog‘i
bo‘linishgacha 1-2 sm.

“3” - bo‘linishgacha 2-6 sm, gorizont ustidagi tanasi “2”-
bo‘linish uchun 7-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
“1” - shpagat yo‘q, tanasi deyarli vertikal tekislikda
bo‘ladi

Egiluvchanlik sifati:
sonning harakatchanligi
(bel va oyoq
egiluvchanlik sifati)

Butun oyoq bo‘ylab muvozanat.gimnastik
o‘rindiqda (ong va chap) Orga qo‘l bilan
egilgan, tanasi gorizontal tekislikda
1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘linish, tana gorizontdan bir tekis yoki
pastda “4” - tana gorizont bilan bir xil, oyog‘i
bo‘linishgacha 1-2 sm.

“3” - bo‘linishgacha 2-6 sm, gorizont ustidagi tanasi “2”-
bo‘linish uchun 7-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
“1” - shpagat yo‘q, tanasi deyarli vertikal tekislikda
bo‘ladi
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egiluvchanlik sifati) egilish

0yoq

Egiluvchanlik sifati: | Butun oyoq bo‘ylab muvozanat gimnastik | “5” - tekis bo‘linish, tana gorizontdan bir tekis yoki
sonning harakatchanligi | o‘rindiqda (ong va chap) Gorizontal | pastda “4” - tana gorizont bilan bir xil, oyog‘i
(bel va oyoq | tekislikda qo‘l, tana yordamida orqaga | bo‘linishgacha 1-2 sm.

“3” -bo‘linishgacha 2-6 sm, gorizont ustidagi tanasi “2”-

1 - yetakchi oyoq 2 - yetakchi bo‘lmagan | bo‘linish uchun 7-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi

“1” - tanasi deyarli vertikal tekislikda bo‘ladi

O‘rtacha ball: 5,0-4,5 - egiluvchanlikni
rivojlantirishning yuqori darajasi; 4,4-40 -
o‘rtachadan yugqori; 3,9-3,5 - egiluvchanlikni
rivojlantirishning o‘rtacha darajasi; 3,4-3,0 -
o‘rtachadan past; 2.9 va undan past -
egiluvchanlikni rivojlantirishning past darajasi
hisoblanadi.

Badiiy gimnastikada sport mahoratining

yugori darajasiga erishish uchun
shug‘ullanuvchilar o‘rtasida egiluvchanlik sifatini
rivojlantirish zarur. Egiluvchanlikni

rivojlantirishda  bosgichma-bosgich ~ amalga

oshirildi. Egiluvchanlikni yaxshilashga garatilgan
mashglarning me’yori kichik, ammo mashgqlar har
bir mashg‘ulotda tizimli ravishda olib bo‘rilishi
kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirish vositasi sifatida
bir nechta mashqlar to‘plami saralangan va ketma-
ket bajarilgan. Biz maksimal amplituda bilan
bajarilishi mumkin bo‘lgan cho‘zilish
mashglaridan foydalandik. Mashg‘ulotlar
jarayonida faol, passiv va statik mashglar
qo‘llanildi (2-jadvalga grang).

2-jadval
Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar to‘plami
Tir Mashglar Me’yori
1 Argondan sakrash 2 seriyasi
-1kki oyogni surish va argonni oldinga aylantirish bilan oddiy sakrashlar (4 dag.)
-1kki oyogni surish va argonni orgaga burish bilan oddiy sakrashlar -1 dag.
-Bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa baland ko‘tarilish bilan sakrash va arqonni oldinga aylantirish - 1dag.
-Bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa sakrash, yuqori sonni ko‘tarish va arqonni orqaga aylantirish - 30 soniya.
-Argonni ikki marta oldinga burab ikki oyogni surish bilan sakrash -30 soniya.
-Argonni ikki marta orgaga burish bilan ikki oyoqgli surish sakrash -30 soniya.
-30 soniya.
2 Qo‘llarni yelka bo‘g‘imida arqonni uchga buklangan bilan aylantirish (agar imkoni bo‘lsa, torroq | 8 marta
tutgichdan foydalanish,)
D.H. oyoglar 6-pozitsiyada, qo‘llar tana bo‘ylab, "arqon cho‘zilgan" Mashq 8 ta hisobda bajariladi.
Qo‘llarni siljitish oyoqlarning relevé va orqada chiqishi bilan amalga oshiriladi.
3 Argon bilan oldinga/orgaga egilish D.H. oyoglarni bir-biridan ajratib turish, qo‘llar quloglarga yaqin, | 4-6 marta
""arqon tarang"
1-2-3 oldinga egilish
4d.h
5-6-7 orgaga egilish
8d.h.
4 Argon bilan lateral egilishlar D.H. oyoglaringizni bir-biridan ajratib turing, qo‘llar quloglaringizga | 4-6 marta
yagin, "argon tarang"
1 o‘ngga egish
2d.h.
3 chapga egilish
4 d.x.
Yugorida keltirilgan egiluvchanlikni qobiliyatlar yetakchi o‘rin tutadi. Aynigsa, son
rivojlantiruvechi  mashqglar  to‘plamida  son bo‘g‘imlaridagi faol wva passiv egiluvchanlik

bog‘imlari uchun emas balki bel egiluvchanligi
uchun  ham mashglar keltirilgan, badiiy
gimnastikachilarning egiluvchanligini
rivojlantirishda butun tana bo‘ylab bog‘imlar
egiluvchanligiga e’tibor qaratilib mashg‘ulotlat
olib borilsa, gimnastikachilarning egiluvchanligini
yaxshilash balki ularning sifatini saglab glishda
ham katta ahamiyat kasb etadi.

Xulosa. Xulosa qilib aytadigan bo‘lsam,
tadgiqot jarayonida adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatdiki, badiily gimnastikada egiluvchanlik,
koordinatsiya va sakrovchanlik kabi jismoniy
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gimnastik elementlar va kompozitsiyalarni texnik
jihatdan mukammal bajarishda muhim ahamiyatga
ega. Shu bilan birga, mavjud baholash mezonlari
va testlash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport
talablari va mashg‘ulot jarayonining
o‘zgarishlariga to‘liq mos kelmayotgani aniqlanib,
bu sohada yangi ilmiy tadgiqotlar olib borish
zarurligi  qgayd  etildi.Tadgigot  doirasida
gimnastikachi qizlarning son bo‘g‘imlaridagi
egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab
chigildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga
garatilgan mashqlar majmuasi taklif etildi. Mazkur
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mashglar tizimi faol, passiv va statik cho‘zilish
mashglaridan iborat bo‘lib, ular mashg‘ulot
jarayonida  tizimli ravishda qo‘llanilganda
egiluvchanlik  darajasini  oshirishga  xizmat
giladi.Shuningdek, egiluvchanlikni rivojlantirish
jarayonida faqat son bo‘g‘imlari emas, balki butun
tana bo‘ylab bo‘g‘imlarning harakatchanligini
rivojlantirish  muhimligi aniglandi. Mashglarni
bosgichma-bosqich, me’yoriy yuklama asosida
hamda muntazam ravishda bajarish
gimnastikachilarning  egiluvchanlik  darajasini
oshirish bilan birga, uning bargarorligini saglashga
ham yordam beradi. Umuman olganda, ishlab
chigilgan metodik tavsiyalar va mashqglar
majmuasi  yosh badiiy gimnastikachilarning
jismoniy gobiliyatlarini takomillashtirish, aynigsa
son bo‘g‘imlaridagi egiluvchanlikni rivojlantirish
va sport mahoratini oshirishda samarali vosita
bo‘lib xizmat qilishi mumkin.
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