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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi rektori, professor
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OLIMPIYA VA PARALIMPIYA SPORT TURLARIGA
TAYYORLASH MARKAZLARIDAGI SPORTCHILARNI
KOMPLEKS TAYYORLASHNING ILMIY-METODOLOGIK

ASOSLARI

Mazkur maqolada Olimpiya va Paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlarida

METO/OJIOTHYECKHE ~ OCHOBBI ~ KOMIUIEKCHOW — moarotoBku  sportchilarni  kompleks tayyorlashning ilmiy-metodologik asoslari yoritilgan. Sportchilarni
CIIOPTCMEHOB B LEHTPaxX IMOATOTOBKM Mo onumrmiickum W tayyorlash jarayonida jismoniy, texnik, taktik, psixologik hamda funksional tayyorgarlik
NapajuMIMUCKUM  BujaM  cropra.  IlpoananmsupoBanel  yo‘nalishlarini uyg‘un holda tashkil etish masalalari tahlil gilingan. Shuningdek, zamonaviy
BOIPOCHI OpraHu3anum (usnyeckoi, texHuueckoii,  pedagogik texnologiyalar, innovatsion monitoring vositalari va individual yondashuv asosida
TaKTMYECKOi,  ICHXONormyeckod W QyHkuuoHanbHOM  mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish yo‘llari ko‘rsatib berilgan. Tadqiqot natijalari sportchilarni
MOATOTOBKM CIOPTCMEHOB B  eauHOM cucteme. Tarke  yuqori natijalarga olib chigishda kompleks tayyorgarlik tizimining muhim ahamiyatga ega ekanligini

MPECTaBIICHBI s pexTuBHEIC Iy TH ynpasnennst  tasdiglaydi.
Kalit so‘zlar:

TPEHUPOBOYHBIM Tponeccom Ha OCHOBE COBPEMEHHBIX

Olimpiya sporti, Paralimpiya sporti, kompleks tayyorgarlik, sportchi,

[eJIaroruyeckiX  TEXHOJOIW, HWHHOBAIMOHHBIX cpeact8  metodologiya, mashg‘ulot jarayoni, monitoring, individual yondashuv.

MOHUTOpPUHIa W WHAUBUIYAJIbHOIO MOAXOMJA. Pe3ym;ra'n,1

This article examines the scientific and methodological foundations of comprehensive training

HCCIeIOBaHMs  TIOATBEPXKAAIOT BaxHyto ponb cuctemsl  Of athletes in Olympic and Paralympic sports training centers. The issues of organizing physical,
KOMIUIEKCHOM ~ IOATOTOBKM B JOCcTHkeHMH  Bbicokux  technical, tactical, psychological, and functional preparation in an integrated manner are analyzed. In

CIIOPTUBHBIX PE3YyJIbTATOB.
KiioueBbie CJI0Ba:

addition, effective ways of managing the training process through modern pedagogical technologies,
OJIMMIHUHCKNUI crmopt,  innovative monitoring tools, and an individual approach are presented. The results of the study

MapaJiMIMACKUN  CIOPT,  KOMIUIeKCHas  moxrotoBka,  confirm that a comprehensive training system plays an important role in achieving high sports

CIIOPTCMEH, METO/0JIOrus, TPEHUPOBOYHBIH mpoiecc, performance.
Keywords: Olympic sports, Paralympic sports, comprehensive training, athlete, methodology,

MOHHUTOPHHT, HHHI/IBI/IHYHJ'ILHLII\/'I noaxona.

training process, monitoring, individual approach.

Dunyo hamjamiyatida sport o‘yinlarini
rivojlantirish, sportchilarning jismoniy tayyorgar-
lik darajasini oshirish hamda sog‘lom sport
mubhitini shakllantirish masalalariga alohida e’tibor
garatilmoqgda. Sportchilarni individual imkoniyat
va jismoniy gobiliyatlarini inobatga olgan holda
jismoniy sifatlarni  rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarni zamon talablariga moslashtirish
yuzasidan keng ko‘lamli ishlar amalga oshiril-
mogqda. So‘nggi yillarda sportchilar organizmining
jismoniy va funksional holati jadal sur’atlarda
o‘zgarib bormoqda, shuning uchun an’anaviy
yondashuvlar asosida sport mashg‘ulotlarini
rejalashtirish yetarli samara bermayapti, hattoki
bugungi mashg‘ulot jarayonlarida sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasini to‘liq baholash
ham murakkablashib bormogda. Sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini baholash modellari sport-
pedagogik va funksional ko‘rsatkichlar bilan
kombinatsiyalashtirilgan holda qo‘llanilganda ham
jismoniy sifatlarning yetarli darajada rivojlanma-
yotganligi kuzatilmogda. Bu kabi muammolar esa
sport o‘yinlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilar-
ning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulot jarayonlarida ilg‘or innovatsion va
ragamli texnologiyalardan foydalangan holda
mustaqil va samarali mashg‘ulot faoliyatini tashkil
etish imkonini beruvchi yangi yondashuvlarni
sport amaliyotiga joriy etish masalasini bugungi
kunda dolzarb ahamiyatga ega ekanligini
ko‘rsatmoqda.
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Jahonda sportchilarning jismoniy tayyorgarli-
gini oshirish bilan bir qatorda 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 sifat-
larini rivojlantirishga qgaratilgan ilmiy-uslubiy
ishlar amalga oshirilmoqda. Sport o‘yinlari orqali
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlan-
tirish 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, mustagil ravishda
mashg‘ulotlarni samarali o‘zlashtirish imkonini
beruvchi innovatsion texnologiyalardan foydalan-
gan holda jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
garatilgan uslubiyotlar yetarlicha o‘rganilmagan-
ligi ushbu yo‘nalishdagi ilmiy-amaliy tadgigotlarni
takomillashtirish zaruriyatini yuzaga keltirmoqda.

Tadqgiqgotning maqgsadi  sportchilarning
individual imkoniyatlarini inobatga olgan holda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va funksional
tayyorgarlikni oshirishga garatilgan texnologiya-
larni optimallashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari:

sport turlarini tasniflash mezonlari va
musobaga faoliyati talablari (energiya ta’minoti,
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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, standart-
lashtirish va diagnostik ishonchliligini (takrorlan-
uvchanlik/obyektivlik)  ta’minlovchi  metodik
talablarni ishlab chiqish;

sport o‘yinlari (xususan o‘yin faoliyati yuqori
intensivlikda  kechadigan  sharoitda) uchun
sportchilarning chidamlilik, kuch, tezlik, koordi-
natsiya va umumiy funksional tayyorgarligini
oshirishga yo‘naltirilgan maxsus mashglar majmu-
asini 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,
texnikijro indikatorlari) asosida yuklama tiklanish
jarayonini individual boshgarish 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 gilish — vizualizatsiya — prognoz
bloklarini joriy etish; taklif etilgan metodik
yondashuv, maxsus mashglar majmuasi hamda
elektron monitoring tizimining amaliy samarador-
ligini pedagogik tajriba orgali  tekshirish;
mashg‘ulotning intensivligi, yuklamasi va tiklanish
jarayonini nazorat  giluvchi innovatsion
texnologiyalarni  (sensor/ragamli qayd, tezkor

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

tahlil, avtomatlashtirilgan hisobot) tatbiq etish
asosida ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigotning 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.

Tadgigotning amaliy natijalari quyidagilar-
dan iborat: 10-15 yoshli sportchilarning yoshi,
jinsi, individual imkoniyatlari hamda jismoniy
tayyorgarlik darajasini inobatga olgan holda sport
turlari kesimida jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayonini differensial boshgarish mexanizmlari
takomillashtirilgan;

sport markazlari sharoitida amaliy qo‘llash
uchun jismoniy tayyorgarlikni baholashga xizmat
giluvchi testlar va indikatorlar bazasini yagona
tizimga keltirgan kompleks monitoring modeli
ishlab chigilgan;

sport o‘yinlari, yakkakurash, murakkab texnik
sportlar, ko‘pkurash va noolimpik sportlar uchun
jismoniy sifatlarni rivojlantirish vositalari sport
faoliyatining energetik va harakat koordinatsion
xususiyatlariga  muvofiq differensiallashtirgan
holda sportchining jismoniy sifatlariga selektiv
ta’sir ko‘rsatadigan maxsus mashglar majmuasi
ishlab chigilgan;

natijalarni baholashda sportchilarning
individual rivojlanish dinamikasini anig aks
ettiruvchi normativ-mezonlar (darajalash) hamda
variativ monitoring ko‘rsatkichlari (o‘zgaruvchan-
lik, bargarorlik)ga tayangan holda sportchi tayyor-
garligining individual profilini aniglash algoritmi
ishlab chigilgan;

mashg‘ulot  yuklamasining  hajmi  va
intensivligini  belgilashda  “monitoring—tahlil-
korreksiya” tamoyiliga asoslangan boshgaruv
mexanizmi ishlab chigib test natijalari va
funksional ko‘rsatkichlar asosida mikrosikl va
mezosikl darajasida yuklama parametrlarini gayta
tagsimlangan; pedagogik tajriba natijalariga
tayangan holda  jismoniy  sifatlarni
rivojlantirish jarayonida sport turi xususiyati
va yosh omilini uyg‘unlashtirgan samarali
amaliy modelni takomillashtirilgan.

1-jadval.

10-15 yoshli sportchilar uchun tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqglar

Ne Mashg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

1 20 m tezkor sprint 5-6 takror Har bir start maksimal tezlikda, tiklanish 1-2 dagiga.

2 30 m burilishli sprint 4-5 takror Burilishlarni tekis va ritmik bajarish.

3 10 m tezkor start + 10 m sekin 6-8 takror Har bir start kuch bilan, sekin yugurish tiklanish.

4 Orga-yo m;/llljz}:]ﬁlslﬁn 10-20m 5-6 takror Orga mushaklar faol, muvozanat saglansin.

5 Plyometrik sakrashlar (vertikal) 8-10 takror Har sakrash maksimal ba‘landllkda, oyoglar yumshog
qgo‘ngan.
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6 Tez start + tez to‘xtash 5-6 takror Harakat maksimal tezlikda, to‘xtash nazoratli.
7 Sekin-yugurish bilan tez burilishlar 6-8 takror Burilishlarda muvozanat va ritm saglansin.
8 Konuslar orasida tez burilish va sprint 4-5 takror Har burilishda tana bargarorligi saglansin.

9 Yon tomongastﬁjfgla;c)}lamlar (lateral 20-30m x 4 Tana past va bargaror, harakat ritmik.

10 Plyometrik kor;];):ir;]zgswa (sakrash + 5-6 takror Sakrashdan keyin tezkor sprint, tana tik.
11 | Tezkor start + gadam tezligini oshirish 5-6 takror Qadamlar gisga va tez, harakat maksimal.
12 Jamoaviy tezkorlik estafetalar 8-10 dagiga Ragib bilan moslashish, tezlikni kuzatish.

Tezkorlik mashglari gisga masofalarda
maksimal intensivlik bilan bajarilishi kerak. Har
bir mashgdan keyin yetarli tiklanish va nafas olish
davri bo‘lishi shart. Mashqlar davomida tana
pozitsiyasi, oyoq va qo‘l koordinatsiyasi doimiy
nazorat gilinadi. Plyometrik va burilish mashglari
orgali tezlik, tez charchashga chidamlilik va
harakat tezkorligini bir vaqtda rivojlantirish
mumkin. Yosh sportchilarda ortigcha yuklamadan
saglanish va harakatlarni texnik jihatdan to‘g‘ri
bajarish juda muhim.

Noolimpik sport turlari bilan shug‘ullanuvchi
10-15 yoshli sportchilarda tezkorlik mashglari
gisga masofalarda maksimal tezlik bilan harakat
gilish  qobiliyatini rivojlantiradi, chunki bu
yoshdagi  sportchilarda asab-mushak tizimi
tezkorlik va tezkor reaksiyalarni o‘zlashtirishga
juda mos bo‘lib, tezkor startlar, burilishlar va
plyometrik harakatlar mushaklarning tez gisqgarish
qgobiliyatini oshiradi hamda tananing barcha asosiy
mushak guruhlarida tez harakatga moslashish
refleksini shakllantiradi.

2-jadval.

10-15 yoshli sportchilar uchun kuchni rivojlantiruvchi mashqglar

Ne Mashqg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

1 Plyometrik sakrashlar (vertical jump) 8-10 takror x 3 Har sakrash maksimal ba‘landllkda, oyoglar
yumshoq qo‘ngan.

2 O tirib-turish bilan tez burilish 8-10 takror x 3 Har push-updan keyin tez burilish, tana tekis.

3 Oyogqlarni yon tomonga keng yoyib ko‘tarish

8-10 takror x 3

Tana tik, mushaklar tarang, ritm bargaror.

4 Plyometrik oyoq sakrashlari yon tomonga

8-10 takror x 3

Har sakrashda muvozanat saglansin.

Jamoaviy kuch mashqlari (kuch poygasi,
tortishish)

8-10 dagiqa

Ragib bilan moslashish, maksimal kuch ishlatish.

Kuch mashqglari gisqa vaqt ichida maksimal
kuch bilan bajarilishi kerak. Har bir mashgdan
keyin yetarli tiklanish va nafas olish davri bo‘lishi
muhim. Mashqlar davomida tana va bo‘g‘imlarni
himoya qilish, harakatni nazorat qilish
zarur.Plyometrik va og‘irlik mashglari yosh
sportchilarda xavfsiz bajarilishi kerak. Mashglarni
bosgichma-bosgich murakkablashtirish orgali kuch

mushaklarning maksimal gisqgarish gobiliyatini
oshirish, bo‘g‘imlarning barqarorligini ta’minlash
va tananing harakat vagtida muvozanatini
saglashga xizmat giladi, chunki bu yoshdagi
sportchilarda asab-mushak tizimi hali
moslashuvchan va kuchni tezkor ishlatish
gobiliyati yugori darajada shakllanadi, shu sababli
tizimli ravishda bajariladigan squats, lunges, push-
up va plyometrik mashglar sportchida kuch,

va chldam.hhk.nl uyg‘un rIVf)_]le'lntII‘lSh n’:umkln- . tezkorlik va  koordinatsiyani  bir  vaqtda
Noohmplk sport turl_arl bilan shug ullanuvch_l rivojlantirish imkonini beradi.
10-15 vyoshli sportchilarda kuch mashglari
3-jadval.
10-15 yoshli sportchilar uchun chidamlilik mashglar.
Ne Mashg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 400 m tezkor yugurish 2-3 takror Har bir yugurish maksimal tezlikda, tiklanish 2-3 daqiga.
2 800 m yugurish 2 takror Tezlikni ritmik saglash, nafasni boshgarish.
3 1 km sekin yugurish 1-2 takror Nafas ritmik, tanani ortigcha charchatmaslik.
4 200 m sprint + 100 m sekin 4-6 takror Sprint maksimal tezlik, sekin yugurish tiklanish.
5 Plyometrik sakrashlar (vertikal) | 10-12 takror x 3 Har sakrash maksimal balandlikda, oyoglar yumshoq qo‘ngan.
6 Burilish bilan tez yugurish 4-5 takror x 20 m Burilishlarda muvozanat saglansin.
7 Tez start + tez to‘xtash 4-6 takror Har start maksimal tezlikda, to‘xtash nazoratda.
8 50 m sprint + 50 m sekin 5-6 takror Sprint maksimal kuch, sekin yugurish tiklanish.
Me 3 /2026

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026 5



Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

9 Sekin-yugurish bilan burilishlar 34(}25{32 x1 Burilishlar bargaror, nafas ritmik.

10 Tez yugu rr:]S;S; qqo [ bilan 34 takror x 20 m Qo1 harakatlari va oyoqlar uyg‘un bo‘lsin.

11 Tezkor estafeta (jamoaviy) 5-6 dagiga Ragib bilan moslashish, maksimal tezlik.

12 Sekin yuQutl}llig Sbr:lan nafasni 2-3 dagiga Nafasni ritmik va chuqur, mushaklar bo‘shashsin.

13 Plyomet_rlk kombinatsiya 4-5 takror Harakat nazoratda, tanani charchatmaslik.
(sprint + sakrash)

14 | Intervallik yugurish (tez-sekin) | ©° taé‘éor;x 30- Tezlik va chidamlilik uyg‘unligi, tiklanish yetarli.

Chidamlilik mashglari masofani bosgichma-
bosgich oshirib, tezlikni nazorat qilish bilan
bajarilishi kerak. Har bir mashqdan keyin tiklanish
davri va nafas olish muhim, ortiqgcha charchash
oldini oladi. Mashqglar davomida tana pozitsiyasi
va o0yog-qo‘l koordinatsiyasi doimiy nazorat
gilinadi. Plyometrik va kombinatsiyali mashqglar
chidamlilikni oshirish bilan birga mushaklar va
bo‘g‘imlarning barqarorligini ta’minlaydi.
Mashglarni bosgichma-bosgich
murakkablashtirish va yoshga mos intensivlik bilan

Noolimpik sport turlari bilan shug‘ullanuvchi
10-15 yoshli sportchilarda chidamlilik mashglari
tananing uzoq vaqt davomida faoliyat ko‘rsatish
qobiliyatini oshirishga xizmat giladi, chunki yosh
sportchilarda asab-mushak tizimi va yurak-gon
tomir tizimi hali yugori moslashuvchanlikka ega
bo‘lib, ularni tizimli ravishda bosqichma-bosqich
chidamlilik mashqlari bilan shug‘ullantirish
mushaklarning  kislorod  yetkazib  berish
gobiliyatini oshiradi, jismoniy charchashga qgarshi
chidamlilikni kuchaytiradi hamda mushaklarning

\,.
s

-.
4
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/.
N les

bajarish orgali chidamlilikni xavfsiz va samarali tez tiklanish refleksini rivojlantiradi.
rivojlantirish mumkin.
4-jadval.

10-15 yoshli sportchilar uchun egiluvchanlik mashqglar

Ne Mashg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

1 Oldinga bukilish (standing forward bend) 20-30 soniya x 2-3 Orga tik, tizzalami egg:rsic;ﬁn, chuqur nafas bilan
2 Orqa egilish (backbend) 15-20 soniya x 2 Qo llar bilan belni qo‘llab, asta egilish.

3 Yon bukilish (side bend) 15_2?;;?%3;; 2 har Tana tik, fagat bel yon tomonga egilsin.

4 “Kobra” holati (cobra stretch) 15-20 soniya x 2 Orga mushaklarni cho‘zish, tirsaklar biroz

egilgan.

Oldinga egilishdan go‘Ini oyoqga

20-30 soniya x 2 Nafas bilan chuqur cho‘zish, orqa tik.

tekkizish
6 Oyoq orqasini _cho zish (standing 20-30 soniya x 2 har Tizzalar tekis, bosh oldinga egilmasin.
hamstring stretch) oyoq
7 Yotib oyoqni yuqoriga ko‘tarish 19720 523‘3’; vz Orqa tekis, oyoq asta ko‘tariladi.
8 Oyoglarni yon tomon_g_a keng yoyib 20-30 soniya x 2 Tizzalar biroz egilgan, orga tik.
oldinga egilish
9 Pastga garab itarish (downward dog) 20-30 soniya x 2 QoI va oyoglar t;)hlatlgl icélg zilgan, tana *V

15-20 soniya x 2 har
0yoq

15-20 soniya x 2 har
0yoq

20-30 soniya x 2

10 Yotgan holatda tizzani ko ‘krakka tortish Orqa tekis, nafas ritmik.

11 Yon yotib oyoqni yuqoriga ko‘tarish Tana barqgaror, harakat nazoratda.

“Butterfly stretch” (oyoq taglarini
birlashtirib oldinga egilish)
Oyoqni yon tomonga cho‘zish (side split
stretch)

14 Orqa egilishdan qo‘Ini yuqoriga cho‘zish
Yotgan holatda oyoglarni yoyib oldinga

12 Orqa tik, oyoq taglari birlashtirilgan.

13 15-20 soniya x 2 Orqa tik, asta chuqurlashish.

15-20 soniya x 2 Tana tekis, mushaklar taranglashmasin.

15 egilish 20-30 soniya x 2 Orga tekis, nafas bilan chuqur cho‘zish.

16 Tizzani yelkaga tortib cho‘zish 15-20 Sz’;‘g’; x 2 har Orqa tekis, nafas ritmik.

17 Oyoqni orgaga bukib orga cho‘zish 15-20 sc;r;g/; x 2 har Orqa tekis, mushaklarni bo‘shashtirish.

18 Qo‘l-oyoglar b" ng keng yoyilib 20-30 soniya x 2 Tana bargaror, harakat nazoratda.
cho‘zilish

19 | Oldingacgilish J:h?gsé bilan oyoglami 20-30 soniya x 2 Nafas bilan chuqur cho‘zish, orqa tik.
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Egluvchanlik mashglari harakatni nazoratli,
sekin va chuqur bajarishga qaratilgan bo‘lishi
kerak. Mashqlar oldidan 5-7 dagiga yengil gizish
va mushaklarni isitish zarur. Har bir mashqg chuqur
nafas bilan uyg‘unlashtirilishi, mushaklar haddan
tashqari taranglashmasligi muhim. Mashglarni
bajarishda tana pozitsiyasi va bo‘g‘imlarning
himoyasi  doimiy nazorat qilinadi. Yosh
sportchilarda egiluvchanlik mashglarini
bosgichma-bosgich murakkablashtirish va
mushaklar moslashuvchanligi  ortib  borishini
hisobga olish muhim. Mashg‘ulot yakunida yengil
cho‘zilish va mushaklarni bo‘shashtirish orgali
tanani tiklash tavsiya etiladi.

Noolimpik sport turlari bilan shugullanuvchi
10-15 yoshli  sportchilarda  egiluvchanlik
mashqlari tananing harakat doirasini kengaytirish,
mushak va bo‘g‘imlarning elastikligini oshirish,
shuningdek murakkab harakatlarni bajarishda
jarohat xavfini kamaytirishga xizmat giladi, chunki
bu yoshda asab-mushak tizimi va mushaklar hali
moslashuvchan bo‘lib, tizimli cho‘zish mashglari
orqali ular mushaklarning cho‘zilish qobiliyatini va
bo‘g‘imlarning barqarorligini yaxshilashga
o‘rganadi.

Xulosa. Yakkakurash sport turlarida reaksiya
tezligi, kuch—tezlik hamda maxsus chidamlilikning
uygun  rivojlanishi  texnik-taktik  faollikni
barqgarorlashti-rishi aniglandi. Bu sifatlarning bir-
biri bilan bog‘ligligi bellashuv davomida harakat
tezligi va samaradorligini belgilovchi omil sifatida
baholandi. Shunga ko‘ra, yakkakurashga xos
tayyorgarlikni boshgarish mexanizmlari asoslandi.
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‘pkomponentli 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 qilish va korreksiya
gilishni  yengillashtiradi. ~ Natijada  metodik
yondashuvning amaliy  giymati  kuchaydi.
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Normativ-mezonlar  (darajalash) va variativ
ko‘rsatkichlar (V%, t va boshqalar) asosida
individual profilni aniglash murabbiy garorlarini
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 boshqaruv
yondashuvi rejalashtirish samaradorligini oshirishi
aniqlandi. 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.
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MUSOBAQAOLDI TAYYORGARLIK JARAYONIDA TALABA-
YOSHLARNING JISMONIY HAMDA FUNKSIONAL HOLATINI
KOMPLEKS BAHOLASHGA MO‘LJALLANGAN DASTURIY
TA’MINOTNI YARATISH

Annotation

AHHOTAIUA

B nanHOU cTaThe paccMaTPUBAIOTCS HAYYHO-METOIUYECKUE

Mazkur magolada musobagaoldi tayyorgarlik jarayonida talaba-yosh sportchilarning jismoniy

OCHOBBI  CO3JaHUs  mporpamMmHoro  obecmeuenust s hamda funksional holatini kompleks baholashga mo‘ljallangan dasturiy ta’minotni yaratishning
KOMIUICKCHOH OLCHKH (usndeckoro u ¢yHKimoHansHoro  ilmiy-uslubiy asoslari yoritilgan. Tadgigot davomida sportchilarning yurak-gon tomir tizimi, nafas
COCTOSIHHSI CTYJICHTOB-CIIOPTCMEHOB B npouecce  olish tizimi, jismoniy ish qobiliyati va tiklanish ko‘rsatkichlari zamonaviy funksional diagnostika
NPEICOPEBHOBATENBHOM MOAroToBKH. B xome wuccnenosanms  usullari yordamida tahlil gilindi. Shuningdek, real vaqt rejimida monitoring olib boruvchi dasturiy
OBIIM NIPOAHANM3UPOBAHBI TIOKA3aTeNM cepAedHo-cocyaucToii  platformaning samaradorligi baholandi. Tadqiqot natijalari dasturiy ta’minot asosida mashg‘ulot

CHUCTEMBI, JIBIXaTeJIbHOM CHCTEMBI,

¢dusuueckoit  yuklamalarini individuallashtirish sportchilarning funksional tayyorgarligi va musobaga natijalarini

paboToCmocoOHOCTH M mpoleccoB  BocctaHosienust ¢ - sezilarli darajada yaxshilashini ko rsatdi.

HCIIOJIB30BAaHUEM COBPEMEHHBIX METOA0B dJyHKHPlOHaJ'ILHOﬁ

Kalit so‘zlar: funksional diagnostika, dasturiy ta’minot, raqamli monitoring, sport fiziologiyasi,

nmardoctrkd. Takoke Obuta onenena ahdexrusrocTs udposoit  talaba-yosh sportchilar, musobaqgaoldi tayyorgarlik, jismoniy holat, yuklama nazorati.

mwIatGopMbl MOHHTOPUHIA B PEXKHME DPEaJbHOr0 BPEMEHH.

This article discusses the scientific and methodological foundations of developing software for

PesynbraThl MCCIENOBaHUS MOKa3aiM, 4To MHAMBHayanusamus  the comprehensive assessment of the physical and functional condition of student-athletes during
TPEHUPOBOYHBIX ~ HArpy30K Ha OCHOBE MNpOrpaMMHOrO  pre-competition preparation. The study analyzed indicators of the cardiovascular system, respiratory
obecrieueHss  3HAYMTENLHO MOBbIAeT (yHKMoHansHyro  System, physical performance, and recovery processes using modern functional diagnostic methods.

TMOATOTOBJIEHHOCTD U CIIOPTUBHBIE PE3YJIbTATHI.

The effectiveness of a real-time digital monitoring platform was also evaluated. The results

KmroueBsie  cioBa:  (QyHKiMOHambHast — auarHocTuka,  demonstrated that the individualization of training loads through software significantly improves
nporpamMmmHoe  obecrieuenne, — umdposoit  momuropuHr,  functional preparedness and competitive performance.

CHOPTUBHAS husnonorus, CTYJICHTbI-CIIOPTCMEHBI,

Keywords: functional diagnostics, software, digital monitoring, sports physiology, student-

IpeIcOpEeBHOBATENbHASL TOATOTOBKA, (u3mdeckoe cocrosume,  athletes, pre-competition preparation, physical condition, load control.

KOHTPOJIb HATPY3KH.

Kirish. Zamonaviy sport tizimida yuqori
natijalarga erishish sportchilarning jismoniy va
funksional  tayyorgarligini ilmiy  asosda
boshqarishni talab etadi. Aynigsa, musobagaoldi
tayyorgarlik bosgichida sportchining organizmida
yuzaga keladigan fiziologik o‘zgarishlarni doimiy
nazorat gilish muhim ahamiyat kasb etadi. Shu
sababli sportchilarning funksional holatini tezkor
va aniq baholovchi ragamli tizimlarni ishlab
chigish bugungi sport ilm-fanining ustuvor
yo‘nalishlaridan  biri hisoblanadi. An’anaviy
nazorat usullari ko‘p vaqt talab qilishi va barcha
fiziologik ko‘rsatkichlarni bir vaqtning o‘zida
baholash imkonini bermasligi bilan cheklanadi.
Zamonaviy dasturiy ta’minot esa yurak urish
chastotasi, kislorod iste’moli, tiklanish tezligi,
jismoniy yuklama darajasi kabi ko‘rsatkichlarni
real vaqt rejimida kuzatish imkonini yaratadi.
Talaba-yosh sportchilar bilan ishlash jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarining noto‘g‘ri
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tagsimlanishi ortigcha charchash, jarohatlar va
sport natijalarining pasayishiga olib kelishi
mumkin. Shu bois funksional diagnostika va
kompleks monitoring tizimlarini joriy etish sport
tayyorgarligini optimallashtirishda muhim ilmiy-
amaliy ahamiyatga ega.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport
mashg‘ulotlari hajmi va intensivligi ortib
borayotganligi sababli sportchilarning organizmiga
tushadigan funksional yuklama ham sezilarli
ravishda oshmoqda. Aynigsa, talaba-yosh
sportchilarda organizmning moslashuv
imkoniyatlari hali to‘liq shakllanmaganligi tufayli
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy nazorat qilish
zarur hisoblanadi.

Musobagaoldi tayyorgarlik bosgichida
sportchining funksional holatini noto‘g‘ri baholash
jismoniy charchash, yurak-qon tomir tizimi
faoliyatining buzilishi va sport natijalarining
pasayishiga olib keladi. Shu sababli zamonaviy
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sport tizimida ragamli monitoring va dasturiy
diagnostika vositalariga ehtiyoj ortib bormogda.
Kompleks  dasturiy  ta’minot  yordamida
sportchilarning jismoniy va funksional holatini
doimiy monitoring qilish, mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish va tiklanish
jarayonini nazorat qilish mumkin. Bu esa
murabbiylarga sportchi  organizmining real
funksional holati asosida mashg‘ulot rejasini tuzish
imkonini beradi. Mavzuning dolzarbligi yana
shundaki, hozirgi davrda sportda sun’iy intellekt va
ragamli  texnologiyalar  asosida ishlovchi
monitoring tizimlari keng qo‘llanilmoqda. Ushbu
texnologiyalar sportchilarning individual
fiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
samarali tayyorgarlik modelini yaratishga xizmat
giladi.

Tadgigotning magsadi.

Musobaqaoldi tayyorgarlik jarayonida talaba-
yosh sportchilarning jismoniy va funksional

holatini kompleks baholashga mo‘ljallangan
dasturiy ta’minotning samaradorligini ilmiy
asoslash.

Tadgiqot vazifalari. Talaba-yosh sportchi-
larning funksional holatini baholash mezonlarini
ishlab chigish. Yurak-gon tomir va nafas olish
tizimi ko ‘rsatkichlarini monitoring qilish. Jismoniy
yuklamalarni nazorat giluvchi dasturiy platforma
yaratish. Mashg‘ulot yuklamalarini individuallash-
tirish mexanizmini ishlab chigish. Tadgigotdan
oldingi va keyingi funksional ko‘rsatkichlarni
tagqoslash.  Dasturiy = ta’'minotning  sport
natijalariga ta’sirini aniqlash.

Tadgigot metodlari. Tadgigot davomida
quyidagi metodlardan foydalanildi:limiy-uslubiy

e

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

adabiyotlarni tahlil qilish; Pedagogik kuzatuv;
Polar H10 yurak urish monitori; Spirometriya
tekshiruvlari; Ruffye testi; Harvard step-testi; VO-
max tahlili; Matematik-statistik usullar.
Tadgiqotda 20 nafar talaba-yosh sportchi ishtirok
etdi. Tadgigot 10 hafta davomida olib borildi.
Sportchilar tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi.
Tajriba guruhida ishlab chiqilgan dasturiy ta’minot
asosida monitoring olib borildi.

Tadqgiqotning natijalari va muhokamasi.
Tadgiqot natijalari dasturiy ta’minot asosida olib
borilgan monitoring sportchilarning funksional
holatini anig baholash imkonini berganligini
ko‘rsatdi. Tajriba guruhi sportchilarida yurak urish
chastotasi va tiklanish ko‘rsatkichlari sezilarli
darajada  yaxshilandi.  Dasturiy = ta’minot
sportchilarning individual yuklama zonasini
aniglashga yordam berdi. Natijada ortigcha
yuklanish holatlari kamaydi va mashg‘ulot
samaradorligi oshdi. Aynigsa, yurak-gon tomir
tizimi faoliyatining bargarorlashuvi va nafas olish
tizimi imkoniyatlarining kengayishi kuzatildi.
Monitoring tizimi yordamida sportchilarning
mashg‘ulot  jarayonidagi fiziologik  javob
reaksiyalari real vagt rejimida kuzatildi. Bu esa
murabbiylarga mashg‘ulot yuklamalarini tezkor
ravishda o‘zgartirish imkonini berdi. Tadgigot
davomida sportchilarning jismoniy chidamliligi,
aerob imkoniyatlari va umumiy ish gobiliyatida
sezilarli ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Olingan
natijalar funksional diagnostika asosidagi dasturiy
ta’minot sport tayyorgarligini optimallashtirishda
samarali vosita ekanligini tasdigladi.

Talaba-sportchilar funksional va
jismoniy monitoring platformasi

e 0O @

Acidoe =

W oaone

PR

O

Bitta

reyting va tavsiva

2o Sezood e e

M 3 /2026

1-rasm Sport-diagnostika.uz kompureyk dasturiy ta’minotning dastlabki konseptual orginal

modeli
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Dasturiy platforma sportchilarning
mashg‘ulot yuklamalari, tiklanish darajasi va
funksional moslashuv reaksiyalarini monitoring
qilish orqali mashg‘ulot jarayonini
individuallashtirish imkonini ham beradi. Natijada
sportchi organizmining biologik va funksional
xususiyatlaridan kelib chiggan holda optimal

natijalarining o‘sish dinamikasini ilmiy asosda
boshgarish imkoniyati yuzaga keladi. Shuningdek,
tizimda joriy etilgan avtomatik tavsiyalar moduli
murabbiylarga sportchilarning zaif funksional
bo‘g‘inlarini aniqlash, korreksion mashg‘ulotlar
hajmini  belgilash va tiklanish jarayonlarini
optimallashtirish bo‘yicha ilmiy-metodik

\,.
s

mashg‘ulot rejimlarini  shakllantirish, sport tavsiyalar ishlab chigishga yordam beradi.
formasining barqarorligini ta’minlash hamda sport
1-jadval
OPSTTM sportchi-o‘quvchilarining psixologik tayyorgarlik holati bo‘yicha umumlashtirilgan
natijalari
. Umumiy . .
OPSTTM O‘rganilgan L d . . lmiy-amaliy . .
nomi Ko‘rsatkichlar |sht|rsc(>)l:]ci:hllar Olingan natijalar tahlil Taklif va tavsiyalar
. . . . Psixoemotsional Sport psixologlari
Andijon Reaksiya tezligi, 22% yuqori, 58% - L .
OPSTTM startoldi hayajoni 335 nafar o'rtacha, 20% past barqayorhk faoliyatini k_uchaytlrlsh
yetarli emas lozim
Farg‘ona Reaksiya tezligi, 348 nafar 31% yuqori, 49% T{?}'ﬁ:;ﬁiﬁ:g' Sensor-motor mashglarni
OPSTTM stressga chidamlilik o‘rtacha, 20% past yaxshi kengaytirish tavsiya etiladi
Psixolodik Musobagaoldi
Namangan Reaksiya tezligi, 365 nafar 34% yuqori, 47% tavvor a%lik psixoregulyatsion
OPSTTM hayajonlanish o‘rtacha, 19% past fayyorg .| treninglami kuchaytirish
nisbatan yuqori kerak
Lo . . - Asab tizimi Neyropsixologik
Chirchiq Reaksiya tezligi, 26% yuqori, 52% . L2 EEI S
OPSTTM emotsional holat 421 nafar o“rtacha, 22% past bargarorllgl monitoring joriy etilishi
o‘rtacha lozim
Termiz Reaksiya tezligi, 286 nafar 18% yuqori, 56% Startoldi stress l'(g?::;(g?a; ipssr:i(;:'liocﬂlilé
OPSTTM hayajonlanish o‘rtacha, 26% past holatlari yugori b Y
orish zarur
Reaksiya tezligi - S
Qarshi Reaksiya tezligi, 214 nafar 21% yugori, 51% sport turi ﬁé‘jﬁgﬂ% t?lrs"hdg;nsltlLlllrll(;rll
OPSTTM psixoemotsional holat o‘rtacha, 28% past kesimida keskin . Jarur
farglangan

Umumiy qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki,
psixologik tayyorgarlik bo‘yicha eng barqaror
natijalar Namangan va Farg‘ona OPSTTMlarda
kuzatilgan. Chirchig va Andijon OPSTTMIlarda
holat o‘rtacha darajada bo‘lib, psixologik
monitoringni kuchaytirish zarur. Termiz va Qarshi
OPSTTMIlarda esa startoldi hayajon, stressga

chidamlilik va reaksiya tezligi bo‘yicha past
natijalar  ulushi  yuqoriroq  bo‘lib, ushbu
markazlarda individual psixologik korreksiya,
psixoregulyatsion treninglar va sensor-motor
mashqlarni tizimli yo‘lga qo‘yish magqgsadga
muvofig hisoblanadi.

2-jadval
OPSTTM sportchi-o‘quvchilarining psixologik tayyorgarlik holati bo‘yicha umumlashtirilgan
natijalari
. Umumiy
¢
OPSTTM 0 rganl.lgan ishtirokchilar Olingan natijalar IImiy-amaliy tahlil Taklif va tavsiyalar
nomi ko‘rsatkichlar soni
Morfofunksional Individual ovgatlanish
226 nafar (67,4%) me’yor, | ko‘rsatkichlarda me’yoriy dasturi, tiklanish
- . 52 nafar (15,5%) TV natijalar ustun bo‘lsada, monitoringi va sport
OAPnSd'II'J'(Izlr\I/I an{r\gljo%;ﬁ’ a 335 nafar yetishmovchiligi, 34 nafar tana vazni bilan bog‘liq turi kesimida
P y (10,1%) ortiqcha vazn, 12 | nomutanosibliklar yugori antropometrik
nafar (3,6%) semizlik sport natijalariga salbiy seleksiya tizimini
ta’sir ko‘rsatmoqda kuchaytirish zarur
223 nafar (64,1%) me’yor, Chidamlilik sport Aerob tayyorgarlik
Farg‘ona TVL O°TS 65 nafar (18,7%) TV turlarida tana hamda sportchi
OPSgTTM antro ’ometri’ a 348 nafar yetishmovchiligi, 20 nafar massasining pastligi va | organizmini funksional
P y (5,7%) ortiqcha vazn, 9 funksional rezervning tiklash tizimini
nafar (2,5%) semizlik sustligi kuzatilgan takomillashtirish lozim
Ne 312026
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239 nafar (65,4%) me’yor, Kurash va boks sport Vazn nazorati va
Namanaan TVL O°TS 71 nafar (19,4%) TV turlarida vazn toifasi funksional
OPST'IgM antro ,ometri’ a 365 nafar yetishmovchiligi, 41 nafar bilan bog‘liq funksional monitoringni
P y (11,2%) ortigcha vazn, 14 nomutanosibliklar ragamlashtirish tavsiya
nafar (3,8%) semizlik aniglandi etiladi
265 nafar (62,9%) me’yor, . . Individual biologik
A . 55 nafar (13,0%) TV Sportchl_lar ora5|d§tana monitoring hamda
Chirchiq TVI, O‘TS, - A massasi va funksional I
- 421 nafar yetishmovchiligi, 55 nafar . sport genetikasi
OPSTTM | antropometriya - holat bo‘yicha katta S
(13,0%) ortiqcha vazn, 11 dispersiva kuzatildi elementlarini joriy
nafar (2,6%) semizlik persty qilish zarur
171 nafar (59,7%) me’yor, . . .
. . 68 nafar (23,7%) TV Nafas olish tizimi va Ch'damh.“k mashqlarl
Termiz TVI, O°TS, - o . - . va spirometrik
OPSTTM | antropometriva 286 nafar yetishmovchiligi, 32 nafar | aerob imkoniyatlar yetarli monitorinani
P y (11,1%) ortigcha vazn, 15 shakllanmagan Kuchaytirish gI’ozim
nafar (5,2%) semizlik
129 nafar (60,2%) me’yor, .
. . 47 nafar (21,9%) TV [\/Iorquunksmnal Sport turlariga mos
Qarshi TVI, O‘TS, . o ko‘rsatkichlarda sport . . R
. 214 nafar yetishmovchiligi, 28 nafar e s differensial me’yorlar
OPSTTM | antropometriya - turlari bo‘yicha sezilarli - o
(13,0%) ortigcha vazn, 10 tafovut kuzatilaan ishlab chiqish zarur
nafar (4,6%) semizlik g

Umumiy qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki,
morfofunksional tayyorgarlik bo‘yicha nisbatan
yuqori natijalar Andijon, Namangan va Farg‘ona
OPSTTMlarda kuzatilgan. Chirchig OPSTTMda
holat o‘rtacha barqaror bo‘lsa-da, tana vazni
yetishmovchiligi va ortigcha vaznning bir vaqtda
yugori ulushda uchrashi individual yondashuv

zarurligini  ko‘rsatadi. Qarshi va  Termiz
OPSTTMlarda esa morfofunksional ko‘rsatkichlar
nisbatan pastroq bo‘lib, tana vazni
yetishmovchiligi, ortigcha vazn va semizlik
holatlarini kamaytirish bo‘yicha maxsus chora-
tadbirlar ishlab chigilishi lozim.

3-jadval
OPSTTM sportchi-o‘quvchilarining morfofunksional tayyorgarlik holati bo‘yicha
umumlashtirilgan natijalari

. Umumiy .
OPSTTM O‘rganilgan I d Olingan . . . . .
nomi Ko‘rsatkichlar |Sht||;(())l;(;h|lar natijalar lImiy-amaliy tahlil Taklif va tavsiyalar
Andiion O°TS, yurak-gqon 58% me’yor, Tiklanish Recovery monitoring
OPSTJTM tomir reaksiyasi, 335 nafar 21% yuqori, ko‘rsatkichlarida platformasini joriy etish
tiklanish 21% past noturg‘unlik mavjud lozim
Faro‘ona Spirometriva 63% me’yor, Nafas olish tizimi Aerob yuklamalarni
OPSgTTM funﬁsional reyzérv 348 nafar 20% yuqori, ko‘rsatkichlari yaxshi individuallashtirish
17% past shakllangan tavsiya etiladi
, . Yugqori yuklamalardan
0,
Namangan O°TS, tiklanish 66% me yor, . Eunksmngl keyingi tiklanish
: - 365 nafar 19% yuqori, imkoniyatlar nisbatan >
OPSTTM indeksi 150 past Laori monitoringini
P yuq kuchaytirish kerak
S . . 57% me’yor, Funksional rezerv Individual biologik
(CD:SIS‘:I(':'PI]'II\(} Splrorr:;i;liyz,s%/urak 421 nafar 23% yuqori, bo‘yicha katta tafovut pasport tizimini joriy
y 20% past mavjud etish zarur
. . . 49% me’yor, Chidamlilik va aerob Yurak-gon tomir
O-Lesr'rrn'rllzvl 0 Tgﬁg;gﬁs?mh 286 nafar 14% yugqori, imkoniyatlar sust monitoringini
37% past rivojlangan kuchaytirish zarur
Qarshi Spirometriva 54% me’yor, Funksional Maxsus funksional
OPSTTM funEsionaI r(e)/zérv 214 nafar 16% yuqori, ko‘rsatkichlar sport tayyorgarlik dasturini
30% past turlari bo‘yicha notekis ishlab chigish lozim

Umumiy qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki,
funksional tayyorgarlik bo‘yicha eng barqaror
natijalar Namangan va Farg‘ona OPSTTMIlarda
gayd etilgan. Chirchiq OPSTTMda yugqori
funksional imkoniyatga ega sportchilar ulushi ko‘p
bo‘lsa-da, funksional rezerv bo‘yicha individual
tafovutlar katta ekanligi aniglandi. Andijon
OPSTTMda umumiy holat gonigarli baholangan
bo‘lsa-da, tiklanish jarayonlarida barqarorlik
yetarli emasligi kuzatildi. Termiz va Qarshi
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OPSTTMlarda esa past natijalar ulushi yuqori
bo‘lib, ushbu markazlarda chidamlilik, aerob
imkoniyatlar va yurak-gon tomir tizimi funksional
tayyorgarligini rivojlantirishga alohida e’tibor
garatish talab etiladi

Xulosa. Tadgiqot natijalari musobagaoldi
tayyorgarlik jarayonida talaba-yosh
sportchilarning jismoniy va funksional holatini
kompleks baholashga mo‘ljallangan dasturiy
ta’minot yuqori samaradorlikka ega ekanligini
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ko‘rsatdi. Dasturiy monitoring tizimi
sportchilarning funksional holatini real vaqt
rejimida nazorat qilish  imkonini  yaratdi.
Funksional diagnostika asosida mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish sportchilarning
yurak-gon tomir tizimi faoliyati, nafas olish tizimi
imkoniyatlari va jismoniy ish qobiliyatining
yaxshilanishiga olib keldi. Shuningdek, ortigcha
charchash va funksional zo‘rigish holatlarining
kamaygani aniglandi. Mazkur dasturiy ta’minot
sport maktablari, oliy ta’lim muassasalari va
professional ~ sport  jamoalarida  sportchilar
tayyorgarligini ilmiy asosda boshgarishda samarali
vosita bo‘lib xizmat qilishi mumkin. Kelgusida
sun’ly intellekt asosidagi monitoring tizimlarini
joriy etish orqali sport natijalarini yanada oshirish
imkoniyati mavjud.
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OCHOBBEI
IMOJATOTOBKHA

Oc<zbekiston davlat sport akademiyasi IImiy ishlar va innovatsiyalar

O‘ZBEKISTONDA SPORT PSIXOLOGLARI FAOLIYATINI
TIZIMLI TASHKIL ETISH ORQALI YUQORI MALAKALI
SPORTCHILAR TAYYORLASHGA ERISHISH SHARTLARI

Annotation

AHHOTALIUA

B CTaTbe AHAJIM3UPYETCS COBPEMECHHOC COCTOSIHUE

Magolada O<zbekistonda sport psixologlari faoliyatini tashkil etishning zamonaviy holati,

OpraHM3aluy  JESTENbHOCTH  CIIOPTMBHBIX  IIcMXosoroB B yuqori malakali sportchilarni tayyorlash jarayonida psixologik ta’minotning ahamiyati hamda
V30ekucrane, paccMatpuBaeTCs 3HaueHue mncuxosorumueckoro  sohadagi mavjud muammolar tahlil gilingan. Psixologik tayyorgarlikning sport natijalariga ta’siri,
CONMPOBOXJCHUS B  IIOATOTOBKE  CIOPTCMEHOB  BbICOKOH  sport psixologiyasida multidissiplinar yondashuvlarni joriy etish imkoniyatlari yoritilgan.
KBanmubuKaMM ¥ CyllecTBylomMe npobnemsl mnpakruueckoii  Tadgigot natijalari asosida sport psixologlari faoliyatini takomillashtirishning tashkiliy-pedagogik
JIEATENbHOCTH. OcBemraetcst BIIMSIHUE ncuxonorudeckoir  shartlari asoslangan.

TIOATOTOBKH HA CIIOPTHUBHBIE PE3YJIBTATBI, @ TAK)XC BO3MOKHOCTH

Kalit so‘zlar: sport psixologiyasi, sport psixologi, psixologik tayyorgarlik, yugori malakali

BHEIPEHHs MyJILTHIMCIMIUIMHAPHOIO T0AX04a B croprtusHOM  sportchilar, stress, motivatsiya, multidissiplinar yondashuv.

ncuxonoruu. Ha ocHoBe PE3yJIbTaTOB MCCIECI0BAHUSA 000CHOBAHbI

The article analyzes the current state of sports psychologists’ activities in Uzbekistan, the

OpraHU3aNOHHO-TIEJarOTHYECKUE YCIOBHS noseimeHnst  importance of psychological support in training elite athletes, and existing practical challenges.

Bd)d)el(THBHOCTH JACATCIIBHOCTH CIIOPTHUBHBIX IICHXO0JIOTOB.

The impact of psychological preparation on sports performance and the implementation of

KuoueBble ciioBa: croprtusHas rcuxonorus, crnoptusHbii  multidisciplinary approaches in sports psychology are discussed. Based on research findings,
[ICUXOJIOT, MICUXOJIOTHYECKOE CONPOBOXKICHKE, MCUXoIornueckas  organizational and pedagogical conditions for improving the effectiveness of sports psychologists'
[OJrOTOBKA, CIIOPTCMEHBI BBICOKOIM KBanudukammu, crpecc,  activities are proposed.

MOTHBAILMs, MyJIbTHIUCIHIUIMHAPHBIA  MOAXOMA,  CIIOPTHUBHAS
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Kirish. So‘nggi yillarda O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida belgilandi. Natijada sport infratuzilmasi,
ommaviy sport gamrovi va yugori malakali
sportchilar tayyorlash tizimida sezilarli o‘sish
kuzatilmoqda.

2024-2026 vyillarda sport infratuzilmasi va
musobagalar natijalarida kuzatilgan ijobiy o‘sish
yugori malakali sportchilar tayyorlash tizimida
psixologik xizmatga bo‘lgan ehtiyojni ham
oshirmoqda. Sportchilar sonining ko‘payishi,
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Keywords: sports psychology, sports psychologist, psychological preparation, elite athletes,
stress, motivation, multidisciplinary approach.

xalgaro musobagalarda ishtirokning kengayishi va
raqobat darajasining ortishi psixologik
tayyorgarlikni sport tayyorgarligining mustagil
tarkibiy qismi sifatida garashni tagozo etmoqda.

Shu munosabat bilan respublikada sport
psixologlarining faoliyatini institusionallashtirish,
har bir terma jamoa va tayyorlash markazida
doimiy psixologik xizmatni yo‘lga go‘yish hamda
sportchilarning psixologik monitoringi tizimini
joriy etish dolzarb vazifalardan biri bo‘lib
golmoqda.
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1 - jadval
Ko‘rsatkich 2024 2025 2026
Sport ta’lim muassasalari soni 310ta 310 310+
Ommaviy sport bilan gamrov 10 min nafarga yaqin 15 min nafarga yagin 15 min +
Ayollar jismoniy faolligi 63,7% 64,1% o‘sish tendensiyasi
Erkaklar jismoniy faolligi 71,7% 71,9% o‘sish tendensiyasi

Zamonaviy yuqori natijali sportda psixologik
tayyorgarlik sportchining jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarligi  kabi muhim tarkibiy gism
hisoblanadi. Olimpiya o‘yinlari, jahon
chempionatlari va boshga nufuzli musobaqalar
tahlili ko‘rsatishicha, yuqori darajadagi sportchilar
o‘rtasida g‘alabani ko‘p hollarda aynan psixologik
bargarorlik belgilab beradi. Sportda yugqori
natijalarga erishish nafagat jismoniy, texnik va
taktik tayyorgarlik darajasiga, balki sportchining
psixologik bargarorligiga ham bevosita bog‘lig

hisoblanadi. Xalgaro musobagalarda ishtirok
etayotgan sportchilarning tayyorgarlik tizimi tahlil
gilinganda, ularning muvaffagiyatida sport
psixologlari  faoliyati muhim  o‘rin  tutishi
kuzatiladi.

So‘nggi yillarda O°zbekistonda sport sohasini
rivojlantirish, olimpiya va paralimpiya harakatini
go‘llab-quvvatlash, yugori malakali sportchilarni
tayyorlashga garatilgan keng ko‘lamli islohotlar
amalga oshirilmoqda.  Biroq  sportchilarni
psixologik jihatdan tayyorlash tizimi hali ham
yetarli darajada institusionallashmagan bo‘lib,
sport psixologlari faoliyatini tashkil etishda
muayyan muammolar saglanib  golmogda.
Sportchilarning psixologik ta’minotini tashkil etish
masalasi hali ham tizimli yondashuvni talab etadi.

Muammoning dolzarbligi. Yuqgori sport
natijalariga erishish jarayonida sportchilar katta
hajmdagi jismoniy yuklamalar, musobaga bosimi,
ommaviy axborot vositalari ta’siri va yuqori
mas’uliyat bilan bog‘liq stress holatlariga duch
keladilar. Bunday sharoitlarda sportchining
emosional holatini boshqarish, motivatsiyasini
saglab qolish, diggatni jamlash va irodaviy
sifatlarni rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Tahlillar ~ shuni  ko‘rsatadiki,  ko‘plab
holatlarda sportchilarning musobagadagi
muvaffagiyatsizligi jismoniy tayyorgarlik emas,
balki psixologik tayyorgarlikning yetarli darajada
emasligi bilan izohlanadi. Shu sababli sport
psixologlari faoliyatini tizimli tashkil etish yuqori
malakali ~ sportchilar tayyorlashning muhim
shartlaridan biri hisoblanadi.

Tadgigot magsadi. Ozbekistonda sport
psixologlari faoliyatini tashkil etish holatini tahlil

gilish hamda yuqori malakali sportchilarni
tayyorlash  jarayonida  psixologik  Xizmat
Me 3 /2026

samaradorligini ta’minlovchi shartlarni aniglash va
asoslash.
Tadgigot metodlari. Tadgigotda quyidagi

metodlardan foydalanildi: ilmiy-metodik
adabiyotlarni tahlil qgilish;
normativ-huqugiy  hujjatlarni  o‘rganish;

kuzatish; so‘rovnoma; ekspert baholash; giyosiy
tahlil; sport mutaxassislari faoliyatini o‘rganish;
umumlashtirish va xulosalash metodlari.

Natijalar va muhokama. Sport psixologlari
faoliyatining  yuqgori  malakali  sportchilarni
tayyorlashdagi ahamiyati yuqori hisoblanadi.

Sport  psixologining  asosiy  vazifasi
sportchining psixologik resurslarini rivojlantirish
va ulardan samarali foydalanishni ta’minlashdan
iborat. Psixologik tayyorgarlik sportchida quyidagi
sifatlarni shakllantirishga xizmat giladi:

musobaga oldi xavotirini boshgarish; stressga
bardoshlilikni oshirish; o‘z kuchiga ishonchni
shakllantirish;  motivatsiyani  mustahkamlash;
diggat va  konsentratsiyani  rivojlantirish;
emosional barqarorlikni ta’minlash; jamoada
samarali mulogotni yo‘lga qo‘yish.

Xalgaro tajriba  shuni  ko‘rsatmogdaki,
psixologik tayyorgarlik tizimli tashkil etilgan
mamlakatlarda sportchilarning musobaga natijalari
yugori bo‘ladi. Aynigsa, olimpiya sport turlarida
sport psixologlari trenerlar shtabi tarkibiga
Kiritilgan.

O‘zbekistonda mavjud holat va asosiy
muammolar.

O<zbekiston sport tizimida sport psixologlari
faoliyati so‘nggi yillarda rivojlanayotgan bo‘lsa-
da, gator tashkiliy muammolar saglanib golmoqgda:
Birinchidan, ayrim sport maktablari va tayyorlash
markazlarida doimiy shtat birligida sport
psixologlari faoliyat yuritmaydi. Ikkinchidan,
trenerlar tomonidan psixologik tayyorgarlikning
ahamiyati har doim ham yetarlicha baholanmaydi.
Uchinchidan, sportchilarning psixologik
diagnostikasi va monitoringi tizimli yo‘lga
go‘yilmagan. To‘rtinchidan, sport psixologiyasi
sohasida ixtisoslashgan  mutaxassislar  soni
ehtiyojga nisbatan kam hisoblanadi. Beshinchidan,
sport tibbiyoti, fiziologiya, biomexanika va
psixologiya sohalari  o‘rtasidagi  hamkorlik
mexanizmlari yetarli darajada shakllanmagan.
Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish
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uchun  multidissiplinar ~ yondashuv  zarur
hisoblanadi. Ushbu  yondashuv  sportchi
tayyorgarligida turli sohalar mutaxassislarining
hamkorligini nazarda tutadi. Empirik tadgiqot
natijalari. Tadgigotda Olimpiya va paralimpiya
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sport turlariga tayyorlash markazlari hamda sport
maktablarida faoliyat yurituvchi 78 nafar sportchi,
24 nafar trener va 12 nafar sport psixologlari
ishtirok etdi.

1-jadval
Psixologik tayyorgarlikning sport natijalariga ta’siri bo‘yicha ishtirokchilar fikri
Ko‘rsatkich Ulush (%)
Juda yugqori ta’sir giladi 61 %
Yuqori ta’sir qiladi 24 %
Ocrtacha ta’sir giladi 10 %
Kam ta’sir giladi 5%

Menxonorvk TaRéprapNMKHUHE CNOPT HaTUXKanapwura TabcMpw

C¥pOBHOMa MILTUPOKYUNAPUHUHT GUKPAApK acocuaa
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Tadgiqot natijalariga ko‘ra ishtirokchilarning 85 foizi psixologik tayyorgarlik sport natijasiga yuqori

darajada ta’sir ko ‘rsatishini ta’kidlagan.

2-jadval
Sport tashkilotlarida psixologik xizmatning asosiy muammolari
Muammo Ulush (%)
Malakali psixologlar yetishmasligi 34
Diagnostika tizimi yo‘gligi 23
Moddiy-texnik baza kamligi 18
Trenerlar bilan hamkorlik muammosi 15
Normativ bazaning yetarli emasligi 10

Natijalar tahlili. Olingan natijalar psixologik
tayyorgarlik sport natijalariga sezilarli ta’sir
ko‘rsatishini tasdigladi. Aynigsa, yuqori darajadagi
musobagalarda ishtirok etuvchi sportchilarda
musobaga oldi xavotiri, emosional zo‘rigish va
stressni  boshgarish muvaffagiyatning muhim
omillaridan biri hisoblanadi.

limiy tadgigotlar (Weinberg & Gould, 2019;
Williams, 2020) psixologik intervensiyalar sport
natijalarini o‘rtacha 10-20% gacha yaxshilashi
mumkinligini ko rsatadi.

Multidissiplinar yondashuvning ahamiyati

Hozirgi kunda rivojlangan sport
mamlakatlarida  sportchi bilan  quyidagi
mutaxassislar jamoasi ishlaydi: Multidissiplinar
jamoa tarkibiga: bosh trener; sport psixologi; sport
shifokori; fiziolog; nutrisiolog;
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biomexanik;tiklanish ~ bo‘yicha  mutaxassislar
kiradi. Bunday yondashuv sportchining funksional
va psixologik holatini kompleks baholash va
individual tayyorgarlik dasturlarini ishlab chigish
imkonini beradi.

Oc<zbekiston sharoitida sport psixologlari
faoliyatini samarali tashkil etish shartlari.

Tahlillar asosida O‘zbekiston sharoitida sport
psixologlari faoliyati samaradorligini ta’minlovchi
quyidagi shartlar taklif etiladi: Terma jamoalarda
doimiy psixologik xizmat tashkil etish. Sport
psixologiyasi bo‘yicha milliy standartlarni ishlab
chigish. Sportchilarning holatini baholash va
monitoring qilishning yagona milliy tizimini
yaratish. Olimpiya va paralimpiya markazlarida
psixologik laboratoriyalar tashkil gilish. Sport
psixologlari uchun malaka oshirish tizimini

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026 14




kuchaytirish. Sport psixologiyasi sohasida ragamli
diagnostika  platformalari va  monitoring
texnologiyalarini joriy etish. Trenerlar uchun
amaliy sport psixologiyasi bo‘yicha maxsus o‘quv
kurslarini  tashkil etish. llmiy tadqgigotlarni
amaliyot  bilan integratsiya qilish.  Sport
psixologlari faoliyatining huqugiy va tashkiliy
asoslarini takomillashtirish.

Xulosa. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
sport psixologlari faoliyati yugori malakali
sportchilarni tayyorlash tizimining ajralmas gismi
ekanligini ko‘rsatdi. Yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashda sport psixologlari faoliyati muhim
strategik ahamiyatga ega. Psixologik tayyorgarlik
darajasi  sportchilarning musobaga natijalari,
emosional bargarorligi va stressga chidamliligiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu munosabat bilan
O‘zbekistonda sport psixologlari faoliyatini tizimli
tashkil etish, psixologik xizmatni institusional
darajada rivojlantirish hamda multidissiplinar
yondashuvlarni joriy etish yugori sport natijalariga
erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi.

Taklif etilgan tashkiliy-pedagogik shartlarni
amaliyotga joriy etish milliy sport tizimida
psixologik ta’minot samaradorligini oshirish va

M.M.Azizov
Toshkent, O¢zbekiston

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Tel: +998 94 276 13 03
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Mazkur maqolada talaba-yosh sportchilarning musobaga faoliyatiga tayyorgarligini
ONTHMH3ALMK  COPEBHOBATEJIbHOM ToAroToBkM cryaentoB-  optimallashtirishda funksional diagnostika va ragamli monitoring tizimining ahamiyati ilmiy jihatdan
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xalgaro arenalarda ragobatbardosh sportchilarni
tayyorlash imkoniyatlarini kengaytiradi.
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TALABA-YOSH SPORTCHILARNING MUSOBAQA FAOLIYATIGA
TAYYORGARLIGINI OPTIMALLASHTIRISHDA FUNKSIONAL
DIAGNOSTIKA VA RAQAMLI MONITORING TIZIMINI ISHLAB

CHIOQISH
Annotation

CIIOPTCMEHOB Ha OCHOBE (YHKIMOHaIbHOM jauarHoctukd u  Yyoritilgan. Tadgigot davomida sportchilarning yurak-gon tomir tizimi, nafas olish tizimi, jismoniy ish
wupoBoii cucteMsl MoHuTOpUHTa. B X071 Micenenosanus 6sutn  qobiliyati va tiklanish jarayonlari zamonaviy diagnostik usullar asosida baholandi. Shuningdek, real
W3ydYeHbl  TIOKa3aTeld  CEepleYHO-COCYAMCTON  cucTeMbl,  vaqt rejimida monitoring olib boruvchi dasturiy ta’minotning samaradorligi tahlil qilindi. Tadgigot
JIbIXaTeNbHOM cHcTeMbl, (u3nyeckoil padortocmocobnoctr u  natijalari sportchilarning funksional holatini nazorat qilish orqali mashg‘ulot yuklamalarini
MPOLIECCOB  BOCCTAHOBIEHHs cHOpTCMeHOB. Tarke Obuta  individuallashtirish va musobaqa samaradorligini oshirish imkonini berishini ko ‘rsatdi.

NPOaHAIN3UPOBaHA 3 dekTHBHOCTL TIPOTPaMMHOTO

Kalit so‘zlar: funksional diagnostika, ragamli monitoring, talaba-yosh sportchilar, sport

obecrieueHus J1Jiss MOHUTOPHMHIA B PEKUME pealibHoro Bpemenn.  tayyorgarligi, yurak-qon tomir tizimi, mashg‘ulot yuklamasi, sport fiziologiyasi, musobaga faoliyati.

PeSy]’IBT'dTI:I HCCIICNOBAHUA TI0Ka3amnu, 4qTO0 KOHTPOJIb

This article scientifically examines the optimization of competitive activity preparation among

(GyHKIMOHANBHOTO — COCTOsIHMSL — cropTcMeHoB  mossomsier  Student-athletes through functional diagnostics and digital monitoring systems. During the research,
WHIMBUJYaJIM3UPOBATh TPEHUPOBOYHbBIE HArpy3KkH U mobicuth  indicators of the cardiovascular system, respiratory system, physical performance, and recovery

3(h(HeKTHBHOCTH COPEBHOBATENBHOMN JIEATEIILHOCTH.

processes were evaluated using modern diagnostic methods. The effectiveness of software designed

KiroueBble  cnmoBa:  (pyHKIMOHAmbHAs —JuarHoctuka,  for real-time monitoring was also analyzed. The research results demonstrated that monitoring the
1(poBON MOHHTOPHHT, CTyACHTHI-CIIopTcMeHsl, crioptuBHas  functional condition of athletes enables the individualization of training loads and improves
[OJrOTOBKA, CEpACYHO-COCYNMCTas CHCTeMa, TPeHMpoBouHas  competitive performance.

Harpyska, CIIOPTUBHASL d)l/l'jI/IOJ'IOFl/I}L COpPEBHOBATEIIbHAS
JACATCIIBHOCTb.

Kirish.Hozirgi davr sport tizimida yuqori
natijalarga erishish sportchilarning jismoniy,
funksional va psixofiziologik tayyorgarligini ilmiy
asosda tashkil etishni talab etadi. Aynigsa, talaba-
yosh sportchilarni musobaqgalarga tayyorlash

M 3 /2026

Keywords: functional diagnostics, digital monitoring, student-athletes, sports training,
cardiovascular system, training load, sports physiology, competitive activity.

jarayonida organizmning funksional imkoniyat-
larini muntazam nazorat gilish muhim ahamiyat
kasb etadi. An’anaviy mashg‘ulot tizimlari ayrim
hollarda sportchilarning individual xususiyatlarini
to‘liq hisobga olmasligi sababli ortiqcha yuklama,
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charchash va sport natijalarining pasayishiga olib
keladi. So‘nggi yillarda sport fiziologiyasi va
axborot texnologiyalarining integratsiyasi asosida
funksional diagnostika hamda ragamli monitoring
tizimlaridan foydalanish keng rivojlanmoqda.
Ushbu texnologiyalar sportchilarning yurak urish
chastotasi, kislorod iste’moli, tiklanish darajasi va
jismoniy faollik ko‘rsatkichlarini real vaqt rejimida
kuzatish imkonini beradi. Natijada mashg‘ulot
jarayoni ilmiy asosda boshgariladi va sportchining
individual imkoniyatlariga moslashtiriladi.

Mavzuning dolzarbligi. Talaba-yosh
sportchilar  organizmi  yuqori intensivlikdagi
jismoniy yuklamalar ta’sirida doimiy fiziologik
o‘zgarishlarga  uchraydi. Agar mashg‘ulot
yuklamalari sportchining funksional holatiga mos
ravishda boshgarilmasa, bu ortigcha charchash,
tiklanish  jarayonining sekinlashuvi va sport
natijalarining pasayishiga sabab bo‘ladi. Shu bois
sportchilarning  funksional  holatini  doimiy
monitoring gilish zamonaviy sport
tayyorgarligining muhim  tarkibiy  qismi
hisoblanadi. Ragamli monitoring tizimlari orqali
yurak urish chastotasi, maksimal Kkislorod
iste’moli, nafas olish ko‘rsatkichlari va jismoniy
yuklama dinamikasini tezkor nazorat qilish
mumkin. Bu esa murabbiy va sport shifokorlariga
mashg‘ulot yuklamalarini individual tarzda
rejalashtirish ~ imkonini  beradi.  Aynigsa,
musobagaoldi tayyorgarlik bosgichida funksional
diagnostika sportchining tayyorgarlik darajasini
aniq baholashga yordam beradi. Mavzuning yana
bir dolzarb jihati shundaki, hozirgi sport tizimida
raqamli texnologiyalarni qo‘llash orqali sport
natijalarini prognoz qilish va sportchi organi-
zmining moslashuv darajasini aniglash imkoniyat-
lari kengaymoqda. Shu sababli funksional diagnos-
tika va ragamli monitoring tizimlarini ishlab
chigish ham ilmiy, ham amaliy jihatdan muhim
ahamiyatga ega.

Tadgigotning magsadi. Talaba-yosh
sportchilarning musobaga faoliyatiga
tayyorgarligini ~ optimallashtirish ~ maqgsadida

funksional diagnostika va ragamli monitoring
tizimining samaradorligini ilmiy asosda aniglash.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Tadqiqot vazifalari. Talaba-yosh sportchi-
larning funksional va jismoniy holatini baholash
mezonlarini aniglash. Sportchilarning yurak-gon
tomir va nafas olish tizimi ko‘rsatkichlarini tahlil
qilish. Mashg‘ulot yuklamalarini monitoring qilish
uchun raqamli dasturiy ta’minotni ishlab chiqish.
Funksional  diagnostika  natijalari ~ asosida
mashg‘ulot  jarayonini individuallashtirish.
Tadgigot oldi va  keyingi  funksional
ko‘rsatkichlarni taqqoslash. Ragamli monitoring
tizimining sport natijalariga ta’sirini aniqlash.

Tadqgigot metodlari. Tadgigot davomida
quyidagi metodlardan foydalanildi: Ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil qilish; Pedagogik kuzatuv;
Funktsional diagnostika usullari; Polar H10 yurak
urish monitori orgali monitoring; Spirometriya
tekshiruvlari; Ruffye testi; Harvard step-testi;
Matematik-statistik tahlil usullari. Tadgigotda 18—
22 yoshdagi 30 nafar talaba-yosh sportchi ishtirok
etdi. Ular tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi.
Tadgigot 12 hafta davomida olib borildi.

Tadqgigotning natijalari va muhokama-
si.Tadgigot davomida sportchilarning funksional
holatini monitoring qilish asosida mashgulot
yuklamalarini individuallashtirish amalga
oshirildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, raqamli
monitoring tizimi yordamida sportchilarning yurak
urish chastotasi, tiklanish tezligi va umumiy ish
gobiliyatida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
Tajriba guruhi sportchilarida maksimal kislorod
iste’moli ko‘rsatkichlari oshgani, yurak urishining
tiklanish  vagti gisqargani hamda jismoniy
chidamlilik yaxshilangani aniglandi. Bu esa
funksional diagnostika asosida tuzilgan mashg‘ulot
dasturlarining samaradorligini ko‘rsatadi. Ragamli
monitoring tizimi murabbiylarga sportchilarning
jismoniy yuklamaga moslashuv holatini real vaqt
rejimida kuzatish imkonini berdi. Natijada ortigcha
yuklama holatlari kamaydi va tiklanish jarayoni
optimallashtirildi. Shuningdek, sportchilarning
individual ~ fiziologik  xususiyatlariga ~ mos
mashg‘ulot rejalari ishlab chigildi. Olingan
natijalar ~ zamonaviy  sport  tayyorgarligida
funksional diagnostika va axborot
texnologiyalarining integratsiyasi yugori
samaradorlikka ega ekanligini tasdiglaydi.

1-jadval
Funksional va jismoniy tayyorgarlik monitoringiga oid xalgaro ilmiy yondashuvlar
Muallif / manba Tadqiqot yo‘nalishi Asosiy ko‘rsatkichlar Tadgiqot uchun ilmiy ahamiyati
Hopkins (1991) Mas}}g ul(?t yuklamasini Kundalik, HR, VO., Monitoring metodologl_yasmmg klassik
miqdoriy baholash laktat, kuzatuv asoslari
Impellizzeri et al. Ichki va tashqi yuklama HR, RPE, laboratoriya va | Bir xil yuklama turli sportchilarda turlicha
(2005) farglanishi dala testlari javob berishini asoslaydi
Buchheit & Yuqori intensiv VO:max, HR, laktat, Aerob-anaerob moslashuvni boshaarish
Laursen (2013) mashg‘ulot monitoringi tiklanish a
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Halson (2014) Charchoq_va_tlkl_anlsh Yuklar_na, charchoq, Ortiqcha zo‘rigish va _Jarohat xavfini
monitoringi tiklanish kamaytirish
Saw et al. (2016) Sub’ektiv monitoring Chamh?((;’yl#;?al:’ stress, Psixofiziologik holatni erta aniglash
Gabbett (2016) Yuklama—jarqhat Acute:chronl_c workload Jarohat profilaktikasi va yuklama
munosabati ratio boshqgaruvi
Bourdon et al. Konsensus monitoring Internal/external load, Amaliyotga mos umumiy monitoring
(2017) modeli readiness platformasi
Mujika (2017) Ch'dam“.“k _spo_rtlarl Stress—recovery balance Individual tayyorgarlikni moslashtirish
monitoringi
Cum(r;(l)g;)et al GPS monitoring Masofa, tezlik, tezlanish Real vaqt tashqi yuklama nazorati
Zamonaviy tadgiqotlarda sportchilarning sezgir javob berishi, ayrim holatlarda esa obyektiv

sub’ektiv holatini baholash ham muhim monitoring
komponenti sifatida garaladi. Saw, Main va Gastin
tomonidan olib borilgan sistematik sharhda
sportchilarning o‘zini his qilishi, charchoq, uyqu
sifati, mushak og‘rig‘i, stress va motivatsiya kabi
sub’ektiv ko‘rsatkichlar mashg‘ulot yuklamasiga

fiziologik ko‘rsatkichlardan ham tezroq signal
berishi aniglangan. Shu sababli zamonaviy
monitoring tizimi faqat laboratoriya ko ‘rsatkichlari
bilan cheklanmasdan, sportchining psixofiziologik
holatini ham gamrab olishi lozim.

2-jadval
Talaba sportchilarning 12 daqiqalik yurish bo‘yicha jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash
shkalasi
N Jismoniy tayyogarlik 20-24 yosh 25-29 yosh
) Darajasi o‘g‘il qgiz o‘géil qiz

1 Yugori > 1515 ko'p > 1440 ko‘p > 1555 ko'p > 1475 ko'p
2 Yugoridan past 1510-1370 1435-1300 1550-1405 1470-1340
3 O‘rta 1365-1250 1295-1200 1400-1280 1335-1225
4 O‘rtadan past 1245-1150 1195-1175 1275-1170 1220-1130
5 Past < 1145 kam <1170 kam <1165 kam < 1125kam

Maxsus shkalaga muvofiq o‘g‘il bolalar 12
dagiga mobaynida 1145 metrdan kam masofani
bosib o°tsa, uning jismoniy tayyorgarlik darajasi
“Past”, aksincha, ushbu vaqt mobaynida 1515 m.
dan ko‘p masofani bosib o‘tsa, jismoniy
tayyorgarligi “Yuqori” darajadaa ekanligidan
dalolat beradi. Aynan shu holatda giz bolalar 12
dagiga mobaynida 1170 m. dan kam masofani

bosib o‘tsa, jismoniy tayyorgarlik darajasi “Past”,
yoki 1440 m. dan oshiq masofani bosib o‘tsa
jismoniy tayyorgarlik darajasi “Yuqori” ekanligini
ko‘rsatadi. Jismoniy tayyorgarlik darajalar biz
tomonimizdan ishlab chigilgan jadvalga muvofig,
yoshi va jinsini inobatga olgan holda bajarilgan
natijani jadvalda keltirilgan  masofalarga
taqqoslash yo‘li bilan aniqlandi.

3-jadval

Talaba sportchilarning 1 daqiqa davomida o‘tirib turishlar soni orqali jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash shkalasi

< Jinsi Jismoniy tayyogarlik darajasi

S Yuqori Yuqgoridan past O‘rta O‘rtadan past Past
S < O¢gil >38 ko‘p 37-27 26-20 19-15 <14 kam
LS| oiz > 28 ko‘p 27-19 18-13 12-8 <7 kam
Q< O‘gil >36 ko‘p 35-29 28-22 21-17 <16 kam
© S| Qiz >30 ko'p 29-21 20-15 14-10 <9 kam

Yuqoridagi jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 20-
24 yoshlik o‘g‘il bolalar 1 daqiqa davomida o‘tirib
turishlar soni 14 tadan kam bo‘lsa, uning jismoniy
tayyorgarlik darajasi “Past”, aksincha, ushbu
ko‘rsatkich 38 tadan ko‘p bo‘lsa, jismoniy
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tayyorgarligi “Yuqori” darajadaa ekanligidan
dalolat beradi. Aynan shu holatda 20-24 yoshlik giz
bolalar o‘tirib turishlar soni 7 tadan kam bo‘lsa,
jismoniy tayyorgarlik darajasi ‘“Past”, yoki 28
tadan ko‘p bo‘lsa jismoniy tayyorgarlik darajasi
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“Yuqori” ekanligini ko‘rsatadi. 25-29 yoshli xususiyatlarini inobatga olgan holda bajarilgan
tekshiriluvchilarda ham xuddi shunday izohlanadi. natijani  jadvalda  keltirilgan  masofalarga
Jismoniy tayyorgarlik darajalar biz tomonimizdan tagqgoslash yo‘li bilan aniqglandi.

ishlab chigilgan jadvalga muvofig, yosh va jins

4-jadval

20-29 yoshli aholi qatlamlarining yugurish yo‘lakchasida (maksimal kuch bilan) yurish orqali
Jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash shkalasi

N Jismoniy tayyogarlik 20-24 yosh 25-29 yosh
h Darajasi o‘g‘il qiz o‘gtil giz

1 Yugori >23:58 ko‘p >18:34 ko‘p >26:23 ko‘p >21:00 ko‘p

2 Yugoridan past 23:57-20:35 18:33-15:34 26:22-23:00 20:59-18:00

3 O‘rta 20:34-17:57 15:33-12:35 22:59-20:22 17:59-15:00

4 O‘rtadan past 17:56-13:35 12:34-09:31 20:21-17:00 14:59-12:00

5 Past <13:34 kam <09:30 kam <16:59 kam <11:59 kam
Maxsus shkalaga muvofiq 20-24 yoshlik sportchilarning musobagaga tayyorgarlik

o‘g‘il bolalar yugurish yo‘lakchasida 13:34
dagigadan kam vaqt davomida yursa, uning
jismoniy tayyorgarlik darajasi ‘“Past”, aksincha,
ushbu yo‘lakchada 23:58 daqigadan ko‘p vaqt
davomida yura olsa, jismoniy tayyorgarligi
“Yuqori” darajadaa ekanligidan dalolat beradi.
Aynan shu holatda 20-24 yoshlik giz bolalar 09:30
dagigadan kam vaqt davomida yursa, jismoniy
tayyorgarlik darajasi “Past”, yoki 18:34 daqiqadan
ko‘p vaqt davomida yura olsa jismoniy
tayyorgarlik ~ darajasi  “Yuqori”  ekanligini
ko‘rsatadi. 25-29 yoshli tekshiriluvchilarda ham
xuddi shunday izohlanadi.

Xulosa. Talaba-yosh sportchilarning
musobaga faoliyatiga tayyorgarligini
optimallashtirishda funksional diagnostika va
ragamli monitoring tizimidan foydalanish yuqori
samaradorlikka ega ekanligi aniglandi. Tadgigot
natijalari asosida sportchilarning yurak-gon tomir
tizimi, nafas olish tizimi va jismoniy ish
qobiliyatida sezilarli ijjobiy o‘zgarishlar kuzatildi.

Ragamli monitoring tizimi mashgulot
yuklamalarini  individual tarzda boshqarish,
sportchilarning tiklanish jarayonini nazorat gilish
va ortiqcha charchashning oldini olish imkonini
berdi.  Shuningdek, funksional diagnostika
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darajasini aniq baholashda muhim vosita ekanligi
isbotlandi. Mazkur tizimdan sport maktablari, oliy
ta’lim  muassasalari va professional sport
Klublarida foydalanish sport natijalarini oshirish
hamda sportchilar salomatligini saglashda muhim
ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.
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NOSPORT OLIY O‘QUYV YURTI TALABALARINING
HARAKATLANISH FAOLLIGI VA SOG‘LOM TURMUSH TARSI
KO‘RSATKICHLARINI OSHIRISH

Annotation

Magolada nosport oliy o‘quv yurti talabalarining harakatlanish faolligini va sog‘lom turmush tarzini

3a()MKCHPOBaHHBIM B Havale W B KOHIlE mnemarormyeckoro  xarakterlaydigan ko rsatkichlarini pedagogik tajriba davomida o‘zgarishini aniglash magsadida nazorat
9KCIIEPUMEHTA C LENbl0 ompeseneHust cratuctudeckux  Va tajriba guruhlari sinaluvchilari tomonidan tajriba boshida va oxirida gayd etilgan natijalarni tajriba
JIOCTOBEpHOCTEW  aOCOMIOTHBIX ~ M3MeHeHm#it B xoge  davomida absolyut o‘zgarishi haqidagi ma’lumotlar hamda ushbu o‘zgarishlarning statistik
9KCIIEPMMEHTa C NMOMOLIBI0 MeTosa HaumeHbiunx kBajgparos  ishonchliligini eng kichik kvadratlar usuli yordamida baholash ma’lumotlari va ularni tahlili keltirilgan.

nokasarenei HCHBITYEMbIX
HKCIIEPHMEHTAIBHOMH TpyIII,

KOHTPOJILHOM "

Kalit so‘zlar: harakatlanish faolligi, jismoniy tarbiya vositalari, statistik ishonchlilik, o‘rtacha
xapaktepusyronmx  arifmetik giymat, standart og‘ish, eng kichik kvadratlar, kognitiv, emotsional, motivatsion, konativ,

JIBUraTeNBHYI0 aKTHBHOCTb M 370poBoro obpasa xwusHu  amaliy, sog‘lom turmush tarzi.

CTYACHTOB HECIIOPTUBHOI'O BBICUIETO )"-1561'101"0 3aBC/ICHUA, a
TAKKE UX aHAJIU3Y.

This article presents data on the results recorded at the beginning and end of a pedagogical
experiment in order to determine the statistical reliability of absolute changes during the experiment

KirroueBsle cyioBa: JBUraTesbHas akTHBHOCTB, cpeactBa  Using the least squares method of the indicators of subjects in the control and experimental groups,
(hu3MYecKoro BOCIMTAHMsl, CTATUCTHYECKAs J0CToBepHOCTh,  characterizing the physical activity and healthy lifestyle of students of a non-sports higher educational

Keywords: physical activity, physical education tools, statistical significance, arithmetic mean,
koHatuBHbI,  standard deviation, least squares, cognitive, emotional, motivational, conative, practical, healthy

cpeHeapr(hMETHIECKOE 3HAYEHHE, cranmaptHoe  institution, as well as their analysis.
OTKJIOHCHHUE, HAaWMMCHBIIINEC KBaJpaThI, KOFHHTI/IBHBIﬁ,

SMOLMOHATBHBIN, MOTHBAIlMOHHBIH,

NPaKTHYECKUIL, 3/10POBBIH 00pa3 KU3HH. lifestyle.

Kirish. So‘nggi o‘n yillarda inson salomatligi,
ularning harakatlanish faolligi, ularni sog‘lom
turmush tarziga rioya qilishi darajasi, bularning
inson hayotidagi o‘mi va ahamiyati hamda
bularning inson salomatligini saglash, yanada
sog‘lomlashtirish va mustahkamlash bo‘yicha
amalga oshirilgan tadgigot natijalarini tahlili
hozirgi zamonda jamiyatning eng muhim
muammolaridan biri — bu insonlarning o‘z
salomatligi darajasini pasayib borishiga befarglik
hollarini  tobora ko‘proq uchrayotganligini
ko‘rsatdi. Vujudga kelgan bunday noxush
vaziyatning asosiy sabablari sifatida esa, tashqi
mubhit shart-sharoitlari  doimiyligini  buzilishi
(ekologik sindrom), insonlarning harakatlanish
faolligi tangqisligi, ayrim hollarda pedagoglarning
kashbiy mahoratini yetishmasligi va odamlarning
0°z salomatligini saqlash, mustahkamlab borish va
yanada yaxshilash  masalalarida  ommaviy
savodsizligi singari omillarni ta’kidlashmoqda.
Yuqorida zikr etilganlar harakatlanish faolligi
ko‘rsatkichlarini o‘rganish qanchalik dolzarb
ekanligini ko‘rsatib turibdi.

Magsad va vazifalar. Pedagogik tajriba
davomida nazorat va tajriba guruhlari sinaluvchi-
lariga.  mansub  talabalarning  harakatlanish
faolligini xarakterlaydigan ko‘rsatkichlarning son
qiymatlarini aniqlash, olingan ma’lumotlar asosida
tanlanmaning asosiy statistik xarakteristikalarini
hisoblash, nazorat va tajriba guruhlarida
hisoblangan natijalar o°zgarishining statistik
ishonchliligini  eng kichik kvadratlar usuli
yordamida baholash, tahlil gilish.
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Tadqgigot usullari va tashkil etilishi.
Tadgigot davomida ilmiy-uslubiy adabiyotlar
materiallarini umumlashtirish va tahlil qilish,
pedagogik kuzatish, eng kichik kvadratlar usuli
yordamida o‘zgarishlarning statistik ishonchlilik
darajasini  baholash usullaridan foydalanildi.
Pedagogik tajribada nazorat (NG, n=52) va tajriba-
sinov (TG, n=52) guruhlariga ajratilgan, jami 104
nafar Chirchiq davlat pedagogika universitetining
anig fanlar fakulteti matematika va informatika
yo‘nalishlarida tahsil olayotgan ikkinchi bosqich
talabalaridan tashkil topgan sinaluvchilar ishtirok
etishdi. Ikkala guruh sinaluvchilari uchun ham
harakatlanish faolligi va STTning kognitiv
(axborotlik), emotsional (munosabat), motivatsion
(ehtiyoj), konativ (tayyorlik), amaliy (faollik) va
integral ko‘rsatkichlari tajriba boshida (2025-yil
fevral oyi) va oxirida (2026-yil fevral) aniglandi
hamda jamlangan natijalarni tajriba davomidagi
o‘zgarishi statistik tahlil qilindi.

Tadqgigot natijalari va ularni muhokama
gilish. Nazorat va tajriba guruhlari talabalarining
harakatlanish faolligi va sog‘lom turmush tarzi
(STT) ko‘rsatkichlari bo‘yicha pedagogik tajriba
boshida va oxirida aniglangan natijalar, ularning
statistik  xarakteristikalari, tajriba davomida
erishilgan absolyut va nisbiy o‘sish ko‘rsatkichlari
quyidagi 1-jadvalda Keltirilgan. Ushbu jadvalda
keltirilgan ma’lumotlarni umumlashtirish va tahlil
qgilish pedagogik tajriba boshida nazorat va tajriba
guruhlariga jalb gilingan talaba yoshlarning
o‘rganilgan harakatlanish  faolligi va STT
ko‘rsatkichlari bo‘yicha qayd etilgan natijalarining
o‘rtacha arifmetik qiymatlari bir-birlariga yetarli
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darajada yagin ekanligini aniglash imkonini berdi.
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Jumladan guruhlar natijalari o‘rtacha arifmetik.

1-jadval

Nazorat (n=52) va tajriba (n=52) guruhlari sinaluvchilarining tajriba boshida va oxirida gayd
etilgan harakatlanish faolligi va sog‘lom turmush tarzi ko‘rsatkichlarini tajriba davomida o‘zgarish

dinamikasi

Gu ruh Tajriba boshi Tajriba oxiri

ko‘rsatkichlar — — AO¢ NO*
X o X G

NG 6,32 1,05 7,41 1,28 1,09 17,25
1- Kognitiv (axborotlik) | TG 6,23 1,06 8,47 1,38 2,24 35,96
2- Emotsional NG 6,26 0,91 7,18 1,25 0,92 14,70
(munosabat) TG 6,07 0,91 7,84 1,24 1,77 29,16
NG 5,86 0,94 6,93 1,29 1,07 18,26
3-Motivatsion (ehtiyoj) | TG 5,97 0,93 8,11 0,98 2,14 35,85
NG 6,31 1,05 7,43 0,97 1,12 17,75
4- Konativ (tayyorlik) | TG 6,14 1,04 8,12 1,01 1,98 32,25
NG 5,56 0,87 6,62 0,64 1,06 19,06
5- Amaliy (faollik) TG 5,65 0,90 7,66 0,61 2,01 35,58
NG 6,41 1,06 7,48 0,91 1,07 16,69
Integral ko‘rsatkich TG 6,27 1,07 8,45 0,89 2,18 34,77
. NG 1,06 17,28
O'rtacha TG 2,05 33,93

I1zoh: AO‘-absolyut o°sish, NO*-nisbiy o°sish
(foizlarda). giymatlarining eng kichik nisbiy farqi
0,90 foizni va eng katta nisbiy farqi 3,04 foizni
tashkil gilgan holda, o‘rganilgan oltita o‘rsatkichlar
bo‘yicha o‘rtacha nisbiy farq 2,02 foizni tashkil
etganligi fakti pedagogik tajribani uslubiy jihatdan
to‘g‘ri tashkil etilganligini isboti hisoblanadi
hamda shunga asoslanib pedagogik tajribani
davom ettirish magsadga muvofig ekanligi
hagidagi xulosa kelib chiqdi.

Shuning bilan birga, nazorat guruhi talabalari
natijalarini o‘rtacha arifmetik qiymatlari nisbiy
o‘sishining eng katta qiymati 19,06 foizga va eng
kichik giymati 14,70 foizga tengligi hamda TGda
ushbu mos ko‘rsatkichlar, mos ravishda, 36,54

35,96

[*]
g

29,16

W
=

[
th

Nisbiy o'sish, %
T~

—
=

h

(=]

Kognitiv  Emotsional

35,85

Motivatsion

= Nazorat guruhi

Konativ

foizga va 29,16 foizga tengligi (tajriba guruhidagi
nisbiy o‘sish nazorat guruhidagi mos nisbiy
o‘sishlarga nisbatan, mos ravishda, 17,48 va 14,46
foizlarga ortiq miqdorlarda ijobiy o‘zgarish)
kuzatildi. Shuning bilan birga, o‘rganilgan hamma
ko‘rsatkichlarning tajriba davomida erishilgan
O‘rtacha nisbiy o‘sishlari nazorat guruhida 17,28
foizni va tajriba guruhida 34,09 foizni tashkil etgan
holda tajriba guruhidagi ijobiy o‘zgarish nazorat
guruhidagi mos o‘sish Ko‘rsatkichiga qaraganda
16,81 foizga yoki deyarli ikki marta, ya’ni 1,97
martaga ko‘p miqdorda ijobiy o‘zgarganligi
aniglandi (1-rasmda ifodalangan diagrammaga
garang).

36,54

34,77 34,09

3225

O’rtacha

Amaliy
Harakatlanish faolligi va sog’lom turmush tarsi ko’rsatkichlari

Integral

ETajriba guruhi

1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlari sinaluvchilarining tajriba boshida va oxirida gayd etilgan
harakatlanish faolligi va sog‘lom turmush tarzi ko‘rsatkichlarini tajriba davomida o‘zgarish
dinamikasini solishtirish diagrammasi (foizlarda)
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Xulosa. Pedagogik tajriba boshida nazorat va
tajriba guruhlariga jalb gilingan talaba yoshlarning
o‘rganilgan harakatlanish  faolligi va STT
ko‘rsatkichlari bo‘yicha qayd etilgan natijalarining
o‘rtacha arifmetik qiymatlari bir-birlariga yetarli
darajada yaqin ekanligi, ya’ni guruhlar natijalari
o‘rtacha arifmetik qiymatlarining eng kichik nisbiy
fargi 0,90 foizni va eng katta nisbiy fargi 3,04
foizni tashkil qilganligi, shuningdek, o‘rganilgan
oltita ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘rtacha nisbiy farq
2,02 foizni tashkil etganligi fakti pedagogik
tajribani  uslubiy  jihatdan to‘g‘ri  tashkil
etilganligini isboti hisoblanadi hamda shunga
asoslanib pedagogik tajribani davom ettirish
magsadga muvofiq ekanligi hagidagi xulosa kelib

chiqdi.
Nazorat guruhi talabalari gayd etgan
natijalarning  o‘rtacha  arifmetik  qiymatlari

pedagogik tajriba davomida nisbiy o‘sishining eng
katta giymati 19,06 foizga va eng kichik giymati
14,70 foizga tengligi hamda tajriba guruhida ushbu
mos ko‘rsatkichlar, mos ravishda, 36,54 foizga va
29,16 foizga tengligi (tajriba guruhidagi nisbiy
o‘sish nazorat guruhidagi mos nisbiy o‘sishlarga
nisbatan, mos ravishda, 17,48 va 14,46 foizlarga
ortiq miqdorlarda ijobiy o‘zgarish) kuzatildi.
Shuning bilan birga, o‘rganilgan hamma
ko‘rsatkichlarning tajriba davomida erishilgan
o‘rtacha nisbiy o‘sishlari nazorat guruhida 17,28
foizni va tajriba guruhida 34,09 foizni tashkil etgan
holda tajriba guruhidagi ijobiy o‘zgarish nazorat
guruhidagi mos o‘sish ko‘rsatkichiga qaraganda
16,81 foizga yoki deyarli ikki marta, ya’ni 1,97
martaga ko‘p miqdorda ijobiy o‘zgarganligi
nazorat guruhida qo‘llangan vosita va usullarga
nisbatan tajriba guruhida qo‘llangan vosita va
usullarning samaradorligidan dalolat berib turibdi.
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AHAJIN3 BJUAHUA CTPYKTYPUPOBAHHOI'O OBYUYEHMUA
I'MMHACTUYECKNM YIIPAJKHEHUSIM HA TUHAMUKY
CIHOPTUBHO-TEXHUYECKOH ITOATOTOBJIEHHOCTH

TUMHACTOB PA3JIMYHOM KBAJIM®UKAITAN

AHHOTAIUA

CraTbsi TMOCBSIIEHA aHAIW3y W3MEHEHUH  Ghopm

Magqola sport gimnastikasi misolida sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi sharoitida ta’lim

Annotation

OpraHm3anuy 00pa30BAaTENBHOrO IIpoIecca B yclIoBusX  jarayonini tashkil etish shakllarining o‘zgarishini tahlil qilishga bag‘ishlangan. O‘rgatishning uchta asosiy

MHOTOJICTHeH IIOATOTOBKM cIIOpTCMeHOB Ha mpumepe  tuzilmasi — chizigli, konsentrik va spiral, ularming xususiyatlari, afzalliklari va gimnastikachilarning

CIIOPTHBHOW  TMMHAacTWKHM.  PaccmarpuBarorcss  Tpu  tayyorgarlik darajasiga garab qo‘llash imkoniyatlari ko‘rib chigiladi. Sportchining jismoniy, texnik va
KIIOYEBBIE  CTPYKTYpbl ~ oOyduenumsi -  jwmHedHas, Psixofiziologik rivojlanish dinamikasini hisobga olgan holda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini moslashuvchan
KOHIIGHTPHUYECKAsh W CHHpajgbHas, uX ocobennoctH, va individuallashtirilgan tarzda tashkil etish zarurati asoslangan. Natijalarni ko‘p bosqichli baholash va
NpEHMYIIECTBA M BO3MOXKHOCTH  mpuMeHeHus B o°qitish tuzilmalarini birlashtirishni o‘z ichiga olgan pedagogik tajriba davomida harakat ko‘nikmalarini
3aBUCUMOCTH OT ypoBHs mojrotoBienHoctu rumuactos.  Shakllantirish samaradorligini oshirishga erishildi.

O6ocHoBaHa HE00XO0MMOCTh THOKOM "

Kalit so‘zlar: ta’lim jarayoni, ko‘p yillik tayyorgarlik, ta’lim tuzilmasi, dinamika, tayyorgarlik,

WHMBHUJLYJIM3UPOBAHHOM OpraHu3aluu yueOHo-  samaradorlik, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni, gimnastikachilar, malaka.

TPEeHHPOBOYHOrO  mporecca ¢  y4éToM  JMHAMUKA

Annotation. The article is devoted to the analysis of changes in the forms of organizing the educational

(hu3nUecKoro, TeXHMYECKOro W mcuxodusmonorndeckoro  process in the context of long-term training of athletes using the example of sports gymnastics. Three

pasBuTHs  criopTcMeHa. B xojxe  mejarormyeckoro  main training structures — linear, concentric, and spiral — are considered, their features, advantages, and

SKCIIEPMMEHTa, BKJIIOYABIIEr0 MHOTOATalHyro oueHky  possibilities of application depending on the level of gymnasts’ preparedness. The necessity of flexible

pEe3yJbTATOB M CoveTaHue CTPyKTyp obydenus, ymanocs  and individualized organization of the training process, taking into account the dynamics of the athlete’s

noBsicuTh 3 dexTnBHOCTs GopmupoBanus asuratensHeix  physical, technical, and psychophysiological development, has been substantiated. During the

HaBBIKOB. pedagogical experiment, which included multi-stage assessment of results and a combination of learning
KiaoueBbie caoBa:  obpasoBatenbHbli  mpomecc,  Structures, it was possible to increase the effectiveness of the formation of motor skills.

MHOTOJICTHSSI ~ TOATOTOBKA,  CTPYKTypa  OOyueHws,

Keywords: educational process, long-term training, training structure, dynamics, preparedness,

JIMHAMHUKa, MOArOTOBIEHHOCTh, >(dekTuBHOCTh, yuebHo-  effectiveness, training process, gymnasts, qualification.

TPEHUPOBOYHBIH MPOLECC, TUMHACTDI, KBATU(UKALIISL.

Nzmenenue hopm OpTraHn3alnuu
o0pa3oBaTeIbHOTO  Tpollecca B YCIOBHAX
MHOI'0JIETHEH HOJTrOTOBKU CIIOPTCMEHOB
MPEJICTABIISIET COOOM CIIOKHBIM ¥ MHOTOTPAaHHBIN
IPOILIECC, KOTOPBIH MPOMCXOAUT B OTBET Ha
W3MEHEHUs] B CIIOPTUBHOM HayKe, ICHXOJIOTHH,
Melaroruke, a TakkKe B CBA3M C BHEUIHHMH
(dakTOpaMu, TaKMMH KakK Pa3BUTUE TEXHOJOTHH,
U3MEHEHUsT B  CIOPTHBHBIX  IpPaBWIaX U
TpeOOBaHUAX, a TAKXKE IBOJIIOLMS NOTpeOHOCTEH 1
3aJja4 CaMHUX CIIOPTCMEHOB. OTH W3MEHEHUS
OCOOEHHO BaXKHBI, TaK KaK OHH CIIOCOOCTBYIOT
MOBBIICHAIO () (EKTUBHOCTH  TPEHUPOBOK,
YIIy4IIEHUIO PE3yJIbTaTOB U PAa3BUTHUIO JIMYHOCTH
cnoprcMeHa. HecMoTpss Ha  cylecTBYIOIIWE
HCCIIENOBAaHUSI B OTOM 007acTH, HEOOXOIUMO
NpOJOJDKATh  aHAIM3UpOBaTh Hu  0000mIATH
TEOPETUUECKHUE IOAX0/IbI K N3MEHEHUSIM B (hopMax
opraHuzanyyd 00pa3oBaTeJLHOrO Ipolecca B
CIOPTUBHON MOATOTOBKE MAJIsI CO3JaHuA Oouiee
3¢ (GEKTUBHBIX U aIalITUBHBIX CUCTEM IOATOTOBKH.

COBOKYIHOCTh JOMOJHSIOMINX JIPYT Jpyra
¢bopM opranuzarmu o0pa3oBaTEIBHOTO TpoIlecca
MPEACTABISIIOT COO0H OpPraHu3aIllHOHHYI0 CHCTEMY
00yuenus. CyiiecTByeT HECKOJIBKO CTPYKTYPHBIX
BapHaHTOB coJepKaHusi o0ydeHus. Brimenstorcs
OHH Ha OCHOBE OCOOCHHOCTEH COEIUHEHUS
Pa3IMYHBIX JJIEMEHTOB 3HaHUH Mexay coboii [2].
K 4ncity OCHOBHBIX CTPYKTYyp 00pa3oBaTelbHOIO
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npouecca OTHOCATCS JIMHEHHas,
KOHIIEHTPUYECKasi,  CIHpaJbHas  CTPYKTYpPHI
KaKJasl U3 KOTOPBIX MUMEET THUIIMYHBbIE IJIs1 Hee
IUIIOCBL W MHUHYCBl  (QOpM  OpraHu3alvy,
00pa3oBaTeNbHBIX TEXHOJOTHH U  TMOAIEPKKU
YUUTENS B OPTaHU3ALMU ACSITEIbHOCTH YUaIUXCS
[1, 3] (puc. 1).

Jluneitnas cuctema oOy4eHUs IpeaIoaraer,
YTO y4YalllMecs M3y4aroT IPOrpaMMHBIA MaTepHai
CTPOro MOCJIEAOBATEIbHO B  YCTAHOBICHHOM
o0beMe B OIpefeleHHbIE CPOKH B YCIOBHAX
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHSL. [Ipu
rpaMOTHOH paboTe TpeHepa MOXKET OBITh BIIOJIHE
s(exkTrBHON, omHAKO y He€ eCThb Pl
CyIIECTBEHHBIX HemocTaTkoB [5]. Jluneitnas
cucreMa OOyd4eHHs, MO3BOJIACT JIMIIb YaCTUIHO

pean3oBaTh UJIEI0 MIPOEKTUPOBAHUS
WHIVBHUIYaJbHBIX 00pa30BaTelIbHBIX MapUIPyTOB
yYamuxcsi.

KoHnenTpuueckass  CTpyKTypa  W3ydYeHHs
OCHOBaHa Ha  JBYX- MO  TPEXKPATHOM
MPOXOXKACHUU Kypca c MOCTEIEHHBIM
YCIIO)KHEHHWeM  Marepuana. B crmopTuBHO-
O3I0POBUTEJBHBIX TIpyIIlax © B  Ipymmax
HavaJIbHON TIOJTOTOBKHU JAlOTCS JIIEMEHTAapHBIC
3HaHUS 000 BCeX CTPYKTYpHBIX TpyImax
TUMHACTUYECKHUX JJIeMEHTax Ha BHJaX
TUMHACTHYE€CKOIO0 MHOT00Opbhs. 3aTeM MaTepual
MIOBTOPSIETCS, HO C OOJIBIIUM TOTPY)KEHHEM: BCE
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e
nmpopabaTeiBaeTcss  moapoOHee,  hopMHUpYETCs 00001IaeTcss, ¥ OCHOBHOE BHHUMAHHE VICISIOT
ucxonHas 0a3a  W3Y4YeHHS W BapUaAHTHI W3YYEHUI0  HOBBIX (OPM  THMHACTUYECKHX
YCIOXKHEHHUS. B rpymnmnax CIIOPTUBHOTO ynpaxHeHui [3].

COBCPUICHCTBOBAHUSA BCChH HSYHGHHBIﬁ MaTrepural

(H) ILTIOCHI JloTHHOE PACIOIOKEHHE MATEPHATA I—l HIYIEHHE nggif?lfmmmfg;gﬁaﬁ?“mm ¢ |
-) MHHYCBI K
© Tloanepante HETEpECE |l TOCTOAHHOE NOMYYEHHE HOBOTO MATEPHANA: KakI0€ yIe0H0-

[TPEHHPOEBOTHOE 22HATHE EEINOTHAKTCA BHIOHIMEHEHHEIE VP KHEHHA|

0ez Heo0XOOHMOCTH OBTOPEEHH IIPOTPaMMHEIH MATepHaT
OCBaHEAETCH OHICTpee

DOMEIIHECTED H2yTaeMEIX VIPZKHEHHE NPHX0AHTCA afaNTHPORATE 04
KOHKpPETHEIH KOHTHETEHT 3aHHMAKITHECA. B pesynetate v ofygaeMex
CRIATEIEAOTCA O49EHb CXEMATHIHRIE NPEACTARBIEHHA o HIYVIAEMBLX JEMEHTAX

JKOHOMEA EDEMEHH

VIpoImeEne MaTepHaTa

]

BrIcokm# TEMI

HE[IﬁXO}J;EM[IETI: OCEOEHHY (ONIBIIOT0 KOMHIECTED. MAaTEpPHAIA 33 KDPDTEEE’{
CPOK, HA HEKOTOPHIE 5a20EEIe YIPAXHEEHA HE 0CTAETCA EPEMEHH

BECE IPOTPAMMHEIH MaTEPHAT H3YI2€TCA NapaLIentHo, Ho ¢ pasHoH
CEOpoCTE0. TAKaq «pPaccHHYPORHANET) He MOZE0NTET NPORECTH
EBpeMeHHHE NaPalIels H YEHAETE 00IYE0 KapTHHY

TeMa OCEAHEAETCA MO3TANHO Ha PAZHEIX YPOBHAX, IO
MEpE Pa3EHIHA CIOCODHOCTEH YIEHHKOR
CHCTEMATHIHOCTE EO3EPAINEHHE K VXE H3IBECTHRIM TEMAM MMO3EQIAET rnyﬁ}xe
2CCMOTPETE H IYHINE VCEOHTE MaTepHan
I Po— I_

OpHeHTaNHA Ha EO3MOAHOCTE B CTAPIIHX Paspamax
npodHIEHOE 06VIEHAE CIIENHEANHHPOEATECA Ha 3-4 EHAAX MHOTOOOPEA

HEI]GXK],C[I{MI]C’H: H3yHaTh OJHH H TE € YIPAKHEHHT HECKOIBKO
TTyGHposaHye TeM paz, 910 MOMET CHH2HTS HHIEPEC K H2YIeHHI0
114 YCEORHHA BCEHO NPOTPAMMHOTO MATEPHANA HECKONBKO paz,
TpelyeTcs HAMHOTO DOIBIIE EPEMEHH, TeM IPeyCMOTPeHO

COBECMEEHOH DEOE MMOE

yrayOnEHHOE H2y9EHHE, B IPYINAX CIOPTHEHOTO COBEPIIEHCTEORAHHT
MOIKeT IPHBECTH K CIENHATHIANEH B 0JHOM BEJE MHOT0O0PEA

CrnozHOCTE OEIO0CTHOTO
EBOCIPHATHA

|

VaeT BozpacTa H KEATH)HKAIHE
3AHHMAROITHKCA

(hopMHpOEaEHE GoMee MeTOCTHOTO MPEACTARIEHHS 00 0CO0EHHOCTAX
EBHIIOMHEHEA 31EMEHTOB C YICTOM BHA THEMEACTHIECKOr0 MEOT000DEE

BpeMeHEEIE 2aTpaThl

V3kad cnenpanszamEs |

EOZEDAMERHE K ViK€ HIEECTERIM TEMAM MO3BOMAET [IYOKE PACCMOTPETE H
{IyIme YCBOHTE MaTepHan

CHCTEMAaTHIROCTE

topumporanne Doee UETOCTHOTO NPEACTAEICEHA 00 0CO0CHHOCTAX ERITOTHEHHA
3IEMEHTOE C VIeTOM BEHJd THMHACTHYECKOTO hﬂ{ﬂrﬂﬁ[}pﬁﬂ

UpHEHTAIHA Ha
npodHIEHOE 00YIeHEHE

PHc 1. OCHORHBIE CTPYKTVDBI 00PA30BATEILHOTO MPoMecca

EOZMOKHOCTS E CTAPIIHK PA2PA7aX CIENHATHIHPORATECA Ha 3-4 EHJAX MHOTOG0PEA

CrupaneBuiiHass  cucreMa OOy4YeHHs — JIOCTUTHYTh BBICOKOTO YpOBHS MacTepcTBa U
OCHOBBIBACTCS Ha TMEpPBOHA4YaIbHOM  (DOKyce YCTOMYHMBOCTH CIIOPTCMEHA, a TAKXKE MOJITOTOBUTH
0o0y4eHus Ha OCHOBHBIX ¢akrax, a €ro K BBICOKUM CIIOPTHBHBIM PE3yJIbTaTaM.

JOIOJHUTCIIbHBIC AC€TaJIu BBOJATCA II0 MCpPC
npoaBmwxeHus oOydenusa. Ha nporsmkenuu Bcero
0o0yueHHs] HEOJAHOKPAaTHO TMOJYEPKHUBAIOTCS Kak
NIepBOHAYAJIbHbIE OCHOBHbIE (DAKTHI, TAaK U CBSI3H C
OoJiee MO3AHUMHU JETATAMHU, YTOOBI IOMOYb BOMTH
B JIOJITOBPEMEHHYIO TTaMsTh [4, 5].

[lpu cnupaspHOM cHoco0e MOCTPOCHUS
o0yueHHsl pacnojoXeHHue Y4eOHOTO Marepuala
COYETaeT MOCJIEAOBATEIbHOCTh M LHUKINYHOCTh
€ro U3y4eHus.

XapakTepHOi 0COOEHHOCTBIO 3TOTr0 CIocoba
SABJIACTCA TO, YTO yUallHUECs, HC BBIIYCKasd U3 MOJIA
3peHHsl  HCXOJHYI0  TpoONeMy  MOCTETEHHO
PacCIIUpSIOT U YIIIyOJSIOT KPYT CBSI3aHHBIX C HEH
3HAHUM.

Bribop Hambonee moaxoasmiell CTPYKTYpHI
colepKaHusi OOydeHHs ONpelessercs LeIsIMU
06yquI/1;1, HN3HAYAJIbHBIM YPOBHEM IOATOTOBKH
yYaImxcs, 0COOCHHOCTAMH Y4eOHOTO MaTepuarna,
KOTOPBIH MOUICKUT U3YUECHHIO.

OnHoBpeMeHHass peanu3alus BCeX Tpex
CTPYKTYyp OOydYeHHUS SBJISCTCS HEOTHEMIIEMOM
YacThK0 YCIEIIHOM CIOPTHUBHOW MOATCOTOBKH.
TonbKO ~ KOMIUIGKCHBI ~ TOAXOX  IMO3BOJHT
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PaccmarpuBass mporiecc ympaBieHHS —Kak
COBOKYITHOCTh OTpeAenEHHBIX BHJIOB
JIeSATEIHLHOCTH HAMNPABICHBIX HAa KOOPIWHAIHUIO,
ynopsizoueHne (pyHKIMOHUPOBAHUS W Pa3BUTHSA
CUCTEMBI O0yUeHHS U €€ JIIEMEHTOB ObLI BBISIBJIICH
PSAA TPUHIUIOB MOCTIKEHHS IENed, CTOAIINX
nepes 00y4YeHUEM:

- Ompenenernne uennm  OO0y4deHHA W
COBOKYITHOCTH OTIepaLHi, MOJUIEKAIINX
YCBOGHHIO;

- IloonepaumonHoe pa3zneneHue y4eOHOTO
MarepHana Ha ONTUMAaJbHBIE IO CIOXHOCTH /
TPYAHOCTH TIOPLIH;

- Hammume  HenmpepbIBHOrO  KOHTPOJIS
Ka4ecTBa YCBOCHHS JO3UPOBAHHOTO MaTepHaja C
00paTHOH CBSA3BIO OT yYCHUKA K TPEHEPY;

CucremMHOE TNOCTPOEHHE BCEro Ipolecca

o0yueHHsT B  COOTBETCTBHH C  (opMmysoi
«nHpOpMamMsT — omepamus —  KOHTPOJIb-
KOPPEKLIHUS».

Hanuuue cyniecTBeHHBIX pa3iauduii B ypOBHE
(u3nUecKol, TEXHUYECKOW W (YHKUHMOHAIBHON
HOATOTOBICHHOCTH  THUMHACTOB  Pa3lIMYHOM
KBaJM(UKAMKH TpeOyeT MOOU(UKALUKN CTPYKTYP
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00yueHus, METOJOB, TPHEMOB M CPEACTB

00y4eHHUs1 COPEeBHOBATENFHBIM yIIPAXKHEHUSIM.
Jluneiinas CTPYKTypa o0y4eHus,

MIPEACTABIISAET co0oi, nenu 3aJaHni

Ne 3 /2026

(ynmpaxHeHwMIA ), MIpeTHA3HAYCHHBIX TUTS
MIPOXOXKICHUS BceMU 0e3 UCKITFOUEHUS YIeHHKaMU

(puc.2).

Puc. 5.5. LHens 3aganuii JuHeiiHO# CTPYKTYPHI 00y4YeHHS

Ho B 3aBHcMMOCTH OT WHIMBHIYaJbHBIX
0COOEHHOCTEH, KaXKIbIH 3aTpayrBacT Ha H3YUCHUE
MPEUIOKEHHOTO ~ MaTepuaia  pa3HOe  BpeMsl.
COOTBETCTBEHHO, JIMHEIHbIE CTPYKTYPBI
o0yueHHs] TPEANoNaralT HHIUBUAYATU3AIHIIO
y4e0HO-TPEHHMPOBOYHOIO  Ipolecca U Kak
CIEJCTBUE TOAXOAAT JUIsl THMHAcCTOB BBICOKOM
KB UKATTAN MMEFOIINX OO0JIBIIION
JBUTATENbHBIM omnbIT. [Ipy 3TOM BO3MOMKHBIE

OH_II/IGKI/I YCBOCHHA MaTcpuajlia HUCHPABIIAIOTCA B
paMKax Kakoro OnepandoHHOTO Kajpa.
CryneHuatas (KOHLEHTPHUYECKAst) CTPYKTypa
oOy4eHusT  TpencTaBiseT  coOOH,  cUCTeMy
COTIPSKEHHBIX JTMHEHHBIX porpamm,
obecreunBaromux 0C3TyIMKOBOE
(YyHKIMOHMPOBaHUE B  «3aKPBITOM KOHTYpE»
nporpaMMbl  OOy4YeHHs, KOIJIa U3  KaXIOro
MOJOKEHUsI €CThb BBIXOJ, COOTBETCTBYIOIIWI
cnoxwuBIeics: curyanuu ooydenus (Puc. 3).

Puc.3. Llens 3agannii cryneH4aTol (KOHIEHTPUYECKOH) CTPYKTYPhI 00y4eHHUsI

Crynenuaras (KOHIICHTPUYECKasi) CTPYKTypa
00y4eHus! TaeT BO3MOXKHOCTh Pa3/IeIHNTh MPOIECC
00yueHHs1 Ha OTHOCHTENBHO OoJbIve OJIOKU, IpU
YCBOGHHH KOTOPBIX THMHACT TIEPEXOAHT K
ouepeaHoMy Kanpy. JlaHHas cTykTypa oOy4yeHus
MO3BOJIIET OPTaHU30BaTh OOy4YeHHE B MAaIIbIX

rpynmax SJICHTHUYHBIX 1o YPOBHIO
MOATOTOBJIEHHOCTH. [Ipepeunciennsie
00CTOSITEIhCTBA ~ ONPEACTWIA  BO3MOXKHOCTh

NPUMEHEHUSI JAHHOIO BAapUAHTa CTPYKTYpHI
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o0yueHHs ¢ TMMHACTaMH TPYIIBl CHOPTUBHOTO
coBepuIeHCTBOBaHM. [Ipy 3TOM BO3MOXKHBIE
OomMOKM YCBOGHHMsSI MaTepHaia BO3BpAaILAIOT
YYeHWKa Ha  TOpegpIIymuid  0e30mmO0YHO
YCBOEHHBIN OIIEPAaLllMOHHBIN KaJp.

CrmparnpsHas CTpyKTypa 00ydeHust — Tpedyer
NPUMEHEHHsI CTIeLUATbHBIX TEXHUYECKUX CPEACTB,
KOTOpBIE MOTJIH OBl OOeCIeYHMBAaThL YIIPaBICHHE
nporeccoM OOy4YeHHSI B PEKUME PeaJbHOTO
BpeMeHH (puc. 4).
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Puc. 4. llenb 3a1aHu#i CIUPATBHON CTPYKTYPbI 00yUeHUSA

I'maBHast 0COOEHHOCTL M JOCTOHMHCTBO

CIHpaibHOI CTPYKTYPBI o0yueHus —
BO3MOXKHOCTh yCBaMBaThb Yy4eOHBIH MaTepuai
MOPLUSAMHU MOCTOSTHHO BO3paIlasich K
HOpOIICHHOMY ~ MaTepually C  BapUaHTaMu

YCJIO)KHEHUH, UTO JIeNaeT npoiecc GopMUPOBAHHS
JIBUTATEIHHOTO HaBBIKa Ooyiee MpoyHbIM. JlaHHBIE
00CTOSITEIHCTBA TIO3BOJIMIIN TMPEATIOIOKUTh, YTO
JIaHHas. CTPYKTypa OOyuYeHHs MOAOWIET TpyIre
TUMHACTOB y4e€0HO-TPEHHUPOBOYHBIX TPYII Tak
KaKk OHa MpeJIoyaracT yHU(PHUKAIHUIO Ipolecca
0o0y4eHuss Jns TUMHACTOB JIIOOOTO  YPOBHS
MOJATOTOBJICHHOCTH TpH  TpynmnoBoil  dopme
MPOBEJCHNS yUeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA.

C LeNbI0 3KCIEePUMEHTATBHOTO 000CHOBaHUS
1IeJIecO00pa3sHOCTH TPUMEHEHHST B  TPaKTHKE
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOrO TIpoIiecca Pa3InYHBIX
CTpYKTyp OOydeHHs IJisi THMHACTOB DPa3IWYHON
CTEIECHU TOJrOTOBJICHHOCTH HAMU ObLT TPOBEICH
TMeTarOTHIeCKUi 9KCIIEPUMEHT, TJIaBHBIM
CPEICTBOM  KOTOPOTO  SIBWIOCH TPUMCHCHUE
JIMHEWHOMW, CHupajbHOM U KOHIIEHTPUYECKOH
CTPYKTYp i OOy4YeHHs yNpakKHEHUSM Ha
TUMHACTUYECKUX CHapsIaX.

[Ipu opraHM3anmu  OSKCIIEPUMEHTa  OBLI
COONIIOJICH TNPHUHIMII PaBEHCTBA YYACTHHKOB
JKCIIEPUMEHTa B JKCICPUMEHTAIBPHOH H B
KOHTpOJIbHOM rpymnmax. C 93TO# 1enbio  ObUIH
MIPOBEICHBI MPEABAPUTEIbHBIC HCIBITaHUA 1o 11
napaMeTpaM. Pa3nuuus B CIOPTUBHOM CTaKe
MeX]ly CPaBHHBAEMbIMH TPYTITAMH HEJIOCTOBEPHBI
(r=0,534;P>0,01).

[Ipormiecc oOydeHMs TBIKEHUSIM, OCOOCHHO B
HavaJIbHOMN CTaJIuu (hopMupoBaHUs
JIBUTATETHHOTO HaBbIKa, OCHOBAH Ha COOTBETCTBUH
MOJIOKEHU  Telma B NPOCTPAHCTBE, 103
KOHKPETHOTO YIpaXHEHUIO u CTETICHH
COOTBETCTBHS MBIIICUHBIX yCHIMIA. B cBs3H C 3THM
BO3HHKJIA  HEOOXOAWMOCTB (hopmupoBaHUst
UMEHHO MPOrpamMMBbl WU3MCHEHHSI  T03HI,
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YUUTHIBAIOIIEH CTENEeHb FOTOBHOCTH TMMHACTa K
YCBOGHHIO H3ydaeMoro JBikeHus. CoriacHo
COBPEMEHHBIM TNpEJCTaBICHHAM O  (a3oBoit
CTPYKTYpE JABWKEHUS, yNpakKHEHHUE pa3OMBaeTCs
Ha cTaguu (AaKKyMyJsilud B pabouyio) U (assl
(OArOTOBUTENBHYIO, OCHOBHYIO u
3aBepIIaloNas), KOTOPBIE pa3leNeHbl MEXIY
cO0OH rpaHUYHBIMH [T03aMHU.

OTa METO/I0JIOTHYECKasi OCHOBA HaIllla CBOE
OTpa’KeHUE B IPUMEHIEMOM KOMIUIEKCE CPE/ICTB B
YCIIOBUSIX OCHOBHOTO MeIaroruaecKoro
JKCIEpUMEHTa MpH OOyYEHHH »3JeMEHTaM Ha
BU/IaX THIMHACTUYECKOTO MHOTOOOPBSL.

[IpenBapuTEIEHO UCIIBITYEMbIE 3HAKOMUITHChH
C pasy4yuBacMbIM YOpaKHCHUEM, 3aTeM
oTpabaTbiBali B  OOJIETYEHHBIX  YCJIOBHAX
OporpaMMy HW3MEHEHHsI IMO3bl C aKLIEHTOM Ha
rpaHnyHbIe 10361 [10 Mepe ToTo, Kak HCIBITyeMbIe
OCBauBaJIM TEXHUKY Pa3yuyuBaeMOro ynpaKHeHHs,
CKOPOCTh BO3pacrana, npUOIIKasich K
€CTeCTBEHHOMY  BapWaHTy  HCIOJHEHHI. 3a
TPEHHPOBKY  CIIOPTCMEH  OcCymecTBisir  4-6
MOJIXO/IOB, BBIMOJNHSS B KaXKIOM MOJIXOAE Mo 5-7
MTOBTOPEHU.

IIpoBepka 3(hheKTUBHOCTH NPEATIOKESHHON
MOJENN  YNpaBIEHHSA MPOLECCOM  OOydYeHHS
YIPaXHEHUSIM Ha CHapsAax NPOBOAWIIACH ITyTEM
aHa/IM3a pe3ysbTaToB, OTPAKEHHBIX B AKCIICPTHOM
OLICHKE M JIaHHBIX KHHEMaTHYEeCKOTO aHAJIN3a.

He mepBom »Tame mNpUMEHEHUs MOJETH
yTIpaBJIEHHS TPOIECCOM 00yUYEeHUs PHUMEHIEMbIE
yIpaxXHEeHUs1 OBUIM pacTpesiesIeHbl Ha TP TPYIIIBI
(puc. 5):

1. BeimomHeHUE 31€MEHTOB THMHACTHYECKOH
«IIKOJIBI».

2. CoBepIIIEHCTBOBAHHE TEXHUKH
yIIpaKHEHUN TTOCPEIACTBOM 0a30BOM MOATOTOBKH.
3. CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH

COpPEBHOBATEIBHBIX YIPAKHEHUH.
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G €

¥ BrINOJIHEHHE 3JIEMEHTOB TUMHACTUYECKOM «IIIKOJIbI»)

rcce

L] COBepIHEHCTBOBaHI/Ie TCXHUKHU ynpaxcHeHMﬁ oCpeaACTBOM 6a30Boit MOoArOTOBKH

u COBepIHeHCTBOBaHI/Ie TCXHUKU COPCBHOBATCIIBHBIX yl'[pa)KHeHI/Iﬁ

Puc. 5.6. Pacnpenesienne cpeacTB TeXHNYECKOH NMOATOTOBKHM Y THMHACTOB Pa3JIM4HON CTeNeHu

MOArOTOBJICHHOCTH

B TPEHHPOBKAxX JTAHHOTO JTana
MPUCYTCTBOBAIA TIOCTOSHHAS II€JIeBasi YCTaHOBKA
Ha BBIIOJHEHUHM MOJEIBHON TEXHHKH H3y4aeMbIX
YOpaXHEHUH B KaXJIOM TMOAXOAE, TaK Kak
MOJIeJIbHasT TEXHWKa OOEeCHeunBaeT YCTOWYHBOE
(hopMHpOBaHKE ABUTATEIBHOTO CTEPEOTHIIA.

Bropoii sTam ObuT HalleleH Ha 3HAYUTEIBHOE
YBeJIH4YeHHe CJI0KHOCTH YHPAaKHEHMI IyTeM
MOBBIIIICHNST KOOPAWHAIIMOHHOW CJOXHOCTH U
ncuxousndeckoi Harpy3Kku. CloKHbBIE 3JIEMEHTHI
TpeOyIOT HE TONBKO OTJIMYHON (HHU3HUECKOH
MOATOTOBKH, HO M BBICOKOM KOOpAMHAIVH,
CTPECCOYCTOWYMBOCTH U CIIOCOOHOCTH K OBICTPOI
ajanTauyl K  Pa3duYHbIM  TPEHUPOBOUYHBIM
ycrnoBusM.  Mcnonb3oBaHue KO3 QuIMeHTa
TPYJHOCTH MIOMOT'aeT CTPYKTYpHUpPOBAaTh
TPEHHPOBOYHBI  TpoIlecC W MPaBHIBHO
pacmpenensaTb Harpy3ky. BaxhHo o0ecneuntsb
rapMOHMUYHOE  codeTaHue  (U3HYECKUX U
MICUXOJIOIMYECKUX ACHEKTOB TPEHUPOBKH, YTOOBI
TUMHACT MOT YCHEIIHO MEPEeHTH K BBINOJHEHHUIO
0oJiee CIOKHBIX YIPaXHEHWH Ha COPEBHOBAHMUSIX.
KoopaunaiimonHas coHOCTh KaKIOT0 dJIeMEeHTa
OTIpEZIeTSIach  COOTBETCTBYIOUINM  TaOIHIHBIM
KO3 PHULIUEHTOM TPYTHOCTH.

Tperuit 3Tanm MOATOTOBKM TUMHACTOB OBLT
COCpPEIOTOYEH Ha  YBEJIHYEHHH  CKOPOCTH
nepeMelieHusi 0CHOBHBIX HeHTPOB Macc (OLIM)
u NMOCTyNaTeIbHOMI CKOpPOCTH BCero
yHpaKHeHus. Oto KITFOUEBOM JTar,
HamnpaBJIEHHbII Ha  pa3BUTHE JAMHAMHUYHBIX
Ka4ueCTB, KOTOPBIC KPHUTUYCCKMU BaXHBI JJId
YCHEWIHBIX BBICTYIJIEHUH Ha COPEBHOBAHMSX, T1E
CKOPOCTh M TOYHOCTH BBITIOJIHEHHS yHPaKHEHUN
WTpaloT  pelaronlyro  ponb. JlaHHbBI  3Tan
IIOATrOTOBKH THMHAaCTOB OpPUCHTUPOBAH Ha
pPa3BUTHE CKOPOCTH BBINMOJHEHHUS YNPasKHEHUH
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Y NOBbILIEHHE TUHAMUYHOCTH ABH:KeHHUS. JTO
BXHBIM OJTam, KOTOPHIA TpeOyeT HE TOIBKO
yiyuiieHus — ¢usuueckod  GopMbl, HO U
ONTUMM3ALUHN TEXHUK BBITIOJHEHHS YIPaKHEHUH
JUTSL TOCTYKEHUST MaKCUMAalbHOU 3¢ (heKTUBHOCTH
M CKOPOCTH 0€3 MOTEPH TOYHOCTH.

YerBepTbli 3Tam  MOATOTOBKH -  3TO
KyJbMHUHAI[UOHHBIA MOMEHT B TPEHHPOBOYHOM
npolecce, Ha KOTOPOM CIIOPTCMEH HauMHAET
MIPUMEHSATH BCE HAKOIUIEHHBIE HABbIKU B YCJIOBUSX,
MaKCHMJIBHO IPUOIMKEHHBIX K COPCBHOBAHMSM.
Ha »Tom sTame ocHOBHOE BHUMaHHE yHAEISIETCA
HHTErpPalUM BceX KOMIIOHEHTOB HOATOTOBKH
(TeXHUYEeCKUX, KOOPAWHALMOHHBIX,
MCUXO(QU3NIECKHUX), YIYUIIECHHIO BBITOJHEHUS
COpPEBHOBATENIBHBIX POrpamMM, MOJEINPOBAHUIO
COPEBHOBATENbHBIX YCIOBUN W MCUXOJIOTUYECKOU
MOATOTOBKE K PEaTbHOMY BBICTYIUICHUIO.

B koHume kaxkmoro osrama HPOBOJMINCH
KOHTPOJIBHOE TECTUPOBAaHHWE M KOHTPOJIbHBIC
COpPEBHOBAHUS.

I'OTOBHOCTh K BBIIOJHEHHUIO TEXHHYECKHX
JNEWCTBUI  OICHWBaNach  OTOOpaHHBIMH B
pesyJbTaTe CTaTUCTUYECKOTO aHaIMu3a
KOHTPOJIbHBIMHU 33JJaHUSMU.

JlanHble TmepBOrO 3Tama MOATBEPXKIAIOT
MIOJIOKUTENbHBIE U3MEHEHUS B YPOBHE CIIOPTUBHO-
TEXHHYECKOI'0  MAacTepcTBa THMMHACTOB, YTO
BBIp@XAeTCsI B CTATUCTHYECKH JIOCTOBEPHBIX
pe3yipTaTax.  YBEIMYEHHE  IIOKaszaTelied B
KJIFOUEBBIX ~ KOMIIOHEHTaX  TEXHHUKH  MOYKHO
TPakTOBaTh  KaK  YCIEIIHOE  BO3JeicTBHE
TPEHHPOBOYHOTO TpolLlecCa Ha  BBINOJHEHHE
YIpPaXHEHUN.

VBenuuenue
BBIIIOJIHEHUSL  YIIPaKHEHUU
CBHIETENBCTBYET O TOM,

IoKazaTeieh B TCXHHUKEC
(Tnpzs%; 6,7%),
9TO  TPEHHUPOBKU
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MMO3BOJIMJIM TMMHACTaM 3HAYUTEJIbHO YIIYUIIUTh
TOYHOCTh M KAueCTBO BBIIOJIHEHHS DJIEMEHTOB.
OT0 MOXeT OBbITh Pe3yJbTaTOM PabOTHI TpeHepa
HaJIl OITHMM3alMEN [OBIDKEHHH M CHIDKCHHUEM
OIIMOOK B MPOIIECCE BHITIOIHEHUS.

Veenuuenue Ha (1ap=6,3%0; 8%) B TexHHKE

MMPU3EMIICHU A OOoATBEPKAACT yiay4duieHue
KOHTpPOJII Haa TEIOM B MOMCHT OKOHYaHHA
JBWXCHHUS, qTO KpaﬁHe BaXXHO JUIA

NPENOTBPAIICHNS TPaBM M BBHINOJHEHHUS Oolee
CTaOMIIBHBIX U KaYeCTBEHHBIX YIPaKHEHHH.

CymiecTBeHHOE yBEIMYCHHE B ITOKA3ATEIIX
BBICOTHI canbTo (rnp=12,6%0; 36%0)yka3biBaeT Ha
YIy4llIeHWE PEaKTUBHOW CHJIBI U MPBDKKOBOU
CHOCOOHOCTH TMMHACTOB. DTH JAaHHBIE TOBOPAT O
nporpecce B IMHAMUYECKUX U CHIIOBBIX Ka4eCTBax
CHOPTCMEHOB, 4YTO IIO3BOJISIET KM BBIIOJIHATD
Ooyiee CIIOKHBIE DJIIEMEHTHl C YIIy4IICHHBIMH
TIOKa3aTeIsIMHU.

Pesynbrats CBHJIETEIIbCTBYIOT 0
3HAYUTEIFHOM  YJIyYIICHWH B  CIIOPTHBHO-
TEXHHYECKOM  MAacTepCTBE THUMHACTOB,  YTO
HOATBEPKIACTCSA KaK CTATUCTUYECKN 3HAYMMBIMH
W3MEHEHUSMHU B TEXHUKE BBITIOJTHEHHUS
YIOpaKHEHUH. OTH  JaHHBIE  MOATBEPKIAIOT
3¢ (EeKTUBHOCTh BBHIOPAHHBIX CTPYKTYp OOy4YeHUs
U CIy)XaT  OCHOBOM 1  JaJbHEMIIKX
KOPPEKTHPOBOK TPEHUPOBOYHOTO Ipolecca ¢
IETBI0 JIOCTIDKEHNUS 00Iee BEICOKHX PE3yJIbTaTOB.

JlaHHBIE, MONYyYEHHBIE K KOHIy BTOPOTO MU
TPETHETO ITANIOB TPEHUPOBKH, CBUJIETEIHCTBYIOT O
3HAQUUTENIBHOM  Mporpecce B CJIOXKHOCTH
TPCHUPOBOYHBIX 3aHATHHA, a TaKKE O 3aMETHBIX
yIy4IIeHUSX B  KOMIIOHEHTaX TEXHUKH U
PUTMOBOM CTPYKTYpE yIPaXKHEHUM.

K xoHmy BTOporo »sTama TpPEHHPOBKU
HaOroflaeTcsl MOBBINICHHE OOLIel CI0XHOCTH
OTAEITHEHOTO TPEHHPOBOYHOTO 3aHATHS B CPEIHEM
Ha 7,4 Oawa. DTO CBUACTEIBCTBYET O
CHCTEMAaTHYECKOM  YCJIOXXKHEHUM 3aJaHuil |
ajlanTaldd  CIIOPTCMEHOB K Ooliee  BBICOKMM
Harpys3kaM. YBEJIUYCHHE CIIOKHOCTU TPEHHUPOBOK
MOKET BKJIIOYaTh B ce0sl Kak IOBBIIICHUE
CIIOXHOCTH CaMHX 3JIEMEHTOB, TaK U yBEIHICHHUE
KOJNWYeCTBa  TOBTOPEHWH  WJIM  BpeMEHH
BBIIIOJIHEHNST  yNPAXHEHHWH, dYTO TpedyeT OoT
CHOPTCMEHOB OonpLieit BBIHOCJIUBOCTH,
KOOpPJMHALMH ¥ KOHLICHTPALHN.

Pesynprarel  aHanuMza = MOKa3bIBAIOT, YTO
TEMITBl TIPUPOCTA PE3YNBTHPYIOINX 3HAUYCHUI
YpaBHEHUH perpeccud cocTaBistoT (tmp=0,9 %0;
0,6%). OTu naHHBIC CBUAETENBCTBYIOT O TOM, YTO
B LIEJIOM TEXHHKA BBIMOJHEHUS YNpaKHEHUN
VIIy4IIAIach, & TakKe O TOM, YTO TPEHHUPOBKU
3¢ (heKTUBHO CIOCOOCTBYIOT YIIYUIIIEHHIO Oa30BBIX
KOMIIOHEHTOB TIOJITOTOBIICHHOCTH CITIOPTCMEHOB.
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Bonee 3HAYUTEITHFHOE yIIyqIIeHHe
nokaszareneit OBLIIO 3arKCHPOBAHO B
KOMITOHEHTe, ¢ TPHPOCcTOM (1ap=39 %; 27 %), uTO
YKa3bIBaeT Ha PE3KUH POCT B ONPEAEIEHHBIX
aCreKTax TPEHUPOBKH. DJTO TMOATBEPXKAAET, YTO
TPEHUPOBKH CTAHOBATCS OoJliee CIIOXXKHBIMH U
3(h(peKTHBHO HAIpaBJIEHBI HA PA3BUTHE KIFOYEBBIX
acIleKTOB (hm3uIecKom u TEXHUYECKOMN
MOJITOTOBKHU.

K  Tperremy »sTamy mMOATOTOBKH, B
MOKa3aTelsIX PUTMA BBITIONHEHHS YIIPAKHCHHH,
BEISIBIICHBI JIOCTOBEPHBIE W3MEHEHUS
I[eJICHATIPABICHHOT O TPESHUPOBOYHOTO
BO3JICUCTBUA. OJTO yKa3plBa€T Ha TO, HYTO
TPEHUPOBKH, HAIIPaBIICHHBIE HA PAa3BUTHE PUTMA,
KOOpJMHAIMM W CHHXPOHM3AIUK  JIBHKCHHH,
MPHUBETN K 3HAYUTEIHLHOMY YIYUYIICHHUIO STHUX
aCIIeKTOB B BBINOJHCHHH  TUMHACTHYECKHX
yYIpaKHEHUH.

ITo pe3ynbraraM aHanm3a, TEMITbl PUPOCTA
pUTMa BBINIOJHEHUS YNPAKHEHWH COCTaBWIA
(tap=0,9 %; 2,4 %). DTO CBHIETENBLCTBYET O
HeOONBIINX, HO YCTOWYMBBIX YIy4IICHUSIX B
CKOPOCTM U  PUTMUYHOCTA  BBINOJIHCHUS
YOpaXHEHUH, 9TO SBJISAETCS BaXKHBIM aCHEKTOM B
TUMHACTUKE, TJE€ 4YacTo TpeOyercs BBICOKas
KOOPMHAINS M TOYHOCTH JIBIKCHUH B COUETAHUU
¢ OBICTPBIM PEarupoOBaHUEM, UTO TAKKE BAXKHO JJIS
YCHENTHOTO BBICTYIUICHHUS HA COPEBHOBAHUSX.

PesynpraTel BTOPOTO ¥ TPETHETO ITAINOB
MOJATOTOBKK  MOJATBEP)KAAIOT  MpOrpecc B
CIIO’KHOCTH TPEHUPOBOK, YIIy4IICHUN
KOMITIOHEHTOB TEXHUKH W TIOBBIIICHHH PHUTMa
BBITIOJTHEHUS YIIPOKHEHUH. JTO CBHIETEIHCTBYET
0 BBICOKO()(DEKTUBHOM U ILieJICHANPABICHHOM
TPEHUPOBOYHOM poriecce, KOTOPBIN
CIOCOOCTBYET  POCTY  YPOBHS  CHOPTHBHO-
TEXHIYECKOT'0 MacTepCTBa THMHACTOB.

UerBEpTHII 3Tall  MOATOTOBKU  OTPaXKaeT
MTO3UTHBHYIO TUHAMHKY B ITOATOTOBKE
CIIOPTCMEHOB K COpPEBHOBATEJIBHBIM YCJIOBHSIM, O
géM CBUZIECTEIHCTBYIOT CTaTHCTHIECKH
JIOCTOBEPHBIC ~ VJIYYIICHHS B  KOMIIOHEHTaX
COpEeBHOBATeNbHBIX JeicTBUil. HecmoTps Ha
HEOOJIBIITUE TPUPOCTHI, ITH H3MCHECHHUS HIPAIOT

BAXHYIO poib B (hopmMupoBaHUH
MICUXOSMOIIMOHATBLHOM YCTOMYHUBOCTH,
KOOpAWHAIMN U TIPO(ecCHOHANIN3MA B YCIIOBHUIX
COpPEBHOBAHUH.

UeTBEpThIit JTar MOJrOTOBKHU OBLT
choKycHpOBaH Ha COBOKYITHOCTH
KOJINYCCTBCHHBIX KpUTCPUCB KaXXa0ro

KOMIIOHEHTa COpPEBHOBATENbHBIX JAEUCTBHH, H
OTpakal BaXHBIA IEPEX0J OT TPEHUPOBOYHOTO
mpolecca K HEINOCPEACTBEHHOMY IPUMEHEHUIO
IIOJIyYEHHBIX HABBIKOB B YCIIOBHUSIX COPEBHOBAHMUSL.
IIpupocr B OCHOBHBIX KOMIIOHEHTAxX
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COpEBHOBATENIbHBIX JIeUCTBUM
(Tar=0,9%; 2,4%)

Otn JTAaHHbBIE CBUJIETEICTBYIOT 0
MOCTENIEHHOM, HO  CTaOWJIBHOM  YIIyYIICHHH
KITFOUEBBIX roKaszaTerneii, CBSI3aHHBIX c
BBIIIOJIHEHUEM COPEBHOBATENIbHBIX  3JIEMEHTOB,
TakUX KaK CKOPOCTb BBIMOJHEHUS, TEXHUKA MU
TOYHOCTh BBIIIOJIHEHUS YOPAKHEHUM, a TaKkKe
YPOBEHb IICUXO03MOIMOHAIBHOW YCTOMUHMBOCTH B
YCJIOBHSIX COPEBHOBAHUI.

Pe3ynbrare JKCIIEpUMEHTa HarJsaHo
MOATBEPKIAIOT, 4TO HCIOJIb30BaHUE
CTPYKTYPUPOBAaHHOTO TMOJIX0Aa K OOy4YeHHIO,
BKJIFOYAsl TIOCTENEHHOE YBEJIMUYEHUE CIIOKHOCTU U
VHIUBUYATU3alUI0 TPEHUPOBOK, HPUBOIUT K
YIAYUYUIEHHI0 KOMIIOHEHTOB COPEBHOBATEJBHBIX
OeHCTBUA. DTO B CBOIO OYepedb CIIOCOOCTBYET
MOBBIIICHUIO YPOBHSA CHOPTHUBHO-TEXHUYECKOMN
MOATOTOBIEHHOCTH THMHACTOB, 4YTO SIBJISICTCS
OCHOBOM HX ycIlexa Ha COPEBHOBAHHUSX.

OTW BBIBOJBI MOAYEPKUBAIOT BAKHOCTh
MIPOrpaMMBbl o0yueHus, OCHOBaHHOM Ha
MIOCTOSIHHOM OILICHKE u KOpPEKLUHU
TPEHUPOBOYHOI'O TIpoIlecca B 3aBUCHUMOCTH OT
TEKyIIUX TOTPEOHOCTEH W YPOBHS Pa3BUTHS
CIIOPTCMEHOB. B nanbHeiileM Takue METOABI U

COCTaBHII

(DSc), professor
Z.S.Artigov

Muallif bilan bog ‘lanish uchun:
Email: zokhidjonartikov@gmail.com
Tel:+998909619490

Toshkent, O¢zbekiston
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HOJXO/bl MOTYT OBITh aJaNTUPOBAHBI AJSI APYIHX
BUJIOB cropTa, TpeOyromux BBICOKOH
KOOpAWHaIuu, TEXHUKU u IoArOTOBKHN K
KOHKYPEHTHBIM YCIIOBHSIM.
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BELBOG*‘LI KURASHCHILARNING TEXNIK-TAKTIK
USULLARNI RIVOJLANTIRISHDA JISMONIY SIFATLARNING

O°‘RNI

Annotation

AHHOTAIIUA

AnHoTaTcwii. B naHHO# crate mposesieH aHanm3

s dexTrBHOCTH
TEXHUYECKHX MPUEMOB B COPEBHOBAHHSX MO OOpOe Ha
[OSICAX W €€ BIHMSHKIE HA PE3YIITATH.

Mazkur maqolada kurash turlari bo‘yicha texnik-taktik usullarni qo‘llashda ko‘proq qaysi jismoniy
HCIIOJI30BaHHS ckopoctHux  sifatlardan foydalanish samaradorligi va uning natijaviylikka ta’siri tahlili yoritilgan.

Kalit so‘zlar: belbog, kurash, musobaga, kiftlash, texnik usullar, malakali kurashchilar.

This article analyzes the effectiveness of using specific physical qualities in applying technical and

KiroueBne caoBa: 6opba Ha mosicax, copeBHoBanue,  tactical techniques in wrestling disciplines, as well as their impact on performance outcomes.

TEXHUYECKHUE IIPUCMH, BHCOKOKBaJ'IPI(bPlTCHpOBaHHPlC
Gopeu. wrestlers.

Tadgigotning dolzarbligi. Dunyo
maydonlarida kurash sport turlari bo‘yicha
o‘tkazilayotgan =~ musobaqalarda  raqobatning
keskinlashib borishi tufayli mazkur sport turlaridan
xalgaro musobaqalarda yuqori natijalarni qo‘lga
kiritish uchun ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonida
samarali usullardan foydalanish muhim ahamiyat
kasb etmoqgda. Kurash sport turlari (belbog‘li
kurash, dzyudo, kurash va yunon-rum Kkurashi)
insonni nafagat jismoniy, balki axlogiy kamolotga
erishishida ham muhim omillardan biriga
aylanmoqda. Biroq sportchilarni har tomonlama

M 3 /2026

Keywords: belt wrestling, wrestling, competition, lifting technique, technical methods, skilled

tayyorlash, jumladan, o‘quv-mashg‘ulot guruh-
larida shug‘ullanuvchi kurashchilarning harakat
ko‘nikmalarini  shakllantirishni  ilmiy-metodik
jihatdan chuqur tadqiq qilish muammolarni hal
etishga garatilgan ilg‘or uslublarni ishlab chiqgish
bugungi kunda dolzarb ahamiyat kasb etmoqgda.
Jahonda kurashchilarni tayyorlash nazariyasi
va amaliyotida kamol topgan sportchilarining
mashg‘ulotlarini  rejalashtirish,  texnik-taktik
usullarni ogilona o‘zlashtirishga yordam beruvchi
eng magbul vosita va usullarni ishlab chigish
bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borilmoqda.
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Shug‘ullanuvchilarning yoshga xos xususiyatlarini
inobatga olgan holda ularning jismoniy, texnik-
taktik va funksional tayyorgarligini rivojlantirish
va hozirgi kunda ragobatning keskin oshib borishi
natijasida kurashchilarga zamonaviy texnolo-
giyalar  asosida  mashg‘ulotlarni  o‘tkazish
yuzasidan ilmiy-uslubiy ishlarni olib borish tagozo
etilmogda. Shu bilan birga, kurashchilarning har
bir texnik usulni  bajarishdagi xato va
kamchiliklarini ~ sportchiga ko‘rsatgan holda
to‘g‘irlab bajarish yuzasidan ko‘rsatmalar berib

borilsa, kurashchilarning musobaqalardagi
samaradorligi ortadi. Birogq bugungi kunda
kurashchilarida harakat ko‘nikmalarini

takomillashtirish ilg‘or davlatlar tajribasini tadqiq
etish zaruratini tug‘dirmoqda.

Respublikamizda kurashchilarning
tayyorgarlik  turlarini  rivojlantirish,  yoshlar
orasidan professional sportga igtidorli sportchilarni
saralash  borasida muhim ishlar amalga
oshirilmogda. Shu bois vatanimizda kurash sport
turlarini ommalashtirish va yoshligidan kurash
turlari bilan shug‘ullantirish bo‘yicha keng
gamrovli ishlar olib borilmogda. Kurash texnikasi
kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko‘p
jihatdan uning imkoniyatlarini belgilab bermoqda.
“Kurashni ommalashtiri, rivojlantirish va dunyoga
tanitish hamda ushbu milliy sport turini
umumjahon migyosida sport turiga aylantirish
bo‘yicha tizimli ishlarni amalga oshirib borish”
kabi vazifalarni belgilab bermoqda. Bugungi kunda
yoshlarimizning erishgan yutuglari kurash sport
turlarida sezilarli darajada ortmoqda. Jumladan,
belbog‘li kurash, dzyudo, kurash va yunon-rum
kurashi sport turlarida ham O‘zbekiston bayrog‘ini
jahon sport maydonlarida baland ko‘tarib
kelayotgan yosh sportchilarimizni soni kun sayin
ortib borayotganini ko‘rish mumkin. Amalga
oshirilgan ilmiy izlanishlarda  kurashchilar
tomonidan musobaga mashglarini texnik-taktik
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mahorat bilan amalga oshirishni takomillashti-
rishda majmuaviy yondashuv uslublaridan
foydalanish tavsiya etilgan. Biroq kurashchilar-
ning texnik-taktik  xususiyatlarini  o‘rganish
bugungi kunda sportchilar tayyorlash tizimining
dolzarb muammolaridan biri hisoblanadi.

O‘zbekiston  Respublikasi  Prezidentining
2018-yil 5-martdagi PF-5368-son  “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida davlat boshqgaruvi tizimini
tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘ri-
sida”gi Farmoni, 2022-yil 20-iyundagi PQ-286
“Dzyudo sport turini yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”, 2022-yil 29-iyuldagi PQ-
336-sonli “Sport kurashlarining olimpiya turlarini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risi-
da”gi, 2024-yil 20-dekabrdagi PQ-450-son
“Kurash milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi garorlari hamda shu
sohaga tegishli boshqa me’yoriy hujjatlar.

Tadgigotning magsadi. Kurash turlarida
belidan yoki belbog‘idan ushlagan holda texnik-
taktik usullarni go‘llashni takomillashtirishdan
iborat.

Tadgiqotning natijalari va muhokamasi.
Kurashda sportchining texnik harakatlari ko‘p va
turli-tumanligi sababli u boshga sport turlaridan
farg qgiladi. Kurashchining texnik harakatlarini
tartibga solish va ushbu sohada mutaxassislar
o‘rtasida muloqot gilish imkonini yaratish uchun
kurash texnikasining tasniflash, tizimlashtirish
hamda ularning atamalari ishlab chigilgan.
Belbog‘li kurash tasnifi va tizimlashtirish vazifasi
kurash mohiyatini aks ettirish hisoblanadi.
Tasniflash va tizimlashtirishning tushunchalarni
(o‘tkazish, yigitish, tashlash va h.k.) aniglash
bo‘yicha oldindan ish bajarilmasdan turib, amalga
oshirilmaydi. Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy
asoslangan terminlarni yaratish uchun asos bo‘lib
hisoblanadi.

KURASHCHILARNING MASHG‘ULOT JARAYONIDA TEXNIK-
TAKTIK USULLARNI RIVOJLANTIRISHDA QAYSI SIFATLARGA
KO‘PROQ E’TIBOR BERISH KERAK?

Egiluvchanlik va
chagqonlik sifatini

Tezkor-kuch
chidamliligini  F
sifatini rivojlantirish
31 %

Barcha jismoniy
sifatlarni

Tezkor-kuch sifatini

2-rasm. Belbog‘li kurashchilarning mashg‘ulot jarayonida texnik-taktik usullarni rivojlantirishda
gaysi sifatlarga ko‘proq e’tibor berish kerak degan savoliga olingan javoblar natijalari. (n=35)
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Belbog‘li  kurashchilarning ~ mashg‘ulot
jarayonida texnik-taktik usullarni rivojlantirishda
gaysi sifatlarga ko‘proq e’tibor berish kerak degan
savoliga olingan javoblar natijalari bo‘yicha
o‘tkazilgan anketa-so‘rovhomada n=35 nafar
murabbiylardan ishtirok etib ularning 30% barcha

jismoniy sifatlarni rivojlantirish, 37% tezkor-kuch
sifatini rivojlantirish, 15% tezkor-kuch
chidamliligini sifatini rivojlantirish hamda 18%
respondentlarimiz egiluvchanlik va chaggonlik
sifatini rivojlantirish kerak degan javob bilan
kifoyalangan.

BELBOG‘LI KURASHCHILARNING MASHG‘ULOT JARAYONIDA
TEXNIK-TAKTIK USULLARNI RIVOJLANTIRISHDA QAYSI SIFATLARGA
KO‘PROQ E’TIBOR BERISH KERAK?

Egiluvchanlik va
chagqonlik sifatini
rivojlantirish 18 %

Tezkor-kuch
chidamliligini sifatini
rivojlantirish 15 %

Barcha jismoniy
sifatlarni
rivojlantirish 30
%

Tezkor-kuch sifatini

3-rasm. Kurashchilarning mashg‘ulot jarayonida texnik-taktik usullarni rivojlantirishda gaysi
sifatlarga ko‘proq e’tibor berish kerak degan savoliga olingan javoblar natijalari. (n=34)

Kurash murabbiylarida mashg‘ulot jarayonida
texnik-taktik  usullarni  rivojlantirishda  gaysi
sifatlarga ko‘proq e’tibor berish kerak degan
savoliga olingan javoblar natijalari bo‘yicha
anketa-so‘rovnomada n=34 nafar murabbiylar
ishtirok etishdi va 24% barcha jismoniy sifatlarni
rivojlantirish  kerak, 28% tezkor-kuch sifatini
rivojlantirish kerak, 31% tezkor-kuch chidamlilik
sifatini rivojlantirish kerak degan bo‘lsa hamda
17% respondentlar egiluvchanlik va chaggonlik
sifatini rivojlantirish kerak degan javob bilan
yakunlashgan.

Xulosa. Bu borada bir gator ilmiy tatgigotlar
o‘tgazib kelinmoqda. Tatgiqot natijalari asosida
kurashchiga xos ustuvor jismoniy sifatlarni
praporsional tartibda rivojlantirish va ularni garshi
hujumda go‘llaniladigan texnik usullarni barbod
gilishga mos taktik elementlar shakllantirib
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borilmogda. Ayni kunda belbogli kurashchilar
mashg‘ulotlarini, unda go‘llaniladigan jismoniy va
texnik mashglarni innovatsion texnologiyalar
asosida shaklantirish sirlarini ochib beruvchi
maxsus  o‘quv  go‘llanmalarni  tayyorlash
kerakligini bildiradi.
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Muallif bilan bog ‘lanish uchun:

AHHOTALIUA

B JTAHHOM cTaThe paccMaTpHBaKOTCS BOIIPOCHI
OMOMEXaHMYECKOTO aHalN3a TEXHMYECKOro mnpuéma Opocka
4yepe3 U0 W3 CTOWKH y OOpLOB IPEKO-PUMCKOTO CTHIS U
COBCPIICHCTBOBAHUSA HX TEXHUYECKON TIOATOTOBJICHHOCTH. B
Xoae HCCICIOBaHUs ObLIN HU3YYCHBI KHHEMATU4YECCKHEC
XapaKTCPUCTUKU HBI/I)KCHI/II\/'I, YTJIOBBIC TApaMETPhI yacTel Tena u
3(!)(1)CKTI/IBHOCTB BBITTOJTHECHU S TEXHUYCCKHUX HeﬁCTBMﬁ
cropTcMeHaMHu Bo3pacTHbIX kKareropuit U20, U23 u B3pociabiMu
6opuamu. [lomyueHHbIE pe3yIbTaThl MO3BOJMIN OIPEICIUTH
pas3nuvns B BBIIIOJIHEHUH npuéma B IIPaBYIO H JICBYIO CTOPOHBI,
0COOCHHOCTH KOOPAMHALIMK JBIKCHHH M 3((EKTHBHOCTH
TPEHUPOBOYHOTO mporecca. CTaTUCTUYECKUI aHAIN3 MOKa3al
JAOCTOBEPHOC yay4dmeHnue TmoKa3aTenen TEXHHUYCCKOTO
MacTepcTBa y CIIOPTCMEHOB SKCIICPUMEHTAIIBHOW TPYIIIIBI.
PesysibTaThl HMCCIENOBAHMS OATBEPKAAT 3P (HEKTUBHOCTD
TMIPUMEHEHU OHMOMEXaHHMYECKOTO noaxoaa B
COBEPIICHCTBOBAHUHU TEXHUYECKON TIOATOTOBKHA 60pLIOB TPEKO-
PHMCKOTO CTHJISL.

KioueBbie ciioBa: rpexo-puMckas 0opb0a, TeXHHUYECKast
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqgotlar instituti, Sportda
biomexanik tahlil gilish va harakatlarni korrektsiyalash
laboratoriyasi mudiri, dotsent p.f.d. (DSc)
D.Yu.Tashnazarov

Toshkent, O‘zbekiston

‘ YUNON-RUM KURASHIDA RAQIBINING QO‘L VA BELIDAN USHLAB
OSHIRIB TASHLASH TEXNIK HARAKATLARINING BIOMEXANIK

ASOSLARI
Annotation

Ushbu magolada yunon-rum kurashchilarining tik turgan holatdan yelkadan oshirib tashlash
texnik harakatini biomexanik tahlil gilish hamda texnik tayyorgarlik darajasini takomillashtirish
masalalari yoritilgan. Tadgigot davomida U20, U23 va kattalar yosh toifasidagi sportchilarning
harakat kinematikasi, tana bo‘g‘inlarining burchak ko‘rsatkichlari va texnik harakatlarni bajarish
samaradorligi o‘rganildi. Olingan natijalar asosida texnik harakatlarni o‘ng va chap tomonga
bajarishdagi farglar, harakatlar koordinatsiyasi hamda mashg‘ulotlar samaradorligi aniglandi.
Statistik tahlillar tajriba guruhi sportchilarida texnik mahorat ko‘rsatkichlarining ishonchli darajada
yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Tadgigot natijalari yunon-rum kurashchilarining texnik tayyorgarligini
biomexanik yondashuv asosida takomillashtirish imkoniyatlarini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: yunon-rum kurashi, texnik tayyorgarlik, biomexanik tahlil, yelkadan oshirib
tashlash usuli, kinematik ko‘rsatkichlar, texnik harakatlar, sport mahorati, harakat koordinatsiyasi,
mashg‘ulot samaradorligi, sportchilar.

This article examines the biomechanical analysis of the standing shoulder throw technique in
Greco-Roman wrestling and the improvement of athletes’ technical preparedness. The study
investigated kinematic movement characteristics, angular body parameters, and the effectiveness of
technical actions performed by U20, U23, and adult wrestlers. The obtained results revealed
differences in the execution of the technique to the right and left sides, movement coordination
features, and training effectiveness. Statistical analysis demonstrated significant improvements in
technical performance indicators among the athletes of the experimental group. The findings confirm

[OJrOTOBKA, OHoMexaHndecKuil aHanu3, Opocok uepes miedo,  the effectiveness of a biomechanical approach for enhancing the technical training of Greco-Roman

KHHEMaTH4YCCKHUEC II0Ka3aTeJu, TEXHUYCCKHEC ;{eﬁcmnx, Wrestlers.
CIIOPTUBHOE MacCTEpPCTBO, KOOpAMHALUS JIBHOKCHUI,
9()(heKTUBHOCTD TPEHHPOBKH, CIIOPTCMEHBI.

wrestlers.

Kirish. Dunyo miqgyosida sog‘lom turmush
tarzini to‘g‘ri tizimlashtirishga qgaratilgan ko‘plab
say harakatlar amalga oshirilmogda. Bu borada
jismoniy tarbiya va sport sohasi alohida o‘ringa
egadir. Asrlarga teng tarixga ega sport turlari juda
ko‘p bo‘lsada ular orasida yakkakurash sport turlari
ajralib turadi, yakkama-yakka bellashish o‘ziga
bo‘lgan ishonchni oshiradi va qattiyatli bir so‘zli
komil inson bo‘lib tarbiyalanishida katta xizmat
giladi. Shu qatorda kurash turlari bilan
shug‘ullanish sabr bardosh talab etadi, sababi,
mashg‘ulot jarayonlaridagi yuklamalar shiddati va
hajmi jihatidan boshga sport turlaridan tubdan
farglanib turadi. Bunda yakkakurash turkumiga
Kiruvchi yunon-rum kurashi bo‘yicha
o‘tkaziladigan musobagalarining o‘ta yuqori
shiddat darajasida bo‘lib o‘tishi va uning yakuni
sportchilarning malaka ko‘nikmasi tez sur’atda
oshishini ta’minlaydi. Musobaga bellashuvlaridagi
yugori shiddatdagi ragobatga bardosh bera olish,
g‘alaba qozonish va uzog muddat uni saglab turish
uchun musobaga qoidalarida ruxsat berilgan
texnik-taktik harakatlarni bajarish mahoratini
oshirishga garatilgan sport vositalari bilan
ta’minlangan yuqori shiddatda olib boriladigan
o‘quv-mashg‘ulot  jarayonlari  sport  kurash
turlaridan o‘tkazilayotgan musobagalarning yangi
bosgichga o‘tishi, sportchilar  tayyorgarligi
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Keywords: Greco-Roman wrestling, technical training, biomechanical analysis, shoulder throw,
kinematic indicators, technical actions, athletic skill, movement coordination, training effectiveness,

jarayonida zamonaviy ilmiy ahamiyatga ega
uslublarni ishlab chigish va ulardan amaliyotda
foydalanish dolzarbligicha qolmoqda.

Tadgiqot dolzarbligi. Biz tomonimizdan olib
borilgan ilmiy tadgigot ishlari yunon-rum
kurashida U20, U23, kattalar va yosh malakali
murabbiylar tomonidan tik turgan holatda yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarish mahorati
o‘rganilib quyidagi texnik harakatlar kinematikasi
asosida tananing harakatlanishdagi gradus me’yor
o‘lchamlari aniglandi. Unga ko‘ra:

Kurashchilar tomonidan tik turgan holatdan
yelkadan oshirib tashlash texnik harakatni chap
tomonga bajarish vagtida 3 marotaba oldinga
egilish harakatni bajarish bilan texnik usulni
amalga oshirganligi kuzatildi. Mazkur usulni o‘ng
tomonga bajarishda esa 1 marotaba egilganligi
aniglandi. Bu oz navbatida texnik harakatni o‘ng
tomonga bajarish mahorati  juda  yaxshi
rivojlanganligini bildiradi. Shu usulni chap va o‘ng
tomonlarga bajarish vagtida 1 marotaba yani
bajarilayotgan tomonga egilish harakatni bajarish
bilan texnik usulni amalga oshirganligi aniglandi.
Bu o‘z navbatida texnik harakatni har ikkala
tomonga bajarishda X o‘qi bo‘yicha kurashchilarni
mahorati juda yaxshi rivojlanganligini bildiradi.
Ushbu usulni chap va o‘ng tomonlarga texnik
usulni bajarish vagtida boshni Y o‘qi bo‘yicha 1

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026 31



marotaba orgaga egilish harakatni bir biriga yaqin
graduslarda bajarilganligi aniglandi. Bu oz
navbatida texnik harakatni har ikkala tomonga
bajarishda boshni Y o‘qi bo‘yicha kurashchilarni
mahorati juda yaxshi rivojlanganligini bildiradi.
Mazkur usulni chap tomonga bajarishda X o‘qi
bo‘yicha har ikkala tomonga katta burchak ostida
bukilganligi kuazatildi. Mazkur texnik harakatni
o‘ng tomonga bajarish vaqgtida boshni X o‘qi
bo‘yicha asosa 1 marotaba o‘ng tarafga egilish
harakatni  katta  graduslarda  bajarilganligi
aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik harakatni har
ikkala tomonga bosh bilan xujum va himoya
harakatlarini gay darajada bajarish mahoratiga ega
ekanligini aniglash imkonini beradi. Bu usulni
chap tomonga bajarishda X o°gi bo‘yicha chap
tomonga texnik usulni bajarishdagi boshni chapga
burilishi o‘ng va chap tomonlarga 95 gradusgacha
burilishi kuzatildi. Mazkur texnik harakatni o‘ng
tomonga bajarish vagtida boshni X o‘gi bo‘yicha
o‘ngga burilishi 109 gradusga tengligi bu juda
kattaligi aniglandi. Bu o‘z navbatida texnik
harakatni chap tomonga bajarishdagi mahorati
yaxshi rivojlanganligi bilan baholanadi. Bajarilgan
usulni chap tomonga bajarishda o‘ng va chap
go‘llarni harakatlar kombinatsiyasining gisman
farglanishi kuzatildi. Tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni o‘ng tomonga

barishda go‘llar  kombinatsiyasi  bir  xil
harakatlanishi mazkur usulni o‘ng tomonga
bajarish mahorat darajasi yaxshi

takomillashganligi bilan izohlanadi. Ushbu usulni
chap tomonga bajarishda o‘ng va chap qo‘llarni
harakatlar kombinatsiyasining gisman farglanishi
kuzatildi. Tik turgan holatdan yelkadan oshirib
tashlash texnik harakatni o‘ng tomonga barishda
go‘llar kombinatsiyasi bir xil harakatlanishi
mazkur usulni o‘ng tomonga bajarish mahorat
darajasi  yaxshi  takomillashganligi  bilan
izohlanadi. Shu usullarni chap tomonga bajarishda
bilaklarning harakatlar kombinatsiyasida gisman
farglanish kuzatildi. Tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni o‘ng tomonga
barishda bilaklar yonma-yon bir xil harakatlanishi
mazkur usulni o‘ng tomonga bajarish mahorat
darajasi  yaxshi  takomillashganligi  bilan
izohlanadi. Bu wusulini har ikkala tomonga
bajarishdagi harakatlar kombinasiyasi bir xil
harakatlanishi mazkur usulni chap va o‘ng
tomonlarga bajarish mahorat darajasi yaxshi
takomillashganligi bilan izohlanadi. Bu usulni har
ikkala tomonga bajarishdagi oyoglarning tizza
gismini yon tomonlarga harakatlanishi bir xil
ekanligi aniglandi.

Umumiy har ikkala tomonga bajarishdagi
oyoq boldirining oldinga va orgaga bukilishi
harakatlar ~ kombinatsiyasi minimum  va
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maksimumlarning oralig‘idagi fargi chap tomonga
— chap oyoq 78 gradusga, o‘ng oyoq esa 67
gradusga farglanishi aniglandi. Mazkur texnik usul
o‘ng tomonga bajarilganda esa - chap oyoq 45
gradusga farglangan bo‘lsa, o°ng oyoq 63 gradusga
farglandi, texnik usul bajarilganda oyoq boldirini
bukilish  holatlari ~ bir  biriga  mutanosib
kelmaganligi kuzatildi. Bajarilgan usulni har ikkala
tomonga bajarishdagi oyoglarning tizza gismini
yon tomonlarga harakatlanishi bir xil ekanligi
aniglandi.

IImiy tadgiqotga jalib etilgan U20 dagi yunon-
rum kurashchilari tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarishdagi
mahorat darajasi tadgigot boshida nazorat
guruhidagi aniglangan bazi bir harakatlarni meyyor
darajasi  bo‘yicha tagqoslaganda qonigarsiz
bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida
ham gayd etildi. Tadgigot oxiriga kelib mazkur
texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 6% ga o‘sgan bo‘lsa,
chap tomonga 4% ga o°sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 11% ga chap tomonga 8% ga
yaxshilanganligi aniglandi.

IImiy tadgiqotga jalb etilgan U23 dagi yunun-
rim kurashchilari tik turgan holatdan yelkadan
oshirib tashlash texnik harakatni bajarishdagi
mahorat darajasi tadgiqot boshida nazorat
guruhidagi aniglangan bazi bir harakatlarni meyyor
darajasi  bo‘yicha tagqoslaganda qoniqarsiz
bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba guruhida
ham qayd etildi. Tadgiqot oxiriga kelib mazkur
texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 4% ga o‘sgan bo‘lsa,
chap tomonga 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 9% ga chap tomonga 8% ga
yaxshilanganligi aniglandi.

lImiy tadgigotga jalib etilgan kattalardagi
yunon-rim  kurashchilari tik turgan holatdan
yelkadan oshirib tashlash texnik harakatni
bajarishdagi mahorat darajasi tadgigot boshida
nazorat guruhi aniglangan bazi bir harakatlarni
meyyor  darajasi  bo‘yicha  taggoslaganda
gonigarsiz bajarilganligi kuzatildi, bu holat tajriba
guruhida ham gayd etildi. Tadgiqot oxiriga kelib
mazkur texnik harakatlarni o‘ng tomonga bajarish
imkoniyatlari nazorat guruhi 3% ga o‘sgan bo‘lsa,
chap tomonga 4% ga o‘sganligi kuzatildi. Tajriba
guruhida esa bu holat o‘ng tomonga bajarish
mahorati 8% ga chap tomonga 11% ga
yaxshilanganligi  aniglandi. Mazkur olingan
ko‘rsatkichlarga yaqgin bo‘lgan bir nafar yunon-rim
kurashchisining chap tomonga texnik harakatni
bajarishdagi biomexanik uskuna asosida olingan va
biomexanik dasturda tahlil gilingan rasmdagi
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lavhasi (6.1-rasmga qarang) bo‘lib davomida
olingan ko‘rsatkichlarga yaqin bo‘lgan boshga bir
nafar yunon-rum kurashchisining o‘ng tomonga
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texnik harakatni bajarishdagi biomexanik uskuna

asosida olingan va biomexanik dasturda tahlil
gilingan rasmdagi lavhasi 1- rasm .

Yunon-rim kurashida tik turgan holatdan elkadan oshirib tashlash usulining (yondan va oldindan)
chap tomonga bajarilishdagi tananing bel va bosh gismlarining burilishdagi graduslar farqi

1-jadval

Yunon-rim kurashchilarini tik turgan holatdan yelkadan oshirib tashlash texnik harakat
ko‘rsatkichlarining dinamikasi (tajriba guruhi n=60)

U 20 U 23 Kattalar

Tir ; i i
Tadqiqot boshi I;?,?d'gm Tadqgiqot boshi I;??(;gm Tadgiqot boshi OT;?_?AEM

Y 717 90.1 73.1 89.8 72.4 86.8

c 4.03 3.83 4,04 6.44 3.71 5.78

V% 5.62 4.25 5.53 7.17 5.12 6.66

t 2.70 2.46 2.65

P <0,05 <0,05 <0,05

Tadgigot natijalariga ko‘ra, U20, U23 va
kattalar guruhlari sportchilarida texnik-harakat
faoliyati bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkichlarida
sezilarli o‘sish kuzatildi (U20: 71.7 — 90.1; U23:
73.1 — 89.8; kattalar: 72.4 — 86.8), bu esa sport
mashg‘ulotlarining samaradorligini yaqqol
tasdiglaydi. Standart og‘ish (o) va variatsiya
koeffitsienti (V%) qiymatlarining  bargaror
saglangani natijalardagi izchillik va bargarorlikni
ko‘rsatadi. Korrelyatsiya koeffitsientlari (r=0.50—
0.54) mashg‘ulotlar bilan erishilgan natijalar
o‘rtasida o‘rtacha darajadagi ijobiy bog‘liglik
mavjudligini ko‘rsatmoqda.
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Aynigsa, t-test natijalari (U20: t=2.70; U23:
t=2.46; Kattalar: t=2.65) va P<0,05 giymatlari
ushbu farglarning statistik jihatdan ishonchli
ekanligini bildiradi. Bu esa tadgigotda go‘llanilgan
metodik yondashuv va mashg‘ulot tizimi texnik-
taktik ko‘nikmalarni samarali rivojlantirishda
ahamiyatli  bo‘lganini  ko‘rsatadi.  Natijalar
sportchilarning tayyorgarlik jarayonida
go‘llanilgan mashglar majmuasi va yuklama
strukturasining to‘g‘ri tanlanganini tasdiglaydi
hamda ularni amaliyotga keng tatbig etish
mumekinligini ko‘rsatadi.
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2-jadval

Yunon-rum kurashchilarini tik turgan holatdan yelkalardan oshirib tashlash texnik harakat

ko‘rsatkichlarining dinamikasi (tajriba guruhi n=60)

U 20 U 23 Kattalar

TIr Tadgiqot Tadqiqot Tadgiqgot Tadgiqot Tadgiqot Tadgigot
boshi oxirida boshi oxirida boshi oxirida

Y 16.6 25.1 16.7 255 15.3 23.0

c 4.25 3.83 4.35 5.44 3.66 5.07

V% 25.65 15.27 25.98 21.39 23.99 22.04

t 2.24 2.14 2.87

P <0,05 <0,05 <0,05

Ushbu natijalar asosida U20, U23 va kattalar
guruhlari sportchilarining texnik-harakat
faoliyatida sezilarli o‘sish kuzatildi (U20: 16.6 —
25.1; U23: 16.7 — 25.5; kattalar: 15.3 — 23.0), bu
esa tajriba davomida go‘llanilgan mashg‘ulotlar
sportchilar harakat samaradorligini oshirishga
Xizmat gilganini anglatadi. Dispersiya
ko‘rsatkichlarining (o) nisbatan pasaygani yoki
bargaror saglangani natijalarning izchil va bir xil
shakllanganini bildiradi. Variatsiya koeffitsienti
(V%) esa barcha guruhlarda 13% atrofida bo‘lib,
o‘zgaruvchanlik darajasi  minimal ekanligini
ko‘rsatmogda. Kaorrelatsion tahlil r=0.45-0.56
oraligda bo‘lib, bu mashg‘ulotlar bilan natijalar
o‘rtasida o‘rtacha darajadagi ijobiy bog‘liglik
mavjudligini tasdiglaydi. Student t-test natijalari
(U20: t=2.24; U23: t=2.14; kattalar: t=2.87) va
P<0,05 giymatlari esa barcha guruhlarda
o‘zgarishlarning statistik jihatdan ishonchli va
ahamiyatli ekanini ko‘rsatmoqda. Bu holat tajriba
davomida go‘llanilgan metodik yondashuvlarning
sportchilarning texnik ko‘nikmalarini rivojlanti-
rishdagi yuqori samaradorligini tasdiglaydi.

Xulosa. Yunun-rum kurash turida texnik
tayyorgarlik  tizimiga  oid ilmiy-nazariy
yondashuvlarni  o‘rganishga garatilgan ilmiy
tadgiqotlarimiz bizga quyidagi xulosalarga kelish
imkonini  berdi. Yunon-rim kurashchilarining
texnik tayyorgarlikni takomillashtirishga
garatilgan ilmiy-nazariy izlanishlarimiz shuni
ko‘rsatdiki, sportchining texnik harakatlarini
chuqur biomexanik tahlil asosida o‘rganish,
harakatlardagi kinematik va dinamik parametrlarni
aniglash, motor qobiliyatlar bilan uzviy bog‘lig
bo‘lgan harakatlar strukturasi va fazali tuzilmasini
shakllantirish, avtomatlashtirish va
barqarorlashtirish  orgali ularning aniqgligini,
izchilligini va ishonchliligini oshirish  mumkin;
shuningdek, harakatlarning hissiy-idrokiy
murakkabligini hisobga olgan holda vizual,
eshitish va proprioeptiv. ma’lumotlarni gayta
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ishlash orqali sportchilarda harakatga nisbatan
muvofiglashtirish darajasining ortishi,
mushaklararo sinxronlikning kuchayishi, texnik-
taktik ko‘nikmalarni tezkorlik bilan shakllantirish
va musobaga faoliyatida yuqori natijalarni go‘lga
Kiritish imkoniyatlari ilmiy asosda tasdiglandi.
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11-14 YOSHLI BOKSCHI QIZLARNING TEZKOR-KUCH SIFATINI
RIVOJLANTIRISHDA MAHALLIY VA XORIJIY METODIK

YONDASHUVLARNING QIYOSIY TAHLILI

AHHOTADMSA Annotation

B naunHOii cTaTthe MPOBEICH CPABHHUTEIBHBIA aHATIH3
OTEYECTBEHHBIX M 3apy0eXkKHBIX METOJMYECKHX IOIXOIO0B K
COBEPIICHCTBOBAHUIO CKOPOCTHO-CHIJIOBOH TO/ITOTOBKH
neBymiek-0okcépo  11-14  ner.  Ilemp  wcciieoBaHus
3aKIII0YAIIACH B ONPEIENICHHI METOJUYECKHX PELICHHH, KOTOPBIS
SIBISIFOTCS.  HAYYHO OOOCHOBAaHHBIMH W MPUTOAHBIMH ISt
MPAKTHYECKOTO MPUMEHEHHS! B Y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM STare
MOJITOTOBKH JIeBYIIEK. B Ka4decTBe HCTOYHUKOBOW 0a3bl ObLI
coziepKaTeNIbHO npoaHanu3upoBan 111  oTeuecTBeHHBI ¥
3apyOCKHBII Hay4YHBIH MCTOYHHK, ONyOnMKOBaHHEIH B 2006—
2026 romax. Pe3ynbTaThl CpaBHHTEIHHOTO aHAIHM3a MOKA3alIH,
YTO MHPEUMYLIECTBO OTCUYECTBEHHOW IIKOJIBI IIPOSIBISETCS B
9TANTHOCTH  CHCTEMBbI  MOJATOTOBKH M MEJAArorH4eckKoil
LEJOCTHOCTH, TOIJA KaK CHJIBHOW CTOPOHOH 3apyOesxkHOU
LIKOJIBI SIBJISIOTCS OMOMEXaHM4ecKask TOYHOCTh, punch-specific
CpeacTBA W WHAMBUAYAIM3UPOBAHHBIC MOJEIH HArpPy30K.
O6ocHoBaHO, 4TO Hambosee S(PGHEKTUBHBIM MPAKTHYCCKHM
HAaIpaBICHUEM SIBIISICTCS. HHTErpaTHBHAS MO/I€b,
MO/IYMHSIONIAS CPE/ICTBA OOIIEH ITOArOTOBKH Creu(pUuecKuM
CKOPOCTHO-CHJIOBBIM ~ 3ajiadaM  CIIOPTa M YYHTBIBAIOLIAS
GUOIIOrHYecKOe CO3PEeBaHIe, KaUeCTBO TEXHUKH U BO3MOKHOCTH
MOHHUTOPHHIA.

KmroueBsle  cioBa:  AEBYHIKH-OOKCEPBI,  CKOPOCTHO-
CHJIOBasl MOATOTOBKA, Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN 3Tarl, 11-14 jer,
OTEYECTBEHHAS! IIKOJIA, 3apy0OekKHas [IKOJIA, IIIHOMETPUIECKast
[OJArOTOBKA,  KOMIUIEKCHass — moarotoBka,  punch-specific
YIpa)KHeHHS, OHONOTUYECKOE CO3pEeBaHHWE, HMHTErPATHBHAS
MOJIEIIb.

Mazkur magolada 11-14 yoshli bokschi gizlarda tezkor-kuch tayyorgarligini
takomillashtirishga doir mahalliy va xorijiy metodik yondashuvlar giyosiy tahlil gilindi.
Tadgigotning magsadi o‘quv-mashg bosgichidagi gizlar uchun gaysi metodik yechimlar ilmiy
jihatdan asosli va amaliyotga ko‘chuvchan ekanini aniglashdan iborat bo‘ldi. Manba bazasi sifatida
20062026 yillarda e’lon gilingan 111 ta mahalliy va xorijiy adabiyot mazmunan tahlil gilindi.
Qiyosiy tahlil natijalariga ko‘ra, mahalliy maktabning ustunligi tayyorgarlik tizimining bosqichliligi
va pedagogik yaxlitligida, xorijiy maktabning kuchli jihati esa biomexanik aniglik, punch-specific
vositalar va individuallashtirilgan yuklama modellarida namoyon bo‘lishi aniglandi. Amaliy jihatdan
eng magbul yo‘l umumiy tayyorlov vositalarini sportga Xos tezkor-kuch vazifalariga
bo‘ysundiruvchi, biologik yetilish, texnika sifati va monitoring imkoniyatini hisobga oluvchi
integrativ model ekani asoslandi.

Kalit so‘zlar: bokschi gizlar, tezkor-kuch, o‘quv-mashq bosgichi, 11-14 yosh, mahalliy
maktab, xorijiy maktab, plyometrik tayyorgarlik, kompleks tayyorgarlik, punch-specific mashglar,
biologik yetilish, integrativ model.

This article presents a comparative analysis of domestic and foreign methodological
approaches to improving the speed-strength training of female boxers aged 11-14. The purpose of
the study was to determine which methodological solutions are scientifically grounded and
practically applicable for girls at the educational and training stage. As the source base, 111 domestic
and foreign publications issued between 2006 and 2026 were analyzed in terms of content. The
results of the comparative analysis revealed that the advantage of the domestic school lies in the
staged structure of the training system and pedagogical integrity, whereas the strength of the foreign
school is reflected in biomechanical precision, punch-specific means, and individualized load
models. From a practical perspective, the most effective approach was found to be an integrative
model that subordinates general training means to sport-specific speed-strength tasks while taking
into account biological maturation, technical quality, and monitoring capabilities.

Keywords: female boxers, speed-strength training, educational and training stage, 11-14 years
old, domestic school, foreign school, plyometric training, xomrutexcive training, punch-specific
exercises, biological maturation, integrative model.

Kirish. Zamonaviy ayollar boksi ragobat
muhiti, jang sur’ati va texnik-taktik harakatlar
chastotasi jihatidan sezilarli ravishda
murakkablashdi. Bugungi kunda natija fagat kuchli
zarba yoki yugori umumiy jismoniy tayyorgarlik
bilan emas, balki gisga vaqt ichida kuchlanish hosil
gilish, zarbani vaziyatga mos ravishda boshlash,
seriyalar orasida harakat sifati va ritmni saglab
golish gobiliyati bilan belgilanadi. Shuning uchun
tezkor-kuch sifati bokschi gizlar tayyorgarligining
markaziy bo‘g‘ini sifatida qgaralmoqgda. Biroq
amaliyotda tezkor-kuch tayyorgarligi ko‘p hollarda
ikki qutbga ajralib ketadi. Birinchi yo‘nalishda
umumiy jismoniy tayyorgarlikka haddan tashqari
suyaniladi, natijada sportchi kuchayadi, lekin bu
o‘sish zarba mexanikasiga to‘lig ko‘chmaydi.
Ikkinchi yo‘nalishda esa erta ixtisoslashuv ustuvor
go‘yilib, maxsus zarba mashglari hajmi tez
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oshiriladi, birog tayanch-harakat apparati
bargarorligi, koordinatsion baza va texnika sifati
yetarlicha shakllanmaydi. Aynigsa 11-14 yoshli
bokschi gizlarda mazkur ziddiyatlar biologik
yetilish sur’atlarining farqi bilan yanada kuchayadi
[3; 12]. Shundan kelib chigib, mazkur magolaning
magsadi 11-14 yoshli bokschi gizlarda tezkor-
kuch tayyorgarligini takomillashtirishga doir
mahalliy va xorijiy metodik yondashuvlarni
giyosiy tahlil qilish, ularning kychli va zaif
jihatlarini aniglash hamda amaliyot uchun
integrativ metodik modelning asosiy qoidalarini
ishlab chigishdan iborat bo‘ldi.

Materiallar va metodlar. Magolada ilmiy-
nazariy tahlil usuli go‘llanildi. Manba bazasi
sifatida 2006-2026 yillar davomida chop etilgan
111 ta mahalliy va xorijiy adabiyot mazmunan
tahlil qgilindi. Manbalar sport mashg‘ulotlari
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nazariyasi, yosh sportchilar fiziologiyasi, ayol
sportchilar morfofunksional xususiyatlari, boks
biomexanikasi,  tezkor-kuchni  rivojlantirish
vositalari va  monitoring  tizimlari  kabi
yo‘nalishlarga ajratildi. Tadgiqotda tizimli tahlil,
giyosiy tahlil, mazmuniy tahlil, umumlashtirish va
modellashtirish usullaridan foydalanildi. Qiyosiy
baholash uchun beshta mezon gabul qilindi: a)
yondashuvning asosiy magsadli yo‘nalishi; b)
go‘llaniladigan  vositalar tarkibi; v) tezkor-
kuchning qaysi komponentiga ustuvor e’tibor
garatilishi; g) 11-14 yoshli gizlar uchun xavfsizlik
va individuallashtirish darajasi; d) amaliyotda
nazorat qgilish imkoniyati.

Qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatdiki, mahalliy
sport-pedagogik maktabda tezkor-kuch
tayyorgarligi odatda umumiy jismoniy, maxsus
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikning uzviy
gismi sifatida garaladi [11; 12]. Ushbu
yondashuvning asosiy ustunligi — mashg‘ulot
jarayonining bosqichliligi, umumiy va maxsus
vositalar o‘rtasidagi izchillik hamda murabbiy
uchun  tushunarli  pedagogik  mantigning
mavjudligidir. Birog mahalliy tavsiflarda tezkor-
kuch ko‘pincha umumiy tushuncha sifatida golib
ketadi. Kuchning rivojlanish tezligi, zarba impulsi,
guvvat, reaktiv kuchlanish yoki punch-specific
transfer kabi komponentlar alohida ajratilmagani
sababli, mashq vazifasi ayrim hollarda “tezkor-
kuchni oshirish” degan umumiy formula bilan
cheklanadi. Bu esa sportchida umumiy o‘sish bor,
ammo zarba samaradorligida kuzatiladigan
o‘zgarish nima hisobiga ro‘y berganini aniglashni
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giyinlashtiradi. =~ MDH  doirasidagi  gender-
differensial yondashuvlar ushbu bo‘shligni gisman
to‘ldiradi. Ayol boksiga bag‘ishlangan ishlarda

erkaklar modeli to‘g‘ridan-to‘g‘ri  ko‘chirib
go‘llanganda yuzaga keladigan xatarlar —
yuklama dozasini noaniq belgilash, tiklanish

xususiyatlarini kam baholash, biologik yetilishni
hisobga olmaslik — tangid gilinadi [13; 14]. Bu
yo‘nalish bokschi qgizlarni mustaqil tadgiqot
obyekti sifatida ko‘rishi bilan muhim, ammo aksar
holda yuqgori malakali sportchilarga ko‘prog
yo‘naltirilgan. Xorijiy ilmiy maktab esa tezkor-
kuch tayyorgarligini ko‘proq biomexanik va
o‘lchovli mantiq asosida qurdi. Bu yerda zarba
kuchiga tayanch reaksiyasi, pastki tana quvvati,
rotatsion harakatlar va quvvatning segmentlararo
uzatilishi ta’sir qilishi ko‘rsatildi [6;7]. Natijada
plyometrik mashqlar, kompleks tayyorgarlik,
o‘zgaruvchan qarshilik, optimal yuklama va

sportga xos zarba-quvvat mashglari alohida
tadgigot mavzusiga aylandi [8-10].
Eksperimental ishlar shuni ko‘rsatadiki,

plyometrik tayyorgarlik tayanchdan kuch olish va
tez kuchlanish qgobiliyatini yaxshilaydi, kompleks
va o‘zgaruvchan qarshilik modellari esa kuch va
quvvatning zarbaga ko‘chuvchanligini
kuchaytiradi [8; 9]. Optimal yuklama konsepsiyasi
mashq intensivligini sportchining individual kuch-
guvvat profiliga moslashtirishni taklif giladi [10].
Birog bu vositalarning samarasi jismoniy yoki
texnik jihatdan yetarlicha tayyor bo‘lmagan 11-14
yoshli qizlarda avtomatik ravishda yuzaga
kelmaydi.

1-jadval.

Tezkor-kuch tayyorgarligini takomillashtirishga doir metodik yondashuvlarning giyosiy tavsifi

Yondoshuv turi Asosiy vositalar

Kuchli jihati 11-14 yoshli bokschi gizlar

uchun metodik izoh

Mabhalliy bosgichli
pedagogik model

Umumiy va maxsus
tayyorgarlik, texnika bilan
uyg‘un mashglar, bosgichma-
bosgich yuklama

Pedagogik yaxlitlik va
amaliyotga moslik

Yugori; agar punch-specific
monitoring bilan boyitilsa,
samarasi ortadi

Gender-differensial model

Jinsiy va morfofunksional
xususiyatlarni hisobga oluvchi
mashglar

Qiz sportchilarning o‘ziga
xosligini tan oladi

Oc‘rtacha-yuqori; biologik

yetilish va texnika sifatini

qat’iy hisobga olish talab
etiladi

Plyometrik yondashuv

Ko‘p yo‘nalishli sakrashlar,
reaktiv mashglar, gisqa
kontaktli portlovchi vazifalar

Tayanchdan kuch olish va tez
safarbarlikni yaxshilaydi

Yugori; hajm va balandlik
nazorati shart

Kompleks / o‘zgaruvchan
garshilik modeli

Yengil-o°rta og‘irliklar, elastik
garshilik, portlovchi bosish-
tortish mashglari

Kuch va quvvat transferini
kuchaytiradi

Selektiv; 13-14 yosh va
tayyor sportchilar uchun
magbul

Optimal yuklama modeli

Individual kuch-quvvat
profiliga mos intensivlik va
tezlikdagi mashglar

Shaxsiylashtirilgan
moslashuvni oshiradi

Perspektiv; lekin aniq
diagnostika va doimiy
monitoring talab giladi

Sportga xos zarba-quvvat
modeli

Tibbiy to‘p, rezina garshilik,
maxsus qop, qisga zarba
seriyalari

Texnika va quvvatni
birlashtiradi

Juda yugori; o‘quv-mashq
bosgichida asosiy platforma
sifatida go‘llanishi mumkin

Integrativ sintetik model

Umumiy, koordinatsion,
plyometrik va punch-specific
vositalar tizimi

Pedagogik yaxlitlik va
biomexanik aniqglik birligi

Eng magbul yo‘l; 11-14
yoshli bokschi gizlar uchun
tavsiya etiladi
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1-jadval ma’lumotlari mahalliy va xorijiy holatiga mos bo‘lishi kerak. Ikkinchi mezon —
maktablar o‘rtasida mutlag garama-garshilik emas, texnika kompetensiyasi. Zarbani tashkil etuvchi
balki bir-birini to‘ldiruvchi munosabat tayanch, rotatsiya, masofa hissi va tiklanish holati
mavjudligini  ko‘rsatdi.  Mahalliy = maktab bargarorlashmagan sportchida og‘irrog portlovchi
murabbiyga mashg‘ulotni izchil qurish imkonini mashglar texnik nugsonlarni  mustahkamlashi
beradi; xorijiy yondashuv esa aynan gaysi vosita mumkin.  Uchinchi mezon — monitoring
zarba quvvati, zarba tezligi yoki reaktiv imkoniyatidir. Monitoring imkoniyati deganda
safarbarlikka ta’sir etayotganini aniqroq ko ‘rsatadi. gimmat jihozning mavjudligi emas, balki murabbiy
Demak, ilmiy jihatdan to‘g‘ri yechim — ikkalasini go‘llayotgan  vositaning natijasini  ishonchli
sintez qilishdir. baholay olishi tushuniladi. Agar sport maktabi
Tahlil natijalari asosida 11-14 yoshli bokschi sharoitida sensorli gop yoki platforma bo‘lmasa
gizlar uchun mashg vositasini tanlashda uchta ham, sakrash, tibbiy to‘p ulogtirish, gisga vaqtli
mezon ustuvor deb topildi. Birinchi mezon — zarba seriyasi, videoanaliz va texnik kuzatuv orgali
biologik yetilish darajasi. Bir xil pasport yoshidagi yugori axborotli monitoring tashkil etish mumkin.
gizlarda kuch-quvvatga javob reaksiyasi turlicha Bu holatda metodika nazoratga bo‘ysundiriladi va
bo‘ladi; shuning uchun yuklama aynan funksiya har bir blokning ko‘chuvchanligi baholanadi.
2-jadval.
11-14 yoshli bokschi gizlarda integrativ tezkor-kuch modeli bloklarining mazmuni
Metodik blok Ustuvor vazifa Asosiy vositalar Kutiladigan transfer
Koordinatsion-reaktiv baza | Harakatni tez boshlash, ritm Oyoq ishlari, reaksiyali Zarba boshlanishi gisgaradi,
va muvozanatni shakllantirish | o‘yinlar, yengil signalli zarba harakat sifati yaxshilanadi
vazifalari
Yengil garshilikdagi Kuchlanishni gisga vaqt Elastik tasmalar, yengil to‘plar, Erta RFD va segmentlararo
portlovchi ish ichida safarbar etish tez bosish-tez irg‘itish uyg‘unlik kuchayadi
mashglari
Rotatsion va tayanch quvvati | Pastki tana va gavda orqali Yon ulogtirish, yarim Zarba impulsi va quvvati
energiya uzatish cho‘qgayishdan portlovchi ortadi
turish, rotatsion mashglar
Punch-specific seriyalar Quvvatni boks texnikasiga Qisga maksimal seriyalar, Zarba tezligi va seriya
ko‘chirish rezina qarshilikdagi zarbalar, bargarorligi yaxshilanadi
maxsus gop
Monitoring va tuzatish Yuklama samarasini baholash | Sakrash, tibbiy to‘p, 5-10 Metodika shaxsiylashadi,
va individuallashtirish soniyali seriya, videoanaliz ortigcha yuklama xavfi
kamayadi
2-jadvalda Keltirilgan bloklardan ko‘rinib mashg‘ulot jarayonining o°ziga, uning pedagogik
turibdiki, integrativ model «avval umumiy, keyin izchilligi va bosgichliligiga yo‘nalsa, xorijiy
maxsus» degan soddalashtirilgan sxemani emas, maktab natijani ta’minlovchi komponentlarni
balki «umumiylikning sportga xos transformat- alohida o‘lchash va eksperimental aniglashga
siyasi» mantig‘ini taklif qiladi. YA’ni har bir intiladi. 11-14 yoshli bokschi gizlar tayyorgarligi
umumiy vosita keyingi bosgichda zarba harakatiga uchun esa ushbu ikki mantigning birligi zarur. Shu
xizmat giladigan funksional asosga aylanishi nuqtai nazardan, xorijiy tajribani to‘g‘ridan-to‘g‘ri
kerak. Bu, aynigsa, 11-14 yoshli gizlarda erta ko‘chirib olish to‘g‘ri emas. Chunki ko‘plab
ixtisoslashuv bilan erta yuklanishni bir-biridan eksperimental ishlar katta yoshli erkak yoki elita
farglash uchun muhimdir. Natijalarga ko‘ra, 11-12 sportchilarda o‘tkazilgan [4; 6; 7]. Ularning
yoshda koordinatsion-reaktiv va yengil garshi- xulosalari 11-14 yoshli gizlarga moslashtirilmagan
likdagi portlovchi mashglar ustuvor; 12-13 yoshda holda go‘llansa, texnikadan ustun bo‘lgan kuch
texnik bargarorlikni saglagan holda rotatsion yuqori baholanishi va orttigcha ixtisoslashuv
guvvat elementlari bosgichma-bosgich qo‘shiladi; xatarlari yuzaga kelishi mumkin. Demak,
13-14 yoshda esa biologik yetilish darajasi yetarli adaptatsiyalash tamoyili asosiy talab hisoblanadi.
bo‘lgan sportchilarda punch-specific seriyalar va Mahalliy yondashuvning o‘zi ham gayta boyitilishi
o‘rta garshilikdagi portlovchi mashglar ulushi lozim. Agar umumiy va maxsus tayyorgarlik
oshirilishi mumkin. Bu mantiq tayyorgarlikni ham nisbatini punch-specific testlar, videoanaliz va
xavfsiz, ham magsadli giladi. oddiy, lekin axborotli monitoring vositalari bilan
Muhokama. Olingan natijalar mahalliy va to‘ldirilsa, pedagogik yaxlitlik saglangan holda
xorijiy yondashuvlar orasidagi asosiy farg natijaning hagigiy manbalari anigroq ko‘rinadi. Bu
vositalarda emas, balki metodik markazlanishda murabbiyga qaysi o‘zgarish umumiy kuch
ekanini ko‘rsatdi. Mahalliy maktab ko‘proq hisobiga, gaysi o‘zgarish esa zarba texnikasiga
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ko‘chuvchanlik hisobiga ro‘y berayotganini
baholash imkonini beradi. Muhokama natijalariga
ko‘ra, tezkor-kuch tayyorgarligini takomillashti-
rishda asosiy metodik qoida shundan iboratki,
mashq vositasi tashqi murakkabligi yoki zamona-
viyligi bilan emas, sportchining yoshi, yetilish
darajasi, texnika sifati va monitoring imkoniyatiga
mosligi bilan baholanishi kerak. Shu sababli 11-14
yoshli bokschi gizlar uchun integrativ model eng
magbul variant sifatida garaladi.

Xulosa. Mahalliy metodik maktabning asosiy
ustunligi  tezkor-kuch tayyorgarligini  umumiy,
maxsus, texnik va taktik tayyorgarlik bilan yaxlit
bog‘lashidadir; uning asosiy cheklanishi esa
tezkor-kuch komponentlarini yetarlicha
differensial tahlil gilmasligi bilan izohlanadi.
Xorijiy ilmiy maktab plyometrik, kompleks,
o‘zgaruvchan qarshilik, optimal yuklama va
punch-specific mashqglar orgali tezkor-kuchni
o‘Ichovli va biomexanik aniglik bilan boshqarish
imkonini beradi, ammo uning xulosalarini 11-14
yoshli ~ bokschi  gizlarga to‘g‘ridan-to‘g‘ri
ko‘chirish mumkin emas. 11-14 yoshli bokschi
gizlar uchun mashq vositalarini tanlashda biologik
yetilish darajasi, texnika kompetensiyasi va
monitoring imkoniyati asosiy metodik mezonlar
bo‘lishi kerak. Eng magbul yondashuv — umumiy
tayyorlov vositalarini sportga xos tezkor-kuch
vazifalariga  bo‘ysundiruvchi,  koordinatsion
bazadan punch-specific seriyalargacha bosqgichli
o‘tuvchi integrativ metodik modeldir. Amaliyotda
mazkur model oddiy va axborotli monitoring bilan
go‘llab-quvvatlansa, bokschi gizlarda tezkor-kuch
sifatining xavfsiz, magsadli va bargaror o‘sishini
ta’minlash mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Bompa T.0., Buzzichelli C. Periodization:
Theory and Methodology of Training. — Human
Kinetics, 2018.

M 3 /2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

2. lIssurin V. Block Periodization:
Breakthrough in Sport Training. — Ultimate Athlete
Concepts, 2008.

3. Lloyd R.S., Oliver J.L. The Youth Physical
Development Model: A New Approach to Long-
Term Athletic Development // Strength and
Conditioning Journal. — 2012. — 34(3). — b. 61-72.

4. Chaabéne H., Tabben M., Mkaouer B. Ba
6omk. Amateur boxing: physical and physiological
attributes // Sports Medicine. — 2015. — 45(3). — b.
337-352.

5. Davis P., Benson P.R., Pitty J.D. Ba 6ok,
Performance analysis of elite female amateur
boxers and comparison with their male
counterparts  //  International  Journal  of
Performance Analysis in Sport. — 2016.

6. Loturco I., Nakamura F.Y., Artioli G.G. Ba
6omk. Strength and power qualities are highly
associated with punching impact in elite amateur
boxers // Journal of Strength and Conditioning
Research. — 2016. — 30(1). — b. 109-116.

7. Beattie K., Ruddock A.D. The role of
strength on punch impact force in boxing // Journal
of Strength and Conditioning Research. — 2022. —
36(10). — b. 2957-2969.

8. Chottidao M., Kuo C.H., Tsai Y.S. Ba
6omk. A comparison of plyometric and jump rope
training programs for improving punching
performance in junior amateur boxers // Frontiers
in Physiology. — 2022.

9.LiuY., Huang S., Zhou Y. Ba Gomk. Effects
of variable resistance training within complex
training on maximum strength and punch
performance in elite amateur boxers // Frontiers in
Physiology. — 2024.

10. Cui W., Wang X. Ba 6omk. The effect of
optimal load training on punching ability in elite
boxers // Frontiers in Physiology. — 2024.

' Sportda ilmiy tadqigotlar Nu 3 /2026 38




B.D.Ergashov

Mudallif bilan bog ‘lanish uchun:
Email: bobirjonergashov786@gmail.com

Surxondaryo, O‘zbekiston

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Guliston davlat pedagogika instituti, Jismoniy madaniyat
nazariyasi va metodikasi kafedrasi dotsenti, p.f.b.f.d.(PhD)

BELBOG*‘LI KURASHDA TEXNIK USULLARINI BAJARISH
SAMARADORLIGINI OSHIRISHDA KUCH TURLARI VA
CHIDAMLILIKNING O‘RNI.

Annotation

AHHOTAIUSA

B cratne PacCKpbIBAaCTCs pPOJb CTaTO,ElHHaMM‘{eCKOP’I

Magolada malakali belbog‘li kurashchilarda ragibni ko‘tarib tashlash hajmi va shiddatini oshirishda

CHJIOBOIl BBIHOCIMBOCTH B ToBblmeHnn obsema u  statodinamik kuch chidamkorligining o‘rni tadgigotlar asosida ochib berilgan. Jumladan, ragibni ko‘tarib
MHTEHCUBHOCTH OpockoB conepuuka. B wactwoctn,  tashlash samaradorligi va statodinamik kuch chidamkorligi o‘rtasida uzviy bog‘liglik mavjudligi ushbu sifat
HAJIMYKE TECHOM B3anMOocBsi3u Mexay sddexrurocteio  darajasi sust va yaxshi rivojlangan kurashchilar misolida tasdiglangan.

GPOCKOB CONICpHUKA H CTaTOL[PlHaMH‘IeCKOﬁ CHIIOBOU

Kalit so‘zlar: Belbog‘li kurash, maneken, ko‘tarib tashlash, statik kuch, dinamik kuch, kuch

BBIHOCITHBOCTHU TTOJITBEPIKICHA Ha npumepe  chidamkorligi, turnik, brus’ya, yuklama.

MCCJICNOBAHUA KypalluCTOB C HHU3KMM M BBICOKHM
YPOBHEM pPa3BUTHS ITOT'O d)l/BI/I‘ICCKOFO Ka4ecTBa.

In the article, the role of statodynamic strength endurance in increasing the volume and intensity of lifting
the opponent in skilled belt wrestlers is revealed based on research. In particular, the existence of an

KuoueBble ciaoBa: Bopusl Ha mosicax, maHekeH, inextricable relationship between the efficiency of lifting the opponent and the endurance of statodynamic
Opocok, cTaTHueckas cuia, JuHamudeckas cwiaa,  strength has been confirmed in the case of weak and well-developed wrestlers of this quality.

CuJioBast BBIHOCJIMBOCTD, NepeKIaanHa, 6pyC'b5{,

Masalani dolzarbligi: O°zbek halgining uzoq
o‘tmishidan boshlab noyob milliy gadriyat bo‘lib
e’zozlanib kelinayotgan va so‘nggi Yillarda
yakkakurash sport turi sifatida borgan sari
ommalashib borayotgan belbog‘li kurash o‘ziga
xos texnik — taktik harakatlari bilan o‘zga kurash
turlaridan tubdan farq giladi. Jumladan, belbog‘li
kurashda ragiblar barcha harakat va usullarni
go‘llari bilan bir — birining belbog‘ini ushlagan
holda yoki qo‘llari doimo belbog‘ga “qulflangan”
holatda ijro etadilar. Bu kurash turida ragibni oyoq
bilan “chalib yiqitish” yoki “tepib yiqitish”
usullarini go‘llash tagiglanadi. “Parter” va “og‘riq”
(bolevoy priyom) usullari go‘llanilmaydi. Bunday
milliy kurash turi deyarli barcha halg — elatlar
hayoti, turmush tarzi va madaniyatida ham keng
ommalashgan bo‘lib, ular turli nomlar bilan
yuritilsada (ruslarda — borba na poyasax,
gozoglarda — kures, tatarlarda - Kkuresh,
girg‘izlarda — bel olish), lekin ular ham o‘zbek
belbog‘li kurashidek farglar bilan ajralib turadi.

Bugungi kunda belbog‘li kurash bo‘yicha
ichki milliy, Jahon va Osiyo chempionatlari, turli
nufuzli halgaro musobagalar muntazam o‘tkazilib
kelinmogda. Ushbu sport turiga xos jismoniy
sifatlar va jismoniy tayyorgarlik, texnik — taktik
mahoratni shakllantirish nazariyasi va metodikasi
ma’lum darajada ilmiy asoslangan. Ko‘p yillik
sport trenirovkasi sikllarida belbog‘li kurash
sirlariga o‘rgatish, turli yosh va sport malakasiga
mansub  kurashchilarda tayyorgarlik turlarini
shaklantirish uchun ajratilgan mashg‘ulotlar hajmi
va shiddatini belgilovchi soatlar miqdori, me’yoriy
talablar va baholash mezonlari ishlab chigilgan. Bu
borada darslik, o‘quv go‘llanmalar, dasturlar, ilmiy
— metodik manbalar vyaratilgan, dissertatsion
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Key words: Belt wrestling, mannequin, lifting, static strength, dynamic strength, strength endurance,
Harpyska. barbell, barbell, loading.

tadgigotlar o‘tkazilgan va amaliyotga joriy etilgan.
[Sh.S.Mirzanov, 2021, 132 6.; Ergashov B.D.
2021, 112-117 b.; Ergashov B.D, 2022, 424-429 c.;
H.H.Yenemes, 2013, c. 13-26.; M.A.IlpaBnoB u
ap, 2013, c. 37-49; Z.S.Artiqov, 2018, 60-62 s.
Ergashov B.D, 2022, 25-27 s.]. Lekin shu bilan bir
gatorda belbog‘li kurash bellashuvlarida ragibni
ko‘tarib tashlash samaradorligini belgilovchi va
ushbu jarayonda ustivor ahamiyatga loyig bo‘lgan
statodinamik  kuch  chidamkorligi  tadgigot
predmeti sifatida o‘rganilmagan. Gap shundaki,
belbog‘li kurashda ragibni ko‘tarib tashlash sikli
bir necha fazalar asosida amalga oshiriladi: birinchi
faza — raqibni tortib, uni pastga bosish; ikkinchi
faza — raqgibni u yoki bu usulda ko‘tarish; uchinchi
— faza raqibni ko‘targan xolatda u yoki bu tomonga
burilish (yoki aylanish); to‘rtinchi — faza ragibni
“yiqitish”. Ana shu fazalar muvofiq mushaklarni
izotonik rejimda konsentrik (yenguvchi) va
ekssentrik (yengiluvchi) kuchlanish mexanikasi
yordamida ijro etiladi. Birog mazkur fazalarni
samarali “ishga tushirish” uchun kurashchi dastlab
mushaklarni izometrik rejimda qisqga muddatli
statik kuchlantirish mikrofazalaridan foydalanishi
hali “tesha tegmagan” va o‘rganilmagan
muammodir. Ma’lumki, ushbu dinamik kuchlanish
fazalari va statik kuchlanish mikrofazalari
mashg‘ulotlar davomida aynigsa musobaga
bellashuvlarida ko‘p martalab takrorlanadi.
Shunday ekan, belbog‘li kurashchilar uchun
bellashuvni muvaffaqiyatli o‘tkazish imkoniyati
statodinamik kuch chidamkorligiga bog‘liq — deb
ehtimol qilish mumkin.

Tadgigotning magsadi. Malakali belbog*li
kurashchilarda statik va dinamik kuch hamda
chidamkorligi va uni ragibni ko‘tarib tashlash
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usullarini bajarish samaradorligiga ta’sir etishini
o‘rganishga bag‘ishlangan.

Tadgiqotning obyekti, metodlari va uni
tashkil qilish. Tadgigot obyekti sifatida
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universitetida ta’lim oluvchi, sport pedagogik
mahoratini  oshirish guruhida shug‘ullanuvchi
malakali belbog‘li kurashchilar (sport ustalari va
unga nomzodlar)  mashg‘uloti  tanlangan.
Tadgigotda quyidagi metod va pedagogik
testlardan foydalanildi: turnikda osilib, go‘llarni
50% bukilgan holatini saglash; shu test brus’yada
tayangan holatda bajariladi; manekenni ko‘krakda
ko‘tarib, orqgaga maksimal egilish holatida saglash;
turnikda va brus’yada qo‘llarni max marta bukib —
yozish, manekenni ko‘krakda ko‘tarib orgaga max
marta egilish — yozilish (har bir testdan avval va
keyin yurakni gisqgarish chastotasi — YuQCh, nafas
olish chastotasi — NOCh aniglangan), 30 Kkg.li
manekenni max marta tizzadan va ko‘krakdan
oshirib tashlash hajmi (soni) va shuddati (vaqti).

Statodinamik  kuch chidamkorligining
manekenni (ragibni) ko‘tarib tashlashdagi o‘rnini
aniglash uchun shu sifat yaxshi rivojlangan ( X _

dan yuqori ko‘rsatkichlar) va past rivojlangan ( x
— dan past) kurashchilar tadgigotga jalb gilindi.
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Tadqgigot natijalari va ularning qiyosiy
tahlili. Tadqgiqot natijalaridan ma’lum bo‘ldiki,
malakali belbogli kurashchilarda statik kuch
chidamkorligi turnikda qo‘llarni 50% bukilgan
holatini imkon boricha saglash vaqti 34,9 + 5,07
s.ni tashkil etdi. Test yuklamasidan avval mazkur
kurashchilarda YuQCh 68,2 + 3,04 zarba/ dag.ga,
NOCh 17,4 £ 2,01 marta/dag.gateng bo‘lgan. Test
yuklamasi ta’sirida YuQCh 87,2 + 5,73 zarba/
dag.gacha NOCh 21,6 + 2,57 marta / dag.gacha
ortganligi kuzatildi (1 jadval).

Brus’yada qo‘llarni 50% bukish holatini
saglash  vaqti va uning kordiorespirator
ko‘rsatkichlari (YuQCh va NOCh) ham shunga
o°‘xshash natijalar bilan namoyish etiladi.

Manekenni ko‘krakda ko‘tarib, orgaga max
egilish holatini saglash vaqgti 13,2+1,16 s.
migdorida gayd etildi. Ushbu test yuklamasining
funksional ko‘rsatkichlari keskin reaksiyalar bilan
farglanmadi. Ko‘rinib turibdiki, tadgigotda ishtirok
etgan  malakali  belbog‘li  kurashchilarda
go‘llarining, aynigsa umurtga va tos — son
mushaklarini izometrik rejimida kuchlanish (statik
kuch chidamkorligi) vaqti nisbatan gisga bo‘lgan.

1 - jadval

Malakali belbog‘li kurashchilarda statoﬂnamik kuch chidamkorligi va uning
kardiorespirator giymati— X + O (n=16)

Pedagogik Funksional testlar natijalari
Tir Pedagogik testlar testlar Testdan avval Testdan keyin
natijasi YuQCh | NOCh YuQCh [ NOCh
Statik kuch chidamkorligi

1 | T-dagorllarni 50% bukish 349+507 | 682+304 | 174+201 | 872+573 | 21,6+257
holatini saglash (s.)

o | B.dago‘llamni 50% bukish 3374425 | 600+311 | 144+147 | 872+448 | 219+261
holatini saglash (s.)
M.ni ko‘krakda ko‘tarib, orqaga

3 max marta egilish holatini 13,2+1,16 69,3+2,77 14,7 +£1,43 76,8 + 3,66 20,6 +2,44
saglash (s.)

Dinamik kuch chidamkorligi

4 T.da max marta tortilish (marta) 14,4 +1,53 71,2 +3,22 17,8 +£2,06 88,4 +4,04 23,0+2,67
B.da go‘llarni max marta bukish

5 | yozish (marta) 27,8+3,12 718+314 16,8+1,76 97,2+ 4,12 24,4 +2,65
M.ni ko‘krakda ko‘tarib, orqaga

6 max marta egilish — yozilish 242 +2,15 70,0 £ 3,05 15,2 +1,27 93,4 +3,67 24,7 £ 2,66
(marta)

Izoh: - T — turnik; B —brus’ya; M — maneken; Manekenni og‘irligi 30 kg; YuQCh — zarba / daq;

NOCh — marta / dag.

Dinamik kuch chidamkorligini ifodalovchi
turnikda max marta tortilish soni ushbu kurashchi-
larda 14,4 £ 1,53 martani tashkil etdi. Ma’lumki,
sport mahoratini takomillashtirish guruhlarida 1-
yil shug‘ullanuvchi malakali belbogli kurashchi-
larda turnikda max marta tortilish soni 17 martaga,
2-yil shug‘ullanuvchilar uchun 19 martaga,
3-yil — 21 martaga teng bo‘lishi belgilangan
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[P.®.TI'aiimanos Ba 6., 2008, b. 92-95]. Brus’yada
go‘llarni imkon boricha bukish — yozish soni 27,8
+ 3,12 martani 50 kg.il manekenni ko‘krakda
ko‘tarib, orgaga max marta egilish — yozilish soni
24,2 + 2,15 martani tashkil etgani aniglandi.
Dinamik kuch chidamkorligini baholash bo‘yicha
go‘llanilgan  mazkur testlar yuklamalarining
funksional giymatlari (YuQCh va NOCh) statik
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kuch chidamkorligi bo‘yicha go‘llanilgan testlar
yuklamalari ta’sirida qayd etilgan funksional
ko‘rsatkichlardan nisbatan yuqoriroq bo‘lganligi
kuzatildi.

Manekenni max marta tizzada Kko‘tarib
tashlash soni 24,6 + 2,37 martacha, unga sarflangan

vaqt 156,4 + 4,78 s.ga teng bo‘lgan (2 jadval).
Mazkur test yuklamasi ta’sirida YuQCh 68,7 +
3,02 zarba / dag.dan 106,5 + 6,27 zarba / daq gacha,
NOCh esa 16,2 + 2,03 marta / dag.dan 37,2 + 2,56
marta / dag.gacha ortganligi ma’lum bo‘ldi.

2 — jadval

Malakali belbog‘li kurashchilarda manekenni turli usullar yordamida ko‘tarib tashlash
samaradorligi va uning kardiorespirator giymati — X + O (n=16)

Pedagogik Funksional testlar natijalari
Tir Pedagogik testlar testlar Testdan avval Testdan keyin
natijasi YuQCh NOCh YuQCh NOCh

M.ni max marta tizza

1 yordamida ko‘tarib tashlash: - 24,6 £2,37 68,7 £ 3,02 16,2 £2,03 106,5 + 6,27 37,2+2,56
soni (marta)

2 - Vagti (s)) 156,4+4,78 -//- -Il- -/l- -/1-

3 | M.ni max marta ko"krakdan 237+225 | 715+313 15,8 +1,67 1102 + 6,48 39,7 £2,71
oshirib tashlash: -soni (marta)

4 - Vagti (s.) 153,5+4,57 -/l- -Il- -/l- -/l-

Izoh: - M — maneken, uning og‘irligi 30 kg

Manekenni max marta ko‘krakdan oshirib
tashlash soni 23,7 £ 2,25 marta migdorida gayd
etildi, sarflangan vaqt esa 153,5 * 4,57 s.ni tashkil
etdi. Test yuklamasining pulsometrik giymati
(YuQCh) 71,5 £ 3,13 zarba / dag.dan 110,2 + 6,48
zarba / dag.ga , respirator giymati (NOCh) 15,8 +
1,67 marta/ dag. dan 39,7 + 2,71 marta / dag.gacha
ortganligi kuzatildi.

30 Kkg.li manekenni turli usullar yordamida
imkon boricha (max marta) ko‘tarib tashlash xajmi
va shiddatini ifodalovchi ko‘satkichlardan ko‘rinib
turibdiki, tadgigotga jalb qilingan malakali
belbog‘li kurashchilarda maxsus tezkorlik — kuch
chidamkorligi sport ustaligiga ega kurashchi
imkoniyatiga ~ yetmagan  bo‘lsada,  uning
kardiorespirator giymati nisbatan yugori bo‘lgan.
Ehtimol qilish mumkinki, bunday holat mazkur
kurashchilarda statodinamik kuch chidamkorligi
ma’romida rivojlanmaganligi bilan asoslanadi.

Ana shunday ehtimolga aniglik Kiritish
magsadida biz statodinamik kuch chidamkorligi
yaxshi va sust rivojlangan malakali belbog‘li
kurashchilarda manekenni turli usullar yordamida

ko‘tarib tashlash hajmi (soni) va shiddati (vaqgti)ni
o‘rgandik. Bu borada o‘tkazilgan tadgigotlar shuni
ko‘rsatdiki, 50 kg.li manekenni max marta
tizzadan ko‘tarib tashlash soni statodinamik kuch
chidamkorligi yaxshi rivojlangan kurashchilarda
27,7 £ 1,19 martani tashkil etgan bo‘lsa, shu testni
bajarishga sarflangan vaqt 132,6 + 3,23 s.ga teng
bo‘lgan (3 jadval). Mazkur sifat darajasi sust
rivojlangan  kurashchilarda bu ko‘rsatkichlar
muvofig ravishda 21,5 £ 1,56 martani va vaqti
184,2 + 5,37 s.ni tashkil etgan. Statodinamik kuch
chidamkorligi yaxshi rivojlangan kurashchilarda
manekenni tizzadan oshirib tashlash soni 6,2
martaga ortig bo‘lgan, vagti 51,6 s.ga gisga
bo‘lganligi kuzatildi.

Manekenni max marta ko‘krakdan oshirib
tashalsh soni statodinamik kuch chidamkorligi
yaxshi rivojlangan kurashchilarda 26,9 = 1,14
marta bilan ifodalangan bo‘lsa, vaqgti 127,5 + 2,57
s.ga teng bo‘lgan. Mazkur sifat darajasi sust
rivojlangan  kurashchilarda bu ko‘rsatkichlar
muvofiq ravishda 20,3 + 1,67 martava 179,2 £ 5,85
s. bilan gayd etildi.

3 — jadval

Statodinamik kuch chidamkorligi yaxshi va sust rivojlangan malakali belbog¢li kurashchilarda
manekenni tizza ko‘tarib tashlash va ko‘krakdan oshirib tashlash samaradorligi X + O

Statodinamik kuch chidamkorligi
Lo Sust . :
Tir Pedagogik testlar Yaxshi r|v01_Iangan rivojlangan Ko rsatkl_chlar
kurashchilar — - farqi
_ kurashchilar
n=12 _
- n=12
1 M.ni max marta tizza yordamida ko‘tarib tashlash: -soni (marta) 27,7119 215+1,56 6,2
2 Vagti (s.) 132,6 + 3,23 184,2 +5,37 51,6
3 M.ni max marta ko‘krakdan oshirib tashlash: -soni (marta) 269+1,14 20,3+1,67 6,6
4 Vagti (s.) 1275+ 2,57 179,2 £ 5,85 51,7
Me 3 /2026
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Izoh: 1 — jadvalda keltirilgan testlar natijalarining X ko‘rsatkichlaridan yugori natija qayd etgan
kurashchilar “yaxshi” va “sust” natijaga erishgan kurashchilar “sust” statodinamik kuch chidamkorligiga ega

— deb gabul gilingan(1-rasm).

22.38% 269

30 4

25 1

20 1

15 A

10 A

Ko‘rinib  turibdiki, ko‘rsatkichlar  farqi
statodinamik ~ kuch  chidamkorligi  yaxshi
rivojlangan kurashchilarda manekenni imkon
boricha max marta ko‘krakdan oshirib tashlash
soni bo‘yicha 6,6 marta ko‘prog bo‘lgan,
sarflangan vaqt esa 24,54 %ga gisqa bo‘lgan.

Xulosa. O‘tkazilgan tadgigqot natijalarining
giyosiy tahliliga asosan shunday xulosaga kelish
mumkinki,  birinchidan, malakali  belbog‘li
kurashchilarda mushaklarni izometrik rejimda
(statik kuch chidamkorligi) va izotonik rejimda
(dinamik  kuch  chidamkorligi)  kuchlanish
chidamkorligi yetarli rivojlangan — deb bo‘Imaydi.
Bunday fikr statik kuchlanish vaqgti va dinamik
kuchlanish sonining kardiorespitor ko‘rsatkichlari
(YuQCh va NOCh) bilan ham tasdiglandi.
Ikkinchidan, manekenni turli usullar yordamida
ko‘tarib tashlash soni nisbatan kam bo‘lgani, unga
sarflangan vaqt migdori nisbatan davomli gayd
etilgani va funksional ko‘rsatkichlar keskin ortgani
ushbu  kurashchilarda  statodinamik  kuch
chidamkorligi yetarli rivojlanma-ganidan darak
beradi.  Uchinchidan,  statodinamik  kuch
chidamkorligi yaxshi rivojlangan kurashchilarda
manekenni turli usullarda ko‘tarib tashlash hajmi
(soni) ortig bo‘lganligi, unga sarflangan vaqt
nisbatan qgisqga bo‘lgani (statodinamik kuch
chidamkorligi sust rivojlangan kurashchilarnikiga
nisbatan) ushbu sifatni ragibni ko‘tarib tashlash
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24.54%

samaradorligini ta’minlashdagi ustuvor
ahamiyatini asosalydi.
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MUSOBAQA DAVRIDA YUKLAMALARNI REJALASHTIRISH VA

BOSHQARISH
Annotation

AHHOTALIUSA

HCCJICIOBaHUEC

JlanHOE
'l‘COpC'['I/I‘{CCKVlM OCHOBaM IIJIaHVIpOBaHV[H n y[[paBJ]CHV[SI
TPEHUPOBOYHBIMH HAIPY3KAMH B COPEBHOBATENIBHBII TIEPUO/T.

TIOCBSAIICHO Hay4HO-

PaccmartpuBarotcss  BONPOCBL  COOTHOLICHUST  00bema,
WHTEHCHBHOCTH M HATIPAaBJICHHOCTH Harpy30K B COOTBETCTBUU
¢ TpeOOBaHHSIMH  COPEBHOBATENbHOW  JESATEIBLHOCTH.
OO0OCHOBaHBI ~ METOBI KOHTPOJISI (hyHKIIHOHATIBHOTO
COCTOSIHHSI CHOPTCMEHOB 1 ONITUMH3AaIIHH BOCCTAHOBHTEITBHBIX
IPOLIECCOB JuLst obecrieyeHust cTabmIbHON
paboTOCIOCOOHOCTH M JOCTHXKEHHSI BBICOKMX CIOPTHBHBIX
Pe3yJIbTAaTOB.

KuoueBble  ciaoBa:  CopeBHOBATENbHBIH  IEPHOJ,
TPEHUPOBOYHAsl ~ HArpy3ka,  IUIAHUPOBAaHHME  HArpys3Ku,
YIOpaBIeHHE  HArpy3KoW, (yHKIHOHATBHOE COCTOSIHHE,

CHOpTHBHbII;‘I pe3ynbTarT, BOCCTaHOBJICHUE'

Kirish. Yunon-rum kurashi sport turlari
orasida yuqgori jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarlikni talab giluvchi murakkab sport turi
hisoblanadi. Ushbu sport turida musobaga
jarayonining yugori shiddati, gisqa vaqt oralig‘ida
bir nechta bellashuvlarda ishtirok etish hamda
maksimal kuch va chidamlilik namoyon etilishi
sportchilardan  yuqori  darajadagi  funksional
tayyorgarlikni talab etadi. Shu sababli musobaga
davrida mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda
rejalashtirish va samarali boshqgarish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Yunon-rum Kkurashi musobagalarida sport
natijasining bargarorligi sportchining jismoniy ish
gobiliyatini saglab qolish, charchash darajasini
nazorat qilish va tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri
tashkil etishga bevosita bog‘ligdir. Musobaga
davrida yuklamalarning hajmi va shiddatini
noto‘g‘ri belgilash sport formasining pasayishiga,
texnik-taktik xatolarning ko‘payishiga hamda
jarohatlanish xavfining ortishiga olib kelishi
mumkin. Shu bois mashgulot yuklamalarini
musobaga jadvali va bellashuvlar xususiyatlariga
moslashtirish  dolzarb  ilmiy-amaliy = masala
hisoblanadi.

Mazkur ishda uunon-rum kurashchilarining
musobaga davridagi yuklamalarini rejalashtirish va
boshgarishning ilmiy-nazariy asoslari yoritiladi
hamda ularning sportchilarning funksional holati
va musobaga natijalariga ta’siri tahlil gilinadi.
Tadgigot natijalari  murabbiylar va  sport
mutaxassislari uchun mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirishda amaliy ahamiyatga ega bo‘lishi
kutilmoqgda.
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Mazkur tadgigot musobaga davrida sport mashg‘ulotlari yuklamalarini rejalashtirish va
boshgarishning ilmiy-nazariy asoslarini yoritishga bag‘ishlangan. Unda mashg‘ulot yuklamalarining
hajmi, shiddati va yo‘nalishini musobaqga faoliyati talablariga moslashtirish masalalari tahlil gilinadi.
Sportchining jismoniy ish qobiliyatini bargaror saglash, funksional holatini monitoring gilish hamda
tiklanish jarayonlarini optimallashtirish orqali yugori sport natijalariga erishish yo“llari asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: Musobaga davri, mashg‘ulot yuklamasi, yuklamani rejalashtirish, yuklamani
boshaarish, funksional holat, sport natijasi, tiklanish jarayoni

This study is devoted to the scientific and theoretical foundations of planning and managing training
loads during the competition period. It analyzes the relationship between training volume, intensity, and
orientation in accordance with the demands of competitive activity. The research substantiates methods
for monitoring athletes’ functional condition and optimizing recovery processes to maintain stable
performance and achieve high competitive results.

Keywords: competition period, training load, load planning, load management, functional condition,
athletic performance, recovery process.

Tadqgiqgot wusullari va tashkil etilishi.
Tadqiqot maktabgacha ta’lim muassasasida
o‘tkazilib, u yerda maxsus o‘quv dasturi ishlab
chiqildi va tatbig etildi. Bolalar uchun harakatli
o‘yinlar va gimnastika mashqlaridan iborat
mashg‘ulotlar haftasiga 4-5 marta, har bir
mashg‘ulot 30-40 dagiga davomida olib borildi.
Mashg‘ulotlar tarbiyachilar tomonidan nazorat
gilindi va individual yondashuv asosida olib
borildi. Tadgigqot davomida bolaning individual
xususiyatlari, gizigishlari va jismoniy
imkoniyatlari  hisobga olindi.  Eksperiment
guruhida mashg‘ulotlarning uyg‘unligi doimiy
ravishda baholandi va zarur hollarda mashglar
dasturi yangilandi. Ushbu tadgigot maktabgacha
yoshdagi bolalarning jismoniy rivojlanishida
harakatli o‘yinlar va gimnastika mashqlarining
uyg‘unligi va ularning ta’sirini o‘rganishga
qaratilgan bo‘lib, tadqiqot jarayonida turli metod
va usullar qo‘llanildi. Tadqiqotning tashkil etilishi
quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga oladi:

1. Nazariy-tahliliy bosgich:

Mavzuga oid ilmiy adabiyotlar, pedagogika va
sport fanlari bo‘yicha ilmiy maqolalar,
monografiyalar va metodik qo‘llanmalar tahlil
gilindi.

Harakatli
mashgqlarining
haqidagi  nazariy
umumlashtirildi.

Ushbu bosgichda tadgiqotning  asosiy
muammolari, magsadi va vazifalari aniglanib,
tadgiqot dasturi ishlab chigildi.

2. Amaliy-tajriba bosqichi

o‘yinlar va gimnastika
jismoniy rivojlanishga ta’siri
bilimlar  yig‘ildi  va
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Tadqiqot maktabgacha ta’lim muassasalarida
o‘tkazildi. Bu yerda bolalar ikki guruhga bo‘lingan
holda kuzatildi: tajriba guruhi (harakatli o‘yinlar va
gimnastika ~ mashqglarini  uyg‘un  ravishda
bajaruvchi) va nazorat guruhi (fagat oddiy harakatli
o‘yinlar bilan shug‘ullanuvchi).

Eksperimental mashg‘ulotlar 1 oy davomida
muntazam ravishda olib borildi. Har kuni bolalar
uchun maxsus dastur asosida harakatli o‘yinlar va
gimnastika mashglari bajarildi.

Mashg‘ulotlarda bolaning motorik
gobiliyatlari, mushaklar kuchi, muvozanat va
egiluvchanligi nazorat qilindi.

3. Kuzatuv usuli:

Mashg‘ulotlar davomida bolaning jismoniy
faolligi va mashglarni bajarish texnikasi bevosita
kuzatildi.

Kuzatuvlar davomida bolaning harakatlarning
to‘g‘ri bajarilishi, faollik darajasi, qiziqishi va
motivatsiyasi gayd etildi.

Bu usul yordamida mashg‘ulotlarning bolalar
holatiga ta’siri vizual va sifat jihatdan o‘rganildi.

4. So‘rovnoma va intervyu usuli:

Tadgigot yakunida bolalar ota-onalari,
tarbiyachilar va pedagoglardan so‘rovnoma olinib,
mashg‘ulotlarga ~ nisbatan  ularning  fikr-
mulohazalari yig‘ildi.

So‘rovnoma orqali bolaning uy sharoitida
jismoniy faolligi, gimnastika mashqlariga gizigishi
va sog‘lig‘iga ta’siri baholandi.

Intervyu usuli yordamida ota-onalar va
tarbiyachilarning  fikrlari ~ yanada  batafsil
o‘rganildi.

5. Test va diagnostika usullari:

Eksperiment  boshlanishidan  oldin  va
tugagach bolalarning jismoniy tayyorgarligi testlar

yordamida o‘lchandi. Testlar quyidagilarni o‘z
ichiga oldi: muvozanatni saglash, chidamlilik,
egiluvchanlik, mushak kuchini baholash.

Olingan natijalar solishtirilib, harakatli
o‘yinlar va gimnastika mashgqlarining uyg‘unligi
natijasida bolaning jismoniy ko‘rsatkichlarida
ganday o‘zgarishlar yuz bergani aniqlandi.

Yunon-rum Kkurashchilarini  musobagalarga
tayyorlash.

O‘tgazilgan pedagogik tajribada nazorat
guruhi  yunon-rum kurashchilari ragib bilan
bellashuvda ko‘proq qo‘l(qo‘llar)ni ushlab olish
usullarini bajarish uchun boshga sportchilarga
qaraganda  mashg‘ulotlarda  taktik  harakat
usullarini 5-6 martagacha qo‘llashlari aniglandi
(P<0.01), ushlab olishga kirib bo‘lgandan so‘ng
esa kombinatsiya xolida qo‘shilgan 3-4 ta
yakunlovchi usullardan (YAU) foydalanishlari
kuzatildi. Ular hujum harakatlari
kombinatsiyalarini yaratish jarayonida bitta texnik
usulni qgo‘llashi bilan ikkinchi wva uchinchi
usullarga o‘tish aniglandi. (P<0.01)

Tajriba guruhidagi kurashchilar boshqgalarga
nisbatan quyidagi texnik tuzilmani bajardilar:

“ushlab olish - THT — ragib himoyasi— TH
— ragib himoyasi—>YAU”. Ushbu holda usulga
kirishish start tezligining ko ‘rsatkichi “ushlab olish
— TH — ragib himoyasi— TH — raqgib himoyasi
—>YAU” texnik tuzilmasi xronogrammasini
ifodalaydi va ularda bu ko‘rsatkich nazorat
guruhiga nisbatan yuqoridir. Tajriba guruhidagi
yugori  malakali ~ yunon-rum  kurashchilari
musobaqga bellashuvining ikkinchi, to‘rtinchi va
oltinchi dagigalarida eng yuqori darajada texnik
faollikni ko‘rsatdilar (R<0,05).

1-jadval
Tajriba va nazorat guruhlarining musobaga faoliyatida erishgan natijalari dinamikasi
. . . Nazorat Tajriba
I Md ko‘rsatkichlar nomi Tajribadan oldin Tajribadan keyin Tajribadan oldin Tajribadan keyin
1 Ballar bo‘yicha g‘alaba 5 5 5 5
5 Tashlash!ar yordamida 6 4 4 6
g‘alaba
3 G‘alabalar soni 6 3 4 7
Jami 17 12 13 18

Tajriba guruhidagi yugori malakali yunon-
rum kurashchilari butun bellashuv vagti davomida
yuksak darajada faollikni namoyish qildilar,
boshga guruh kurashchilariga nisbatan THni
amalga oshirish uchun ko‘proq urinishlarni
bajardilar. Tajriba oxirida tajriba guruhidagi yugori
malakali yunon-rum kurashchilarda bellashuvni
olib borishda katta faollik kuzatildi.
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Nazorat guruhidagi yuqori malakali yunon-
rum kurashchilarining boshqalarga nisbatan o‘quv-
mashg‘ulot jarayonida ko‘proq turli yo‘nalishdagi:
anaerob-alaktat, anaerob-glikolitik va aralash
aerob-anaerob  yo‘nalishdagi  koordinatsion
murakkab yuklamalarni mashg‘ulotlarda o‘rtacha
darajada qo‘llab bordi.

Tajriba guruhi yugori malakali yunon-rum
kurashchilarida nazorat guruhi yuqori malakali




yunon-rum  kurashchilariga nisbatan o‘quv-
mashg‘ulot jarayonida shiddatli yuklamalar ko‘p
go‘llanildi. Ularning yuklama farqlari umumiy
hajmdan 12,5%ga o‘zgardi. Ularning
mashg ‘ulotlari mazmunida umumiy hamda maxsus
tezlik-kuch yuklamalarini bajarish o‘rin oldi.

Nazorat guruhidagi kurashchilar tajriba guruhi
kurashchilariga nisbatan mashg‘ulot jarayonida
o‘quv dasturida kombinatsion murakkab usullarni
qo‘lladilar. Bu guruh kurashchilari bittalik usullar
bilan hujum qilishni va 3-4 talik yakunlovchi
usulni ko‘proq qo‘llaydilar.

Tajriba guruhidagi kurashchilar nazorat
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kombinatsion murakkab usullarni qo‘lladilar. Bu
kurashchilar hartomonlama usullar bilan hujum
qilishni afzal ko‘radilar.

Tadgigot oxiriga kelib tajriba guruhi
kurashchilarida amalga oshirilgan ishlar ularning
birinchi  bosgichda  texnik  tayyorgarliklari
takomillashishiga yordam bergan bo‘lsa, ikkinchi
bosgichda taktik tayyorgarliklarini
takomillashtirdi. Nazorat guruhi kurashchilarining
texnik-taktik tayyorgarlik darajalari o‘sishi tajriba
guruhi natijalariga qaraganda o‘sish sur’ati past
darajada ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhi
kurashchilari sinov uchun tanlangan usullarda

ko‘rsatgan natijalari statistik ishlab chiqildi (2-
jadval).

guruhi  kurashchilariga nisbatan mashgulot
jarayonida  ko‘proq  3-lik, 5-lik  darajali
2-jadval
Tajriba guruhi kurashchilarining tadqiqot davomida usullarni vaqtga bajarish bo‘yicha
natijalarning statistik tavsiflarini o‘zgarish dinamikasi

Yelkalardan oshirib
tashlash usulini

Yelkadan oshirib
tashlash usulini

Beldan oshirib tashlash
usulini bajarishga ketgan

Qo‘Ini bo‘yinga o‘rab
tashlash usulini bajarishga

N = vaqt bajarishga ketgan vaqt ketgan vaqt bajarishga ketgan vaqt
10 marotaba 10 marotaba 10 marotaba 10 marotaba
boshi | o‘rta oxir boshi | o‘rta oxir boshi o‘rta oxir boshi | o‘rta oxir
1 Al 15,2 151 14,2 15,9 14,9 14,2 15,2 14,8 14,2 15,2 14,9 14
2 Sz 15,9 15,2 14,2 15,8 14,8 14,1 15,6 14,9 14 15,6 15,1 14,2
3 T.D 15 14,9 14,6 15,8 151 14,5 15,9 151 14,5 15,7 15 14,5
4 X.B 15,8 15 14,4 15,2 15,2 14,4 15,9 15 14,6 15,9 14,8 14,4
5 B.l 15,2 14,8 14,5 15,9 149 14,6 15,2 14,8 144 15,2 151 14,6
6 SJ 15,9 15,2 14,5 15,8 15 14,4 15,8 151 14,5 15,8 15,2 14,4
7 Yu.M 15,4 14,8 14,6 15,6 14,8 14,4 15,1 151 14,5 151 14,9 14,4
8 N.D 15,9 151 14,2 15,8 15,2 141 15,6 151 14 15,6 15 14,2
9 0J 15,8 15,1 141 15 14,8 142 15,6 15,2 14,2 15,6 14,8 14,2

[uny
o

T.Sh 15,6 14,9 14,2 15,8 151 14 15,2 14,9 14,1 15,2 15,2 14

> X, 155,7 | 150,1 | 1435 | 156,6 | 149,8 | 1429 | 1551 150 143 154,9 150 1429
X 15,57 | 15,01 | 14,35 | 15,66 | 14,98 | 14,29 | 15551 15 14,3 15,49 15 14,29

0,74 0,75 0,69 0,77 0,76 0,80 0,81 0,74 0,73 0,74 0,77 0,80

V. % 2,21 ‘ 1,02 ‘ 133 | 198 | 108 | 138 | 201 | 094 | 158 | 1.8 | 099 | 142
ot 383 | 550 396 | 477 357 | 456 370 | 39
N <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

<0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Ru-0

Tajriba guruhi  kurashchilarida tadgigot

vaqtida kurashchilarning texnik usullarini bajarish

boshida, o‘rtasida va oxirida olingan natijalar shuni
ko‘rsatdiki, ba’zi bir kurashchilar tadqiqotning
birinchi  bosgichida texnik tayyorgarliklarini
yaxshi takomillashtirib borishgan va tadgigotning
ikkinchi ~ bosqgichida  qo‘shimcha  mashqglar
yordamida taktik tayyorgarlikni ham
takomillashtirish imkoniyatiga erishishgan. Tajriba
guruhi  kurashchilarida ikkinchi 6 haftalik
mikrosikllar davomida olib borilgan mashg‘ulotlar

M 3 /2026

tezligi sezilarli darajada o‘zgardi va mashg‘ulot
yuklamalari o‘z natijalarini ko ‘rsatdi:

1- usul — 10 marotaba beldan oshirib
tashlash usulini bajarishga ketgan vaqt. 2-jadval (5-
rasm);

2- usul — 10 marotaba yelkadan oshirib

tashlash usulini bajarishga ketgan vagqt. 2-jadval (6-
rasm);
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3- usul — 10 marotaba qo‘lni bo‘yinga o‘rab
tashlash usulini bajarishga ketgan vaqt. 2-jadval (7-
rasm);

4- usul — 10 marotaba yelkalardan oshirib
tashlash usulini bajarishga ketgan vaqt. 2-jadval (8-
rasm).

Tajriba guruhi kurashchilaridan tadgigot
boshida, o‘rtasida va oxirida olingan natijalari
shuni ko‘rsatdiki ba’zi bir kurashchilar tadqiqotni
birinchi  bosgichida texnik tayyorgarliklarini
yaxshi takomillashtirib borishgan va tadgigot
ikkinchi  bosqichida  qo‘shimcha  mashglar
yordamida  taktik  tayyorgarliklarini ~ ham
takomillashtirish imkoniyatiga erishishdi.

Yunon-rum kurashchilarida birinchi bosgich
tadqiqotlardan so‘ng ayrim o‘zgarishlar sezildi va,
0°‘z navbatida, ikkinchi bosqich tekshiruviga qadar
mashg‘ulot yuklamalarini o‘zgartirishga harakat
qiluvchi. Mashg‘ulot vaqtida kurashchilarga
berilayotgan odatdagidan farq gilgan yuklamalar
sababli ularda ba’zi bir savollar, noroziliklar paydo

bo‘ldi. Olib borilgan tushuntirish ishlari va
musobagadagi  bellashuvlarni kuzatish vaqgtida
tahlil  natijalarini  ko‘rib  nazorat  guruhi

kurashchilarida jismoniy sifatlarning rivojlanishida
o°ziga xos kamchiliklar mavjudligi kuzatildi.
Tajriba guruhi kurashchilarida musobaga
vaqti yaqinlashgan sari o‘zlariga bo‘lgan ishonch
tadgigot davomida ortib bordi, har bir mashg‘ulot
kurashchilarni ~ texnik  usullar  arsenalining
takomillashishiga va ularda jismoniy sifatlarni
rivojlanishiga ta’sir qilibgina qolmay, ularda
musobaga bellashuvlarida taktikani o‘zgartirish
imkoniyatlarini shakllantirishga yordam berdi.
Xulosa. Yunon-rum kurashchilarini
musobagalarga tayyorlash jarayoni murakkab va
ko‘p qirrali bo‘lib, u sportchining jismoniy, texnik,
taktik, ruhiy hamda funksional tayyorgarligini

uzviy ravishda rivojlantirishni talab etadi.
Tayyorgarlik  jarayonida  kuch,  tezkorlik,
chidamlilik ~ va  egiluvchanlik  sifatlarini

takomillashtirish bilan bir gatorda, asosiy texnik
usullarni mukammal egallash va ularni musobaga
sharoitida samarali qo‘llash muhim ahamiyatga
ega. Shuningdek, musobaga oldi tayyorgarligida
yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirish, tiklanish
jarayonlariga e’tibor berish va sportchining ruhiy
barqarorligini  ta’minlash  yuqori natijalarga
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erishishning asosiy omillaridan  hisoblanadi.
Zamonaviy tayyorgarlik uslublaridan, ilmiy-
uslubiy  yondashuvlardan va individual
xususiyatlarni inobatga olgan holda olib borilgan
mashg‘ulotlar ~ yunon-rum  kurashchilarining
musobagalardagi samaradorligini oshiradi. Xulosa
gilib aytganda, tizimli, magsadli va ilmiy
asoslangan tayyorgarlik jarayoni yunon-rum
kurashchilarining sport mahoratini yuksaltirish,
ragobatbardoshligini oshirish va yuqori sport
natijalariga erishishda hal giluvchi ahamiyat kasb
etadi.
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B JIaHHOM pabote IIPOAHAIN3UPOBAHBI
aHTponomMeTpuyeckue, (usndeckue U (yHKIHOHAIbHBIC
TIOKa3aTeId, Ha KOTOPBIE O6palllaeTC9[ OCHOBHOC€ BHUMAHHUC
npu  oTéope  CHOpTCMEHOB. B jerkoii  amieruke
CPaBHUTEJIbHO HM3YYCHbI 0COOEHHOCTH TEJIOCIIOKEHUS M
Pa3BUTHS MBILNICYHBIX TPYHII y OSTyYHOB HAa KOPOTKHE U
JJIAHHBIC JAUCTaHIUH, ﬂ]’)BIFyHMﬁ u MeTaTesei.
PaccmarpuBaercs BIMSHHE TaKHX AHTPONOMETPHYCCKHX
noxa3a'reﬂel71, KaK pocCT, Macca Tena, AIWuHA PyK U HOT,
MHAPHUHA TJIEY, a TAK)KE OCHOBHBIX (IJI/I3H‘ICCKI/IX Ka4yeCTB —
CKOPOCTH, CHJIBI M BBIHOCIHBOCTH — Ha CIOPTHBHBIC
pesynbratel. OG0CHOBaHA MPSAMAst CBSI3b YPOBHSI PA3BUTHS
MBI ¢ A(PEKTHBHOCTBIO CIOPTHBHOI JAEATENBHOCTH.
TlouepkuBaeTcsi, YTO MPABHUIIBHBIH 0TOOP CIIOPTCMEHOB U
YYET UHAUBUIY AJIbHBIX 0COOEHHOCTEH SIBISIOTCS BayKHBIMHU

C‘pﬂKTOpﬂMI/I JAOCTUKCHUA BBICOKHUX CIIOPTUBHBIX
Pe3yIbTaTOB.
KiroueBbie caoBa: CIIOPTUBHBII o16op,

AHTPONOMETPUYECKHE MMOKa3aTeNu, (pu3nuecKue KayecTna,
OBICTPOTA, CHJIA, BBIHOCIHBOCTB, JIOBKOCTh, T'HOKOCTB,
OeryHel, NpPHITYHbI, METaTeIH, MBIIICYHbIC TPYIIIBI,
(yHKIMOHAIBHAS TIOATOTOBKA, CIIOPTUBHBIC PE3yJIbTaThl,
TEIOCIOKEHNE, KOOPAMHAIMS, B3PBIBHAS CHIIA, JIETKas
aTIeTHKa,  CIOPTHBHAS  METOJMKA,  OWOJIOTHYECKOS
pasBUTHE.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgigot instituti,
katta ilmiy xodim, p.f.b.f.d (PhD)
N.A.Karimov

Toshkent, O‘zbekiston

YENGIL ATLETIKA SPORT TURLARIGA SPORTCHILARNI
ISTIQBOLLI SARALASHNING NAZARIY VA AMALIY ASOSLARI

AHHOTALIUA Annotation

Ushbu magqolada sportchilarni saralash jarayonida asosiy e’tibor beriladigan antropometrik, jismoniy
va funksional ko‘rsatkichlar tahlil gilingan. Yengil atletika sport turlarida — gisga va uzoq masofaga
yuguruvchilar, sakrovchilar hamda ulogtiruvchilarning tana tuzilishi va mushak guruhlarining rivojlanish
xususiyatlari o‘zaro taqqoslab o‘rganilgan. Tadgigotda sportchilarning bo‘y uzunligi, tana vazni, oyoq va
go‘l uzunligi, yelka kengligi kabi antropometrik o‘Ichovlar hamda tezkorlik, kuch, chidamlilik kabi asosiy
jismoniy sifatlarning sport natijalariga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, mushak guruhlarining rivojlanish
darajasi sport faoliyatining samaradorligiga bevosita bog‘ligligi asoslab berilgan. Sportchilarni to‘g‘ri
saralash va individual xususiyatlarni hisobga olish yugori sport natijalariga erishishda muhim omil
ekanligi ta’kidlangan.

Kalit so‘zlar; sport saralashi, antropometrik ko‘rsatkichlar, jismoniy sifatlar, tezkorlik, kuch,
chidamlilik, chaggonlik, egiluvchanlik, yuguruvchilar, sakrovchilar, ulogtiruvchilar, mushak guruhlari,
funksional tayyorgarlik, sport natijalari, tana tuzilishi, koordinatsiya, portlovchi kuch, yengil atletika,
sport metodikasi, biologik rivojlanish.

This article analyzes the key anthropometric, physical, and functional indicators considered in the
athlete selection process. In athletics disciplines, including sprinters, long-distance runners, jumpers, and
throwers, the characteristics of body structure and the development of muscle groups were comparatively
examined. The study highlights the influence of anthropometric measurements such as body height, body
weight, leg and arm length, and shoulder width, as well as fundamental physical qualities including speed,
strength, and endurance, on sports performance. Furthermore, it substantiates that the level of muscle
group development is directly related to the effectiveness of athletic performance. The article emphasizes
that proper athlete selection and consideration of individual characteristics are essential factors in
achieving high sporting results.

Keywords: sports selection, anthropometric indicators, physical qualities, speed, strength, endurance,
agility, flexibility, runners, jumpers, throwers, muscle groups, functional fitness, sports performance, body
structure, coordination, explosive power, athletics, training methodology, biological development.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport
turlari ichida yengil atletika sport turi eng ommaviy
va murakkab yo‘nalishlaridan biri hisoblanib, u
sportchilardan  yuqori  darajadagi  jismoniy
tayyorgarlik, funksional imkoniyatlar hamda
mukammal harakat koordinatsiyasini talab etadi.
Yuguruvchi sportchilarning musobagalarda yuqori
natijalarga erishishi ko‘p jihatdan organizmdagi
asosiy mushak guruhlarining rivojlanganlik
darajasi, ularning o‘zaro uyg‘un faoliyati hamda
bajarilayotgan harakatlarning biomekanik jihatdan
to‘g‘ri tashkil etilishiga bog‘lig bo‘ladi. Yugurish
jarayonida aynigsa son, boldir, gorin, bel va yelka
mushaklari asosiy yuklamani bajaradi hamda

sportchining tezligi, chidamliligi va harakat
samaradorligini  ta’minlashda muhim o‘rin
egallaydi. O‘zbekiston Respublikasi

Prezidentining 2022-2026-yillarga mo‘ljallangan
PF-60-son “Yangi Oc‘zbekistonning taraqgiyot
strategiyasi to‘g‘risida”, 2020-yil 24-yanvardagi

PF-2924-son “O‘zbekiston Respublikasida
jismoniy  tarbiya va  sportni yanada
takomillashtirish va ommalashtirish  chora-

tadbirlari to‘g‘risida”gi farmonlari “O°zbekistonda
jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish ~ chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi
garorlari, hamda sohaga tegishli boshqa me’yoriy-
huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga

M 3 /2026

oshirish uchun mazkur dissertatsiya ishi muayyan
darajada xizmat qgiladi.

Tadgigotning magsadi. Yengil
atletikachilarni saralashda asosiy ko‘rsatkichlar
tahlili, jismoniy va funksional tayyorgarlik
mezonlari takimillashtirishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari.

Sportchilarni saralashning asosiy mezonlari
va omillari. Sportchilarni tanlash va saralashning
pedagogik asoslari.

Yengil atletika sport turlariga saralashda
sportchilarni  antropometrik  ko‘rsatkichlarning
ahamiyati kasb etadi. Masalan, gisga masofaga
yuguruvchi  sportchilarda  tezkor-kuch  sifati,
portlovchi  kuch va maksimal tezlanish
imkoniyatlari ustun darajada rivojlangan bo‘lishi
talab qilinadi. Bunday sportchilarda aynigsa
sonning old va orqa mushaklari, boldir hamda oyoq
son yuqori mushaklari kuchli rivojlangan bo‘lib,
ular startdan tez chiqgish, gisga vaqt ichida
maksimal tezlikka erishish hamda yugurish
davomida yuqori tezlikni saqlab turishda asosiy
ahamiyatga ega hisoblanadi. Sprinterlarda mushak
tolalarining tez qgisgaruvchi  turi  ko‘prog
rivojlangan bo‘lib, bu ularga gisga vaqt ichida katta
kuch hosil gilish imkonini beradi.

Uzoq masofaga yuguruvchi sportchilarda esa
asosan chidamlilik sifati ustun rivojlangan bo‘ladi.

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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Ularning mushak tizimi uzogq vaqt davomida
yugori yuklama ostida ishlashga moslashgan
bo‘lib, yurak-gon tomir va nafas olish tizimining
funksional imkoniyatlari ham yuqori darajada
rivojlangan  bo‘ladi. Bunday sportchilarda
mushaklarning sekin gisqaruvchi tolalari ko‘proqg
uchraydi va ular energiyani tejab sarflash orgali
uzoq vaqgt davomida samarali faoliyat olib borishga
yordam beradi. Shu sababli uzog masofaga
yuguruvchilarning tana tuzilishi yengil, mushaklari
esa chidamli va elastik bo‘lishi muhim hisoblanadi.

Yuguruvchi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda maxsus mashqglar
tizimidan foydalanish katta ahamiyat kasb etadi.
Sprint yugurishlari, tepalikka yugurish, og‘irlik
bilan  bajariladigan  mashglar,  plyometrik
sakrashlar, “squat”, “lunge”, “core” mashqlari
hamda rezina qarshiligida bajariladigan tezlik
mashqlari mushak kuchini, tezkorlikni,
koordinatsiyani  va  chidamlilikni  samarali
rivojlantirishga xizmat giladi. Mazkur mashqglarni
ilmiy asoslangan holda rejalashtirish va muntazam
go‘llash sportchilarning funksional imkoniyatlarini
oshirish, texnik mahoratini takomillashtirish
hamda yuqori sport natijalariga erishishda muhim
omillardan biri hisoblanadi.

Sportchilarni saralash jarayonida murabbiy va
mutaxassislar  tomonidan bir gator muhim
jihatlarga alohida e’tibor qaratiladi. Sport saralashi
sportchining kelajakdagi imkoniyatlarini oldindan
aniglash, uning qaysi sport turiga moyilligini
belgilash hamda yugori natijalarga erishish
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imkoniyatini baholashda muhim ahamiyatga ega
hisoblanadi. Saralash jarayonida nafagat jismoniy
tayyorgarlik, balki biologik, psixologik va
funksional ko‘rsatkichlar ham kompleks ravishda
tahlil gilinadi.

Sportchilarni
beriladigan jihatlar:

Antropometrik ko‘rsatkichlar. Bo‘y uzunligi.
Tana vazni. Qo‘l va oyoq uzunligi. Yelka kengligi.
Ko‘krak gafasi hajmi. Tana proporsiyasi.

Har bir sport turi uchun ma’lum tana tuzilishi
ustunlik beradi. Masalan, basketbolda baland bo‘y,
yugurishda uzun oyoq, ulogtirish sportlarida esa
keng yelka muhim hisoblanadi.

Jismoniy sifatlar darajasi.

Tezkorlik; Kuch; Chidamlilik; Chaggonlik;
Egiluvchanlik.

Sportchining tabiiy jismoniy imkoniyatlari va
ularni rivojlantirish darajasi asosiy mezonlardan
biri hisoblanadi.

Funksional imkoniyatlar;

Yurak-qon tomir tizimi holati;

Nafas olish tizimi faoliyati

Organizmning yuklamaga moslashuvi;

Tiklanish tezligi.

Bu ko‘rsatkichlar aynigsa chidamlilik talab
gilinadigan sport turlarida katta ahamiyatga ega.
Sportchilarni saralash jarayoni murakkab va ko‘p
bosqichli tizim hisoblanadi. Unda sportchining
jismoniy, funksional, psixologik va antropometrik
xususiyatlari chugur o‘rganiladi.

saralashda asosiy e’tibor

1-jadval
Yengil atletika sport turlarida sportchilarning antropometrik ko‘rsatkichlari
. o Tana vazni | Oyoq Qo¢l uzunligi | Yelka Ko‘krak
Sport turi Boyi (sm) (kg) uzunligi (sm) | (sm) kengligi (sm) | aylanasi (sm)
Qisga masofaga
yuguruvchilar (100- | 170-190sm | 65-85kg 90-110 sm 75-90 sm 40-50 sm 95-110 sm
400 m)
Uzoq ~ mMasofaga | o5 1g54m | 50 70kg | 85-105sm | 70-85sm 38-45 sm 85-100 sm
yuguruvchilar
Sakrovchilar 175-195sm | 65-85Kg 95-115 sm 75-95 sm 4048 sm 90-105 sm
Ulogtiruvchilar 180-205sm | 90-140 kg 90-110 sm 80-100 sm 45-60 sm 110-140 sm

Qisga masofaga yuguruvchilarda son va boldir muskullari yaxshi rivojlangan bo‘ladi.
Uzoq masofaga yuguruvchilarda tana yengil va chidamlilikka mos tuzilgan bo‘ladi.
Sakrovchilarda uzun oyoq va yugori tezkor kuch muhim hisoblanadi.

Uloqtiruvchilarda yelka kengligi, qo‘l uzunligi va mushak massasi katta ahamiyatga ega.

2-jadval
Yuguruvchi sportchilarda asosiy mushak guruhlarining rivojlanish xususiyatlari
Sport yo‘nalishi Bo‘y_ .| Tanavazni Oyoq. . Qol I Yelka. . l\_/Ius_hak_ . Tana. tl.JZ'I'Sh'
uzunligi uzunligi uzunligi kengligi rivojlanishi Xususiyati
Qisqga masofaga | O‘rtacha son, boldir va
d sotag . Mushakdor, | Uzun  va . dumba Atletik, tezkor
yuguruvehilar | yoki zich kuchli O'rtacha | Keng mushaklari kuchga mos
(sprinter) baland . g
kuchli
Ne 312026
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Uzoq masofaga O'rtacha Mushaklari Ozgin, energiya
q Sotag yoki Yengil Uzun Uzunroq Torroq yengil va g 1, gty
yuguruvchilar baland chidamli tejovchi
. Oyoq . Egiluvchan  va
Sakrovchilar Baland O‘rtacha Juda uzun Ocrtacha mushaklari
- tezkor
kuchli
Yelka, go‘l,
. . . . va ko‘krak va bel | Quvvatli va
Ulogtiruvchilar Baland Og‘irroq O‘rtacha Juda keng mushaklari massiv
kuchli

Qisqgacha tavsif.

Qisga masofaga yugruvchilarda tezkor-kuch
sifati yuqori bo‘ladi. Son va boldir aylanasi
kattaroq rivojlangan. Mushak tolalari asosan tez
gisgaruvchi turga mansub.

Uzoq masofaga yuguruvchilar Tana yengilligi
ustunlik beradi. Yurak-qon tomir va nafas tizimi
yaxshi rivojlangan. Ortigcha vazn kam bo‘lishi
muhim.

Sakrovchilar. Uzun oyoq va yugqori portlovchi
kuch asosiy omil hisoblanadi. Tananing og‘irlik
markazi qulay joylashgan bo‘ladi.

Ulogtiruvchilar. Katta mushak kuchi talab
gilinadi. Yelka kamari va go‘l uzunligi uloqtirish
masofasiga ta’sir qiladi. Tana massasi va absolut
kuch yugori bo‘ladi.

Sportchilarni saralash jarayoni murakkab va
ko‘p bosgichli pedagogik hamda biologik jarayon
hisoblanib, unda sportchilarning antropometrik
ko‘rsatkichlari, jismoniy sifatlari, funksional
imkoniyatlari ~va  psixologik  xususiyatlari
kompleks ravishda baholanadi. Har bir sport turi
o°ziga xos jismoniy tayyorgarlik va tana tuzilishini
talab qgilganligi sababli sportchilarni to‘g‘ri
saralash kelajakdagi yuqori sport natijalariga
erishishda muhim omillardan biri hisoblanadi.
Aynigsa yengil atletika sport turlarida gisga
masofaga  yuguruvchilar, uzog  masofaga
yuguruvchilar, sakrovchilar va ulogtiruvchilarning
tana tuzilishi hamda mushak rivojlanish darajasida
sezilarli farglar kuzatiladi.

Qisga masofaga yuguruvchilarda tezkor-kuch
sifati, portlovchi kuch va mushak massasining
yaxshi rivojlanganligi muhim ahamiyat kasb etsa,
uzoq masofaga yuguruvchilarda chidamlilik,
yengil tana tuzilishi va yurak-gon tomir tizimining
yugori  funksional holati asosiy  ustunlik
hisoblanadi. Sakrovchilarda uzun oyoq, tezkorlik
va koordinatsiya muhim bo‘lsa, ulogtiruvchilarda
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kuchli mushak tizimi, keng yelka va katta tana
massasi yugori natijalarga erishishda asosiy
omillardan biri sanaladi.

Xulosa qiladigan bolsak, sportchilarning
mushak guruhlari rivojlanish darajasi ham sport
faoliyati samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Son, boldir, dumba, qorin va bel mushaklarining
uyg‘un rivojlanganligi  yugurish  texnikasini
takomillashtirish, tezlik va chidamlilikni oshirish
hamda jarohatlar xavfini kamaytirishga yordam
beradi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonlarini ilmiy
asosda tashkil etish, sportchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olish hamda magsadli
saralash tizimini qo‘llash zamonaviy sport
tayyorgarligining eng muhim vazifalaridan biri
hisoblanadi.
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AHHOTAIIUA

B aT0ii crarthe paccMaTpUBAKOTCS CIOCOOBI

Samargand, O‘zbekiston

O‘QUVCHI QIZLARNI OLIMPIYA RUHIDA TARBIYALASHNI
TAKOMILLASHTIRISH YO‘LLARI

Annotation

Ushbu magolada sportchilar o‘rtasida sog‘lom bo‘lish va olimpiya chempionlarini tayyorlash magsadida

nomyJispu3auy uaeanos Omummnuiickux urp cpeau  olimpiada g oyalarini targ‘ib gilish yo“llari yoritilgan.

CIIOPTCMEHOB C LEJIBK NOAACPIKAHUSA UX 310POBBA
1 IOATOTOBKHA OJIMMITHHCKMX YE€MITHOHOB.
KiioueBbie cJjioBa: peIICHUE, YyKas,

CIIOPT, TIKOJIBHUIIBI, (I)HZI/I‘{CCKOC BOCIIUTaHHUE,

OpraHM3aloHHas pabora. organizational work.

Dolzarbligi. Bugungi kunda
olimpiyadachilarni tayyorlash unga chuqur ilmiy-
uslubiy yondashuvni talab etadi.Turli davrlarda
xotin-gizlar  jismoniy  tarbiyasiga  turlicha
munosabatda  bo‘lishgan.  Munosabatlarning
turlicha bo‘lishiga avvalo jamiyatdagi qonunlar,
diniy garashlar va xotin-gizlarni zaif jins, degan
fikirlar sabab bo‘lgan. Shargda, shuningdek
bizning hududlarimizda ham o‘rta asrlarda xotin
gizlarning jismoniy mashglar bilan
shug‘ullanishiga, garshiliklar ko‘p bo‘lgan.

Tadgigot magsadi. O‘quvchi gizlar o‘rtasida
olimpiyada g‘oyalarini tadbig etish, ularni
olimpiyada  g‘oyalari  ruhida tarbiyalash,
maktablarda jismoniy tarbiya darslari va darsdan
tashqari  mashg‘ulotlarini  pedagogik tahlil
gilishdan iborat. Usullar: IImiy uslubiy adabiyotlar
materiallari tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik
tajribalarini tahlil etish.

Natijalar. O‘quvchi gizlar o‘rtasida sport
turlarini yanada rivojlantirish olimpiya g‘oyasi
orgali o‘quvchi gizlarni tayyorlash sport turlari
bo‘yicha bilim malaka ko‘nikmalarini
takomillashtirish  innovatsion usullar asosida
mashg‘ulotlarni tashkil qilish uchun barcha
sharoitlarni yaratish hamda sportchi qizlarni
tayyorlashda ahamiyat garatish lozimligi aniglandi.

Tadgigot natijasi va uning muhokamasi.
Qadimda bizning ajdodlarimiz bo‘lgan so‘g‘d,
massaget va boshga qabilalarda xotin-gizlar
erkaklar bilan teng ravishda mashqg gilishgan.
O‘zaro urushlarda uning og‘ir-yengilini xotin-
gizlar erkaklar bilan barobar ko‘tarishgan, tarixiy
ma’lumotlarga ko‘ra, “Mening jonajon tarixim”
G.A. Hidoyatovning kitobida, so‘g‘d, massaget
gabilalari ayollarining mohir chavondoz, mergan,
gilichbozlik va kurashchi bo‘lganlari ta’kidlangan.

Zamonaviy olimpiyada o‘yinlarida 1904-
yildan boshlab ayollarga dastlab kamondan o°q
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Kalit so‘zlar: Qaror, farmon, olimpiya o‘yinlari, Los-Anjeles, xotin-gizlar sporti, o‘quvchi gizlar, jismoniy
tarbiya, tashkiliy ishlar.

This article discusses ways to promote the ideals of the Olympics among athletes in order to stay healthy and
Onumnuiickue urpel, Jloc-Anmkenec, skeHckuii  train Olympic champions.
Key words: Decision, decree, Olympic Games, Los Angeles, women’s sports, schoolgirls, physical education,

otish mashglarida ishtirok etishga ruxsat berilgan.
1908-yilda Londonda bo‘lgan olimpiyadada
muzda figurali uchish va tennis mashglarida, 1912-
yildan suzish mashglarida, 1928-yildan esa
gimnastika va yengil atletikaning ayrim turlari
bo‘yicha musobagalarda ishtirok etishga ruxsat
berilgan. Har bir olimpiada o‘yinida ayollarning
sport natijalari o‘sib borgan. Respublikamiz
mustaqilligi tufayli o‘quvchi gizlarning jismoniy
tarbiya va sport bilan shug‘ullanishlariga keng
imkoniyat yaratildi, shunga garamasdan bugungi
kungacha olimpiyada o‘yinida 0°‘zbek
gizlarimizning ishtiroki past darajada ekanligi sir
emas. Bu hozirda, o‘quvchi gizlar o‘rtasida ma’lum
tashkiliy ishlarni olib borishni talab giladi. Aytish
mumkinki hozirda bu ishlar boshlangan va ular
jadal suratlar bilan davom etib kelmoqgda.

Oc<zbekiston Respublikasining 2026-yil 26-
martdagi “Jismoniy tarbiya va sport to‘g risida”gi
O‘RQ-1123  sonli Qonuni, O<zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat
boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi  PF-5368-sonli
Farmoni, O°zbekiston Respublikasi Prezidentining
2022-yil  6-iyundagi  “Davlat  sport-ta’lim
muassasalari faoliyatini mutlago yangi tizim
asosida tashkil gilish chora-tadbirlari to‘g risida”gi
PQ-268-son Qarori, O¢zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2025-yil 08-iyuldagi “2028-yil Los-
Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan XXXIV
yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya o‘yinlariga
O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida”gi PQ-221-son Qarorlari misol bo‘la
oladi.

2028-yil Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib
o‘tadigan XXXIV yozgi Olimpiya va XVIII
Paralimpiya o‘yinlariga O°zbekiston sportchilarini
kompleks tayyorlashda Sport vazirligi hamda
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Milliy Olimpiya go‘mitasi va 26 ta sport
federatsiyalari bilan hamkorlikda Los-Anjeles
olimpiya o‘yinlarida kuchli 10-talikka Kirish
magsad gilib belgilab olindi.

2028-yil Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib
o‘tadigan XXXIV yozgi Olimpiya o‘yinlariga
tayyorgarlik ko‘rish hamda milliy terma jamoa
a’zolarining  kontingenti bo‘yicha magsadli
ko‘rsatkichlar belgilab berildi.

Mamlakatimiz terma jamoasi Los-Anjeles

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

tayyorgarlik ko‘rib kelmoqda. Xususan: boks,
dzyudo, taekvondo WTF, erkin kurash, og‘ir
atletika mamlakatimizda ustuvor sport turi

hisoblanadi. Sportchilar, trener hamda
mutaxassislar  sonini  1-jadvalda ko‘rishimiz
mumkin.  Respublika milliy terma jamoa

sportchilarini  yuqori malakali trener hamda
mutaxassislar olimpiya o‘yinlariga tayyorlab
kelishmoqda.

Olimpiya o‘yinlarida 26-ta  sport turidan
1-jadval
Tir Sport turi Sportchilarning maksimal Trenerla}r va boshga mutaxa§sislarning Umumiy soni
cheklangan soni (nafar) maksimal cheklangan soni (nafar) (nafar)
Ustuvor sport turlari
1. Boks 75 22 97
2. Dzyudo 64 17 81
3. Taekvondo (WT) 48 15 63
4. Erkin kurash 35 7 42
5. Og‘ir atletika 30 7 37
Jami: 252 68 320

2028-yil Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib
o‘tadigan =~ XVIII  Paralimpiya  o‘yinlariga
tayyorgarlik ko‘rish hamda milliy terma jamoa

a’zolarining kontingenti bo‘yicha magsadli
ko‘rsatkichlarga  e’tiboringizni  qaratishingiz
mumkin.  Parayengil atletika, paradzyudo,

parataekvondo (WT), parasuzish, parapauerlifting,

ustuvor paralimpiya sport turlaridan hisoblanadi. 2-
jadvalda parasportchilar, paratrener hamda
paramutaxassislar sonini ko‘rishimiz mumbkin.
Respublika milliy terma jamoa parasportchilarini
yugori malakali paratrener hamda
paramutaxassislar olimpiya o‘yinlariga tayyorlab
kelishmoqda.

parao‘q otish kabi sport turlari mamlakatimizda

2-jadval
Sportchilarning Trenerlar va boshga
Tir Sport turi maksimal ch_eklangan mutaxassislarning ma_ksimal Umumiy soni
soni cheklangan soni (nafar)
(nafar) (nafar)
Ustuvor sport turlari
1. Para yengil atletika 128 64 192
2. Paradzyudo 64 20 84
3. Parataekvondo (WT) 40 14 54
4, Parasuzish 52 18 70
5. Parapauerlifting 50 17 67
6. Parao‘q otish 20 7 27
Jami: 354 140 494

Mamlakatimizda Oc‘quvchi gizlar o‘rtasida
olimpiyada g‘oyalarini tadbig etish, ularni
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olimpiyada g‘oyalari ruhida tarbiyalash uchun,
maktablarda jismoniy tarbiya darslari va darsdan
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tashgari mashg‘ulotlarga alohida e’tibor berish
kerak. Hozirda, jismoniy tarbiya va sport
ishlarining barchasi iqtisodiy darajaga bog‘lanib
golgan deya hisoblash unchalik to‘g‘ri emas.
Aytish mumkinki, mutaxasislarda kasb mahorati va
tashabbuskorlikning yetishmasligi kamchiliklarni
yanada ko‘paytiradi.

O°quvchi gizlarda o‘g‘il bolalarga nisbatan
gat’iyatlilik, intilish, matonat, chidam kabi
fazilatlar ancha yuqori turadi. Ularni tashabbusga
boshlash kifoya. Hozirda mamlakatimizda xotin-
gizlarga yaratib berilgan imkoniyatlarning yagqol
misoli sifatida ko‘plab sportchi gizlarimizni misol
keltirishimiz mumkin. Masalan, 2024-yilgi Parij
olimpiya o‘yinlarida chinakkam gahramonlik
ko‘rsatgan sportchi gizlarimiz dzyudo sport turidan

oltin  medal sohibasi Keldiyorova Diyora
Mamalakatimiz tarixida dzyudo sport turidan
birinchi oltin  medalni qgo‘lga Kiritishi va
Mamlakatimiz tarixida olimpiya o‘yinlarida

birinchi ayol sportchi sifatida oltin medalni go‘lga
kiritdi bu tarixiy natija nafagat Yurtimizda balki
butun dunyo sportchilarida olam shumul vogea
bo‘ldi desak adashmaymiz. Parij olimpiya
o‘yinlarida taekwando wtf sport turi bo‘yicha
kumush medal sohibasi Svetlana Osipova
chinakam matonat ko‘rsatdi.Yurtimizda Xxotin-
gizlarga sport bilan keng shug‘ullanishlari uchun
barcha imkoniyatlar yaratilib berilgan buning
isboti sifatida yuqorida Kkeltirilgan sportchi
gizlarimiz hamda boshqa nufuzli musobaga g-olibi
va sovrindor sportchi qizlarni  nomlarini
keltirishimiz mumkin.

Xulosa. Nufuzli musobaga golibi va
sovrindori  bo‘lgan mahoratli  sportchilarimiz
namuna sifatida o‘quvchi gizlarga olimpiyada

g‘oyalarini tadbig etishda ularni olimpiyada
goyalari ruhida tarbiyalash, nafaqgat
olimpiyadachilar tayyorlash millatni

sog‘lomlashtirish hamdir. Shu nugtai nazardan, biz
o‘quvchi gizlarni olimpiyada g‘oyalari ruhida
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tarbiyalash  yuzasidan qo‘yidagi tavsiyalarni
beramiz. O‘quvchi gizlaring jismoniy tarbiyasi
yuzasidan ota onalar bilan targ‘ibot ishlari olib
borish; Jismoniy tarbiya maktab dasturi va boshga
ilmiy uslubiy go‘llanmalar mazmunida olimpiya
g‘oyalarini ko‘proq aks ettirish; O‘quvchilar uchun
olimpiyada chempionlari va ularning sport
yutuglarini  aks ettiruvchi ommabop so‘ratli
kitoblar chop etish; lImiy tadgiqgotlar yo*nalishini,
o‘quvchi gizlar jismoniy tarbiyasiga va sportiga
bag‘ishlash; Maktabgacha ta’lim, boshlang‘ich
ta’lim, xalq ta’limi,“Bolajon” jurnallarida ilg‘or
tajribalarni  ko‘progq  yoritish;  Xotin-gizlarda
jismoniy tarbiya wva sport ~mutaxasislarini
tayyorlashni oshirish kurslari tashkil gilish va
boshgalar; Nufuzli musobaga g*olibi va sovrindori
bo‘lgan sportchi gillar bilan davra suhbatini tashkil
etish; Xotin-gizlar o‘rtasida uch bosqichli sport
musobagasini respublikamizda tashkil gilish.
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TaThe aHAIM3MPYIOTCS HaydHO-Ilejarormaeckne ocuoBel  Magolada yugori malakali gandbolchilarni ko‘p yillik tayyorlashning ilmiy-pedagogik asoslari xorijiy,
MHOTOJICTHEil ~ MOArOTOBKM  raHa0OMMCTOB  BBICOKOH  rus va o‘zbek olimlarining tadqgiqgotlari asosida tahlil gilingan. Zamonaviy gandbolda jismoniy va texnik-
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“Umumkasbiy fanlar”
kafedrasi professori. Pedagogika fanlari bo‘yicha

YUQORI MALAKALI GANDBOLCHILARNI KO‘P YILLIK
TAYYORLASHNING ILMIY-PEDAGOGIK ASOSLARI

Annotation

kBanM(uKalMM Ha OCHOBE wMccienoBaHuii 3apyOexubix,  taktik talablarning oshib borishi sharoitida sportchilarni dastlabki tayyorgarlik bosgichidan oliy
poccuiickux W y30ekckux y4éHbIX. B ycmoBmsix — mahoratgacha tayyorlash tizimini ilmiy asoslangan tarzda qurish dolzarb muammoga aylangan.
Bo3pacTanus  (usnuyeckux W TexHuko-takthmyeckux  Tadgigotda adabiyotlar tahlili va giyosiy tahlil metodlari go‘llanildi. Natijalar mavzu O‘zbekistonda
TpeOoBaHuIl COBpeMeHHOro ranabona nocrpoenne nayano  doktorlik darajasida o‘rganilmaganini ko‘rsatdi va milliy kop yillik tayyorgarlik konsepsiyasini yaratish

000CHOBaHHOM CHCTEMBI NOATOTOBKH cropremenoB ot zarurligi asoslab berildi.

JIETCKOTO BO3pacTa JI0 BBICIIET0 MacTepCTBAa CTAHOBHTCS Kalit so‘zlar: yuqori malakali gandbolchilar, ko*p yillik tayyorgarlik, ilmiy-pedagogik asoslar, LTAD
akTyalnbHOM mpobiemoii. B uccnenosannn npumensiiick — modeli, talantni aniglash, individuallashtirish, sport zaxirasi.

METO/Ibl aHAJTM3a JIUTEPATYPhl U CPABHUTEIBHOTO aHAIIH3A. The article analyzes the scientific and pedagogical foundations of the long-term training of elite handball
PesysbTaTsl MOKasaid, 4To JaHHas TemMa He m3ydena B players based on the research of foreign, Russian, and Uzbek scholars. Given the growing physical and
V3bekucTane Ha JIOKTOPCKOM ypoBHe, M obGocHoana  technical-tactical demands of modern handball, building a scientifically grounded system of athlete
HEOOXOIMMOCTh CO3JaHMs HAlMOHATbHOW KoHuemuu  preparation from childhood to highest mastery has become an urgent problem. The study applied methods

MHOTOJICTHE I TIOATOTOBKH.

of literature analysis and comparative analysis. The results showed that this topic has not been studied in

KioueBbie ciioBa: raHa00IUCTHI Beicokoii  Uzbekistan at the doctoral level, and the need to create a national concept of long-term training is

KBalM(UKALMK, MHOTOJETHSS —IOJArOTOBKA, HayuHo-  Substantiated.

Mearoruieckne ocHOBbI, Moaenb LTAD, oT6op TanaHTOB, Keywords: elite handball players, long-term training, scientific-pedagogical foundations, LTAD model,

WHIMBUlyau3arus, CHOpTl/lBHMﬁ peseps.

Kirish va tadgigotning dolzarbligi. Hozirgi
davrda jahon sport tizimida sportchilarni yugori
malaka darajasiga olib chigishning eng murakkab
masalalaridan biri — bu ko‘p yillik tayyorgarlik
jarayonini ilmiy asosda tashkil etishdir. Gandbol
bo‘yicha xalgaro maydondagi raqobatning
keskinlashuvi, o‘yin tezligi va jismoniy
talablarning doimiy oshib borishi yangi avlod
sportchilarini  tayyorlashda ilmiy yondashuvni
gayta ko‘rib chigishni tagozo etmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
Sh.M.Mirziyoyev tomonidan imzolangan 2023-yil
11-sentabrdagi PF-158-son  Farmoni  bilan
tasdiglangan «O‘zbekiston - 2030» strategiyasida
sport sohasida 4 ta yo‘nalishda 10 ta magsadli
ko‘rsatkich belgilangan bo‘lib, ular qatoriga milliy
terma jamoalarga yuqori malakali va natijador
sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish
hamda Olimpiya va Paralimpiya harakatini
rivojlantirish vazifalari kiritilgan [1]. Davlatimiz
rahbari 0z murojaatnomalarida sport
infratuzilmasini  rivojlantirish va  iste’dodli
yoshlarni qo‘llab-quvvatlash zarurligini bir necha
bor ta’kidlagan. Bu vazifalarning bajarilishi har bir
sport turi, jumladan gandbol bo‘yicha ko‘p yillik
tayyorgarlik tizimini ilmiy-pedagogik jihatdan
asoslab berishni dolzarb qilib qo‘yadi.

Gandbol — yetti kishidan iborat ikki jamoa
o‘rtasida 40x20 metr maydonda, 2x30 daqiqa
davomida o‘tkaziladigan zamonaviy olimpiya
sport o‘yinidir. So‘nggi yigirma yil ichida o‘yin
qoidalarining o‘zgarishi va sport tibbiyotidagi
yutuglar  gandbolchilarning  faoliyat  turiga
yangicha talablar go‘ymoqda. Xalqaro
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talent identification, individualization, sports reserve.

tadqiqotlarning ko‘rsatishicha, zamonaviy
gandbolchilar bir o‘yin davomida o‘rtacha 4370
metrga yaqin masofani bosib o‘tadilar, bunda
aynan yugori intensivlikdagi qisqga muddatli
to“xtashlar, yo‘nalishni o°zgartirishlar va birma-bir
to‘qnashuvlar o‘yin natijasini hal qiluvchi
omillariga aylanmoqda [7].

Tadqgigotning magsadi — yuqgori malakali
gandbolchilamni ko‘p yillik tayyorlashning ilmiy-
pedagogik asoslarini ishlab chigish, asoslash va
tajribada  tekshirish hamda  O‘zbekiston
Respublikasining milliy sport tizimida joriy etish
bo‘yicha  majmuaviy ilmiy  konsepsiyani
yaratishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari quyidagilardan
iborat:

- ko‘p yillik tayyorgarlikning xorijiy, rus va
o‘zbek olimlari tomonidan ishlab chigilgan
nazariy-metodologik asoslarini tahlil gilish va
umumlashtirish;

- zamonaviy gandbol o‘yinining jismoniy,
fiziologik va texnik-taktik talablari hamda ularning
rivojlanish dinamikasini aniglash;

- O‘zbekistondagi gandbolchilarni tayyorlash
tizimining hozirgi holatini ilmiy-pedagogik tahlil
qilish;

- mahalliy yosh sportchilarning
antropometrik, biologik yetilish va
morfofunksional xususiyatlarini o‘rganib, ularning
yosh dinamikasi modellarini yaratish;

- ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlari bo‘yicha
mazmun, vositalar, metodlar va yuklama
parametrlarini ilmiy asoslash;
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- O‘zbekiston sharoitiga moslashtirilgan
talantni aniglash va sport zaxirasini saralash
tizimini ishlab chiqish;

- yigit va giz gandbolchilarning jinsiy va
yoshga oid xususiyatlarini hisobga olgan holda
tayyorgarlikni individuallashtirish metodikasini
ishlab chiqish;

- ishlab chigilgan konsepsiyaning
samaradorligini tajribalarda tekshirish va amaliy
tavsiyalar berish.

Metodlar va  o‘rganilish  darajasi.
Tadgiqotda quyidagi metodlar qo‘llanildi: ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni nazariy tahlil qilish va
umumlashtirish; mavzuga oid xorijiy, rus va
o‘zbek manbalarining qiyosiy tahlili; hujjatlarni
o‘rganish; tizimli-strukturaviy yondashuv.
Adabiyotlar tahlili sohadagi mavjud intellektual
maydonni baholash va ilmiy bo‘shliglarni aniqlash
magsadida amalga oshirildi. Manbalar
www.scholar.google.com  qidiruv  tizimi va
tasdiglangan ilmiy nashrlar orqali tanlab olindi.

Xorijiy adabiyotlardagi o‘rganilganlik
darajasi. Sportchilarni ko‘p yillik tayyorlash
konsepsiyasi  2000-yillar boshida Kanadalik

mutaxassis Istvan Balyi tomonidan «Long-Term
Athlete Development» (LTAD) modeli sifatida
tizimli shaklda taklif etilgan [2]. Mazkur model
bolaning  biologik  yetilish  bosgichlariga
moslashtirilgan bosqichlarni o‘z ichiga oladi va
ko‘plab milliy sport federatsiyalari, jumladan
Daniya, Shvetsiya va Norvegiya gandbol
federatsiyalari tomonidan gabul gilingan. Daniya
Gandbol Federatsiyasi LTAD modelining yetakchi
amaliyotchisi sifatida tan olinadi. J.CO6té va
hamkasblari sport igtidorlarini katta sportga olib
chigishda sportchining shaxsiy xususiyatlari, atrof-
mubhit omillari va mashg‘ulot amaliyotining o°zaro
ta’sirini fundamental omillar sifatida ko‘rsatib
bergan [3].

Zamonaviy gandbolning jismoniy talablari
bo‘yicha S.Pévoas va hamkasblari (2012)
o‘tkazgan tadqiqotga ko‘ra, gandbol asosan aerob
metabolizmga tayanadigan, anaerob metabolizmni
keskin yuklaydigan intermitent jismoniy mashqdir;
samaradorlik o‘rtacha yurak wurish chastotasi
maksimal ko‘rsatkichning 82% darajasida gayd
etilgan [7]. C.Garcia-Sanchez va hamkasblari
(2023) tizimli sharhda zamonaviy gandbolda har
bir amplua uchun harakat turlari va jismoniy
talablar farglanishini aniglagan [10]. Talantni
aniqlash bo‘yicha H.Mohamed va hamkasblari
(2009) bo‘y, yugurish tezligi va chagqonlikni
muhim parametrlar sifatida belgilagan [4],
R.Vaeyens va hamkasblari (2012) esa saralashda
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biologik yetilish  darajasining hal qiluvchi
ahamiyatini isbotlagan [5]. J.M.Saavedra va
hamkasblari  (2018) top-elit, elit va yosh

gandbolchilar o‘rtasidagi antropometrik farqlarni
aniglab, rivojlanayotgan gandbol mamlakatlari
uchun amaliy ahamiyatga ega xulosalar bergan [6].
Rus maktabidagi o‘rganilganlik darajasi.
V.N.Platonovning «Olimpiya sportida
sportchilarni tayyorlash tizimi» fundamental asari
ko‘p yillik sport tayyorgarligi nazariyasining
metodologik  asoslarini  bayon etadi; unda
adaptatsiyaning shakllanish gonuniyatlari,
yuklama, charchash va tiklanish konsepsiyasi har
tomonlama ishlab chigilgan [8].
V.Ya.lgnatyevaning “Gandbol nazariyasi va
metodikasi” darsligi rus gandbol maktabining
asosiy o‘quv-uslubiy manbasi bo‘lib, unda
gandbolchilarni  boshlovchidan oliy malakali
sportchigacha tayyorlashning barcha bo‘limlari,
turli  yosh bosgichlaridagi  xususiyatlar va
individual yondashuv yoritilgan [9]. Ignatyevaning
ta’kidlashicha, gandbol sohasida 100 dan ortiq
nomzodlik va 3 ta doktorlik dissertatsiyasi himoya
gilingan, bu esa gandbol nazariyasining ilmiy
magomi mustahkamligidan dalolat beradi.
O¢zbekistondagi o‘rganilganlik darajasi.
O‘zbekistonda gandbol bo‘yicha ilmiy-uslubiy
bazaning shakllanishi mustaqillik yillariga to‘g‘ri
keladi. J.A.Akramov, Sh.K.Pavlov va
F.A.Abdurahmanovlar tomonidan tayyorlangan
bolalar-o‘smirlar sport maktablari va olimpiya
zaxirasi ixtisoslashtirilgan  maktablari  uchun
«Gandbol» dasturi yosh gandbolchilar bilan
ishlashning normativ asosini tashkil etadi [14].
Sh.K.Pavlov, 0O.X.Abdalimov va
Z.Ye.Yusupovaning «Gandbol nazariyasi va
uslubiyati» darsligida ushbu fan gandbol bo‘yicha
pedagog-murabbiylarni  tayyorlashda yetakchi
ixtisoslik fani sifatida ko‘rsatilib, gandbolni
o‘rgatish jarayonlari tizimli bayon etilgan [13].
R.LIsroilovning «Gandbolni o‘rgatish metodikasi»
go‘llanmasida gandbol texnikasi va taktikasini
o‘rgatishning metodik jihatlari ochib berilgan [15].
Bundan tashqari, Sh.F.Tulaganov O°‘zbekiston
yoshlar terma jamoasi gandbolchilarining jismoniy

tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini [16],
A.Sh.Mo‘minov  malakali  gandbolchilarning
texnik-taktik harakatlarini takomillashtirishni [17]
tadqiq etgan. A.K.Sharipovning “Gandbol

nazariyasi va uslubiyati” darsligi milliy o‘quv-

uslubiy bazaga muhim hissa qo‘shdi [11; 12]
Mavzu bo‘yicha o‘rganilganlik darajasining

umumlashtirilgan tahlili 1-jadvalda keltirilgan.

1-jadval.
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Yugori malakali gandbolchilarni ko‘p yillik tayyorlash bo‘yicha ilmiy maktablar tahlili

lImiy Yetakchi mualliflar va asarlar Asosiy hissa Aniqlangan ilmiy bo‘shliglar
maktab
Xorijiy I.Balyi (LTAD modeli, 2013); Ko‘p yillik tayyorgarlikning biologik | Modellar rivojlanayotgan
J.C6té; H.Mohamed (2009); yetilishga asoslangan bosgichli mamlakatlarning iglimiy,
R.Vaeyens (2012); J.M.Saavedra | modeli; iste’dodni aniglashning ko‘p | demografik va etno-madaniy
(2018); S.Pdvoas (2012) o‘lchovli mezonlari; o‘yin sharoitlariga moslashtirilmagan
faoliyatining instrumental tahlili
Rus V.N.Platonov (2015, 2021); Sport tayyorgarligining umumiy Zamonaviy ragamli
V.Ya.lgnatyeva (2013, 2016); nazariyasi; davriylashtirish texnologiyalar (GPS, EPTS)
Yu.V.Verxoshanskiy; konsepsiyasi; gandbol bilan integratsiya darajasi past;
L.P.Matveev metodikasining tizimli bayoni; yosh markaziy Osiyo sharoiti hisobga
bosgichlari tasnifi olinmagan
O¢zbek Sh.K.Pavlov, O.X.Abdalimov, Milliy o‘quv-uslubiy bazaning Doktorlik (DSc) darajasidagi
Z.Ye.Yusupova; J.A.Akramov; shakllanishi; gandbolga o‘rgatish kompleks tadgigot mavjud emas;
R.l.Isroilov; Sh.F.Tulaganov; metodikasi; BO‘SM uchun dastur; oliy mahorat bosgichi uchun
A.Sh.Mo‘minov A.K.Sharipov mahalliy gandbolchilar yaxlit ilmiy-pedagogik
(2024). tayyorgarligining empirik konsepsiya ishlab chigilmagan
ko‘rsatkichlari

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, har uch ilmiy Natijalar va muhokama. Zamonaviy
maktab o‘zining kuchli tomonlari va ilmiy gandbolning  jismoniy talablari  dinamikasi.
bo‘shliglariga ega. O‘zbek olimlari tomonidan Manbalar tahlili zamonaviy gandbol o‘yini so‘nggi
asosan o‘quv-uslubiy adabiyotlar va boshlang‘ich 20 yil ichida sezilarli darajada o‘zgarganini
tayyorgarlikka oid materiallar yaratilgan, birog oliy ko‘rsatdi. So‘nggi  Yevropa chempionatlari
mahoratli gandbolchilarni ko‘p yillik natijalarida hisob ko‘rsatkichlarining oshishi va
tayyorlashning yaxlit, doktorlik (DSc) darajasidagi to‘pga egalik vaqtining qisqarishi o‘yinning
ilmiy-pedagogik konsepsiyasi hozirgacha ishlab tezlashayotganidan dalolat beradi. Bu
chigilmagan. jarayonlarning  miqdoriy ifodasi 2-jadvalda

berilgan.
2-jadval.
Zamonaviy gandbolning jismoniy talablari dinamikasi (2000-2020-yillar)

Ko‘rsatkich 2000-yillar 2010-yillar 2020-yillar
O‘rtacha bosib o‘tilgan masofa, m 3800-4200 4200-4500 4500-5500
Yurak urish chastotasi (maks. dan), % 75-80 78-82 82-85
O‘rtacha hujum davomiyligi, sek 35-45 28-35 22-30
Mavsumdagi o‘yinlar soni 40-50 55-65 7090
Tezkor hujum (fast-break) ulushi, % 12-18 18-25 25-35

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinadiki, so‘nggi Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlari.
20 yilda gandbolchining bir o‘yindagi jismoniy V.N.Platonov, V.Ya.lgnatyeva hamda o‘zbek
yuklamasi taxminan 30% ga oshgan, hujum olimlari Sh.K.Pavlov va A.K.Sharipovlarning
davomiyligi gariyb ikki barobar gisqargan, ishlarida ko‘p yillik sport tayyorgarligi olti asosiy
mavsumdagi o‘yinlar soni esa deyarli ikki bosqichdan iborat tizim sifatida ko‘rsatiladi.
baravarga ko‘paygan. Bu sportchilardan yuqori J.A.Akramov va hamkasblarining BO‘SM uchun
aerob va anaerob ish qobiliyati, tezkorlik-kuch dasturida ham yosh gandbolchilar bilan ishlash
salohiyati hamda  neyromushak tiklanish bosqichli tarzda tashkil etilgan [14]. Tayyorgarlik
qobiliyatini talab qiladi. Demak, ko‘p yillik bosgichlarining  umumlashtirilgan  tasnifi ~ 3-
tayyorgarlik tizimi ushbu o°sib borayotgan jadvalda keltirilgan.
talablarga muvofiq gayta loyihalanishi zarur.

3-jadval.
Gandbolchilarni ko‘p yillik tayyorlashning asosiy bosqichlari
Ne Bosgich nomi Yosh, yil Asosiy magsad Yetakchi tayyorgarlik turi
1 Boshlang‘ich 8-10 Sportga gizigishni shakllantirish, Umumiy jismoniy tayyorgarlik,
tayyorgarlik asosiy harakat ko‘nikmalarini harakatli o‘yinlar, koordinatsion

egallash mashglar

2 Dastlabki ixtisoslashuv 11-13 Gandbol texnikasi asoslarini UJT + maxsus jismoniy tayyorgarlik
egallash, dastlabki saralash asoslari, texnik tayyorgarlik
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3 Chugqurlashtirilgan 14-16
ixtisoslashuv

Texnik-taktik mahoratni
rivojlantirish, amplua bo‘yicha

Maxsus jismoniy va individual
texnik-taktik tayyorgarlik, musobaga

shakllantirish

ixtisoslashuv tajribasi
4 Sport mahoratini 17-19 Sport mahoratini yuqori darajaga Maxsus, integral va psixologik
takomillashtirish yetkazish, oliy mahorat zaxirasini tayyorgarlik

faoliyatni yakunlashga tayyorgarlik

5 Oliy sport mahorati 20-28 Maksimal natijalarga erishish, terma | Yuqori intensivlikdagi maxsus
jamoa darajasida o‘ynash tayyorgarlik, individuallashtirish
6 Oliy mahoratni saglash 29+ Erishilgan natijalarni saglash, Individual yuklama rejimi, tiklanish

vositalari, tajribadan foydalanish

Mazkur tasnif  O‘zbekistondagi  sport
maktablari va oliy mahorat maktablari faoliyatini
muvofiqglashtirishda metodologik asos bo‘la oladi.
Har bir bosgichda gandbolchining biologik
yetilishi hamda jismoniy va psixik xususiyatlariga

muvofig yuklama hajmi, intensivligi va
tayyorgarlik vositalari aniglanishi lozim. Shu
o‘rinda V.N.Platonov ogohlantirgan

jadallashtirilgan tayyorgarlik xavfini ham e’tiborga
olish kerak: erta ixtisoslashuv va o‘spirinlik
yoshida yuqori natijalarga undash ko‘p yillik

tayyorgarlikning asosiy gonuniyatlarini buzadi va
sportchining kelajakdagi martabasiga salbiy ta’sir
ko‘rsatadi [8].

O¢zbekiston gandbolining hozirgi holati.
O‘zbekiston terma jamoalari Osiyo Gandbol
Federatsiyasi (AHF) va Xalgaro gandbol
federatsiyasi (IHF) musobagalarining muntazam
ishtirokchisidir.  Milliy gandbolning xalgaro
maydondagi natijalari 4-jadvalda
umumlashtirilgan.

4-jadval.

O‘zbekiston gandbol terma jamoalarining xalqaro musobaqalardagi asosiy natijalari (1997-2025)

Yil Musobaga Erkaklar terma jamoasi Ayollar terma jamoasi
1997 Jahon chempionati (ayollar) - 21-0‘rin
2011 IHF Trophy Osiyo kontinental bosgichi 1-0°rin 2-0‘rin
(Samargand)
2014 Osiyo o‘yinlari (Inchxon) - 5-0‘rin
2015, 2017, Osiyo chempionatlari (ayollar) - 5-0°rin
2021
2022 Osiyo o‘yinlari (Xanchjou) Ishtirok Ishtirok
2025 Osiyo U-19 chempionati - Ishtirok

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, O°zbekiston
ayollar terma jamoasi Osiyo chempionatlarida eng
yugori 5-o‘rinni egallagan, biroq jahon migyosida
sezilarli yutuqglarga erisha olmagan.. Bu holat ko‘p
yillik tayyorgarlikning ilmiy-pedagogik asoslarini
takomillashtirish, sportchilarni saralash

mexanizmlarini qayta ko‘rib chiqish zarurligini
tasdiglaydi.

Tadgiqotning dolzarbligi. O‘tkazilgan tahlil
natijasida tadgigot mavzusining dolzarbligi besh
asosiy darajada aniglandi (5-jadval).

5-jadval.

Tadgigot mavzusining dolzarblik mezonlari

Ne Dolzarblik darajasi

Asosiy mazmuni

1 Davlat siyosati darajasi

«O‘zbekiston — 2030» strategiyasida belgilangan milliy terma jamoalarga yuqori malakali
sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish vazifasi

2 lImiy-nazariy daraja

Xorijiy modellarni (LTAD, YPD) O‘zbekistonning iqlimiy, demografik, etno-madaniy va
ijtimoiy-iqgtisodiy sharoitlariga moslashtirish zarurati

3 Amaliy daraja

Sport maktablari, oliy mahorat maktablari va terma jamoalar o‘rtasidagi metodik ketma-
ketlik va ilmiy-uslubiy ta’minotni takomillashtirish

4 Raqgobatbardoshlik

Yetakchi mamlakatlar (Daniya, Norvegiya, Janubiy Koreya, Qatar) tajribasi asosida
darajasi xalgaro migyosda ragobatbardosh milliy gandbolni shakllantirish

5 Gendr darajasi

Qiz gandbolchilarning biologik ritmi fazalariga muvofiq tayyorgarlikni dasturlashtirish —
yetarli o‘rganilmagan yo‘nalish
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Avvalgi tadgigotlar bilan solishtirganda,
mazkur ishning vyangiligi shundaki, u xorijiy
maktabning longitudinal (Uzoq muddatli kuzatuv)
va instrumental (Asbob-uskunalar yordamida
tekshirish)  tadgiqgotlarini, rus  maktabining
fundamental nazariy asoslarini hamda o°zbek
tadgiqotlarining mahalliy sharoitlarni tushunishini
sintez qiladi. Tadgigotning cheklovi shundan
iboratki, ushbu magola tahliliy xususiyatga ega
bo‘lib, empirik ma’lumotlar dissertatsiyaning
keyingi bosqichlarida to‘planadi. Kelajakdagi
tadgiqotlar mahalliy gandbolchilarning
antropometrik va morfofunksional
ko‘rsatkichlarini tajribalarda o‘rganishga,
shuningdek amplua bo‘yicha musobaqa faoliyati
modellarini yaratishga yo‘naltirilishi maqsadga
muvofiqdir.

Xulosa. Olib borilgan tahliliy tadgigot
natijasida quyidagi xulosalarga kelindi.

Birinchidan, yuqgori malakali gandbolchilarni
ko’p yillik tayyorlash  mavzusi  Xorijiy
adabiyotlarda (LTAD modeli, biologik yetilish,
iste’dodni aniqlash) va rus manbalarida (sport
tayyorgarligining umumiy nazariyasi, gandbol
metodikasi) chuqur ishlab chigilgan.

Ikkinchidan, O‘zbekistonda gandbol bo‘yicha
o‘quv-uslubiy bazaning shakllanishi (Pavlov,
Abdalimov, Yusupova, Akramov, Abdurahmanov,
Sharipov, Isroilov) muhim qadam bo‘lgan, biroq
milliy sharoitlarga moslashtirilgan, oliy mahorat
darajasidagi sportchilarni tayyorlashning to‘liq
ilmiy-pedagogik konsepsiyasi hali yaratilmagan.

Uchinchidan, zamonaviy  gandbolning
jismoniy talablari so‘nggi 20 yilda sezilarli oshgani
ko‘p yillik tayyorgarlik tizimini qayta loyihalashni
tagozo etadi.

To‘rtinchidan, tadqiqot mavzusining
dolzarbligi davlat siyosati, ilmiy-nazariy, amaliy,
ragobatbardoshlik va gender darajalarida asoslab
berildi. Shu  sababli  «Yuqgori  malakali
gandbolchilarni ko‘p yillik tayyorlashning ilmiy-
pedagogik asoslari» mavzusidagi DSc
dissertatsiyasi pedagogika fanlari sohasi uchun
ham nazariy, ham amaliy jihatdan dolzarb
hisoblanadi va u O‘zbekiston milliy gandbolini
xalgaro maydonda ragobatbardosh darajaga olib

chigishga ilmiy hissa qo‘shishi ~mumkin.
Kelajakdagi tadgiqotlarda mahalliy
gandbolchilarning antropometrik va

morfofunksional ~ xususiyatlarini  tajribalarda
o‘rganish, iste’dodni aniqlash va saralashning
milliy  tizimini  ishlab  chigish  magsadga
muvofiqdir.
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Toshkent, O‘zbekiston

MAXSUS VA INKLYUZIV TA’LIM SHAROITIDA ESHITISHIDA
NUQSONI BO‘LGAN BOLALARNI ADAPTIV KORREKSION-
PEDAGOGIK QO‘LLAB-QUVVATLASHNING METODIK

ASOSLARI
Annotation

AHHOTALIUA

B HacTrosiee BpeMs B IPOIECCE COBEPLICHCTBOBAHHS
CHCTEMBbI 00pa3oBaHKsi 0COOYI0 aKTYalbHOCTh MPHOOpPETAaeT
npoGneMa ElZ[aHTHBHOﬁ KOppeKHHOHHO-HCHaFOFH‘{CCKOﬁ
TIOIACPKKA HCTCﬁ C HapYUICHHUEM ClyxXa B YCIOBUAX
CHELMAIBHOTO U MHKIIO3UBHOIO 0Opa3zoBanusi. Hecmotps Ha
TO, YTO MHOTOJIETHUE UCCIIENOBAHUSA YYEHBIX XX BeKa H OIbIT
Pa3BHUTHIX CTPaH MOATBEPKAAIN d(PPEKTHBHOCTh 00yUCHHs
JeTeii ¢ 0coObIMH 00pa30BaTEbHBIMH IMOTPEOHOCTAMU B
CIICIHuaJIbHBIX 06paSOBaTCJ’IbHBIX YUpCKACHUAX,
COBPEMECHHBIC TI€AATOTHYCCKUC TOAXOABI IIOAYECPKUBAIOT
HEOOXOAMMOCTh ~ MX  MHTErpalid B  MHKIIO3MBHYIO
o0pazoBaTenbHyI0 cpejy. B crarbe packpbIBacTCs 3HaUCHHE
TIOAZICPIKKA Z[CTeﬁ C HapymeHHEM ClIyXa Ha OCHOBE HX
HWHIUBUAYAJIBHBIX OCOGQHHOCTeﬁ, CO3/1aHusA a}lal’lTHBHOﬁ
o0pa3oBaTe/ibHOM  Ccpefpl, a TakkKe  METOIUYECKUX
peKomeH;{aLmﬁ W TIPAKTUYECKUX MCEpP, HAIPAaBICHHBIX Ha
noBbIIIeHNe ) PeKTUBHOCTH 00pa30BaHNS.

KinoueBbie clIoBa: ajanTHBHOe  oOpasoBaHme,
WHKJTIO3MBHOE 00pa3oBaHWe, CIENHATbHOE O00pa30oBaHHE,
KOPPEKIUOHHO-TIEAaroruyecKas TIOAICPIKKA, JACTH C
HapyIICHHEM ciyxa, ocobbie oOpasoBaTelbHbIC
noTpedHOCTH, AU(GHEPEHIUPOBAHHBINA MOAXO0/I, COLUATbHAs
ajantanus, NeAaroru4eCKkue TEXHOJIOTHH, KOPPEKIIMOHHO-
Pa3BHBAIONIAs ACATEIBHOCTD.

Bugungi kunda maxsus va inklyuziv ta’lim tizimini takomillashtirish jarayonida eshitishida nugsoni
bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik qo‘llab-quvvatlash masalasi dolzarb ahamiyat kasb
etmoqda. XX asr olimlarining ko‘p yillik tadqiqotlari hamda rivojlangan davlatlar tajribasida alohida
ta’lim ehtiyojiga ega bo‘lgan bolalarni maxsus ta’lim muassasalarida o‘qitish samarali deb e’tirof
etilgan bo‘lsa-da, zamonaviy pedagogik yondashuvlar ularni inklyuziv ta’lim muhitiga integratsiya
qilish zaruratini ko ‘rsatmoqda. Maqolada eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarni individual xususiyatlari
asosida qo‘llab-quvvatlash, adaptiv ta’lim mubhitini yaratish hamda ta’lim samaradorligini oshirishga
garatilgan metodik tavsiyalar va amaliy chora-tadbirlarning ahamiyati yoritilgan.

Kalit so‘zlar: adaptiv ta’lim, inklyuziv ta’lim, maxsus ta’lim, korreksion-pedagogik qo‘llab-
quvvatlash, eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar, alohida ta’lim ehtiyojlari, differensial yondashuv,
ijtimoiy moslashuv, pedagogik texnologiyalar, korreksion-rivojlantiruvchi faoliyat.

Today, the issue of adaptive correctional and pedagogical support for children with hearing
impairments in special and inclusive educational settings is becoming increasingly important in the
process of improving the education system. Although many years of research by 20th-century scientists
and the experience of developed countries recognized the effectiveness of teaching children with special
educational needs in specialized institutions, modern pedagogical approaches emphasize the necessity
of integrating them into inclusive educational environments. The article highlights the importance of
supporting children with hearing impairments based on their individual characteristics, creating an
adaptive educational environment, and implementing methodological recommendations and practical
measures aimed at increasing the effectiveness of education.

Keywords: adaptive education, inclusive education, special education, correctional and pedagogical
support, children with hearing impairments, special educational needs, differentiated approach, social
adaptation, pedagogical technologies, correctional-developmental activity.

Tadgigotning dolzarbligi. Bugungi kunda
maxsus va  inklyuziv = ta’lim  tizimini
takomillashtirish jarayonida eshitishida nugsoni
bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik
qo‘llab-quvvatlash masalasi dolzarb pedagogik
muammolardan biri sifatida e’tirof etilmoqda.
Eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarning ta’lim
olish  jarayonida individual imkoniyatlari,
psixofiziologik xususiyatlari va kommunikativ
ehtiyojlarini  inobatga olgan holda samarali
pedagogik muhit yaratish, ularning ijtimoiy
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moslashuvi hamda jamiyat hayotida faol ishtirokini
ta’minlash bugungi kunning muhim vazifalaridan
biridir.

Jahon tajribasi shuni ko‘rsatadiki, adaptiv va
inklyuziv ta’lim tizimi eshitishida nugsoni bo‘lgan
bolalarning intellektual, nutgiy, ijtimoiy hamda
kommunikativ  rivojlanishida ~ muhim  omil
hisoblanadi. Xususan, rivojlangan davlatlarda
alohida ta’lim ehtiyojiga ega bo‘lgan bolalarni
umumta’lim muhitiga integratsiya qilish orqali
ularning  mustagil  hayotga  tayyorlanishi,

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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tengdoshlari  bilan ijtimoiy  munosabatlarni
shakllantirishi hamda ta’lim olish imkoniyatlarini
kengaytirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Shu
bilan birga, adaptiv pedagogik texnologiyalar va
korreksion-rivojlantiruvchi metodlarning
go‘llanilishi ta’lim samaradorligini oshirishda
muhim ahamiyat kasb etmoqda.

O‘zbekistonda ham so‘nggi yillarda inklyuziv
ta’limni rivojlantirish, alohida ta’lim ehtiyojiga ega
bo‘lgan bolalarni qo‘llab-quvvatlash hamda
ularning sifatli ta’lim olishlari uchun zarur shart-
sharoitlar yaratishga qaratilgan keng ko‘lamli
islohotlar amalga oshirilmogda. Xususan, maxsus
ta’lim muassasalari va umumta’lim maktablarida
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inklyuziv ta’limni joriy etish, pedagoglarning
kasbiy kompetentligini oshirish, adaptiv o‘quv
dasturlarini  ishlab  chigish va korreksion-
pedagogik xizmatlarni takomillashtirish
masalalariga davlat siyosati darajasida e’tibor
garatilmogda.

Shu nugtai nazardan, maxsus va inklyuziv
ta’lim sharoitida eshitishida nuqsoni bo‘lgan
bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik qo‘llab-
guvvatlashning metodik asoslarini ishlab chigish,

ta’lim  jarayonini  individual  ehtiyojlarga
moslashtirish ~ hamda  samarali  pedagogik
mexanizmlarni  takomillashtirish  ilmiy-amaliy
jihatdan dolzarb ahamiyat kasb etadi.

1-jadval

O‘zbekistonda eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarni inklyuziv va maxsus ta’lim sharoitida

N\

adaptiv korreksion-pedagogik qo‘llab-quvvatlashning rivojlanish bosgichlari

Tir Yil/ Amalg% osrjlrllgan Tashkiliy mexanizm Erishilgan natijalar va adaptiv samaradorlik
davr yo‘nalish
2017 Inklyuziv ta’limni joriy Ayrim umumta’lim Eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarni
1. 2018 etish bo“yicha dastlabki maktablarida tajriba sinflari umumta’lim muhitiga kiritish bo‘yicha
tajriba bosgichi ochildi dastlabki adaptiv tajribalar shakllandi
Inklyuziv ta’lim Ta’lim siyosati darajasida — . _—
2. 2019 konsepsiyasi va huqugiy inklyuziv yondashuv Korreksion pe.dagoglk q,o .Hab quv_vatlash
- S . . zarurati rasman e’tirof etildi
asoslarni kuchaytirish muhokamasi kengaytirildi
2020 Masofaviy adaptiv ta’lim O”.'ay“ pIaEformaIar va Vizual va ragamli moslashtirilgan materiallar
3. A . - multimodal o‘quv resurslari R SR .
2021 | tajribasi (pandemiya davri) joriy etildi orqali ta’lim uzluksizligi ta’minlandi
L Inklyuziv ta’lim bo‘yicha - . - .
4 2022 Resurs pedfagog_la}r tizimini maxsus tayyorgarlik Kurslari Adaptlv_ k_orreksmn yordam sifati o_shdl,
rivojlantirish S individual yondashuv kuchaydi
kengaytirildi
Inklyuziv sinflar tarmog‘ini Un_1umta l}m r_naktablar_1da Eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarning
5. 2023 - inklyuziv sinflar soni o .o .
kengaytirish oshirildi ijtimoiy integratsiyasi kuchaydi
Inklyuziv ta’limni O'quv dasturlarini Korreksion-rivojlantiruvchi texnologiyalar
6. 2024 modernizatsiya gilish moslashtirish va metodik . L ) gty
> .. S samaradorligi oshdi
bosqgichi ta’minot yangilandi
Ragamli adantiv ta’lim Ragamli platformalar va Individual o‘quv trayektoriyalari shakllandi,
7. 2025 dami acapuv i¢ elektron resurslar keng eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar uchun
tizimini joriy etish AR .
tatbiq etildi moslashuv kuchaydi
Inklyuziv ta limda ada_ptlv Yagona metodik platforma Adaptiv ta llm.texnologlyalan (V‘lz.ual, gest,
korreksion-pedagogik P raqamli yondashuvlar) to‘liq
8. 2026 P, . va resurs markazlar tizimi . - S
tizimni milliy darajada kengavtirilmoada integratsiyalashadi, ijtimoiy moslashuv va
standartlashtirish gayt g ta’lim sifati sezilarli oshadi

Mustaqillik yillaridan so‘ng O‘zbekistonda
maxsus va inklyuziv ta’lim tizimini rivojlantirishga
alohida e’tibor qaratilib, eshitishida nuqgsoni
bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik
go‘llab-quvvatlashni takomillashtirish bo‘yicha
muhim islohotlar amalga oshirildi. Bu jarayon
ularning ta’lim olish imkoniyatlarini kengaytirish,
jjtimoly = moslashuvini  ta’minlash  hamda
kommunikativ va kognitiv rivojlanishini qo‘llab-
quvvatlashda muhim ahamiyat kasb etadi.

Amaliy  tajribalar  shuni  ko‘rsatadiki,
eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar asosan maxsus
va inklyuziv ta’lim muassasalarida ko‘rgazmali,
vizual va multimodal yondashuvga asoslangan
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ta’lim jarayoniga jalb etilmoqda. Biroq mavjud
amaliyotda korreksion-pedagogik go‘llab-
guvvatlash asosan cheklangan metodik vositalar
doirasida amalga oshirilayotgani sababli, adaptiv
ta’lim texnologiyalarini kengaytirish zarurati
saglanib qolmogda.

Xalqaro tajriba shuni ko‘rsatadiki, eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalar uchun samarali natijalarga
erishishda individual yondashuvga asoslangan
adaptiv  korreksion tizim, resurs pedagoglar
faoliyati hamda inklyuziv sinf mubhitining
moslashtirilishi muhim omil hisoblanadi. Shu bilan
birga, vizual kommunikatsiya, imo-ishora tili va

LT
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raqamli o‘quv resurslaridan foydalanish ta’lim
samaradorligini oshiradi.

Shu nugtai nazardan, eshitishida nugsoni
bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik
go‘llab-quvvatlash  tizimini  takomillashtirish,
inklyuziv ta’lim muhitida metodik asoslarni
kengaytirish hamda individual ta’lim
trayektoriyalarini ishlab chigish bugungi kun
pedagogik amaliyotining eng dolzarb vazifalaridan
biri hisoblanadi.

Tadqgigot magsadi. Maxsus va inklyuziv
ta’lim sharoitida eshitishida nuqsoni bo‘lgan
bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik qo‘llab-
guvvatlash tizimini takomillashtirish, xalgaro va
milliy ilg‘or tajribalar asosida ularning ta’lim
jarayonini samarali tashkil etish, individual
chtiyojlarga moslashtirilgan o‘quv  mubhitini
yaratish hamda inklyuziv ta’lim samaradorligini
oshirishga qaratilgan ilmiy asoslangan taklif va
tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

Tadqgiqot vazifalari. Maxsus va inklyuziv
ta’lim muassasalarida eshitishida nuqsoni bo‘lgan
bolalar uchun mavjud adaptiv korreksion-
pedagogik yondashuvlarni o‘rganish, ularning
amaliy samaradorligini  tahlil qilish hamda
takomillashtirish yo‘llarini aniqlash.

- Eshitishida nugsoni bo‘lgan Dbolalarning
ta’lim ehtiyojlarini inobatga olgan holda yangi
adaptiv  pedagogik texnologiyalarni  (vizual,
multimodal, kommunikativ ~ va ragamli
yondashuvlar)  joriy  etish  imkoniyatlarini
o‘rganish.

- Inklyuziv ta’lim sharoitida eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalarni sog‘lom tengdoshlari
bilan birgalikda o‘qitish jarayonini tashkil etish
(integratsiya modeli) va uning samaradorligini
aniglash.

- Hududlardagi maxsus maktablar, inklyuziv
sinflar va resurs markazlarida faoliyat yuritayotgan
pedagoglar (defektologlar, surdopedagoglar, resurs
o‘qituvchilar)ning kasbiy tayyorgarligi va metodik
kompetentligini tahlil gilish.

- Eshitishida nugsoni bo‘lgan  bolalarni
ijtimoiy moslashuvini  kuchaytirishga xizmat
giluvchi korreksion-pedagogik qo‘llab-quvvatlash
tizimini  takomillashtirish ~ bo‘yicha  ilmiy
asoslangan tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigotning uslubi. Tadgigot jarayonida
maxsus va inklyuziv ta’lim sharoitida eshitishida
nuqsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-
pedagogik qo‘llab-quvvatlash tizimi ilmiy-nazariy
va amalily jihatdan kompleks o‘rganildi.
Tadqiqotning metodologik asosini inklyuziv ta’lim
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konsepsiyasi, surdopedagogika va korreksion
pedagogika nazariyalari tashkil etdi.

Tadgigot davomida eshitishida nugsoni
bo‘lgan o‘quvchilar, surdopedagoglar,
defektologlar, resurs o‘qituvchilar, sinf rahbarlari
hamda ota-onalar ishtirokida maxsus ishlab
chiqilgan anketa so‘rovnomalari o‘tkazildi. Ushbu
so‘rovnomalar orqali inklyuziv ta’lim jarayonida
bolalarning  o‘quv  faoliyatiga  moslashuvi,
kommunikativ imkoniyatlari hamda adaptiv
pedagogik qo‘llab-quvvatlash darajasi tahlil
gilindi.

Shuningdek, tadgigot doirasida eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalar tahsil olayotgan maxsus
maktablar, inklyuziv  sinflar  va  resurs
markazlarining amaldagi faoliyati o‘rganildi.
Bunda ularning surdopedagogik va korreksion
metodlar bilan ta’minlanganlik darajasi, vizual va
multimodal o‘qitish vositalaridan foydalanish
holati hamda adaptiv ta’lim muhitining tashkil
etilishi tahlil gilindi.

Tadgigotda kuzatish, giyosiy tahlil, suhbat
(intervyu), anketa so‘rovi hamda pedagogik
tajriba-sinov metodlaridan foydalanildi. Olingan
natijalar asosida eshitishida nuqgsoni bo‘lgan
bolalarni inklyuziv ta’lim jarayonida adaptiv
korreksion-pedagogik go‘llab-quvvatlash
samaradorligini oshirishga xizmat giluvchi ilmiy
xulosalar ishlab chigildi.

Tadgiqot natijalari va muhokamasi.
Maxsus va inklyuziv ta’lim tizimida eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-
pedagogik qo‘llab-quvvatlash jarayoni ularning
ta’limga integratsiyasi, ijtimoiy moslashuvi hamda
kommunikativ kompetensiyalarini rivojlantirishda
muhim omil sifatida namoyon bo‘lmoqda. Xalqaro
tajribalar shuni ko‘rsatadiki, alohida ta’lim
ehtiyojiga ega bo‘lgan bolalar uchun yaratilgan
adaptiv ta’lim va sport-reabilitatsiya tizimlari
ularning  jismoniy, psixologik va ijtimoiy
rivojlanishiga kompleks ta’sir ko‘rsatadi.

Xalgaro  Maxsus  Olimpiada  (Special
Olympics International)  tajribasi  inklyuziv
yondashuv asosida tashkil etilgan eng yirik adaptiv
sport va ijtimoiy integratsiya tizimlaridan Dbiri
hisoblanadi. Ushbu tizim 1968-yildan boshlab
rivojlanib, alohida ta’lim  ehtiyojiga ega
shaxslarning jamiyatga integratsiyasini sport
vositasida ta’minlashga xizmat gilib kelmoqda.
Mazkur modelda qo‘llanilayotgan metodik
yondashuvlar,  xususan, divizionlash  (teng
imkoniyatli guruhlash), moslashtirilgan qoidalar,
hamda Unified Sports (birlashgan sport)
tamoyillari eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar
uchun ham adaptiv ta’lim va reabilitatsiya
jarayonlarida muhim metodik asos bo‘lib xizmat
giladi.
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Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, divizionlash
prinsipi asosida tashkil etilgan faoliyatlarda
ishtirokchilar individual imkoniyatlariga ko‘ra
guruhlanadi, bu esa ragobat muhitining adolatli
bo‘lishini ta’minlaydi va bolaning motivatsiyasini
oshiradi. Eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar uchun
esa bu yondashuv ta’lim jarayonida psixologik
bosimni  kamaytirish va o‘ziga ishonchni
shakllantirishda muhim ahamiyatga ega.

Moslashtirilgan  (adaptiv)  o‘qitish  va
soddalashtirilgan qoidalar tizimi esa korreksion-
pedagogik jarayonning asosiy komponentlaridan
biri hisoblanadi. Bunda vizual, imo-ishora va

multimodal kommunikatsiya  vositalaridan
foydalanish  eshitishida  nugsoni  bo‘lgan
bolalarning o‘quv  materialini  o°zlashtirish

darajasini sezilarli oshiradi.

Shuningdek, Unified Sports (birlashgan sport)
modeli inklyuziv ta’limning amaliy ifodasi sifatida
alohida ahamiyat kasb etadi. Ushbu modelda
eshitishida nuqgsoni bo‘lgan bolalar sog‘lom
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tengdoshlari bilan bir jamoada faoliyat yuritadi, bu
esa ularning ijtimoiy integratsiyasi, kommunikativ

ko‘nikmalari va jamoada ishlash
kompetensiyalarini rivojlantiradi.
O‘zbekiston  Respublikasida  1999-yildan

boshlab maxsus olimpiada harakatida ishtirok etish
tajribasi shakllanib kelmogda. Amaliy kuzatuvlar
shuni ko‘rsatadiki, mamlakatimizda eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalar asosan cheklangan sport va
adaptiv yo‘nalishlarda ishtirok etib kelmoqda.
ta’lim  va
harakat

Biroq mavjud tajriba ularning
reabilitatsiya jarayonida sport va
faoliyatining ijobiy ta’sirini tasdiglaydi.

Shu bilan birga, tahlillar inklyuziv ta’lim
sharoitida eshitishida nuqsoni bo‘lgan bolalar
korreksion-pedagogik
yondashuvlarni kengaytirish, vizual va ragamli
kommunikatsiya vositalarini joriy etish hamda
Unified Sports kabi integratsion modellarni ta’lim

uchun adaptiv

jarayoniga tatbiq etish zarurligini ko‘rsatmoqda.

Maxsus va inklyuziv ta’lim sharoitida eshitishida nuqsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-
pedagogik qo‘llab-quvvatlash tizimi (yo‘nalishlar va amaliy holat)

Tir Adaptiv kor‘rek§lon-pedagoglk Inklyuziv ta’lim sharoitida amaliy qo‘llanilishi
yo‘nalishlar
1. . s . . Darslarda rasm, sxema, piktogramma va grafik
Vizual o‘qitish texnologiyalari materiallardan foydalanish
2. Imo-ishora tili (kommunikativ O‘qituvchi va o‘quvchi o‘rtasidagi asosiy muloqgot
yondashuv) vositasi sifatida gqo‘llash
3. Labdan o‘qish (lip-reading) Nutgni v_lz_ual idrok etish orqgali tushunishni
rivojlantirish
4, Individual ta’lim dasturi (ITD) H‘ar bir bplanmg eshitish darajasiga moslashtirilgan
o‘quv reja tuzish
5. Resurs pedagog yordami Inlflyuzw smflarda_maxsus pedagog (surdopedagog)
qo‘llab-quvvatlashi
6. Multimodal yondashuv E‘Sh.ltllsh, ko .rlsh va amaliy faoliyatni birlashtirgan
0°qitish usuli
7. Moslashtirilgan baholash tizimi Test va tops_hlrlqlarnl soddalashtirish va vizual
shaklda berish
8. Ota-ona bilan hamkorlik Qy gharqua nutq‘va kommunlkatswam
rivojlantirishga ko ‘maklashish
9. S - Sog‘lom tengdoshlar bilan birgalikdagi faoliyatni
ljtimoiy integratsiya tashkil etish
10. Psixologik qo*llab-quvvatlash ]k301an1n_g_ o°‘ziga ishonchini oshirish va stressni
amaytirish

Maxsus va inklyuziv ta’lim tizimida
eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv
korreksion-pedagogik go‘llab-quvvatlashni
takomillashtirish hamda ularning ta’lim jarayoniga
samarali integratsiyasini ta’minlash bo‘yicha
mamlakatimizda bir gator muhim strategik chora-
tadbirlar  amalga  oshirilmogda.  Xususan,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2024-yil
8-noyabrdagi  PQ-389-son  qarori  doirasida
nogironligi bo‘lgan shaxslarni, jumladan eshitish
va kogpnitiv rivojlanishida cheklanishlari mavjud
bolalarni ta’lim, reabilitatsiya va ijtimoiy
moslashuv jarayonlariga keng jalb etish bo‘yicha
tizimli mexanizmlar yo‘lga qo‘yildi.
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Mazkur qaror ijrosi asosida inklyuziv ta’lim
korreksion-pedagogik
yondashuvlarni  bosgichma-bosgich joriy etish,
resurs pedagoglar faoliyatini kengaytirish hamda
uchun
individual ta’lim trayektoriyalarini ishlab chiqish
jarayon
ularning kommunikativ, kognitiv va ijtimoiy
Xizmat

muassasalarida  adaptiv

eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar

tizimi  takomillashtirilmogda. Ushbu
rivojlanishini
gilmoqgda.

qo‘llab-quvvatlashga

Shuningdek, maxsus va inklyuziv ta’lim
pedagog-kadrlar,
xususan surdopedagoglar, defektologlar hamda

qayta
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sohasida faoliyat yurituvchi

resurs o‘qituvchilarni tayyorlash va




tayyorlash tizimi ham sifat jihatidan yangi
bosqichga ko‘tarilmoqda. O‘zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2022-yil
14-oktabrdagi 599-son garoriga muvofig, adaptiv
ta’lim va korreksion pedagogika yo‘nalishida
mutaxassislar tayyorlash institutsional asosda
yo‘lga qo‘yilib, bugungi kunga qadar yuzlab
pedagog kadrlar maxsus sertifikatlarga ega
bo‘lgan.

Pedagogik jarayon samaradorligini oshirish
magqgsadida  inklyuziv ta’lim muassasalarida
eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar bilan ishlovchi
o‘qituvchilarning kasbiy faoliyatini
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rag‘batlantirish tizimi ham takomillashtirilmoqda.
Bu esa korreksion-pedagogik jarayon sifatini
oshirish, individual yondashuvni kuchaytirish
hamda o‘quvchilarning ta’limga moslashuv
darajasini yaxshilashga xizmat giladi.

Shu bilan birga, eshitishida nugsoni bo‘lgan
bolalar uchun zamonaviy ragamli, vizual va
multimodal ta’lim resurslarini joriy etish, ularni
inklyuziv muhitga bosgichma-bosgich integratsiya
qilish hamda ijtimoiy moslashuvini ta’minlash
bugungi kunda ustuvor ilmiy-amaliy
yo‘nalishlardan biri hisoblanadi.

(3-jadval)

Inklyuziv ta’limda eshitishida nuqsoni bo‘lgan bolalar va ularning korreksion-pedagog-
trenerlarini davlat tomonidan rag‘batlantirish tizimi (adaptiv yondashuv)

.. - ‘ . . O‘quvchi (eshitishida nuqgsoni Korreksion-pedagog
T Natija darajasi va ko‘rsatkich turi bo‘lgan bola) uchun rag‘bat surdopedagog uchun rag‘bat
1 Yakuniy bosqich (inklyuziv ta’limni to‘liq
' o‘zlashtirish)
2, A’lo darajada ijtimoiy va akademik 10 000 shartli birlik / mukofot 5 000 shartli birlik
moslashuv
3, | Yuqori darajada kommunikativ rivojlanish 5 000 shartli birlik 2 500 shartli birlik
(imo-ishora + nutq integratsiyasi)
4 Mustaqil ta’lim va o"zini boshqarish 2 500 shartli birlik 1500 shartli birlik
ko‘nikmalari shakllanishi
5 O‘rta bosqich (individual korreksion
' rivojlanish)
6. Vizual oqitish va labdan o°qish 5000 shartli birlik 2 500 shartli birlik
malakasining rivojlanishi
7. | Kommunikativ faollik va darsdagi ishtirok 3 000 shartli birlik 1500 shartli birlik
darajasi oshishi
8. Individual talim dasturi (ITD) bo"yicha 2 000 shartli birlik 1000 shartli birlik
barqaror o‘sish
9 Boshlang‘ich bosqich (adaptatsiya
' jarayoni)
10, | Inklyuzivmuhitga moslashish va ijtimoiy 1000 shartli birlik 500 shartli birlik
faollik boshlanishi

Maxsus va inklyuziv ta’lim tizimida
eshitishida nuqsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv
korreksion-pedagogik go‘llab-quvvatlashni
takomillashtirish bo‘yicha respublikamizda bir
gator normativ-huqugiy asoslar shakllantirilgan
bo‘lsa-da, amaliyotda ushbu yo‘nalishning tizimli
rivojlanishini  talab etuvchi gator dolzarb
muammolar saglanib golmogda. Asosiy ilmiy-
amaliy vazifa — inklyuziv ta’lim muassasalarida
eshitishida  nuqgsoni  bo‘lgan  bolalarning
kommunikativ, kognitiv va ijtimoiy rivojlanishini
ta’minlaydigan adaptiv  korreksion-pedagogik
texnologiyalarni keng joriy etish hamda ularni
ilmiy asosda takomillashtirishdan iboratdir.

Mazkur yo‘nalishda Xalqaro tajriba va milliy
amaliyot tahlili shuni ko‘rsatadiki, eshitishida
nuqsoni bo‘lgan bolalarni ta’lim jarayoniga
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samarali integratsiya gilish uchun quyidagi ilmiy-
amaliy vazifalarni amalga oshirish zarur:
Birinchidan, respublikamizdagi  maxsus
maktablar, inklyuziv ta’lim muassasalari va resurs
markazlarida eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar
bilan ishlovchi mutaxassislarga (surdopedagoglar,
defektologlar, resurs o‘qituvchilar) bo‘lgan real
ehtiyojni  monitoring asosida aniglash lozim.
Ushbu ehtiyojdan kelib chigib, korreksion-
pedagogik faoliyatni olib boruvchi kadrlarni
tayyorlash va gayta tayyorlash tizimini
takomillashtirish, aynigsa imo-ishora tili, labdan
o‘qish va multimodal o‘qitish metodikasi bo‘yicha
ularning kompetensiyalarini rivojlantirish zarur.
Ikkinchidan, inklyuziv ta’limda faoliyat
yuritayotgan pedagog va mutaxassislarni xalgaro
tajribaga  asoslangan ~ zamonaviy  adaptiv
metodikalar bilan tanishtirish hamda ularning
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malakasini oshirish muhim ahamiyatga ega. Bu
jarayonda vizual o‘qitish texnologiyalari, raqamli
ta’lim resurslari va individual ta’lim dasturlarini
ishlab chigish hamda amaliyotga joriy etish ustuvor
yo‘nalishlardan biri bo‘lishi lozim. Shu bilan birga,
eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalar uchun maxsus
ishlab chiqilgan o‘quv-metodik qo‘llanmalarni
yaratish va ta’lim muassasalarini ular bilan
ta’minlash talab etiladi.

Uchinchidan, inklyuziv ta’limda “Birlashgan
ta’lim” (Unified inclusive learning) tamoyillarini
kengaytirish, ya’ni eshitishida nugsoni bo‘lgan
bolalarni sog‘lom tengdoshlari bilan birgalikda
o‘qitish tizimini rivojlantirish muhim ilmiy-amaliy
vazifa hisoblanadi. Bunda o‘qituvchilarning
korreksion-pedagogik yondashuvi, differensial
ta’lim strategiyalari va individual reabilitatsiya
dasturlari asosiy metodik baza sifatida xizmat
giladi.

To‘rtinchidan, Yyangi joriy etilayotgan
adaptiv ta’lim texnologiyalarini samarali amalga
oshirish uchun oliy ta’lim muassasalari va ilmiy-
tadgiqot markazlarida surdopedagogika hamda
inklyuziv ta’lim integratsiyasiga asoslangan ilmiy
tadgiqotlarni kuchaytirish lozim. Bu esa eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalarning ta’lim jarayonidagi
moslashuv darajasini oshirish, ularning ijtimoiy
integratsiyasini  tezlashtirish hamda mustaqil
hayotga tayyorlashga xizmat giladi.

Shundan kelib chigib eshitishida nugsoni
bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik
go‘llab-quvvatlash tizimini rivojlantirish kompleks
yondashuvni talab etadi va u kadrlar tayyorlash,
metodik ta’minot, individual yondashuv hamda
ilmiy innovatsiyalar uyg‘unligiga asoslanishi
zarur.

Xulosa. Maxsus va inklyuziv ta’lim sharoitida
eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv
korreksion-pedagogik qo‘llab-quvvatlash tizimi
ularning kognitiv, kommunikativ va ijtimoiy
rivojlanishini ~ ta’minlashda  muhim  ilmiy-
pedagogik ahamiyatga ega hisoblanadi. Ushbu
yondashuv  eshitishida  cheklanishi  bo‘lgan
bolalarning ta’lim jarayonida to‘liq ishtirok etishini
ta’minlash, ularning o‘quv materiallarini idrok
etish imkoniyatlarini kengaytirish hamda mustaqil
kommunikativ kompetensiyalarini shakllantirishga
xizmat giladi.

Adaptiv korreksion-pedagogik tizim, xususan,
vizual o‘qitish texnologiyalari, imo-ishora tili,
labdan o‘qish, multimodal ta’lim yondashuvlari
hamda individual ta’lim dasturlarining joriy etilishi
eshitishida nugsoni bo‘lgan bolalarning inklyuziv

muhitga  moslashuvini  sezilarli  darajada
yaxshilaydi. Bu jarayon ularning psixologik
MNe 3 /2026
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bargarorligini mustahkamlash, ijtimoiy faolligini
oshirish va tengdoshlar bilan samarali mulogotga
kirishish imkoniyatini kengaytiradi.
O‘zbekistonda inklyuziv ta’limni
rivojlantirish bo‘yicha amalga oshirilayotgan
islohotlar, jumladan normativ-huqugiy bazaning
takomillashtirilishi, resurs markazlar faoliyatining

kengaytirilishi hamda surdopedagog kadrlar
tayyorlash  tizimining  rivojlanishi ~ ushbu
yo‘nalishning ilmiy-amaliy asoslarini

mustahkamlab bormoqda.

Kelgusida eshitishida nuqsoni bo‘lgan bolalar
uchun adaptiv korreksion-pedagogik
texnologiyalarni yanada takomillashtirish, ragamli
va vizual ta’lim resurslarini keng joriy etish hamda
individual reabilitatsiya va ta’lim dasturlarini
rivojlantirish inklyuziv ta’lim samaradorligini
yangi bosgichga olib chigadi.
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti 1miy
ishlar va innovatsiyalar bo‘yicha direktor o‘rinbosari
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ZAMONAVIY USKUNALAR YORDAMIDA SPORTCHILAR
HARAKATLARINI ANALITIK TAHLIL QILISH VA INNOVATSION
QURULMALARNI ISHLAB CHIQISH

AHHOTAIUA

B naHHOI cTaThe paccMaTpPHBAIOTCS BOIIPOCHI 00MIeH
(U3MYECKOM IOJATOTOBKM CHOPTCMEHOB, a TaKxke
PACKPBIBAIOTCS  POJIb M 3HAYEHHE COBPEMEHHBIX
mU(POBBIX TEXHOJOTHH B €€ pa3BuThu. Kpome Toro,
MmoapoOHO  aHAJIM3HUPYIOTCS  BO3MOXKHOCTH  OoJee
a¢dexTuBHOI OpraHU3anNK TPEHUPOBOYHOTO Hpolecca
C MCIOJB30BAHUEM IM(POBBIX MHCTPYMEHTOB, a TAKKe
METO/IbI OLICHKH M KOHTPOJIsI (PU3HIECKHUX TTOKa3aTeleit.

KuroueBble ciioBa: CoBpeMeHHOE 000pY/I0BaAHUE IS
M3MepeHnsi THOKOCTH, TaHeNb YNpaBlIeHUs, HU(poBbIe
TEXHOJIOTHM, AHAJIUTHYECKUH aHanmu3, ofmas u
crenuaibHas (pu3nyecKas MoJAroToBka, kKamepa.

Dolzarbligi. Bugungi kunda sportda yuqori
natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchilarning
texnik tayyorgarligi va ularning harakatlarini
chuqur tahlil qilish imkoniyatlariga bog‘liqdir.
Endilikda bu jarayon fagat an’anaviy mashg‘ulot
usullari bilan cheklanib golmay, balki zamonaviy

uskunalar,  ragamli  texnologiyalar = hamda
innovatsion  qurilmalar  yordamida amalga
oshirilmoqda. Shu jihatdan, sportchilar

harakatlarini analitik tahlil qilish, ularning texnik
xatolarini aniglash va samaradorlikni oshirishga
garatilgan yangi qurilmalarni ishlab chigish
bugungi kunning dolzarb yo‘nalishlaridan biri
hisoblanadi. Shuningdek, sportchilarning jismoniy

tayyorgarligi darajasi ham yuqori natijalarga
erishishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.
Aynigsa, umumiy  jismoniy  tayyorgarlik

sportchining har tomonlama rivojlanishi uchun
asos Yyaratadi. Zamonaviy uskunalar yordamida
olib boriladigan tahlillar esa jismoniy sifatlarni -
kuch, chidamlilik,  tezlik, epchillik va
moslashuvchanlikni - anig baholash va nazorat
gilish imkonini beradi. Bu esa nafagat mashg‘ulot
jarayonini  takomillashtirish, balki individual
yondashuv asosida innovatsion qurilmalarni ishlab
chigish va amaliyotga joriy etishda muhim
ahamiyat kasb etadi.

Tadgigot magsadi: sport natijalarini
baholash va tahlil gilish jarayonida inson omili
ta’sirini  kamaytirish, raqamli texnologiyalar
yordamida yanada aniq va ishonchli ma’lumotlar
olish hamda umumiy natijadorlikni oshirishdan
iborat.
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Annotation

Mazkur maqolada sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi bilan bog‘lig masalalar ko‘rib chigiladi
hamda uni rivojlantirishda zamonaviy ragamli texnologiyalarning tutgan o‘rni va ahamiyati yoritiladi.
Shuningdek, ragamli vositalardan foydalanish orgali mashg‘ulot jarayonini yanada samarali tashkil etish
imkoniyatlari, jismoniy ko‘rsatkichlarni baholash va ularni nazorat gilish usullari batafsil tahlil etilgan.

Kalit so‘zlar: Zamonaviy egiluvchanlikni o‘Ichash uskunasi, boshgaruv paneli, ragamli texnologiyalar,
analitik tahlil, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklar, kamera.

This article examines issues related to the general physical fitness of athletes and highlights the role and
importance of modern digital technologies in its development. It also provides a detailed analysis of the
possibilities of organizing the training process more efficiently through the use of digital tools, as well as
methods for assessing and monitoring physical performance indicators.

Keywords: Modern flexibility measurement equipment, control panel, digital technologies, analytical
analysis, general and specialized physical training, camera.

Tadqiqot vazifalari:

- Sportchilar tayyorgarligi yo‘nalishlarida
go‘llanilayotgan zamonaviy usul va
yondashuvlarni o‘rganish va tahlil gilish.

- Mazkur yondashuvlarning samaradorligini
turli metodlar asosida baholash.

- Ragamli texnologiyalar orgali baholash va
analitik tahlil qgilish ko‘nikmalarini shakllantirish.

- Sport faoliyatida ragamli texnologiyalar
asosida natijalarni aniq tahlil qilish va ularni
yanada yaxshilashga erishish.

Tadqigot natijalari va uning muhokamasi.
Sportchilarda egiluvchanlik sifatini
rivojlantirishning asosiy vazifalari quyidagilardan
iborat:  organizmni  sog‘lomlashtirish  va
chinigtirish, harakat amplitudasini kengaytirish,
mushak va bo‘g‘imlarning elastikligini oshirish,
shuningdek, umumiy jismoniy ish qobiliyatini
yaxshilash hamda sport tayyorgarligi uchun
mustahkam  asos  yaratish.  Egiluvchanlik
sportchining texnik harakatlarni anig va samarali
bajarishida muhim omil bo‘lib, u jarohatlarning
oldini olishda ham katta ahamiyat kasb etadi.

Sportchilarda egiluvchanlik turli mashglar
yordamida rivojlantiriladi.  Jumladan, statik
cho‘zilish mashglari, dinamik cho‘zilishlar, faol va
passiv stretching usullari, shuningdek, PNF
(propriotseptiv. nerv-mushak  fasilitatsiyasi)
mashglari keng qo‘llaniladi. Ushbu mashqglar
mushak va bo‘g‘imlarni  kompleks tarzda
rivojlantirib, ularning harakatchanligini oshiradi.
Natijada mushaklar elastikligi ortadi, bo‘g‘imlar
harakat doirasi kengayadi va sportchining umumiy
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funksional imkoniyatlari yaxshilanadi. Shu bilan
birga, egiluvchanlikni rivojlantirish gon aylanishi
va mushaklarga kislorod yetkazib berilishini
yaxshilaydi, bu esa mashg‘ulot samaradorligini
oshiradi.

Zamonaviy sharoitda egiluvchanlikni
baholash va nazorat gilishda innovatsion uskunalar
va ragamli texnologiyalardan keng
foydalanilmoqda. Jumladan, goniometrlar
yordamida bo‘g‘imlar harakat burchagi aniq
o‘lchanadi, maxsus sensorli qurilmalar esa harakat
amplitudasi va tezligini real vaqt rejimida gayd
etadi. Shuningdek, videoanaliz tizimlari va
kameralar orqgali sportchining harakatlari batafsil
tahlil gilinib, kamchiliklar aniglanadi.

Sportchilarning  egiluvchanlik  darajasini
aniglashda quyidagi testlar qo‘llaniladi: oldinga
egilish (sit and reach testi), yelka bo‘g‘imi
egiluvchanligini baholash testlari, son va bel
mushaklari cho‘ziluvchanligini aniglovchi
mashglar. Dinamik egiluvchanlikni baholashda esa
harakat amplitudasiga asoslangan testlar, masalan,
oyogni yugoriga ko‘tarish yoki turli yo‘nalishlarda
erkin harakatlar bajarish qgo‘llaniladi. Bundan
tashgari, zamonaviy ragamli  platformalar
yordamida olingan ma’lumotlar tahlil qilinib,
sportchining individual ~ xususiyatlariga mos
mashg‘ulot dasturlari ishlab chiqiladi. Bu esa
egiluvchanlikni yanada samarali rivojlantirish,
mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish va yuqori
sport natijalariga erishishda muhim

Bular sportchilarga nima uchun kerak degan
savolga quyidagicha javob berish mumkin.
Egiluvchanlikni  baholash  va  rivojlantirish
mashglari  sportchining harakat amplitudasini
aniglash hamda uning bo‘g‘im va mushak tizimi
ganchalik moslashuvchan ekanini ko‘rsatadi.
Egiluvchanlik sport faoliyatida muhim o‘rin tutadi,
chunki u harakatlarni erkin, aniq va texnik jihatdan
to‘g‘ri  bajarishga yordam beradi. Egiluvchan
sportchi  murakkab harakat kombinatsiyalarini
oson bajaradi, tez moslashadi hamda yugqori
natijalarga erishish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Bu
sifat aynigsa gimnastika, yengil atletika, kurash va
futbol kabi sport turlarida katta ahamiyatga ega.
Egiluvchanlik sportchining jismoniy faoliyatidagi
asosiy komponentlardan biri hisoblanadi. U
mashg‘ulot jarayonida harakatlarning to‘lig
amplitudada bajarilishini ta’minlaydi, mushak va
bo‘g‘imlarning samarali ishlashiga yordam beradi
hamda musobagalarda texnik ustunlikka erishishda
muhim rol o‘ynaydi. Egiluvchanlik rivojlangan sari
sportchi harakatlarni erkinroq bajaradi, tananing
turli pozitsiyalariga tez moslasha oladi va texnik
elementlarni aniq ijro etish imkoniyatiga ega
bo‘ladi.
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Masalan, oldinga egilish (sit and reach)
mashqi sportchining orga son mushaklari va bel
sohasidagi egiluvchanlik darajasini namoyon etadi.
Bu sifat mushaklarning cho‘ziluvchanligini,
bo‘g‘imlarning harakatchanligini va tananing
umumiy moslashuvchanligini aniglashga yordam
beradi.  Egiluvchanlikning  yuqgori  darajasi
harakatlarni  to‘g‘ri  va samarali bajarishni
ta’minlaydi hamda texnik xatolarni kamaytiradi.

Egiluvchanlikka garatilgan mashglar
mushaklar va bo‘g‘imlarni yumshatadi, ularning
elastikligini  oshiradi va umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasini yaxshilaydi. Shu bilan
birga, yetarli darajada rivojlangan egiluvchanlik
jarohatlarning oldini olishga yordam beradi, chunki
mushak va paylar ortigcha zo‘rigishga bardoshli
bo‘ladi. Natijada sportchi mashg‘ulot va
musobagalarda harakatlarni yanada ishonchli, aniq
va samarali bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Sport harakatlarini analitik tahlil qgilish - bu
sportchining bajaradigan harakatlarini biomehanik,
fiziologik va funksional jihatdan chuqur o‘rganish
jarayonidir. Ushbu tahlil orgali harakatlarning
anigligi, 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 go‘yilib, mashg‘ulot
jarayoni aniq magsadga Yyo‘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 giladi.

Hozirgi kunda mashgulot jarayonlarida
egiluvchanlikni o‘lchash asosan an’anaviy usullar
yordamida amalga oshirilmogda. Biroq ishlab
chigilishi  rejalashtirilayotgan  egiluvchanlikni
o‘lchash qurilmasi sportchilar va murabbiylar
uchun bir gator qulayliklar yaratadi. Ushbu tizim
zamonaviy innovatsion kamera texnologiyasi
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asosida ishlaydi va harakatlarni juda yuqori
aniglikda gayd etadi. Natijada o‘lchovlarda xatolik
darajasi sezilarli darajada kamayadi.
Mamlakatimizda bu yo‘nalishda ma’lum
ishlar olib borilayotgan bo‘lsa-da, ochiq aytish
kerakki, soha hali to‘liq yuqori texnologik
bosgichga yetib bormagan. Shunga garamay, ilmiy
va amaliy tadgiqotlar jadal rivojlanib bormoqda.
Bu borada asosiy ilmiy markazlardan biri sifatida
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgigotlar instituti
faoliyat yuritadi. Mazkur institut sportchilarning
harakatlarini ilmiy asosda o‘rganish, ularni
biomexanika, fiziologiya va psixologiya nuqtayi

Kamera
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nazaridan tahlil gilish hamda yangi mashg‘ulot
metodikalarini ishlab chigish bilan shug‘ullanadi.

Aynan sportchilar texnik tayyorgarligini
analitik tahlil asosida takomillashtirish ushbu
institutning  ustuvor  yo‘nalishlaridan  biridir.
Hozirda institut yosh tadgiqotchilari tomonidan
taklif etilayotgan innovatsion qurilma, aynigsa
uzunlikka sakrash sport turida, mashg‘ulot va
musobaga jarayonlarida inson omili aralashuvisiz
anig o‘lchovlarni olish imkonini beradi. Bu esa
natijalar  shaffofligini ta’minlash va sport
ko‘rsatkichlarini yanada ishonchli baholashda

muhim vosita bo‘lib xizmat giladi (1-rasmga
garang).

paneli

1-rasm. Egiluvchanlik sifatini sun’iy intlekt yordamida analitik tahlil qilish texnologiyasi

Ushbu rasmda zamonaviy egiluvchanlikni
o‘lchash jarayoni innovatsion texnologiyalar
asosida tashkil etilgani tasvirlangan. Sportchi
maxsus platforma ustida oldinga egilish mashgini
bajarib turibdi, bu esa uning bel, orga son
mushaklari va umurtga pog‘onasi egiluvchanlik
darajasini aniglashga xizmat qiladi. Jarayon
davomida an’anaviy usullar bilan bir qatorda
yugori aniglikdagi ragamli kamera va monitoring
tizimi go‘llanilmogda. Chap tomonda joylashgan
kamera sportchining harakatlarini real vaqt
rejimida yozib oladi va tahlil giladi. O°‘ng
tomondagi monitor esa maxsus dastur orgali
sportchining skelet tuzilmasi, bo‘g‘im burchaklari
va harakat amplitudasini vizual tarzda ko‘rsatib
beradi.

Bunday tizim egiluvchanlikni aniq va xolis
baholash imkonini yaratadi, inson omilidan kelib

chigadigan  xatoliklarni  kamaytiradi hamda
natijalarning ishonchliligini  oshiradi. Ushbu
MNe 3 /2026

innovatsion  yondashuv  sport tibbiyoti va
mashg‘ulot jarayonida sportchilarning jismoniy
holatini chuqur tahlil gilishga yordam beradi.
Natijada murabbiylar sportchining egiluvchanlik
darajasini aniq baholab, individual mashg‘ulot
dasturlarini ishlab chigish imkoniga ega bo‘ladi.
Bu esa sport natijalarini yaxshilash va jarohatlar
xavfini kamaytirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Xulosa. Jismoniy tayyorgarlik sportchilarning
yuksak natijalarga erishishida asosiy omillardan
biri hisoblanadi. U organizmning har tomonlama
rivojlanishini  ta’minlab, kuch, chidamlilik,
egiluvchanlik kabi muhim jismoniy sifatlarni
mustahkamlashga xizmat giladi. Shuningdek, bu
jarayon sog‘ligni yaxshilash, immun tizimini
kuchaytirish ~ hamda  tanani  turli  sport
yuklamalariga moslashtirishda katta ahamiyatga
ega. Bundan tashgari, umumiy jismoniy
tayyorgarlik sportchining nafagat jismoniy, balki
ruhiy jihatdan ham bargaror bo‘lishini ta’minlaydi.

Boshgaruv
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Muntazam mashg‘ulotlar natijasida unda intizom,
iroda, sabr-togat va magsad sari intilish kabi
muhim  fazilatlar ~ shakllanadi. Bu  esa
musobagalarda yuqori natijalarga erishishda
muhim rol o‘ynaydi. Hozirgi vagtda umumiy
jismoniy tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil
etishda ragamli texnologiyalar tobora keng
go‘llanilmogda. Fitnes-trekerlar, mobil ilovalar,
video tahlil tizimlari va turli sensorli qurilmalar
yordamida sportchilarning jismoniy holatini aniq
o‘Ichash, kuzatish va tahlil qilish imkoniyati
yaratilmoqgda. Bu esa mashg‘ulotlarni yanada ilmiy
va samarali asosda olib borishga xizmat qiladi.
Xulosa qilib aytganda, umumiy jismoniy
tayyorgarlik  sportchining asosiy poydevorini
tashkil etadi va yugori sport natijalariga erishishda
hal giluvchi ahamiyatga ega. Uni zamonaviy
texnologiyalar bilan uyg‘unlashtirish
sportchilarning rivojlanishini tezlashtirib, xalgaro
miqyosda muvaffagiyatga erishish imkoniyatini
kengaytiradi.
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10-12, 13-15, 16-18 YOSHLI FUTBOLCHILARNI JISMONIY,
FUNKSIONAL VA YELKA KUCHINI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

AHHoOTaIUS

B JIaHHOW  cTaThe paccMOTpPEHbl  HAy4YHO-

Annotation

Mazkur magolada 10-12, 13-15 hamda 16-18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchini

METOAMYECKIE OCHOBBI Pa3BUTHSI CHIIBI ILIeYeBOro mosicay  rivojlantirishning ilmiy-metodik asoslari tahlil gilindi. Tadgigot davomida yosh futbolchilarning
¢yr6omucros 10-12, 13-15 u 16-18 ner. B xome  morfofunksional xususiyatlari, biologik rivojlanish bosgichlari hamda jismoniy tayyorgarlik darajasi
uccienoBaHus  Obid  paspaboramsl  cnemmansHeie  hisobga olinib, maxsus mashglar kompleksi ishlab chiqgildi. Tadgigot natijalari yelka kuchini
KOMIIJIEKCBI YHpaKHEHHI © yuetoMm  rivojlantirishga qaratilgan differensial yondashuv mashg‘ulot samaradorligini sezilarli oshirishini
MOp(hoDYHKINOHATBHBIX 0cOOEHHOCTEH, stamoB  Kko‘rsatdi. Tajriba yakunida barcha yosh guruhlarida kuch ko‘rsatkichlari, to‘p uloqtirish masofasi va
Ouosiornyeckoro passButHs W ypoBHs  (usudeckoit  maxsus chidamlilik darajasining oshgani aniglandi.

MOATOTOBJICHHOCTHA IOHBIX CIIOPTCMEHOB. PC3yJ'H)T3.TI>I

Kalit so‘zlar: futbol, yelka kuchi, yosh futbolchilar, kuch tayyorgarligi, maxsus mashglar, jismoniy

uccneoBanns  mokasamd, uro auddepenumposanusiii  tayyorgarlik, differensial metodika, sport mashg uloti.

TMOAX0J K Pa3BUTHIO CHUJIbI IJIEYCBOI'O I0sICA 3HAYUTEIIBHO

This article examines the scientific and methodological foundations of shoulder strength

nossimaet d¢hexkTnBHOCTH TpeHHpoBouHOTO npouecca. [Io  development in football players aged 10-12, 13-15, and 16-18 years. During the study, special training
UTOraM 9KCIIEPHMEHTA y BCEX BO3PACTHBIX Ipymi otMedeHo  exercises were developed considering the morphofunctional characteristics, biological development
MOBBIIIEHHE CHIIOBBIX TIOKa3aTelei, aanmpHOCTH Opocka  stages, and physical preparedness of young athletes. The results demonstrated that a differentiated

MsAYa ¥ YPOBHS CHSL[I/IaJ'IbHOﬁ BBIHOCJIIMBOCTH.

approach aimed at improving shoulder strength significantly increased training efficiency. At the end of

KaroueBnie ciroBa: ¢yt6os, cra miedeBoro mosica,  the experiment, improvements were observed in strength indicators, ball throwing distance, and special
1oHbIe (PyTOOIMCTBI, CUIIOBasi MOATOTOBKa, crnemmaibHeie  endurance in all age groups.

YIPaKHEHUS], (busnueckas [OArOTOBIEHHOCTh, Keywords: football, shoulder strength, young football players, strength training, special exercises,
b depeHIpoBaHHAS METOHKA, cnoptuBHass  physical preparedness, differentiated methodology, sports training.
TPEHHUPOBKA.

Kirish.  Hozirgi  zamonaviy  futbolda futbolchilarning yelka mushaklarini bosgichli

sportchilarning  jismoniy tayyorgarligi o‘yin
samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Aynigsa, yuqori tezlikda
harakatlanish, to‘pni uzoq masofaga uzatish, aut
tashlash, muvozanatni saglash va ragib bilan
kurashish jarayonlarida yelka mushaklari kuchi
muhim ahamiyat kasb etadi. Futbolchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi tizimida
yelka kuchini rivojlantirish nafagat texnik-taktik
harakatlarni samarali bajarishga, balki sportchining
funksional imkoniyatlarini kengaytirishga ham
xizmat giladi.

Yosh futbolchilar organizmida biologik
rivojlanish jarayoni bosgichma-bosgich amalga
oshadi. Shu sababli 10-12, 13-15 va 16-18 yosh
davrlarida mushak tizimining rivojlanishi, nerv-
mushak koordinatsiyasi va kuch sifatlarining
shakllanish darajasi bir-biridan sezilarli farq giladi.
Bu esa yelka kuchini rivojlantirish metodikasini
yosh xususiyatlariga mos holda tashkil etishni talab
etadi.

Sport amaliyotida ko‘plab murabbiylar kuch
tayyorgarligiga umumiy yondashuv asosida ishlov
berishadi. Natijada yosh sportchilarning individual
imkoniyatlari to‘liq hisobga olinmaydi. Ilmiy
asoslangan differensial metodikalar  esa
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ravishda rivojlantirish imkonini beradi va ortigcha
yuklama xavfini kamaytiradi.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
futbolning intensivligi va dinamikasi ortib
borayotganligi sportchilardan yuqori darajadagi
jismoniy tayyorgarlikni talab etmoqda. O‘yin
davomida futbolchi soniyasiga bir necha marotaba
tezlanish, sakrash, kurashish, to‘pni uzatish va aut
tashlash kabi harakatlarni bajaradi. Mazkur texnik
harakatlarning samaradorligi ko‘p jihatdan yelka
mushaklari kuchi va funksional holatiga bog‘liq
hisoblanadi.

Yosh futbolchilar bilan olib boriladigan
mashg‘ulotlarda asosan oyoq mushaklari rivojiga
katta e’tibor qaratilib, yelka mushaklari
tayyorgarligi ko‘pincha ikkinchi darajali masala
sifatida qaraladi. Holbuki, yelka mushaklarining
yetarli darajada rivojlanmaganligi sportchining
koordinatsiyasi, muvozanati va kuch uzatish
mexanizmlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

10-12 yosh davrida asab-mushak tizimining
faolligi yuqori bo‘lib, koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish uchun qulay davr hisoblanadi. 13—15
yosh oralig‘ida organizmda gormonal o°zgarishlar
boshlanadi va mushak massasi sezilarli ortadi. 16—
18 yoshda esa kuch sifatlarini maksimal darajada
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rivojlantirish uchun optimal fiziologik sharoit
yuzaga keladi. Shu sababli har bir yosh bosgichi
uchun alohida metodik yondashuv ishlab chigish
ilmiy va amaliy jihatdan dolzarb masala sanaladi.

Bundan tashqari, sport tibbiyoti va funksional
diagnostika sohasidagi zamonaviy tadgigotlar yosh
sportchilarda  ortigcha  yuklamalar  tufayli
jarohatlanish xavfi yugori ekanligini
ko‘rsatmoqda. Aynigsa, noto‘g‘ri tashkil etilgan
kuch mashqglari yelka bo‘g‘imi va mushak
apparatiga salbiy ta’sir qilishi mumkin. Shu bois
yosh futbolchilarning anatomik-fiziologik
xususiyatlarini hisobga olgan holda yelka kuchini
rivojlantirish ~ metodikasini  takomillashtirish
muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Tadgiqotning magsadi. 10-12, 13-15va 16—
18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchini
rivojlantirishning samarali metodikasini ishlab
chigish hamda uning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga ta’sirini aniqlash.

Tadgigotning vazifalari.

1. Yosh futbolchilarning yelka mushaklari
rivojlanishining fiziologik xususiyatlarini tahlil
gilish.

2. Turli yosh guruhlari uchun yelka kuchini

rivojlantiruvchi  mashglar  kompleksini ishlab
chigish.
3. Tajriba mashgulotlari orgali ishlab

chigilgan metodikaning samaradorligini aniglash.

4. Tadgiqot natijalarini statistik tahlil gilish
va amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigot metodlari.

Tadgigot davomida pedagogik kuzatuv, test
sinovlari, dinamometriya, to‘p uloqtirish testi,
matematik-statistik tahlil va tajriba metodlaridan
foydalanildi.
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Tadgigotda jami 48 nafar futbolchi ishtirok
etdi:

e 10-12 yosh — 16 nafar;

e 13-15yosh — 16 nafar;

e 16-18 yosh — 16 nafar.

Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marotaba, 4 oy
davomida olib borildi.

Tadgiqotning natijalari va muhokamasi.

Tadgiqot davomida yosh futbolchilarning
yelka mushaklari kuchini rivojlantirish magsadida
maxsus differensial mashqglar tizimi ishlab chiqildi.
10-12 yoshli futbolchilarda asosan koordinatsion
va o‘yin xarakteridagi mashqlardan foydalanildi.
Ushbu yoshda kichik og‘irlikdagi medbol
ulogtirishlari, rezina amortizator bilan mashglar
hamda gimnastik elementlar qo‘llanildi. 13-15
yoshli  futbolchilarda statik-dinamik mashglar
ulushi  oshirildi. Mashg‘ulotlarda juftlikdagi
garshilik mashglari, turnikda tortilish va yengil
shtanga elementlari qo‘llanildi. Bu davrda
mushaklarning tezkor kuch imkoniyatlari faol
rivojlanishi kuzatildi. 16-18 yoshli futbolchilarda
esa maksimal va portlovchi kuchni rivojlantirishga
garatilgan mashglar ustuvor ahamiyat kasb etdi.
Mashg‘ulotlarda og‘irlashtirilgan medbol
mashglari, funksional trening va yuqori
intensivlikdagi kuch mashgqlari qo‘llanildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, ishlab
chigilgan metodika barcha yosh guruhlarida yelka
mushaklari kuchining sezilarli oshishiga olib keldi.
Aynigsa, 16-18  yosh  guruhida  kuch
ko‘rsatkichlarining o‘sish sur’ati yuqori bo‘ldi. Bu
holat organizmning fiziologik yetilishi va mushak
massasining ortishi bilan izohlanadi.

1-jadval

10-12, 13-15 va 16-18 yoshli futbolchilarning tajriba oldidan yelka mushaklari kuchi va maxsus

jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasi

Yosh guruhi Qo‘l dinamometriyasi (kg) Medbol ulogtirish (m) Turnikda tortilish (marta)
10-12 yosh 184+12 4804 31+05
13-15 yosh 26.7+15 6.9+0.5 6.4+0.7
16-18 yosh 348+17 9.2+0.6 10.3+0.8

Tadqiqot boshida barcha yosh guruhlarida yelka kuchi ko‘rsatkichlari o‘rtacha darajada ekanligi
aniglandi. Aynigsa, kichik yoshdagi futbolchilarda mushak chidamliligi va statik kuch yetarli darajada

shakllanmaganligi kuzatildi.

2-jadval

Differensial metodika go‘llanilgandan so‘ng 10-18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchi

va maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi

Yosh guruhi Qo‘l dinamometriyasi (kg) Medbol ulogtirish (m) Turnikda tortilish (marta)
10-12 yosh 22.1+13 6.1+05 52+0.6
Ne 312026
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13-15 yosh 318+1.6 8.7+06 9.3+038
16-18 yosh 416+1.9 11.8+0.7 14709
Tajriba yakunida barcha yosh guruhlarida koordinatsion mashglar orgali mushaklararo

statistik  jihatdan ishonchli o‘sish kuzatildi
(P<0,05). Eng vyuqori natija 16-18 yoshli
futbolchilarda gayd etildi. Bu yosh davrida kuch
tayyorgarligi mashqlarining organizmga
moslashuv imkoniyatlari yuqori ekanligi bilan
bog‘lig. 13-15 yosh guruhida tezkor-kuch sifatlari

sezilarli rivojlandi. 10-12 yoshli futbolchilarda esa

1-rasm. 10—12, 13—15 va 1618 yoshli futbolchilarning
tajriba oldidan yelka mushaklari kuchi va maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

50

uyg‘unlik yaxshilandi va funksional tayyorgarlik
oshdi.Natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, yosh
xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etilgan
differensial metodika futbolchilarning yelka
mushaklari  kuchini  rivojlantirishda  yuqori
samaradorlikka ega hisoblanadi.

2-rasm. Differensial metodika qo‘llanilgandan so‘ng
10—-18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchi va
maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi
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Izoh: Ko'rsatkichlar o'rtacha arifmetik giymat + standart xatolik ko rinishida berilgan. Izoh: Ko'rsatkichlar o‘rtacha arifmetik qiymat + standart xatolik ko rinishida berilgan.
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Xulosa. Futbolchilarda yelka mushaklari
kuchini rivojlantirish texnik-taktik harakatlarning
samaradorligini oshirishda ~ muhim  omil
hisoblanadi. 10-12, 13-15 va 16-18 yosh
davrlarida organizmning fiziologik rivojlanish
xususiyatlari  turlicha  bo‘lganligi  sababli
mashg‘ulotlarni differensial metodika asosida
tashkil etish zarur. 10-12 yoshli futbolchilarda
koordinatsion va o‘yin xarakteridagi mashqlar
samarali natija beradi. 13-15 yoshda statik-
dinamik kuch mashglari mushaklarning funksional
rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 16—18 yoshli

futbolchilarda maksimal va portlovchi kuch
mashqlari yelka mushaklari kuchini sezilarli
oshiradi. Tajriba natijalari ishlab chigilgan

metodikaning samaradorligini tasdigladi hamda
yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirishda undan keng foydalanish
mumkinligini ko ‘rsatdi.
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O0‘QUV MASHG‘ULOT GURUHIDAGI DZYUDOCHILARNI

CHIDAMLILIGINI OSHIRISH SAMARADORLIGI
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AHHOTALUSA ANNOTATION

Ushbu magolada, o‘quv mashg‘ulot guruhidagi dzyudochilarning umumiy va maxsus chidamliligini

KOMILIEKCE yIPaXHEHUH, HATIpaBlIeHHbIX Ha moBbimeHne  oshirishga garatilgan mashglar majuasi to‘g risida ma’lumotlar berilgan.

obmieil M CrHenuasbHOW BBIHOCIMBOCTH JI3I0IOUCTOB
y4eOHO-TPEHHUPOBOYHON IPYIIIIBL.
KiaioueBbie ciioBa: BbIHOCIHBOCTB, 31070, 00IIast

Kalit so‘zlar: chidamlilik, dzyudo, umumiy chidamlilik, tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, mashg‘ulot
jarayoni, yuklama.
This article provides information about a set of exercises aimed at improving the general and special

BBIHOCIMBOCTb, IIOJrOTOBKA, ClieluaibHas moarotoBka,  endurance of judokas in a training group.

TPEHHPOBOYHBIIT IIPOLECC, HATPY3KA.

Kirish. Butun dunyoda dzyudo sport turi
ommalashib rivojlanib  boryotgan bir vagta
O‘zbekistonda ham dzyudo sport turiga alohida
¢’tibor qaratilmoqda. Parij 2024 Olimpiada
o‘yinlaridan so‘ng O‘zbek xalgimizning dzyudo
sport turiga bo‘lgan gizigishi sezilarli darajada
yugorilaganini guvohi bo‘ldik. Respublikamizda
dzyudoni aholi o‘rtasida ommaviy sport turlaridan
biriga aylantirish, igtidorli sportchilarni aniglash,
tanlash va saralash (seleksiya) hamda ularni
professional sportchilar sifatida tayyorlashning
yangi tizimini yo‘lga go‘yish muhim ahamiyat
kasb etmoqda. “Dzyudoning olimpiya sport turi
sifatida ommaviyligini oshirish, yoshlar orasidan
igtidorli  sportchilarni  saralab olish tizimini
takomillashtirish, milliy terma jamoalarimizning
nufuzli sport musobagalarida yugori natijalarga
erishishini ta’minlash” kabi vazifalarni amalga
oshirish belgilangan.

“O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
08.07.2025 vyildagi PQ-221-son garori 2028-yil
Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan
XXXIV yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya
o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini kompleks
tayyorlash to‘g‘risida”gi va 2022 yil 20 iyundagi
PQ-286-son  “Dzyudo sport turini yanada
rivojlantirish ~ chora-tadbirlari ~ to‘g‘risida”gi
Qarorlari hamda dzyudoning Olimpiya sport turi
sifatida aholi orasida ommaviyligini oshirish,
yoshlar o‘rtasida igtidorli sportchilarni tanlash
tizimini takomillashtirish hamda sohadagi bir gator
me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishda ushbu magola
tadgiqoti muayyan darajada xizmat giladi.

Dzyudochining chidamliligi - bu butun
bellashuv davomida harakatlarni yugori sur’atda
bajarish va butun musobaga davrida bir nechta
bellashuvlarni shiddat bilan o°tkazish gobiliyatidir.
Yugori darajadagi  chidamlilik dzyudochiga
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mashg‘ulot va  musobaga  yuklamalarini
o‘zlashtirishga, musobaga faoliyatida o°zining
harakat gobiliyatlarini to‘lagonli ravishda amalga
oshirishga imkon beradi. Dzyudoda ham boshga
sport turlari kabi umumiy va maxsus chidamlilik
farglanadi.  Umumiy  chidamlilik  deganda
sportchining o‘rtacha shiddatdagi ishni uzoq vaqt
davomida  bajarishga  bo‘lgan  qobiliyati
tushuniladi. Maxsus chidamlilik dzyudochining
musobaga bellashuvi davomida turli xususiyatdagi
harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar bilan
hamda gavdaning turli holatlarida yuqori sur’atda
bajarish gobiliyati orgali tavsiflanadi.
Dzyudochining musobaga faoliyati ko‘p girrali va
mushak tizimining ulkan ishi bilan bog‘lig
(dzyudoda statik va dinamik tartibda ishlovchi
deyarli hamma mushak guruhlari gatnashadi).
Shuning uchun chidamlilik nafagat ishlayotgan
mushaklarga yetkazib beriladigan kislorod miqgdori
bilan, balki mushaklarning o‘zining uzoq vaqt
davom etadigan kuchli zo‘rigish bilan kechadigan
ishga Dbo‘lgan moslashishi bilan aniglanadi.
Sportchi mashg‘ulot va musobaga faoliyatida
ma’lum bir toligishni yengib o‘tgan tagdirdagina
uning chidamliligi takomillashadi.

Tadgigotning magsadi. O‘quv mashg‘ulot
guruhidagi dzyudochilarni chidamlilik gobiliyatini
rivojlantirishga qaratilgan mashglar majmuasini
ishlab chigishdan iborat.

Tadqgiqotning  vazifalari. 1. O‘quv
mashg‘ulot guruhidagi dzyudochilarni chidamlilig
sifatini  rivojlantirishga qaratilgan vositalarni
saralash va tanlash;

2. O‘quv mashg‘ulot guruhidagi
dzyudochilarni chidamlilik gobiliyatini
rivojlantiruvchi  mashglar  majmuasini  ishlab
chiqish.

Tadqigotning  usullari.  IImiy-metodik
adabiyotlarni tahlil gilindi va umumlashtirilgan,
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pedagogik  kuzatuvlar, pedagogik tajriba,
matematika-statistik  tahlil kabi uslublardan
foydalanilgan.

Tadqiqot muhokamasi va o‘tkazilishi. Biz
bilamizki bu guruh yani o‘quv mashg‘ulot guruhi
bevosita musobaga jarayoniga tayyorlanadi.
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Bundan ko‘rinib turibdiki musobaga jarayonida
chidamlilik muhim ahamiyatga ega. O‘quv
mashg‘ulot guruhidagi dzyudochilardan nazorat va
tajriba guruhi tanlab olindi va Jismoniy sifatlarni
aniglashga qaratilgan testlar olindi (1-jadvalga

garang).

1-jadval
Tadgigot boshida tajriba va nazorat guruh dzyudochilarning jismoniy sifatlar ke‘rsatgichlari
i Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Mashq nomlari

X+o V% X+o V%

1 Uzog masofaga bir tempda yugurish (10 km) 46,66+0,56 1,20 47,90+0,40 0,83
2 Yugurish 400 metr 57,79+ 0,40 0,69 57,79+ 0,40 0,64
3 Qo‘llarni bukib yozish(60 soniya) 41,60+1,36 3,26 39,00+1,00 2,56
4 Argonni irg‘itish mashqi (30 marta) 22,05+0,58 2,65 22,71+0,60 2,66
5 Ustunda tortilish (60 soniya) 19,30+1,10 5,70 16,60+1,20 7,23

IZOH: Jismoniy sifatlar ko ‘rsatgichlari
tajriba boshida.

Pedagogik tajriba boshida nazorat va tajriba
guruhidagi  o‘quv  mashg‘ulot  guruhidagi
dzyudochilarining UJT ko‘rsatkichlarining giyosiy
tahlil gilindi.

1-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 10 km ga
yugurishdagi (dagiga) dastlabki ko‘rsatkichlari
o‘rganilayotgan  guruhlarning  dzyudochilarida
taxminan bir biriga yagin ko‘rsatgichlarni
ko‘rsatdi. Nazorat guruhi dzyudochilarining
o‘rtacha ko‘rsatkichlari 46,66+0,56 dagigani,
tajriba guruhida esa 47,90+0,40 dagigani tashkil
etdi. Bunda tajriba guruhidagi dzyudochilarning
natijalari nisbatan yugqoriligi ko‘rindi. 400 metr
yugurish nazorat guruhining dzyudochilari 57,79+
0,40 soniya, tajriba guruhi — 57,79+ 0,40 soniya
ko‘rsatkichni namoyon qildilar. 60 soniya
davomida qo‘llarga tayanib yotgan holatda
go‘llarni bukish va yozish ko‘rsatkichlari nazorat
guruhi dzyudochilarida 41,60+1,36 marta, tajriba
guruhida — 39,00+1,00 martani tashkil etdi. Bunda
nazorat guruhining natijalari  yaxshirogligi
ko‘rindi. Argonni irg‘itish mashqi (30 marta)
22,05+0,58 soniyani, tajriba guruhi esa 22,71+0,60

soniya natijani ko‘rsatdi. Bunda ham nazorat
guruhi natijalari nisbatan yaxshiligi namoyon
bo‘ldi. 60 soniya davomida ustunda tortilish
mashqgi nazorat guruhida — 19,30+1,10 marta,
tajriba guruhida — 16,60+1,20 martani tashkil gildi.
Yugorida keltirilgan va tavsiflangan 5 ta nazorat
me’yorlari bo‘yicha dastlabki natijalar bo‘yicha
nazorat guruhi va tajriba guruhi dzyudochilari
o‘rtasida  katta sezilarli  statistik  farglar
aniglanmadi. Bu tadgiqgot guruhlariga jismoniy
tayyorgarligi bir xil bo‘lgan shug‘ullanuvchilar
tanlanganligini ko‘rsatadi. Tadgigot boshida tajriba
va nazorat guruh sinaluvchilarini  jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari aniqlandi. Unga ko‘ra
tajriba va nazorat guruh sinaluvchilarini jismoniy
tayyorgarlik  ko‘rsatkichlari deyarli bir xil
ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Bu esa tadqiqot
o‘tkazishimizga ilmiy asos bo‘la oladi.

Ikkala guruhdagi nazorat me’yorlarining
o‘rtacha ko‘rsatkichlarini giyosiy statistik tahlil
natijalari 1-jadvalda keltirilgan

Bu guruhdagi sportchilar uchun chidamlilik
sifatini  rivojlanishini  to‘g‘ri  shakllantirish
magsadida na’munaviy mashqlar majmuasi ishlab
chiqildi (2-jadvalga garang).

2-jadval
O‘quv mashg‘ulot guruhidagi dzyudochilarning chidamlilik sifatini rivojlantiruvchi mashglar
majmuasi
Chidamlilik sifati oshirish uchun tavsiya etilgan mashglar majmuasi
Umumiv chidamlilik Takrorlanishlar Bajarish Maxsus Takrorlanishlar Bajarish
y soni shiddati chidamlilik soni shiddati
Uzoq masofaga bir tempda 45 dagiga 21 yono_la
- : . turgan sherikga . . .
yugurish davomida 1 O‘rtacha . - 1 dagiqa davomida Yugori
yugurib borib
(10km) marta uchi komi
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IZOH:Ushbu mashglar chidamlilik sifatini
rivojlantirishda go‘llaniladi.

2-jadvalda Aynan biz tomonimizdan ishlab
chigilgan dzyudochilarning umumiy va maxsus
chidamliligini  oshirishga qaratilgan mashqlar
majmuasida 3 tadan mashglar tuzib chigildi.
Umumiy chidamlilik uchun uzoq masofaga bir
tempda yugurish (10km) 1 marta o‘rtacha
shiddatda bajarish tavsiya etildi. 2+2 yugurish
ya’ni 400 metrli stadionda dastlabki 100m
maksimal tezlikda yugurish, ikkinchi 100m
o‘rtacha tempda yugurish, keyingi 100m maksimal
tezlik, oxirgi 100m da esa o‘rtacha tempda
yugurish yuqori shiddatda 5 marta takrorlash

go‘llanildi. Cross fit mashqglari ya’ni qo‘llarni
bukib yozish, tizzani gavdaga tekkizib sakrash, 2
yondagi fishkalarga yugurish, askarcha mashg,
pres mashqi, turgan joyda tezlikga yugurish,
argonni irg‘itish mashqi, o‘tirib turish mashqglari
har bir mashq yugori shiddatda 15 soniyadan zanjir
ko‘rinishida bajariladi. Maxsus chidamlilik
uchun. 2 ta yonda turgan sherikga yugurib borib
uchi komi 1 dagiga davomida yugori shiddatda
bajarildi. Sherik bilan ippon seonage, ura nage,
osoto otoshi usullariga yigitish har bir usul 10
martadan yuqori shiddatda takrorlandi. 5 ta har xil
har bir ragib bilan 2 dagigadan randori yuqori
shiddatda bajarildi.

ST
2+2 yugurish yani 400 metrli
stadionda dastlabki 100m Sherik bilan
maksimal tezlikda yugurish, ippon seonage, .
keyingi 100m o‘rtacha tempda t:krrgz:lréih Yuqori ura nage, 0soto Ha:nk;'rrt;;;r: 10 Yuqori
yugurish, keyingi 100m otoshi usullariga
maksimal tezlik, keyingi 100m yigitish
o‘rtacha tempda yugurish
Cross fit mashgali ya’ni
qo‘llarni bukib yozish, tizzani
gavdaga tekgizib sakrash, 2 har bir mashq 15 Har bir ragib
yondagi fishkalarga yugurish, | soniyadan zanjir Yudori bilan 2 5 ta har xil ragib Yudori
askarcha mashq, pres mashqi, ko‘rinishida q dagigadan bilan 4
turgan joyda tezlikga yugurish, bajariladi randori
argonni irg‘itish mashgqi, o‘tirib
turish

3-jadval
Tadqgiqot oxirida tajriba va nazorat guruh dzyudochilarning jismoniy sifatlar ko‘rsatgichlari
Ne - Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Mashq nomlari X+to V% Xto V%
1 Uzoq masofaga bir tempda yugurish (10 km) 46,17+0,39 0,85 47,04+0,48 1,01
2 Yugurish 400 metr 57,50+ 0,42 0,73 57,43+ 0,48 0,83
3 Qocllarni bukib yozish (60 soniya) 45,00+1,00 2,22 45,80+1,66 3,63
4 Argonni irg‘itish mashqi (30 marta) 21,07+0,58 2,75 20,82+0,66 3,18
5 Ustunda tortilish (60 soniya) 20,10+1,04 5,19 20,40+1,02 5,00
1ZOH: Jismoniy sifatlar ko ‘rsatgichlari tajriba oxirida.
Pedagogik tajriba yakunida nazorat va tajriba guvoh bo‘lamiz. 60 soniya davomida go‘llarga
guruhidagi malakali dzyudochilarining UJT tayanib yotgan holatda go‘llarni bukish va yozish

ko‘rsatkichlarining giyosiy tahlil gilindi. 3-
jadvaldan ko‘rinib turibdiki, tajriba oxirida 10 km
ga (dagiga)  yugurishdagi  ko‘rsatkichlar
o‘rganilayotgan  guruhlarning  dzyudochilarida
sezilarli o°zgarishlarni namoyon etdi. Nazorat
guruhidagi dzyudochilarning o‘rtacha
ko‘rsatkichlari  46,17+0,39 dagigani, tajriba
guruhida esa 47,04+0,48 dagigani tashkil etdi.
Oldingi  ko‘rsatgichlariga  nisbatan  tajriba
guruhining ko‘rsatgichlari yaxshilanganini
ko‘rishimiz mumkin. 400 metr yugurish testida esa
nazorat guruhining dzyudochilari 57,50+ 0,42
soniya, tajriba guruhi — 57,43+ 0,48 soniya
ko‘rsatkichni namoyon gildilar. Bu testda ham
tajriba guruhining natijalarida o‘zgarish borligiga
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ko‘rsatkichlari nazorat guruhi dzyudochilarida
45,00+1,00 marta, tajriba guruhida — 45,80+1,66
martani tashkil etdi. Argonni irg‘itish mashqi (30
marta) 21,07+0,58 soniyani, tajriba guruhi esa
20,82+0,66 soniyani gayd etdi. 60 soniya
davomida ustunda tortilish mashgi nazorat
guruhida — 20,10+1,04 marta, tajriba guruhida —
20,40+1,02 martani tashkil qildi. Tajribadan
ko‘rinib turibdiki o‘tkazilgan pedagogik tajriba
natijadorligini ko‘rish mumkin.

Tadgigotda o‘quv mashg‘ulot guruhidagi
dzyudochilar ishtirok etdi. Tajribaning barcha
ishtirokchilari (n=20) ikkita: tajriba va nazorat
guruhiga bo‘lindi. Guruhlardagi sportchilar soni
teng (n=10). Nazorat guruhida mashg‘ulotlar sport
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maktablarining o‘quv mashg‘ulot guruhlari uchun
mo‘ljallangan an’anaviy dastur bo‘yicha, tajriba
guruhida esa maqolada ko‘rsatilgan, biz
tomonimizdan tavsiya etilgan metodika bo‘yicha
o‘tkazildi.

O°quv mashg‘ulot guruhida shug‘ullanuvchi
dzyudochilarning  chidamlilik sifatini 5 ta
ko‘rsatkich tahlil qilindi. Qiyosiy statistik tahlil
Styudentning t-mezoni yordamida o‘tkazildi.

Xulosa qilib aytganda, olib borilgan tadgigot
natijalari O‘MG guruhidagi dzyudochilarning
umumiy va maxsus chidamliligini oshirishda
tavsiya etilgan 6 ta mashglarning samaradorligini
tasdigladi. Tajriba boshida nazorat va tajriba
guruhlari ko‘rsatkichlari deyarli bir xil bo‘lgani
kuzatildi. Bu esa guruhlar tayyorgarlik darajasi
jihatidan teng ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba
davomida tajriba guruhiga go‘llanilgan maxsus
mashglar dzyudochilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligi, ish qobiliyati hamda maxsus
chidamlilik ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada
oshirdi. Tajriba oxiridagi natijalar nazorat guruhi
ko‘rsatkichlariga nisbatan yuqorilagan bo‘lib,
ushbu mashqlar tizimi sportchilarning
chidamliligini rivojlantirishda samarali ekanligi
aniglandi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida maxsus
yo‘naltirilgan mashglardan muntazam foydalanish
dzyudochilarning musobaga faoliyatidagi
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bargarorligi  va  jismoniy  imkoniyatlarini
yaxshilashga xizmat qilishi ko‘rindi. Tadgiqot
natijalari asosida ishlab chigilgan mashqlar
majmuasini O‘MG guruhlaridagi dzyudochilar
tayyorgarlik jarayonida go‘llash tavsiya etiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2025 yil 8 iyuldagi “2028-yil Los-Anjeles
shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan XXXIV yozgi
Olimpiya va XVIII Paralimpiya o‘yinlariga
Oc<zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida” PQ-221-sonli Qarori www.Lex.uz

2.0°zbekiston Respublikasi Prezidentining
2022 yil 20 iyundagi “Dzyudo sport turini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-
286-sonli Qarori 1-5 b. www.Lex.uz

3. Arslanov Sh.A /I Dzyudo nazariyasi va
uslubiyati — Toshkent 2025 160 b.

4. Tastanov N.A Kurash turlari nazariyasi va
uslubiyati — Toshkent 2015

5. Cnopt Kypaim Ha3zapuscH Ba yciayousTH /
®.A. Kepumos. - Tomrkent, 2018.

6. MarBee JI. Il. Teopus u wmeromuka
¢uznaeckoro Bocrutanus. —MockBa, 2018.

7. IlmatonoB B. H. Cucrema mMOATOTOBKH
croptcMenoB. — Kues, 2016.

8. Verkhoshansky Y.V. Special Strength
Training. — Rome: Ultimate Athlete Concepts,
2011.

BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDAGI YOSH

DZYUDOCHILARDA EGILUVCHANLIK SIFATINI OSHIRISHNING
ILMIY-PEDAGOGIK JIHATLARI

AHHOTaIUSA

B nanHON Hay4HOW CTaThe OCBEMIAIOTCS HAYYHO-

Annotation

Ushbu ilmiy magolada boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida dzyudo bilan shug‘ullanayotgan yosh

nearoruyeckiue OCHOBBI pa3BuThs ruOkocth y ronbix  sportchilarda egiluvchanlik sifatini rivojlantirishning ilmiy-pedagogik asoslari yoritilgan. Egiluvchanlik
CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOIINXCsl 31010 Ha dTare HavanpHoit  dzyudo sport turida texnik harakatlarni to‘lig va samarali bajarish, harakat koordinatsiyasini yaxshilash
noarotoBku. ['MOKOCTH Wrpaer BakHyro ponb B ganHom  hamda jarohatlanish xavfini kamaytirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Tadgigot jarayonida yosh
BHJIE criopTa, obecreunBas moJHoLeHHoe 1 addektrBHOe  sportchilarning yoshga xos anatomik va fiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda egiluvchanlik
BBINOJIHEHUE — TEXHMYECKMX  jelictuid, ynywmenue  mashglarini mashg‘ulot jarayoniga joriy etish masalalari tahlil gilindi.

KOODAMHALIUM [BIDKEHHIl, a TaKKe CHIDKCHHE PHCKa
TpaBMaTH3Ma. B xo/1e HCCIIEI0BAHUS osum  tayyorgarlik.
MPOAHATH3HPOBAHBI BOIPOCHI BHEAPCHUS YIPAKHEHNH Ha

Kalit so‘zlar: dzyudo, egiluvchanlik sifati, yosh sportchilar, boshlang‘ich tayyorgarlik, jismoniy

This scientific article highlights the scientific and pedagogical foundations for developing flexibility in

pasBuTHe TMOKOCTH B TPEHMPOBOYHBIM mpolecc ¢ yuetom  young athletes engaged in judo at the initial training stage. Flexibility plays an important role in this sport,
BO3pAacTHBIX ~ aHatomMmdeckux u  ¢usmonmorndeckux  ensuring the full and effective execution of technical movements, improving movement coordination, and

0COBCHHOCTEH FOHBIX CIIOPTCMEHOB.

reducing the risk of injuries. The study analyzes the issues of integrating flexibility exercises into the

KiuoueBbie caoBa: 3010, rubkocTh, oHbIe  training process, taking into account the age-related anatomical and physiological characteristics of young

CIIOPTCMEHBI, ~HadalbHas IMOATOTOBKAa, (m3mueckas  athletes.
MOJrOTOBKA.

Dolzarbligi. Bugungi kunda bolalar va
o‘smirlar sportini rivojlantirish, ayniqsa olimpiya
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Keywords: judo, flexibility, young athletes, initial training, physical training.

sport  turlaridan  biri  bo‘lgan  dzyudoda
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichini ilmiy asosda
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tashkil etish muhim ahamiyat kasb etmoqda.
“Dzyudoning olimpiya sport turi sifatida
ommaviyligini oshirish, yoshlar orasidan iqgtidorli
sportchilarni saralab olish tizimini
takomillashtirish, milliy terma jamoalarimizning
nufuzli sport musobagalarida yugori natijalarga
erishishini ta’minlash” [2;1-5b] kabi vazifalarni
amalga oshirish belgilangan.

Dzyudo mashg‘ulotlari yuqori darajadagi
harakat koordinatsiyasi, kuch, tezkorlik va aynigsa
egiluvchanlik  sifatining  yetarli  darajada
rivojlangan bo‘lishini talab qiladi. Shu sababli
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi yosh
dzyudochilarda egiluvchanlik sifatini oshirish
masalasi sport nazariyasi va amaliyotida dolzarb
muammolardan biri hisoblanadi. Egiluvchanlik
harakat amplitudasining kengligi bilan tavsiflanib,
texnik harakatlarni to‘g‘ri va samarali bajarishda
muhim 1ol o‘ynaydi. Yosh sportchilarda
egiluvchanlik yetarli darajada rivojlanmagan
bo‘lsa, texnik wusullarni o‘zlashtirish jarayoni
sekinlashadi, harakat anigligi pasayadi va
jarohatlanish xavfi ortadi. Aynigsa, dzyudoda qo‘l-
oyoq bo‘g‘imlari, umurtqa pog‘onasi va son-
bo‘g‘imlarining egiluvchanligi hal qiluvchi
ahamiyatga ega [3,4,5].

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 8-12
yosh oralig‘i egiluvchanlik sifatini rivojlantirish
uchun eng qulay davr hisoblanadi. Ushbu yosh
bosqichida mushak va pay to‘qimalarining
elastikligi yuqori bo‘lib, magsadga yo‘naltirilgan

mashglar  orgali  egiluvchanlikni  samarali
rivojlantirish ~ mumkin.  Birog  amaliyotda
boshlang‘ich tayyorgarlik jarayonida

egiluvchanlikni rivojlantirishga yetarlicha e’tibor
berilmay, asosan texnik va umumiy jismoniy
tayyorgarlikka urg‘u berilmoqda.Shu nugqtai
nazardan, boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichidagi
yosh  dzyudochilarda egiluvchanlik  sifatini
oshirishga qaratilgan ilmiy asoslangan mashg‘ulot
uslublarini ishlab chigish va amaliyotga joriy etish

sportchilarni uzog muddatli tayyorlash tizimida
muhim ahamiyatga ega. [1,6]

Tadqgigotning  magsadi.  Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichidagi yosh dzyudochilarda
egiluvchanlik  sifatini  oshirishga qaratilgan
mashg‘ulotlar samaradorligini ilmiy asoslash va
takomillashtirilgan mashglar majmuasini ishlab
chiqish.

Tadqgiqgot wusullari. Tadgigot jarayonida
ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik
kuzatuv, pedagogik tajriba, egiluvchanlikni
baholash testlari hamda matematik-statistik tahlil
metodlaridan foydalanildi.

Tadqiqotning vazifalari.

1. Egiluvchanlik sifatining dzyudo sportidagi
ahamiyatini ilmiy manbalar asosida tahlil gilish

2. Yosh dzyudochilarning egiluvchanlik
darajasini aniglash

3. Egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan
mashglar majmuasini ishlab chigish

Yosh dzyudochilar uchun egiluvchanlik
mashg‘ulotlari dinamik va statik cho‘zilishlar,
harakatchanlik mashqglari hamda faol texnikalarni
0°‘z ichiga olishi kerak. Mashqlar sportchining
yoshi va tayyorgarlik darajasiga mos bo‘lishi
lozim. Cho‘zishni majburan bajarishdan qochish
kerak, chunki bolalarda biriktiruvchi to‘qimalar
elastik bo‘lsa-da, ortigcha yuklama jarohatlarga
olib kelishi mumkin. Mashg‘ulotlar qisqa (10-15
dagiqga), gizigarli va gizish yoki sovish mashqlari
tarkibida haftasiga 3—4 marta o‘tkazilishi tavsiya
etiladi.

An’anaviy cho‘zilish mashqglari ham samarali
hisoblanadi. Har bir dzyudo mashg‘ulotidan so‘ng
20-60 soniyadan statik cho‘zilishlar bajarish
tavsiya etiladi, bunda asosiy mushak guruhlariga
e’tibor qaratiladi. Quyida dzyudo bo‘yicha mavjud
manbalarga asoslangan, boshlovchilar uchun mos
mashqglar keltirilgan. Har bir tomonga 8-15
martadan, sekin va nazorat ostida bajarish tavsiya
etiladi. Mashqglar murabbiy nazorati ostida
bajarilishi lozim.

1 - Jadval
Egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan mashglar majmuasi
Mashg/test O¢Ichov usuli Normativlar (8- Ma’lumot
12yosh)
Oyogqlar tekis, qo‘llar oldinga cho‘zilib 8 yosh:15-20 sm, 12 Orga va son

Oyoq orga cho‘zilishi

oyogqlar uchiga yetishni sm da o‘Ichash

yosh 25-30 sm egiluvchanligini baholaydi.

Tizzani yuqoriga ko‘tarish

Orgaga yotib bir oyog*‘ini tik ko‘tarish,
burchak gradusi bilan o‘lchash

8 yosh:70 gradus, Son va bel harakatchanligini
12 yosh: 90 gradus aniglaydi.

Qorin bilan burilish

Oc‘tirgan holda qo‘llarni oldinga cho‘zib
maksimal burilish burchagi o‘lchanadi

8 yosh: 45 gradus,
12 yosh: 60 gradus

Umurtqa pog‘onasi aylanish
harakatchanligini baholaydi.

Yelkalarni ko‘tarish
bilan baholanadi

Orqaga yotib qo‘llarni tik ko‘tarish;
burchak yoki qo‘l orqasini yerga tegishi

Yelka va kokrak
mushaklari egiluvchanligini
aniglaydi.

8 yosh: 120 gradus, 12
yosh: 150 gradus

Qo‘l va oyoq
kombinatsiyasi

Maxsus “o‘rgimchak” yoki ”qayiq”
harakatlarini 5-10 m masofada bajarish

Dinamik harakatchanlik va
koordinatsiyani baholash

To‘liq bajarish
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Umurtga pog‘onasi harakatchanligi—
Aylanishli o‘pka holatida mashq bajariladi: bir
oyoq oldinga qo‘yilib, ikkinchi oyoqda tizza
holatida turiladi. Old oyoq to‘pig‘i ichki qo‘l bilan
ushlanadi, tana esa sekin aylantiriladi va tashqi qo‘l
yuqoriga ko‘tariladi. Bu mashq umurtqaning
aylanish harakatlarini yaxshilashga yordam beradi,
aynigsa ulogtirish texnikalari uchun foydali. Son
orga mushaklari va bel gismi uchun yotgan holatda
mashq bajariladi: bir oyoq yuqoriga ko‘tarilib,
yelkalar yerda golgan holda oyoq asta — sekin yon
tomonga harakatlantiriladi.

Son bo‘g‘imi harakatchanligi—Oldinga
gadam bilan o‘pka yurish mashqi bajariladi. Bunda
sportchi tirsakka tayangan holda bir oyogni oldinga
chiqarib, keyin dastlabki holatga qaytadi. Ko‘krak
gafasini tik ushlash son bo‘g‘imining ochilishiga
jjobly ta’sir ko‘rsatadi. Shuningdek, devorga
tayangan holda oyoqgni oldinga, yon tomonga va
orqaga tebratish mashqlari qo‘llaniladi. Bu
harakatlar son bo‘g‘imining dinamik harakatchan-
ligini oshiradi.

Yelka harakatchanligi—Devor yonida turib,
go‘l bilan katta yoy shaklida harakatlar bajariladi.
Qo‘l oldinga va orqaga aylantiriladi, bu yelka
bo‘g‘imini bo‘shashtiradi. Orqada yotgan holda
tizzalar bukilgan holda qo‘llar sekin bosh ustiga
olib boriladi. Bu mashq yelka mushaklarining
cho‘zilishini yaxshilaydi. Mashg‘ulotlarda juftlik
mashglari va o‘yin elementlaridan foydalanish
bolalarda gizigishni oshiradi.

Yosh sportchilar bilan ishlashda xavfsizlik
asosiy o‘rinda turadi. Har bir cho‘zilish mashqidan
oldin yengil yugurish yoki sakrash kabi gizdirish
mashgqlari bajarilishi kerak. Og‘riq sezilganda
mashq darhol to‘xtatiladi. Mushaklar o‘rtasidagi
nomutanosiblikni erta aniglash muhim ahamiyatga
ega, agar biror bo‘g‘im qattiqroq bo‘lsa unga
ko‘proq e’tibor qaratiladi. To‘g‘ri ovgatlanish,
yetarli suv ichish va dam olish tiklanish jarayonida
muhim hA.isoblanadi. Haddan tashgari yuklama
berishdan saglanish kerak, chunki egiluvchanlik
asta — sekin rivojlanadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosgichida egiluvchanlikni rivojlantirish tizimli va
yosh xususiyatlarga mos bo‘lishi lozim. Bu
bosgichning fiziologik Xususiyatlarida
egiluvchanlikni rivojlantirish uchun eng qulay
yosh 8-12 yosh hisoblanadi. Bu davrda bo‘g‘imlar
elastikligi  yugori, nerv-mushak tizimi tez
moslashadi va suyaklar hali to‘liq gotmagan
bo‘ladi.  Dzyudoda  egiluvchanlik  texnik
harakatlarning samaradorligiga bevosita ta’sir
qiladi. Misol uchun: son bo‘g‘imi uchi-mata kabi
uloqtirishda muhim rol o‘ynaydi, yetarli
egiluvchanlik bo‘lmasa belga ortiqcha yuk tushib
jarohat xavfi oshadi. Yelka kamari ushlash
texnikasini (kumi-kata) mustahkamlashda muhim.
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Umurtga harakatchanligi esa turli himoya va
ulogtirish harakatlarida zarur hisoblanadi.
Xulosa. O‘tkazilgan tahlillar natijasiga ko‘ra,

boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
shug‘ullanayotgan yosh dzyudochilarda
egiluvchanlik  sifatini  rivojlantirish ~ sport
tayyorgarligi  tizimining ~ muhim tarkibiy

gismlaridan biri hisoblanadi. Egiluvchanlikka
yo‘naltirilgan mashqlarni ilmiy-metodik asosda
rejalashtirish sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini oshirish bilan bir gatorda, texnik
harakatlarning samarali va to‘liq bajarilishini
ta’minlaydi.Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
egiluvchanlikni  tizimli  rivojlantirish ~ yosh
sportchilarning kelajakdagi sport natijalariga ijobiy
ta’sir ko‘rsatib, ularning uzoq muddatli sport
faoliyati uchun mustahkam asos yaratadi.
Magsadga yo‘naltirilgan mashqlar majmuasi va
jarohatlarning oldini olishga garatilgan pedagogik
yondashuvlar orgali sportchilar  bosgichma-
bosgich jismoniy jihatdan bargaror va texnik
jihatdan yetuk holatga keladilar. Shu o‘rinda
egiluvchanlikni rivojlantirish fagat mushak va
bo‘g‘imlarni cho‘zish jarayoni emas, balki
harakatlarni ongli boshqarish va nazorat gilish
sifatida ham qgaralishi lozim. Muntazam va tizimli
mashg‘ulotlar natijasida yosh dzyudochilar nafagat
sport zallarida, balki musobaga jarayonlarida ham
yugori natijalarga erishish imkoniyatiga ega
bo‘ladilar. Ilmiy-pedagogik yondashuvlarga ko‘ra,
8-12 yosh oralig‘i egiluvchanlikni rivojlantirish
uchun sezgir davr hisoblanadi. Shu sababli
mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda yoshga xos
anatomik va fiziologik xususiyatlarni hisobga olish
muhim ahamiyat kasb etadi. Xulosa qilib aytganda,
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
egiluvchanlik  sifatini  rivojlantirish  yosh
dzyudochilarning texnik, jismoniy va funksional
tayyorgarligini shakllantirishda asosiy omillardan
biri bo‘lib xizmat qiladi.
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PARADZYUDOCHILARDA RIVOJLANGAN CHIDAMLILIK
JISMONIY SIFATINI TAKOMILLASHTIRISH USLUBIYATI

Annotation

AHHOTALIUA
B lIaHHOﬁ CTaThe paccMaTpruBacTCs MCTO/IMKa

Ushbu magolada paradzyudochilarda rivojlangan jismoniy sifatlardan chidamlilik sifatini

COBEpIICHCTBOBAHUS Takoro (Qusuueckoro kadecrBa, kak  takomillashtirish uslubiyati yoritilgan. Tadgigot jarayonida chidamlilikni rivojlantirishning umumiy
BBIHOCJIIMBOCTB, y Iapag3ioJoucToB. B xome wmcciemoBanmst  va maxsus yo‘nalishlari, shuningdek, interval va takroriy mashg‘ulot usullarining samaradorligi
npoaHanu3upoBansl o0ume wu crneunanbHsie Hanpasienust  tahlil gilindi. Olingan natijalar asosida paradzyudochilarning chidamlilik jismoniy sifatini oshirishga
pasBUTHS  BBIHOCIMBOCTH, a  Takke  asbdextusrocts  qaratilgan ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigildi.

HUHTEPBAIIBHOTO U MIOBTOPHOTO METOA0OB TPDEHUPOBKH. Ha ocHoBe

Kalit so‘zlar: paradzyudo, chidamlilik, adaptiv sport, individual, ko‘zi ojiz, klassifikatsiya,

HOJIyYCHHBIX PE3yJIbTaToOB pa3paboTaHbl HaydHO-NpakTHYeckue  jismoniy sifat, uslubiyat, interval, takomillashtirish, kompleks, usul.

PEKOMEH 1AM, HalpaBJICHHbIC Ha TIOBBIIUCHHUE YPOBHs
BBIHOCJIMBOCTH Yy ITapaaA3k0I0UCTOB.

This article examines the methodology for improving the physical quality of endurance in para
judo athletes. The study analyzes general and specific approaches to developing endurance, as well

KioueBbie cioBa: Hapa/3r/0, BeiHOCHMBOCTE,  as the effectiveness of interval and repeated training methods. Based on the obtained results,
aJIaNTHBHBII CIIOPT, MHAMBHAYAIBHBIN moaxox, cnabosumsme  scientific and practical recommendations were developed aimed at improving the level of endurance

U He3psAuKe, Kiaccudukaiys, GusuIecKoe KayecTBo, MeToqMKa,  in para judo athletes.
Keywords: para judo, endurance, adaptive sport, individual approach, visually impaired and blind

HHTCPBBHLHBIﬁ, COBEPIICHCTBOBAHHUE, KOMILJIEKC, METO.

athletes, classification, physical quality, methodology, interval, improvement, complex, method.

Dolzarbligi.  Respublikamizda  sog‘lom
sportchilardan  ko‘ra, parasport turi bilan
shug‘ullanish istagidagi, ko‘rish qobiliyati zaif va
umuman ko‘rmaydigan shaxslarni sportga jalb
gilish, mashg‘ulot va musobaqa ko‘rsatkichlarini
yaxshilash uchun ko‘plab ilmiy tadqiqot
markazlarida ilmiy ishlar olib borilmoqda. Shu
jumladan, paradzyudochilarning jismoniy
harakatlari, reaksiya harakat tezligini oshirish,
jismoniy tayyorgarligini asosiy musobaqalarda
oshirish bo‘yicha, texnik usullarga o‘rgatish
uslubiyatini takomillashtirishga qaratilgan ishlar
keng olib borilmoqda. Paradzyudochilarning
musobaga oldi mashg‘ulot jarayoni va
musobaqalarni  rejalashtirish,  klassifikatsiyasi
yoshi va malakasiga qarab yuklamalar hajmi,
ularning shiddatini tabaqalashtirish, yuklamalar
ta’sirida yuzaga keladigan toliqish alomatlarini 0‘z
vaqtida bartaraf etish va ish qobiliyatini gaytadan
tezkorlikda tiklash masalalari yuzasidan ko‘plab
ilmiy tadqiqot manbalari ishlab chigilmoqda.

Parasportchilarimizdan aynan paradzyudochi-
larimizning xalqaro musobaqalardagi muvaffaqi-
yatli  ishtiroki  fikrimiz  yaqqol  dalilidir.
“Paradzyudo bo‘yicha gobiliyatli yoshlarni aholi
orasida aniglash hamda ular orasida xalgaro va
jahon sport maydonlarida munosib gatnashish
imkoniyatiga ega bo‘lgan professional
parasportchilarni tayyorlash metodikalari, mahorat
va ko‘nikma  malakalarini  rivojlantirishga
yo‘naltirilgan zamonaviy jismoniy tayyorgarlik
dasturlari va usullarini amaliyotga joriy etish”
borasida izchil chora-tadbirlar amalga
oshirilmoqda. Hozirgi kunda, ko‘zi ojiz va zaif
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ko‘ruvchi shaxslarmni sog‘lomlashtirishga, kam
harakatli mushak faoliyatini faollashtirishga
qaratilgan metodikalar ham turlicha ko‘rinish
olmoqda. Ko‘rish qobiliyatida nuqsoni bor
shaxslarni paradzyudo sport turiga ommaviy jalb
qilish, jismoniy harakatlarga o‘rgatish, musobaqa
oldi saralash bosqichidan o‘tkazish hamda
musobagalarga tayyorlashni amalga oshirish sport
sohasi xodimlarining oldiga qo‘yilgan muhim
vazifalardan biri hisoblanadi.
Paradzyudochilarning o‘quv mashg‘ulot
jarayoniga maxsus mashglar, kompleks nazorat
me’yorlari va ularning me’yorlashgan hajmini
kiritish  hamda  klassifikatsiyaga  ajratilgan
paradzyudochilarning  jismoniy  harakat va
jismoniy sifatlarini yanada rivojlantirishga
qaratilgan yillik mashg‘ulotlar dasturini ishlab
chiqish bo‘yicha ko‘zi ojiz va ko‘zi zaif ko‘ruvchi
shaxslarni yosh xususiyatlarini, klassifikatsiyasini
hisobga olgan holda paradzyudochilarni har
tomonlama jahon sport musobagalariga tayyorlash
hozirgi kundagi dolzarb masalalardan hisoblanadi.

Mazkur maqola tadqiqoti O‘zbekiston
Respublikasi ~ Prezidentining  2020-yil ~ 24-
yanvardagi PF-5924-son “O‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish  va ommalashtirish  chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmoni, 2021-yil 18-
maydagi PF-5114-son ‘“Paralimpiya harakatini
rivojlantirishga doir qo‘shimcha chora-tadbirlar
to‘g risida”gi, O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2022-yil 14-fevraldagi PQ-127-son
“O‘zbekiston sportchilarining navbatdagi yozgi va
qishki Olimpiya va Paralimpiya o‘yinlarida

' Sportda ilmiy tadqigotlar Nu 3 /2026 77




muvaffagiyatli ishtirok etishi uchun tayyorgarlik
ishlarini jadallashtirish to‘g‘risida”gi garori ijrosini
ta’minlash, shuningdek, aholi o‘rtasida
dzyudoning olimpiya sport turi sifatida
ommaviyligini oshirish, aholi orasidan sportga
giziggan, igtidorli, shaxslarni tanlab olish,
sportning paradzyudo sport turiga saralash tizimini
takomillashtirish, milliy terma jamoalarimizning
nufuzli sport musobagalarida yugori natijalarga
erishishini ta’minlash maqsadida, 2022-yil 20-
iyundagi PQ-286-son “Dzyudo sport turini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi, 2025-
yil  8-iyul PQ-221-son 2028-yil Los-Anjeles
shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan XXXIV yozgi
Olimpiya va XVIII Paralimpiya o‘yinlariga
O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida”gi Qarorlari, olimpiya va paralimpiya
sport turlarini ularning amaldagi natijalaridan kelib
chigib, toifalarga ajratgan holda (ustuvor, istigbolli
va rivojlanayotgan) gqisga va uzoq muddatli
strategiyalarni ~ belgilash  orqgali  differensial
yondashuv asosida rivojlantirish, sportning boks,
dzyudo, taekvondo, erkin kurash, og‘ir atletika
turlari bo‘yicha medallar sonini oshirish hamda
dzyudoning Olimpiya sport turi sifatida aholi
orasida ommaviyligini oshirish, yoshlar o‘rtasida
iqtidorli sport bilan shug‘ullanish istagidagi
yoshlarni tanlab olish, sportga yo‘naltirish tizimini
takomillashtirish hamda sohadagi bir qator
me’yoriy-huqugiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishda ushbu ilmiy magola
muayyan darajada xizmat giladi deb hisoblaymiz.
Bugungi kunda adaptiv sport turlari, xususan
paradzyudo, jismoniy imkoniyati cheklangan
shaxslarning jismoniy rivojlanishi va ijtimoiy
faolligini  oshirishda muhim ahamiyat kasb
etmoqda. Paradzyudo ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi
sportchilar o‘rtasida keng rivojlanib borayotgan
sport turi bo‘lib, yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlikni talab etadi. Shu magsadda mazkur
sport turida muvaffaqiyatga erishish ko‘p jihatdan
sportchilarning jismoniy sifatlari rivojlanganlik
darajasiga bog‘liq. Shu bois ushbu sifatlarni ilmiy
asosda o‘rganish dolzarb hisoblanadi.

Tadgigot magqgsadi. Paradzyudochilarda
chidamlilikni rivojlantirish sport natijadorligini
oshirishda muhim o‘rin tutadi, chunki musobaqa
jarayonida sportchi uzoq vagt davomida yugqori
intensivlikdagi jismoniy yuklamalarni bajarishga
majbur bo‘ladi. Shu sababli chidamlilikni
takomillashtirish maxsus metodik yondashuv
asosida amalga oshirilishi lozim. Chidamlilikni
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rivojlantirishda umumiy va maxsus chidamlilik
turlari farglanadi. Umumiy  chidamlilik
organizmning funksional imkoniyatlarini
oshirishga qaratilgan bo‘lsa, maxsus chidamlilik
bevosita paradzyudo texnik harakatlarini uzoq vaqt

davomida  samarali  bajarish  qobiliyatini
shakllantiradi.
Paradzyudochilarda chidamlilik  jismoniy

sifatini takomillashtirish metodikasi mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, yuklamalarni
to‘g‘ri  rejalashtirish hamda  sportchilarning
individual  xususiyatlarini  hisobga  olishga
asoslanadi. Ushbu metodika umumiy va maxsus
tayyorgarlik vositalarini uyg‘unlashtirish orqali
amalga oshiriladi. Chidamlilikni rivojlantirish
jarayonida asosan interval, takroriy va aylanma
usullaridan foydalaniladi. Interval usulida yugori
va o‘rta intensivlikdagi yuklamalar qisqa dam olish
oraliglari bilan almashinadi, bu esa yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlarining moslashuvini
kuchaytiradi. Takroriy usul esa bir xil mashglarni
bir necha marta bajarish orgali mushaklarning ish
gobiliyatini oshirishga xizmat giladi.

Mashg‘ulotlar jarayonida quyidagi
tamoyillarga amal gilinadi, yuklamani bosgichma-
bosgich  oshirish, individual  yondashuvni

ta’minlash, xavfsizlik qoidalariga qat’iy rioya
qilish, tiklanish jarayonini to‘g‘ri tashkil etish,
sensor kompensatsiya imkoniyatlaridan
foydalanish. Ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi
paradzyudochilarda oriyentatsiya va xavfsizlikni
ta’minlash uchun maxsus signal tizimlari va sherik
bilan ishlash metodlari qo‘llaniladi. Bu esa
mashg‘ulot samaradorligini oshirish bilan birga
jarohatlanish xavfini kamaytiradi.

Umuman olganda, taklif etilayotgan metodika
paradzyudochilarda chidamlilik sifatini kompleks
rivojlantirishga, ularning musobaga faoliyatida
bargaror natijalarga erishishiga xizmat giladi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
paradzyudochilarda chidamlilikni rivojlantirishda
interval usul eng samarali metodlardan biri
hisoblanadi. Ushbu usulda yuqori intensivlikdagi
ishlar gisga dam olish davrlari bilan almashinib
boradi. Bu yurak-gon tomir va nafas olish
tizimlarining moslashuv imkoniyatlarini oshiradi.

Shuningdek, takroriy yuklama usuli ham
muhim ahamiyatga ega bo‘lib, unda sportchilar bir
xil yoki o‘xshash mashglarni bir necha marta
bajaradilar. Bu usul mushaklarning ish qobiliyatini
oshirish va charchoqga chidamlilikni
kuchaytirishga xizmat giladi.
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1-jadval

Paradzyudochilarda chidamlilikni rivojlantirish jarayonida quyidagi mashglar tavsiya etiladi

Ne Bajariladigan mashglar

Hafta kunlari Soat

1 Kross. 800-1500 metrga yugurish mashglari | Dushanba, Chorshanba, Juma 11:00-13:00 16:00-18:00 11:00-13:00

2 Yengil yugurishdan keyin doira shaklidagi
funksional mashglar

Har kuni 6:00-8:00 10:00-12:00 16:00-18:00

harakatlarni bajarish

3 Mashg‘ulotda sherik bilan uzluksiz texnik Seshanba, Payshanba, Shanba

11:00-13:00 16:00-18:00 11:00-13:00

4 Yengil mashg‘ulotlardan keyingi bellashuv
(Randori)

Juma 11:00-13:00 16:00-18:00

I1zoh: Mashg ‘ulot jarayonida yuklamaning
intensivligi  va davomiyligi  sportchilarning
individual  imkoniyatlariga  mos  ravishda
belgilanadi. Shuningdek, tiklanish jarayoniga ham
yetarli e’tibor qaratiladi.

Mashg‘ulot jarayonida yuklama bosgichma-
bosgich  oshirib  borilishi,  sportchilarning
individual imkoniyatlari inobatga olinishi hamda
tiklanish jarayoniga alohida e’tibor qaratilishi
lozim. Ayniqsa, ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi
sportchilarda xavfsizlik va oriyentatsiya muhim
omil hisoblanadi. Paradzyudochilarda
chidamlilikni takomillashtirish kompleks
yondashuvni talab giladi va u umumiy hamda
maxsus tayyorgarlik vositalarini uyg‘unlashtirish
asosida amalga oshiriladi. Mashg‘ulot jarayonida
yuklamaning intensivligi va  davomiyligi
sportchilarning individual imkoniyatlariga mos
ravishda belgilanadi. Shuningdek, tiklanish
jarayoniga ham yetarli e’tibor qaratiladi.

Xulosa. Shunday qilib paradzyudochilarda
chidamlilik jismoniy sifatini takomillashtirish
bo‘yicha olib borilgan o‘rganilgan adabiyotlar
tahlillari shuni ko‘rsatdiki, ushbu chidamlilik sifat
sportchilarning musobaga faoliyatida bargaror
natijalarga erishishida muhim o‘rin tutadi.
Tadgigot jarayonida chidamlilikni
rivojlantirishning umumiy va maxsus yo‘nalishlari,
shuningdek, interval va takroriy mashg‘ulot
usullarining samaradorligi aniglanib, ularning
amaliy ahamiyati asoslab berildi. Olingan natijalar
asosida paradzyudochilarning funksional
imkoniyatlarini  oshirish, jismoniy va ish
gobiliyatini uzoq vaqt saglab golish hamda tez
charchashning oldini olishga qgaratilgan kompleks
yondashuv  zarurligi  tasdiglandi. Yuklamani
mashg‘ulotlar  davomida  bosqgichma-bosgich
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oshirish, individual yondashuvni qo‘llash va
tiklanish ~ jarayonini  to‘g‘ri  tashkil etish
chidamlilikni  rivojlantirishda muhim omillar
ekanligi aniqlandi. Shuningdek, ko‘zi ojiz va zaif
ko‘ruvchi sportchilar bilan ishlashda xavfsizlik va
oriyentatsiya tizimini takomillashtirish mashg‘ulot
samaradorligini oshirishga xizmat gilishi gayd
etildi. Umuman olganda, paradzyudochilarda
chidamlilikni rivojlantirish kompleks pedagogik va
metodik yondashuv asosida amalga oshirilganda
yugori sport natijalariga erishish imkonini beradi
deb hisoblaymiz.
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BOKS BO‘YICHA PARI1J-2024 OLIMPIADA O‘YINLARIDAGI

JANGLARNING ANALITIK TAHLILI

AHHOTAIUA

B npanHoli cTaThe Ha OCHOBE HAYYHO-AHATUTHYECKOTO

Annotation

Ushbu magolada Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayevning Parijda bo‘lib o‘tgan XXXIII Yozgi Olimpiya

aHaNM3a PaCCMOTPEHBI aTaKyoLie TakTUKK 1 ctpaternn  o‘yinlarida 71 kg vazn toifasidagi janglari davomida qo‘llagan hujum taktikalari, ringdagi harakat
IBWKCHWII Ha puUHre, NpUMeHeHHble Acajaxomkoii  strategiyalari ilmiy-analitik tahlil asosida ko‘rib chigildi. Tadgigot jarayonida sportchining zarba anigligi,
MyiarHX0KaeBbIM B X0/1€ 60€B B BECOBOI Kateropuu 10  kombinatsion hujumlarning natijaviyligi tahlil gilindi. Aniglangan natijalar zamonaviy boksda hujum va
71 xr va XXXIII netunx Omummniickux urpax B [lapmke.  himoya harakatlarini takomillashtirish, shuningdek, o‘sib kelayotgan yosh sportchilarga model sifatida
B xome wmccienoBaHmsi Obutd  mpoanHanmsupoBansl - Ko‘rsatish, aniglangan natijalarning yanada takomillashtirib yangi ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish
TOYHOCTh  yJapa  CIOpTCMeHa,  pesyibraTuBHOCTH  Uchun muhim nazariy hamda amaliy taraflama ahamiyat darajasiga ega bo‘lishi mumkin.

KOMGI/IH&]L{I/IOHHLIX arak. BrisiBneHHbie PE3yIbTATBI MOTYT

Kalit so‘zlar: Olimpiya o‘yinlari, hujum, garshi hujum, yakkalik zarbalar, kombinatsion zarbalar,

HMETh BaXKHOE TEOPETHUECKOE M NpakThyeckoe 3Hadenne  statistik tahlil, monitoring, identifikatsiyalash.

JUIA  COBEPUICHCTBOBAHUS AaTAKYIOLIMX W 3alATHBIX

This article examines the attacking tactics and ring movement strategies employed by Asadkhoja

JIeHCTBHI B COBpeMEHHOM OOKce, a Takke mis nokasa B Muydinkhojayev during his fights in the 71 kg weight category at the XXXI1I Summer Olympic Games in
KauecTBe MOJIEIH MO/IPACTAIOIIHM momozsiM  Paris, based on scientific and analytical analysis. During the study, the athlete's accuracy of strikes and the
CIIOPTCMEHAM, JlaJIbHENIIEero cosepieHcToBanus  effectiveness of combined attacks were analyzed. The identified results can be of great theoretical and
BBISIBIICHHBIX PE3yNIbTATOB M pa3paboTku HOBbIX Hay4Ho-  practical importance for improving offensive and defensive movements in modern boxing, as well as

MPAKTUIECKUX pCKOMEHZ[aLII/II\/'I

serving as a model for young athletes, further improving the identified results, and developing new

KuoueBsie cioBa: Onumnmiickue urpsl, Hanajaenune,  scientific and practical recommendations.

KOHTpaTaka, OJMHOYHBIC YJapbl, KOMOWHUPOBAHHbIE

yaapbl,  CTATUCTUYECKUIl  aHAIM3, MOHUTOpPHHT,  Monitoring, identification.
nICHTH(UKALHS.
Dolzarbligi. O<zbekiston respublikasi

Prezidentining 2021-yil 29- apreldagi “Boksni
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
PQ-5099 sonli garori, hamda 2025-yil 8-iyuldagi
“O‘zbekiston Respublikasi sportchilarini 2028-yil
Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan
XXXIV yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya
o‘yinlariga sportchilarimizni kompleks tayyorlash
to‘g‘risida”gi  PQ-221-son  qarorlar ijrosini
ta‘minlashga qaratilgan bo‘lib, mamlakatimizda
boksning yanada rivoj topishi uchun, zamonaviy
texnologiyalardan foydalanish uchun  muhim
vazifani o‘tamoqda. Ommaviy sport turlaridan
boksning rivojlanishi  qaratilayotgan  e’tibor
hamda mabhalliy va xorijiy tajribalar almashinuvi
sababli bokschilarimiz nufuzli turnirlar, jahon va
olimpiada musobagalarida yuqori natijalarga
erishib, davlatimizning sport bo‘yicha rivojlanib
borayotganini isbotlab kelishmogda. Jumladan,
Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayev yorqgin g‘alabalari
shuningdek, o‘zining texnik harakatlari va bargaror
natijalari  bilan tanilgan mahoratli  bokschi
hisoblanadi. XXXIII- yozgi Parij olimpiadasida
ko‘rsatgan yetuk mahorati va strategik ustunligi
boks olamida yangi standartlarni belgilab berdi.
Xususan uning har bir jangi davomida gqo‘llagan
taktik sxemalari, zarbalar soniga emas, balki
ularning aniqligi va texnik mukammalligiga e’tibor
garatish kerakligini tahlillar natijasida aniglanadi.

Tadgigotning maqsadi. Asadxo‘ja
Mo‘ydinxo‘jayevning Parij shahrida o‘tkazilgan
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Keywords: Olympic Games, attack, counterattack, single strikes, combined strikes, statistical analysis,

XXXIII -yozgi olimpiada o‘yinlaridagi musobaga
faoliyati, hujum va garshi hujum harakatlarini
statistik tahlil gilishdan iborat.

Tadqgiqgot obyekti. Olimpiada o‘yinlarida olib
borilgan boks musobagasidagi janglar jarayoni
olingan.

Tadgigotning vazifalari. Asadxo‘ja
Mo‘ydinxo‘jayevning  Parij-2024  ringlarida
o‘tkazgan barcha uchrashuvlarini to‘lig monitoring
gilish va ularning umumiy dinamikasini o‘rganish;

Parij-2024 ringlarida to‘plangan
ma’lumotlarni matematik-statistik uslublar
yordamida tahlil qgilish hamda sportchining
g‘alabasini ta’minlagan harakatlarni foydali ish
koeffitsientini aniglash.

Tadqgiqgotning natijalari va ularning
muhokamasi. Ushbu ilmiy izlanish doirasida
Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayevning XXXIII yozgi
Olimpiya o‘yinlaridagi texnik -taktik harakatlar
arsenali statistik tahlil qgilish amalga oshirildi.
Tadgigot natijalari sportchining ringdagi har bir
harakati tasodifiy emas, balki chuqur o‘ylangan
algoritmlar aosida shakllanganligini ko‘rsatadi.
Tahlillar shuni isbotladiki, sportchining “iqtisodiy
boks”(minimal harakat bilan maksimal natija)
uslubi  ragibning funksional imkoniyatlarini
pasaytirishda asosiy omil bo‘lgan. Tadgigot
davomida aniglangan ragamli ko‘rsatkichlar
sportchining texnik mahorati va jang taqdirini
belgilovchi ochkolar o‘rtasidagi to‘g‘ridan — to‘g‘ri
korrelyatsiyani ochib berdi.
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1-jadval
Parij 2024 yozgi Olimpia o‘yinlarida 1/4 finalda 71 kg vazn toifasida Asadxo‘ja
Mo‘ydinxo‘jayevning Nikolay Terteryan bilan jangida hujum harakatlari tahlili
. . Murakkab -
Oddiy hujum hujum Qarshi hujum
Ikkit Kombi Bitta Kombi
Bittalik zarbalar Ita ombl lik i ombi i
Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayev lik natsion zarbalar tlell(lll(ll natsion l;;r;g;?g
zarbalar | zarbalar zarbalar
O‘ng | Chap O°‘ng Chap
Umumiy zarbalar 58 4 18 5 45 10 12 8 160
Samarali zarbalar 24 2 12 4 22 8 10 6 93
Irrelevant zarbalar 34 2 6 1 23 2 2 2 67
Samaradorligi % 41,3% | 50% 66,6% 80% 48,9% | 80% |83,3% 75% 58,1%
Omari Djons bilan jang tahlili
. . Murakkab -
Oddiy hujum hujum Qarshi hujum
Bittalik i Bittalik i i i
Asadxo‘ja bal Ikkitalik Kombi oal Ikkita | Kombi | Umumiy
R zarbalar natsion zarbalar lik natsion | zarbalar
Mo‘ydinxo‘jayev zarbalar
O°ng | Chap zarbalar O'ng | Chap zarbalar | zarbalar
Umumiy zarbalar 31 2 18 3 34 4 12 2 106
Samarali zarbalar 8 2 15 2 15 4 10 2 59
Irrelevant zarbalar 23 - 3 1 19 - 2 - 47
Samaradorligi % 25,8% | 100% 83,3% 66,7% 44,1% | 100% 83,3% 100% 55,7%
Marko AlonsoVerde Alvares bilan jangi tahlili.
: : Murakkab -
Oddiy hujum hujum Qarshi hujum
Bittalik I ;
Asadxo‘ja zarbalar Ikkitalik |Kombinat Sion| Bittalik zarbalar |y italik Kogi“gr']”at Umumiy
Mo‘ydinxo‘jayev zarbalar zarbalar zarbalar bal zarbalar
O‘ng | Chap O‘ng | Chap zarbalar
Umumiy zarbalar 27 - 14 4 23 3 14 4 89
Samarali zarbalar 12 - 11 4 11 3 12 4 57
Irrelevant zarbalar 15 - 3 - 12 - 2 - 32
Samaradorligi % 44,4% - 78,6% 100% 47,8% | 100% 85,7% 100% 64%

Birinchi jadval bo‘yicha tahlili: ushbu jangda
Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayev daniyalik raqgibi
Nikolay Terteryan bilan 3 raund davomida
shiddatli jang olib bordi. Birinchi raunda 3:2
hisobida Asadxo‘ja ustunligi bilan yakunlanmgan
bo‘lsa, 2-3-raundlar esa 5:0 hisobida yaqqol
ustunlik bilan hamyurtimiz g‘alabasini kafolatladi.
Bu jang davomida jami 160 ta zarba bergan.
Ulardan 93 tasi aniq nishonga tekkan, 67 tasi esa
noaniq bo‘lgan. Hujum turlari bo‘yicha tahlil
gilinganda, oddiy hujumda jami 81 ta zarba
berilgan; bundan 58 tasi o‘ng, 24 tasi chap go‘lda
bo‘lib, aniq zarbalar soni nisbatan kamrog, asosan
ragibni masofada ushlashga garatilgan. Murakkab
hujum bo‘yicha esa 18 ta ikkitalik va 5 ta zarbalar
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seriyasi uzatilgan, ularning deyarli hammasi aniq
amalga oshirilgan. Bu bokschining hujumdagi
yugori mahoratini  ko‘rsatadi. Qarshi hujum
natijalariga to‘xtaladigan bo‘lsak, bu taktika
bokschi uchun eng samarali usul bo‘lib xizmat
qilgan, ya’'ni jami 75 ta qarshi hujum zarabasidan
50 tasi aniq nishonga tekkan. Aynigsa, garshi
hujumdagi bittalik o‘ng go‘l zarbalari (22 ta aniq)
va ikkitalik zarbalar (12 ta aniq) katta ustunlik
bergan. Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayev ushbu jangda
ko‘prog garshi hujumda va murakkab hujum
(kombinatsiyar)da yuqori aniglik ko‘rsatgan.
Umumiy aniglik ko‘rasatgichi taxminan 58,1% ni
tashkil etadi, bu professional daraja uchun juda
yugori natija hisoblanadi.
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1. UMUMIY ZARBALAR 2. SAMARALI ZARBALAR 3. IRRELEVANT ZARBALAR 4. SAMARADORLIK FOIZI (%)
(Jami: 160 ta) (Jami: 93 ta) (Jami: 67 ta) (Umumiy samaradorlik: 58,1%)
[ Oy hgum - W Odeiy o - W Occly bujem - W Oddly hupm -
Bittalik zartalar 10'ng) Banad artuer (0'egh Eimtakk zarnaier Kng) Stzalik zarbolar (O'egl
W Oy huum - W 00y - W Oy hujem - = W Oddly huum —
Prrme—— B 2t 1wl Bataki zabadar Chegd 75,0% | 41,3% _ Straik rarbaiar (Choet
W Oddy hugum — Odety apum - W Oddiy bujom - W Oddiy hupm ~
idcitadie zartalar [ Istatk zartate Ihbitabk Zarbalar
Murskica Pusjam - Murakkab b - Maraickab Fujum - Murabka hupm —
Komibiramsion cactialar Korstision ox-tale Komisistsion zacbabe Komtarnatsion zarbeler
W arshi hajum — W Queshi o - B Qeshibujum - W Qrsni um —
Bt zactsalar 1) Bt sartuier (0'ogh Birtak savtuer 1Ol Steakk sartialar (C'eg]
& Qarshi hjum - @ Qarshi hun - | Gorshirum W Qarsn trgum -
Bittali zarbaor (Crap) Bemals zarbalar Kohap) Sunabic zartalar (Chapt Stealik zarbalar (Chac]
W Gorshi hujues - W Qarchi hapars - & Corshibupm- W Qarsi tuijum -
sl zarbee Ihkina e zartelar Itk zartaer itk zarbalar
W Corshi hofum ~ W Qarshi hagars - ™ Carshibupm - B Qarsn ejum -
Komtirarsion rarbatar Korbinysion atake Kormisinatsion zarbabr Komiinatsion zarbalar
5. UMUMIY KO'RSATKICHLAR (Jami: 160 ta) XULOSA 6. SAMARADORLIKdar KO'RSATKICHI
(Samarali zarbalar ulushi)
Eng ko'p zarba:

Oddiy hujum — Bittalik zarbalar (O'ng) (58 ta)

Eng samarali zarbalar:
Qarshi hujum — Ikkitalik zarbalar (83,3%) va
Oddiy hujum - Kombinatsion zarbalar (80%)

@

B Umumiy zarbalar (160 ta) B Samarali zarbalar

W Samarali zarbalar (93 ta) 67ta (93ta)

(41,9%) S8,1%

i riik: 58,1
Umumiy samaradol 581% by 93ta

B Irrelevant zarbalar
(67 ta)

M irrelevant zarbalar (67 ta)

samaradoriik AE:RED]

Asadxo'ja Mo'ydinxo’jayev jang davomida asosan
oddiy va garshi hujumiardan faol foydalangan.

ko'rsatgan.

Oddiy hujum ~
Iekitalik zarbatar

W Oddiy hujum -
Bittalik zarbalar (O'ng)

Oddiy hujum -
Bittalik zarbalar (Chap)

Murakkab hujum -
Kombinatsion zarbalar

Aynigsa, qarshi hujumdagi ikkitalik zarbalar
va kombinatsion zarbalar yuqori samaradorlik

Qarshi hujum -
Bittalik zarbatar (O'ng)

Qarshi hujum ~
Bittalik zarbalar (Chap)

Qarshi hujum -
Ickitalik zarbalar

Qarshi hugum -
Kombinatsion zarbalar

1-rasm.

Asadxo‘ja Mo‘ydinxe‘jayevning Terteryanga hujumlari sonining foiz ko‘rsatkichlari
tasvirlangan.

Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayevning amerikalik
ragibi Omari Djons bilan bo‘lib o‘tgan jangi 3
raund to‘liq davom etdi va hamyurtimiz 3:2
hisobida g‘alabani qgo‘lga Kkiritdi. Ushbu jang
davomida Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayev ‘“kam
miqgdor - yuqori sifat” tamoyiliga tayangan. Jang
davomida taktik mohir Asadxo‘ja
Mo‘ydinxo‘jayev chorak finaldagi kabi shiddatli
emas balki ko‘proq garshi hujumni afzal ko‘rib
asosan yakkalik zarbalar bilan jang olib bordi. Jami
106 ta zarbadan 59 tasining (60,3%) aniq nishonga

borishi boks standartlari bo‘yicha o‘ta yuqori
ko‘rsatkichlar qatoriga kiradi. Bu ragibning
himoyasidagi ochiq pozitsiyalarni ko‘rib, tahlil
gilish va to‘g‘ri vaziyatda hujum yoki garshi hujum
qgilishni tanlash gobiliyati mukammal ekanligidan
dalolat beradi. Hujumlarning asosiy gismini (33 ta
aniq zarba ) tashkil etgan bittalik (oddiy) zarbalar
masofani boshgarishda asosiy vosita bo‘lib xizmat
gilgan. Bu uslub ragibning hujumkor pozitsiyasini
oldini olgan va uning psixologik barqgarorligini
izdan chigargan.

1. UMUMIY ZARBALAR

2. SAMARALI ZARBALAR

3. IRRELEVANT ZARBALAR

(Jami: 106 ta) (Jami: 59 ta) (Jami: 47 ta)

W Oddiy hujum — B Oddiy hujum — L] hujum —
Bittalik (O'ng) Bittalik (O'ng) Bittalik (O'ng)

W Oddiy hujum ~ W Oddiy hujum - W Oddiy hujum ~
Bittalik (Chap) Bittalik (Chap) Bittalik (Chap)

== Oddiy hujum - = Oddiy hujum — = Oddiy hujum
Ickitalik Ickitalik Ikitalik
Oddiy hujurn — Y Oddiy hujum — " Oddiy hujum —
Kombinatsion Kombinatsion Kombinatsion

w8 Qarshi hujum — = Qarshi hujum - #8 Qarshi hujum —
Bittalik (O'ng) Bittalik (O'ng) Bittalik (O"ng}

= Qarshi hujum — = Qarshi hujum — = Qarshi hujum —
Bittalik (Chap) Bittalik (Chap) Bittalik (Chap)

wm Qarshi hujum - = Qarshi hujum — == Qarshi hujum -
Tekitalik Tkitalik Ikitalik

== Qarshi hujum — == Qarshi hujum — == Qarshi hujum —
Kembinatsion Kombinatsion Kombinatsion

4. SAMARADORLIK FOIZI (%)

(Jami samaradorlik: 55,7%)

5. UMUMIY KO’RSATKICHLAR (Jami)

XULOSA

Oy Horn =
Sietalih O'ng) @) Eng ko'p zarba: Qarshi hujum — Bittalik (O'ng) (34 ta)
Oddiy hujum —
Bittalik (Chap) Q Eng samarali zarbalar: Oddiy hujum ~ Bittalik (Chap)
Oddiy hujum va Qarshi hujum - Bittalik (Chap) hamda
thidtalik 106 Qarshi hujum ~ Kombinatsion (100%)
Oddiy ujum - —_ . )
Kombi £ 55,7% B Umumiy zarbaler (106 ta)
. 59 a1l Umumiy samaradorti: 55,7%
Qarshi hujum — Umumly zarbalar B samarali zarbalar (59 ta)
:man_k (o_ ng) 31,0% i i Asadxo'ja Mo'ydinxo'jayev hujumlarda
el pieseie Samarahi zarbatsr “  faollik yugori, ayniqsa garshi hujumlarda
Qarshi hujum — samarali harakat gilgan,
Ikkitalik
Qarshi hujum -
Kombinatsion
. Oddiy hujum — Odidiy hujum — B ©Oddiy hujum — Oddiy hujum — Qarshi hujum — - Qarshi hujum — . Qarshi hujum — . Qarshi hujum —
Bittakik (O'ng) Bittalik (Chap) Ihicitati Kombinatsion Bittalik (O'ng) Bittalik (Chap) Ickitalik Kombinatsion
2-rasmda
Asadxo‘ja Mo‘ydinxe‘jayevnin Omari Djonsga hujumlari sonining foiz ko‘rsatkichlari
tasvirlangan.
Ne 312026
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Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayevning meksikalik
bokschi Marko Alonso Verde Alvares ustidan
gozongan g‘alabasi uning taktik transformatsiya
(vaziyatga garab o‘z o‘yin uslubi yoki rejasini
birdaniga o°zgartira olish qgobiliyati) qilish
moyilligi va ringni nazorat qilish qobiliyatini
ko‘rsatdi. Final jangida Asadxo‘ja
Mo‘ydinxo‘jayev doimiy hujumkor taktikasini
emas balki himoyaviy va aniq qarshi hujumga
asoslangan taktikasini ko‘rsata oldi va 3 raundlik
to‘lig davom etgan jangda ragib ustidan yaqggol
ustunlik bilan g‘alabaga erishdi va XXXIII Yozgi
Olimpiya o‘yinlarida g‘olib bo‘ldi. Jami yo‘llagan
89 ta zarbadan 57 tasi (64 %) aniqg nishonga tegdi.
Bu  ko‘rsatkich  yarim  finaldagi  jang
ko‘rsatkichlaridan yugori bo‘lib, sportchining final
bosgichidagi yuqgori konsentratsiyasidan dalolat

1. UMUMIY ZARBALAR
(Jami: 89 ta)
[0

W Oddiy hujum —

2. SAMARALI ZARBALAR
(Jami: 57 ta)

Ne 3 /2026

beradi. Natijalarga ko‘ra, Asadxo‘ja nafagat
bittalik, balki ikkitalik zarbalar bo‘yicha ham 78,6
% lik natija ko‘rsatgan. Bu uning hujumlar
seriyasini samarali yakunlay olish va ragibning
ochiqg golgan nugtalarini gisga vaqt ichida aniglay
olish mahoratini tasdiglaydi. Hujumlarning katta
qismi “qarshi hujum” shaklida amalga oshirilgan
bo‘lib, bu ragibning tajavvuzkor taktikasini
pasaytirishga xizmat gilgan. Noaniq zarbalarning
kamligi Mo‘ydinxo‘jayevning ringda ortigcha
harakatlar ~ gilmasdan, fagatgina  natijaviy
zarbalarga urg‘u berganini ko‘rsatadi. Ushbu
jangda Mo‘ydinxo‘jayev 5:0 hisobida yaqgqol
ustunlik bilan galabaga erishdi shu bilan birga
o‘zbek boks maktabining intellektual salohiyatini
yana bir bor xalgaro maydonda isbotladi.

3. IRRELEVANT ZARBALAR
(Jami: 32 ta)

W Oddiy hujum — W Oddiy hujum -

Bittalik (O'ng) Bittalik (O'ng) Bittalk (O'ng)
B Oddiy hujum - W Oddiy hujum ~ W Oddiy hujum -
sttalik {Chap) Bittalik (Chap) Bittalik (Chap)
| Oddiy ® Oddiy hujum — W Oddiy hujum -
Ixkitadik Iickitalik Ickitalik
Murakkab hujum — Murakkab hujum — Murakkab hujum
Kombinatsion Kombinatsion Kombinatsion
W Qarshi hujum - W Qarshi hujum — M Qarshihujum —
Bittalik (O'ng) Bittalik (O'ng) Bittali (O'ng)
B Qarshi hujum — @ Qarshi hujum — B Qarshi hujum —
Bittalik (Chap) Bittalik (Chap) Bittali (Chap)
W Qarshi B Qarshi hujum - W Qarshi bujum -
Ickitalik Ikckitalik Ickitalik
W Qarshi hujum — B Qarshi nujum - W Qarshi bujum —
Kombinatsion Kombinatsion Kombinatsion
4. SAMARADORLIK FOIZI (%) 5. UMUMIY KO’RSATKICHLAR (Jami) XULOSA
{(Umumiy samaradorlik: 64%)
B Oddiy hujum -
- Sittalik (O'ng) 12 Eng ko'p zarba: Oddiy hujum - Bittalik (O'ng) (27 ta)
o 44,4% W Oddiy hujum - a
it oo Ay 14,9% o hujum - Kombi
Ikkitalik iralevenbalar Urnumiy zarbalar Q Qarshi hujum - Bittalik (Chap) va Qarshi hujum -
Murakkab hujum — \ (89 ta) % ion (100% i)
78,6% Nsabiataton Umumiy zarbalar Samaerall zerbalar
B Qarshi hujum - 57 (57 ta) Jil  Umumiy samaradortik: 64%
Bittalik (O'ng)
&  Qarshi hujum - ) :;';':_"""‘ it Marko AlonsoVerde Alvares jangda muvozanatll hujum
Sittalik (Chap) y - 4 va qarshi yugori
W Qarshi hujum - samaradorlik ko'rsatgan.
Ikkitalik
B Qarshi hujum -
Kombinatsion
Oddiy hujum — Oddiy hujum - Oddiy hujum — Murakkab hujum ~ Qarshi hujum - Qarshi hujum — Qarshi hujum - Qarshi hujum -
2 2] [ S ) ] = =2 .

Bittalik (O'ng) Bittalik (Chap) kkitalik

Bittalik (O'ng) Bittalik (Chap) lickitalik Kombinatsion

3-rasm.

Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayevning Marko AlonsoVerde Alvaresga hujumlari sonining foiz
ko‘rsatkichlari tasvirlangan.

Asadxo‘ja Mo‘ydinxo‘jayevning Parij-2024
Olimpiadasidagi taktik natijalari tahlili. Asadxo‘ja
Mo“ydinxo‘jayevning Parij-2024 yozgi Olimpiya
o‘yinlaridagi  muvaffagiyati ~ uning  boks
intelektining yuqori darajada ekanligini tasdigladi.
Turnir davomida o‘tkazilgan barcha janglar tahlili
shuni ko‘rsatadiki, sportchi ragib uslubiga garab
0‘z texnikasi va taktik arsenalini mohirona
o‘zgartira olgan. Tahlillar shuni ham ko‘rsatadiki,
Asadxo‘janing “ikkinchi ragam” ostida olib borgan
jang uslubi doirasida reaksiya tezligi, vaqtni sezish
va masofani boshgarish ko‘rsatkichlari yuqori
darajada shakllangan. Bu esa uning himoya va
hujum fazalari o‘rtasida optimal muvozanatni
saglay olganini bildiradi. Shu bilan birga, zarba
kombinatsiyalarining strukturaviy tahlili

M 3 /2026

sportchining harakatlari oldindan rejalashtirilgan
algoritmik  ketma-ketlik asosida emas, balki
vaziyatga mos ravishda moslashuvchi xarakterga
ega ekanini ko‘rsatadi.

Umuman olganda, olib borilgan ilmiy-tahliliy
kuzatuvlar zamonaviy havaskor boksda yuqori
natijalarga erishish uchun quyidagi omillar ustuvor
ahamiyatga ega ekanini asoslaydi:

1.Vaziyatga garab uslubni o‘zgartira olish.

2.Masofani his qilish.

3.Vagtni boshgara olish.

4.Kuchni to‘gri tagsimash.

Mazkur natijalar sportchilarni tayyorlash
jarayonida individual taktik modellarni ishlab
chiqish, ragib faoliyatini oldindan tahmin qilish
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hamda mashg‘ulotlarda agliy va analitik
komponentlarni kuchaytirish zarurligini ko‘rsatadi.

Ne 3/2026

1. UCH JANG BO'YICHA UMUMIY ZARBALAR SONI (JAMI)
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Zarbalar sol

1-jang 2-jang

2. ZARBALAR TURLARI BO'YICHA UMUMIY TAQSIMOT (SON)
180

355

160

140
E 120 209
2 100
ped 146
==
= 80
8 60

40

20

0 .
Aniq zarbalar Noaniq zarbal L rbal

UMUMIY NATIJA (3 JANG BO'YICHA)
Noaniq zarbalar

146

(20,6%)

Aniq zarbalar

209

(29,6%)

B Aniq zarbalar
B Noaniq zarbalar
B Umumiy zarbalar

3-jang

3. ZARBALAR TURLARI BO'YICHA UMUMIY TAQSIMOT (FOIZDA)

B Aniq zarbalar
209 (29,6%)

B Noaniq zarbalar
146 (20,6%)

B Umumiy zarbalar
355 (49,9%)

3 ta jang bo'yicha jami

355 ta zarba gayd etildi.

Shulardan 209 tasi aniq,
146 tasi noaniq zarbalardir.

Umumiy zarbalar

355

(49,9%)

4-rasm.

Asadxo‘ja Mo‘ydinxe‘jayevning uchta jangidagi umumiy hujumlari sonining foiz ko‘rsatkichlari
tasvirlangan.

Xususan, uning final bosgichida yo‘llagan
zarbalari samaradorligi 69,6% ni tashkil etdi. Bu
ko‘rsatkich xalgaro havaskor boks standartlaridan
ancha yuqgori bo‘lib, sportchining har bir harakati
aniqg hisob-kitobga asoslanganini  ko‘rsatadi.
Asadxo‘janing “ikkinchi ragam” ostida harakat
qgilib, garshi hujumlarda ko‘rsatgan natijalari uning
himoyaviy manyovrlari bilan hujum harakatlari
o‘rtasidagi sinxronlikni isbotlaydi. Mazkur tahlillar
zamonaviy boksda jismoniy tayyorgarlik bilan bir
gatorda strategik tahlil va masofani boshgarish
gobiliyati g‘alaba garovi ekanini ilmiy jihatdan
asoslaydi.
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AHHOTAIUSA

B pmaHHOW  CTaThe  MCCICOOBAHBI  HAYYHO-
MEeJIaTOTMYECKHEe OCHOBBI 03/I0POBHUTEIIBHBIX KOMILIEKCHBIX
yIpakHeHu# B )OpMUPOBAHHHU 37I0POBOTO 00pa3a )KU3HH Y
JKCHIMMH  pasnudgHoro  Bospacta (18—60 mer). Ilo
pe3yibTaTaM HCCIEJOBAaHMs JOKA3aHO, YTO peTyJspHas
(usmMyecKkas akTUBHOCTh, cOaJaHCHPOBAHHOE MHTAHHE U
[CHXOIOTHYECKasl YCTOMYUBOCTD SIBJISIOTCS —BA)KHBIMU
(axTopamn YKpEIICHHUS 3710pPOBbs JKEHILHH.
Pa3paboTaHHas KOMIUIEKCHAs CHCTEMa  yNpaKHEHMH
HpUBEIa K CTATHCTUYECKH 3HAYUMBIM IOJTIOXKHTCIbHBIM
M3MEHEHHSIM B OKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYIIIE MO CPABHEHUIO
C KOHTPOJILHOH.

KawoueBble ciaoBa: 310poBbIii  00pa3  IKH3HH,
03JI0POBUTENIbHBIC YNPAKHEHHS, (HU3MUECKass aKTUBHOCTD
JKEHIIMH, BO3PACTHbIC OCOOCHHOCTH, a’poOHKa, MHIaTec,
CKaHJIMHABCKasi X0/b0a, MHIEKC MacChl Teja, Nejaroruka
(hU3UIECKOrO BOCTTUTAHHS.

Kirish.  Zamonaviy hayot sur’atining
jadallashuvi, ekologik muhitning o°zgarishi, ozig-
ovqgat mahsulotlari sifatining pasayishi va jismoniy
harakatsizlikning ortib borishi natijasida aholi,
xususan ayollar o‘rtasida surunkali kasalliklar
tarqalishi sezilarli darajada kuchaymoqda. Jahon
sog‘ligni saglash tashkiloti (JST) ma’lumotlariga
ko‘ra, dunyo bo‘yicha har uchinchi ayol jismoniy
faollik etishmasligi bilan bog‘lig muammolarga
duch kelmoqda. O‘zbekiston Respublikasida ham
ushbu muammo dolzarb bo‘lib  golmoqgda.
Ayollarning  biologik-fiziologik  xususiyatlari,
gormonik o‘zgarishlari va turli hayotiy bosgichlari
(balog‘atga yetish, homiladorlik, menopauza)
ularning jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish
dasturlariga individual yondashuvni talab etadi.
Yoshiga qgarab ayol organizmining funksional
imkoniyatlari turlicha bo‘lganligi sababli, har bir
yosh guruhi uchun maxsus, ilmiy asoslangan
mashglar kompleksini ishlab chigish va qgo‘llash
zaruriyati mavjud [1].

Sog‘lom turmush tarzi (STT) tushunchasi
nafagat kasalliklardan holi  bo‘lishni, balki
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlikni gamrab
oladi. Jismoniy tarbiya va sport ilmida STTni
shakllantirish bo‘yicha ko‘plab tadgigotlar olib
borilgan bo‘lsa-da, turli yoshdagi ayollar uchun
mo‘ljallangan  kompleks  sog‘lomlashtiruvchi
mashqglar tizimining ilmiy-pedagogik asoslarini

o‘rganish hali oz yechimini topganicha
yo‘q.Ushbu tadgiqgotning magsadi — turli
yoshdagi (1860 yosh) ayollar  uchun

sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglar tizimini
ishlab chigish va uning sog‘lom turmush tarzini
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sog‘lomlashtiruvchi
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O<zbekiston davlat sport akademiyasi “Parasport va
umumkasbiy fanlar” kafedrasi professori
N.A.Xudayberdiyeva

Toshkent, O‘zbekiston

TURLI YOSHDAGI AYOLLARDA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISHDA SOG‘LOMLASHTIRUVCHI KOMPLEKS
MASHQLARNING ILMIY-PEDAGOGIK ASOSLARI

Annotation

Ushbu magqolada turli yoshdagi (18-60 yosh) ayollarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
kompleks mashglarning ilmiy-pedagogik asoslari tadgiq etilgan. Tadgigot
natijalariga ko‘ra, muntazam jismoniy faollik, muvozanatli ovgatlanish va psixologik bargarorlik ayollar
sog‘ligini mustahkamlashda muhim omil ekanligi isbotlangan. Turli yosh guruhlarida tana massasi
indeksi (TMI), gon bosimi, chidamlilik va egiluvchanlik ko‘rsatkichlari taggoslangan. Eksperimental
dastur asosida ishlab chigilgan kompleks mashglar tizimi nazorat guruhi bilan solishtirganda tajriba
guruhida statistik jihatdan sezilarli ijobiy o‘zgarishlarga olib kelganligi aniglangan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, sog‘lomlashtiruvchi mashglar, ayollar jismoniy faolligi, yosh
xususiyatlari, aerobika, pilates, skandinaviya yurishi, tana massasi indeksi, jismoniy tarbiya pedagogikasi.

This article investigates the scientific and pedagogical foundations of health-improving complex

exercises in forming a healthy lifestyle among women of different age groups (18-60 years). Research
results confirmed that regular physical activity, balanced nutrition, and psychological stability are key
factors in strengthening women's health. A comprehensive exercise system developed based on the
experimental programme led to statistically significant positive changes in the experimental group
compared to the control group.

Keywords: healthy lifestyle, health-improving exercises, women's physical activity, age
characteristics, aerobics, pilates, Nordic walking, body mass index, physical education pedagogy.

shakllantirishdagi  ilmiy-pedagogik  asoslarini
asoslashdan iborat [2].

Adabiyotlar tahlili va metodologiya.
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya sohasida
xorijiy va mahalliy olimlarning ko‘plab ilmiy
ishlari mavjud. N.M. Amosov (1985) sog‘likni
mustahkamlashda muntazam aerob mashglarning
ahamiyatini ko‘rsatib bergan. K. Cooper (1982)
aerobika tizimini ishlab chigib, uning yurak-gon
tomir tizimiga ijobiy ta'sirini isbotlagan. Jahon
sog‘ligni saglash tashkilotining “Jismoniy faollik
bo‘yicha global tavsiyalar” (2020) hujjatida 18—64
yoshli kattalar uchun haftada kamida 150 dagiqga
o‘rtacha jadal aerob faoliyat tavsiya etiladi.O‘zbek
olimlari orasida B.A. Nishonov (2019), M.T.
Xolmatov (2021) va boshqgalar ayollar jismoniy
tarbiyasining turli jihatlarini o‘rganishgan. Biroq,
turli yosh guruhlarini gamrab olgan va STTni
shakllantirish aspektiga e'tibor qaratgan keng
gamrovli tadgiqotlar soni cheklangan bo‘lib
golmoqda.

Tadgigotda quyidagi metodlardan
foydalanildi: adabiy manbalar tahlili,
antropometrik o‘Ichashlar, fiziologik testlar (Rufye
sinovlari, ortostatik test), jismoniy tayyorgarlik
testlari (Kupep 12 daqiqalik yugurish testi,
egiluvchanlik testi), so‘rovnoma, statistik tahlil
(Student t-testi, p<0,05) [3].

Tadgiqot natijalari va muhokama.

Tadgigot 20222024 yillar davomida Angren
shahrining sport-sog‘lomlashtirish markazlarida
olib borildi. Tadgigotga jami 120 nafar ayol jalb
etildi va ular 3 ta yosh guruhiga bo‘lindi (1-jadval).
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1-jadval.
Tadgigot ishtirokchilari tarkibi

Yosh guruhi Yosh oralig‘i Ishtirokchilar soni | Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Yosh ayollar 18-30 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar
Oc‘rta yoshli ayollar 31-45 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar
Ulg‘aygan ayollar 46-60 yosh 40 nafar 20 nafar 20 nafar
Jami 18-60 yosh 120 nafar 60 nafar 60 nafar

uchun quyidagi bosgichli sog‘lomlashtiruvchi
kompleks mashglar dasturi ishlab chiqildi va 6 oy
davomida go‘llanildi. Dastur haftada 3 marta, har
bir mashg‘ulot 45-60 dagiga davomida amalga
oshirildi.

Tadgigot boshida barcha guruhlarda asosiy
ko‘rsatkichlar o‘lchandi. Olingan boshlang‘ich
natijalar guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan
sezilarli farg yo‘gligini ko‘rsatdi (p>0,05), bu
guruhlarni bir-biri bilan solishtirish uchun zaruriy
shart hisoblanadi [4]. Tajriba guruhidagi ayollar

2-jadval.

Yosh guruhlari uchun sog‘lomlashtiruvchi mashglar tarkibi

Mashq turi 18-30 yosh | 31-45yosh 46-60 yosh

Aerobika 35 daqg/45% 25 daqg/38% 20 daqg/30% Yurak-tomir tizimi

Pilates 15 daq/19% 20 dag/31% 20 dag/30% Muvozanat, mustahkamlik
Skandinaviya yurishi 10 dag/13% 10 dag/15% 15 dag/22% Umumiy chidamlilik
Cho‘zilish (stretching) 10 dag/13% 10 dag/15% 15 dag/22% Egiluvchanlik

Nafas mashqglari 8 dag/10% 5 daqg/7% 8 dag/12% Tinchlantirish, relaksatsiya
Jami 78 daq 70 daq 78 daq —

Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 6 oylik
dasturdan so‘ng tajriba guruhi
yosh  guruhlarida

eksperimental

ishtirokchilarining  barcha
tayyorgarlik  ko‘rsatkichlari

jismoniy

nazorat

guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshilandi.
Tana massasi indeksi, gon bosimi va egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farglar statistik jihatdan
ishonchli (p<0,05) bo‘ldi (3-jadval).[5]

3-jadval.

Tadgigotdan oldin va keyin asosiy ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi (o‘rtacha giymat + standart og‘ish)

Ko‘rsatkich 18-30 yosh (oldin/keyin) ?ﬂg Tt el ?(?I;j?g/keyin) e
TMI (kg/m?) Tajriba 24,8+1,2 /23,1+1,0* 27,3+1,5/25,4+1,3* 28,6+1,8/26,9+1,6*
TMI (kg/m?) Nazorat 24,6+1,3/24,4+12 27,1+1,6 /27,015 28,4+1,7/28,3+1,8
Sistolik bosim (mm Hg) Tajriba 11846/ 112+5* 1267 / 119+6* 13248/ 124+7*
Sistolik bosim (mm Hg) Nazorat 11747/ 11646 12548 / 124+7 131+9/130+8
Egiluvchanlik (sm) Tajriba +4,2+0,8 / +8,6+1,1* +2,1+0,7 | +5,8+0,9* +1,4+0,6 / +4,2+0,8*
Egiluvchanlik (sm) Nazorat +4,0+0,9/ +4,3+1,0 +2,0+0,8/ +2,2+0,7 +1,3+0,7 / +1,5+0,6

* — nazorat guruhi bilan solishtirganda farq statistik jihatdan ishonchli (p<0,05)

Qo‘shimcha ravishda, ishtirokchilarning so‘rovnomasi natijalariga ko‘ra, tajriba guruhi ayollarining
87,3% hayot sifati va kayfiyatning yaxshilanganini qayd etdi. Uyqu sifatining yaxshilanishi 91,4% ayollarda,
asab tizimining barqarorlashuvi esa 83,1% ayollarda kuzatildi (4-jadval) [6].
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4-jadval.
Tajriba guruhi ayollarining subjektiv baholash natijalari (so‘rovnoma asosida, %)

Ko‘rsatkich

18-30 yosh

31-45 yosh 4660 yosh O‘rtacha

Hayot sifatining yaxshilanishi 91,2% 88,4% 82,3% 87,3%
Uyqu sifatining yaxshilanishi 94,1% 92,6% 87,5% 91,4%
Asabiy bargarorlik 86,4% 84,2% 78,7% 83,1%
Ish gobiliyatining oshishi 89,3% 85,6% 79,4% 84,8%
Kayfiyatning yaxshilanishi 93,7% 87,9% 81,2% 87,6%

Yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda
ishlab chigilgan kompleks sog‘lomlashtiruvchi
mashglar tizimi ayollarda jismoniy, fiziologik va
psixologik ko‘rsatkichlarni bir vaqgtning o‘zida
yaxshilash imkonini beradi. Bunda eng muhim
pedagogik tamoyil — yuklamaning asta-sekin
oshirilishi, individuallashtirish va muvofiglik
printsiplariga gat'iy rioya gilishdir.[7]

Sog‘lom  turmush tarzini  shakllantirish
bugungi kunda jamiyat salomatligini
mustahkamlashning eng muhim omillaridan biri
hisoblanadi. Aynigsa, turli yoshdagi ayollarning
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatligini
ta’'minlashda  sog‘lomlashtiruvchi  kompleks
mashglarning o‘rni begiyosdir. Ayollar organizmi
yosh davrlariga garab o‘ziga xos fiziologik va
psixologik xususiyatlarga ega bo‘lib, jismoniy
mashg‘ulotlarni tashkil etishda ushbu omillarni
hisobga olish zarur. Shu sababli
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglarni ilmiy-

o‘yinlari kabi mashg‘ulotlar samarali natija beradi.
Ular organizmning o‘sish  va rivojlanish
jarayonlarini go‘llab-quvvatlaydi hamda sog‘lom
turmush tarziga bo‘lgan ehtiyojni shakllantiradi.[9]

O‘rta yoshdagi ayollarda esa jismoniy
faollikni saglab qolish, mehnat qobiliyatini
oshirish va stress holatlarining oldini olish muhim
hisoblanadi. Ushbu yosh davrida
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglar tarkibiga
ertalabki badantarbiya, fitnes elementlari, yoga
mashglari, cho‘zilish mashglari va yurish
mashg‘ulotlarini kiritish magsadga muvofigdir.
Bunday mashg‘ulotlar mushaklarning tonusini
saglab turadi, ortigcha vazn yig‘ilishining oldini
oladi hamda ayollarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Shuningdek, mashglar davomida ajralib
chigadigan endorfin  gormonlari  kayfiyatni
yaxshilaydi va depressiv holatlarni kamaytiradi.
Katta yoshdagi ayollarda esa sog‘lomlashtiruvchi
mashglarning asosiy magsadi organizmning

pedagogik asoslarda ishlab chigish va amaliyotga funksional imkoniyatlarini  saglash, harakat
joriy etish muhim ahamiyat kasb etadi [8]. faolligini go‘llab-quvvatlash va garish
Muntazam ravishda bajariladigan jismoniy jarayonlarini  sekinlashtirishdan iborat. Ushbu

mashqglar yurak-qon tomir tizimi faoliyatini
yaxshilaydi, nafas olish organlarining funksional
imkoniyatlarini  kengaytiradi, mushaklar va

davrda yengil gimnastika, terapevtik jismoniy
mashqglar, piyoda yurish, nafas mashglari va
bo‘g‘imlar uchun maxsus mashglar tavsiya etiladi.

bo‘g‘imlarning harakatchanligini oshiradi hamda Bu mashglar mushaklarning kuchsizlanishini
organizmning turli kasalliklarga garshi kurashish oldini oladi, suyak to‘gimalarining
gobiliyatini mustahkamlaydi. Aynigsa, ayollarda mustahkamligini saglaydi va kundalik hayot
uchraydigan ortigcha vazn, gipodinamiya, faoliyatini mustaqil olib borish imkoniyatini

osteoporoz, gandli diabet va yurak-gon tomir
kasalliklarining oldini olishda sog‘lomlashtiruvchi
mashqglar muhim vosita hisoblanadi. Mashglarni

oshiradi [10].
Sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashqglarning
pedagogik asoslari ayollarda sog‘lom turmush tarzi

muntazam bajarish natijasida ~ moddalar madaniyatini shakllantirishga garatilgan.
almashinuvi faollashadi, gon aylanishi Pedagogik jarayonda mashg‘ulotlarning magsadga
yaxshilanadi va organizmning umumiy ish yo‘naltirilganligi,  tizimliligi, izchilligi  va
gobiliyati ortadi. individuallik tamoyillariga amal gilish muhimdir.

Turli yoshdagi ayollar uchun mashglar Har bir ayolning yoshi, salomatlik darajasi,

majmuasi yoshga mos ravishda tanlanishi lozim.
Yosh gizlarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish,
to‘g‘ri gomatni shakllantirish va harakat faolligini
oshirish ustuvor vazifa hisoblanadi. Bu davrda
aerobika, yugurish, suzish, gimnastika hamda sport
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jismoniy tayyorgarligi va qizigishlari hisobga
olinishi mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi.
Pedagogik yondashuv orgali mashglarni bajarish
texnikasini to‘g‘ri o‘rgatish, sog‘lom ovgatlanish
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va kun tartibiga rioya qilish bo‘yicha
tushunchalarni shakllantirish mumkin [11].

lImiy-pedagogik nugtai nazardan garalganda,
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashqglar nafagat
jismoniy rivojlanishga, balki shaxsning ma’naviy
va psixologik kamolotiga ham xizmat qiladi.
Muntazam jismoniy faollik insonda iroda,
mas’uliyat, intizom va o‘z salomatligiga ongli
munosabat kabi sifatlarni rivojlantiradi. Natijada
ayollarning hayot sifati yaxshilanadi, ijtimoiy
faolligi ortadi va sog‘lom avlodni tarbiyalash
imkoniyatlari  kengayadi.Zamonaviy  axborot-
kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish
sog‘lomlashtiruvchi ~ mashg‘ulotlarni  tashkil
etishda yangi imkoniyatlarni yaratmoqgda. Mobil
ilovalar, onlayn treninglar va ragamli monitoring
vositalari orgali ayollar o‘z jismoniy faolligini
nazorat qgilishi, mashg‘ulotlar natijalarini kuzatishi
hamda sog‘lom turmush tarzini muntazam davom
ettirishi  mumkin. Bu esa sog‘lomlashtirish
jarayonining samaradorligini yanada oshiradi va
keng aholi qatlamlarini jismoniy faollikka jalb
etishga xizmat giladi.Turli yoshdagi ayollarda
sog‘lom  turmush  tarzini  shakllantirishda
sog‘lomlashtiruvchi kompleks mashglar ilmiy
asoslangan, pedagogik jihatdan to‘g‘ri tashkil
etilgan va muntazam amalga oshirilgan
tagdirdagina yuqori natija beradi. Mazkur mashqglar
ayollar salomatligini mustahkamlash, hayot sifatini
yaxshilash hamda jamiyatda sog‘lom turmush
madaniyatini rivojlantirishning muhim vositasi
hisoblanadi [12].

Xulosa. Tadgigot natijalari asosida quyidagi
xulosalar chigarildi: Turli yoshdagi ayollar uchun
mo‘ljallangan  kompleks  sog‘lomlashtiruvchi
mashqglar tizimi yosh, jismoniy tayyorgarlik
darajasi va individual xususiyatlarni hisobga olgan
holda tuzilishi zarur. Aynigsa, 46—60 yoshli ayollar
uchun past va o‘rtacha intensivlikdagi mashqlar
(pilates, skandinaviya yurishi, nafas mashqglari)
ustuvorlik kasb etishi lozim. Ishlab chigilgan
eksperimental dastur 6 oylik go‘llanilishi natijasida
barcha yosh guruhlarida tana massasi indeksini
1,5-2,8 kg/m2 ga kamaytirish, sistolik qon bosimini
6-8 mm Hg ga pasaytirish va egiluvchanlikni 2—-4
sm ga oshirish imkonini berdi (p<0,05). Bu
ko‘rsatkichlar mashqlarning klinik ahamiyatga ega
samara berganini tasdiglaydi. Sog‘lomlashtiruvchi
mashglarning samaradorligi nafagat jismoniy,
balki psixologik ko‘rsatkichlarga ham ijobiy ta'sir
ko‘rsatdi. So‘rovnoma natijalari tajriba guruhi
ayollarining 80-90% dan ortig‘ida kayfiyat, uyqu
sifati  va ish qobiliyatining yaxshilanganini
tasdiglaydi. Bu esa STTni shakllantirishda
jismoniy va ruhiy komponentlarning birgalikda
rivojlantirilishi zarurligini ko‘rsatadi.
Maktabgacha ta’limdan tortib keksalik yoshigacha
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bo‘lgan barcha hayotiy bosgichlarda ayollarning
jismoniy faolligini oshirish davlat siyosatining
ustuvor yo‘nalishi bo‘lishi kerak.
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya dasturlari
sport-sog‘lomlashtirish markazlari bilan birga
mahalla, maktab va ish joylarida ham tashkil
etilishi lozim. Kelgusida tadgigotni uzogq muddatli
(1-3yil) kuzatuv bilan davom ettirish, shuningdek,
gormonik o‘zgarishlar davrida (homiladorlik,
menopauza) ayollar uchun maxsus
sog‘lomlashtirish  dasturlarini ishlab chigish
magsadga muvofiqdir.
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AHHOTAIIMA

BO‘LAJAK SPORT MURABBIYLARIDA PEDAGOGIK
INTUITSIYANI TAKOMILLASHTIRISH METODIKASINING
SAMARADORLIGI

Annotation

B HaHHOfI CTaTb€ OCBCIICHBI PE3YJIbTATBI OIBITHO-
9KCIIEPHMEHTAIIBHOM pabOoThI, HANIPaBICHHON Ha ONpe/IeJICHUE

s dhexTHBHOCTH METOAUKA
NEJAaroTH4YecKOil  MHTYMIMH y OyAyIMX CIIOPTHBHBIX
TpeHepoB. B Xozme  wWccieoBaHMs — ObUI  NPOBEAEH
CPaBHUTCIbHBIN aHAIM3 AESATEIBHOCTH HKCIICPUMEHTAIBHBIX
U KOHTPOJIBHBIX TPYIIN, @ TAaKX€ Ha OCHOBE MATEMAaTHKO-
CTaTUCTUYECKUX METOJNOB OLCHCHBI 3HAHWsA, YMCHHA H
HaBbIKH 06yqa10umxc;14 PeSyJ’IbTaTbI HCCIICI0OBAHUs TOKa3alu,
YTO YPOBCHb PAas3BUTHUS TMEIArOrMYECKON HHTYHIHMHA B

COBEPUICHCTBOBAHHUSL

BKCHCth(CHTaHBHOﬁ rpymnmne 3HAYUTCIIBHO BBIIIC o
CPaBHEHHUIO C KOHTPOJIBHOI TPYIIIOH.

KioueBble  cjI0Ba:  [eiaroruveckas — MHTYHLHS,
CHOpTI/IBHBIﬁ TpEHEP, OKCIIEPUMEHT, METOuKa,

CTATUCTUYCCKHH aHAIIN3,
MHHOBALMOHHBIN TOJXO0/I.

addexTnBHOCTE  06pasoBaHus,

Dolzarbligi. Maxsus tashkil etilgan tajriba-
sinov ishlari bo‘lajak sport murabbiylarida
pedagogik intuitsiyani takomillashtirish
metodikasining samaradorligini oshirishga doir

ilmiy asoslangan xulosalarni  shakllantirishni
nazarda tutdi. Sinov jarayoni tabiiy o‘quv
sharoitida  olib borildi. Tajriba-sinovda

gatnashuvchi guruhlar tarkibi aniglandi — tajriba
guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) tashkil etildi.
Sinovlar o‘tkazilgan obyektlar doirasida TG
tarkibida 340 nafar, NG tarkibida ham 342 nafar
talaba ishtirok etdi.

Tajriba-sinov ishlari, asosan, bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasi jarayonini tizimli
ravishda shakllantirishga qaratildi.  Ushbu
jarayonda zamonaviy bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasida qabul qgilingan
asosiy tamoyillarga qat’iy amal qilindi [1,4,9].

Amalga oshirilgan tajriba-sinov ishlari
davomida bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasida sezilarli
o‘sish kuzatildi. Tajriba-sinov natijalari tahlilining
ko‘rsatishicha, Bo‘lajak sport murabbiylarida
pedagogik intuitsiyani takomillashtirish
metodikasi jarayonida ikkala guruhda ham sezilarli
natijalar bo‘lishiga qaramay, TG talabalarining
faolligi, bilim darajasining o‘sganligi, bo‘lajak
sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasining shakllanganlik
darajasi NGga nisbatan sezilarli farq giladi.
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Mazkur maqolada bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish
metodikasining samaradorligini aniglashga qaratilgan tajriba-sinov ishlari natijalari yoritilgan.
Tadgigot davomida tajriba va nazorat guruhlari faoliyati giyosiy tahlil gilinib, matematik-statistik
metodlar asosida o‘quvchilarning bilim, ko‘nikma va malakalari baholandi. Tadgiqot natijalari tajriba
guruhida pedagogik intuitsiyaning rivojlanish darajasi nazorat guruhiga nisbatan sezilarli yugori
ekanligini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: pedagogik intuitsiya, sport murabbiyi, tajriba-sinov, metodika, statistik tahlil,
ta’lim samaradorligi, innovatsion yondashuv.

This article highlights the results of experimental research aimed at determining the effectiveness
of the methodology for improving pedagogical intuition in future sports coaches. During the study, a
comparative analysis of the activities of the experimental and control groups was carried out, and the
students’ knowledge, skills, and competencies were assessed using mathematical and statistical
methods. The research results showed that the level of development of pedagogical intuition in the
experimental group was significantly higher than in the control group.

Keywords: pedagogical intuition, sports coach, experiment, methodology, statistical analysis,
educational effectiveness, innovative approach.

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasiga
yo‘naltirilgan metodik yondashuvlarni qo‘llash
samarali natijalar berdi. O‘quv jarayonida bo‘lajak
sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasining mazmuni ilg‘or
pedagogik tajribalar, innovatsion yondashuvlar va

gizigarli, mazmunan boy materiallar bilan
muntazam ravishda boyitib borildi.

Tadgigotning magsadi. Bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyani

takomillashtirish metodikasining samaradorligini
aniglash, tajriba-sinov ishlari asosida uning ta’lim
jarayonidagi natijadorligini tahlil gilish hamda
pedagogik intuitsiyani rivojlantirishning samarali
yo‘llarini ishlab chigishdan iborat.

Tadgiqot wusullari. Tadgigot jarayonida
quyidagi usullardan foydalanildi:

ilmiy-pedagogik va metodik adabiyotlarni
tahlil qilish;

pedagogik kuzatish;

so‘rovnoma va test metodlari;

pedagogik tajriba-sinov ishlari;

giyosiy tahlil;

tajriba va nazorat guruhlari natijalarini
monitoring qilish;

matematik-statistik tahlil metodlari.

Tadgigotning vazifalari. Bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyaning
shakllanganlik darajasini aniqlash;

pedagogik intuitsiyani rivojlantirishga

garatilgan metodik yondashuvlar va innovatsion
ta’lim shakllarini ishlab chiqish;
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tajriba va nazorat guruhlari faoliyatini giyosiy
tahlil gilish;

talabalar bilim, ko‘nikma va malakalarini
baholash mezonlarini ishlab chiqish;

pedagogik intuitsiyani takomillashtirishga
xizmat giluvchi kompleks metodik dastur va dars
ishlanmalarini joriy etish;

tajriba-sinov natijalarini matematik-statistik
metodlar asosida tahlil gilish;

tadgiqot natijalari asosida amaliy tavsiyalar
ishlab chiqish.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tajriba-sinov ishlarining yakunlovchi bosgichida
bo‘lajak  sport  murabbiylarida  pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasiga
garatilgan maxsus metodik materiallar Kiritildi,
tajriba-sinov ishlari asosida kompleks metodik
dastur ishlab chiqildi hamda u bo‘yicha dars
ishlanmalari tayyorlandi. Shuningdek, innovatsion
ta’lim shakllaridan foydalangan holda o‘quv
mashg‘ulotlari tashkil etildi va tadqiqot mavzusi
doirasida mustaqil ta’limni samarali tashkil etish
mazmuni ishlab chiqildi.

Tajriba-sinov jarayonida ishtirok etgan tajriba
va nazorat guruhlari bo‘lajak sport murabbiylarida
pedagogik intuitsiyani takomillashtirish
metodikasining rivojlanganlik darajasi yugori,
o‘rta va past darajalarda baholandi.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Olib borilgan tajriba-sinov ishlari natijalarini
tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasi bo‘yicha talabalardan
tashkil topgan tajriba guruhi talabalari nazorat
guruhidagi talabalariga nisbatan bilim, ko‘nikma
va malakalarni egallash hamda amaliyotda
qo‘llashda sezilarli yuksalishlarga erishdilar.

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
samaradorligini tekshirib ko‘rish uchun tajriba
guruhlarida qo‘shimcha ravishda tajriba-sinov
ishlari olib borildi. Nazorat guruhlarida esa
an’anaviy turdagi o‘quv materiallarini o°‘qitish
bo‘yicha ish olib borildi. Matematik statistik
metodning mohiyatiga ko‘ra dastlabki bosqichda
tajriba avvalida va tajriba so‘ngida qayd etilgan
statistik ~ ko‘rsatkichlarni tanlanmalar sifatida
belgilanib, yuqori, o‘rta va past darajalar bo‘yicha
baholandi.

Yuqorida ta’kidlanganidek, tajriba-sinov
ishlari Andijon davlat universiteti, O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti hamda
Farg‘ona davlat universitetlarida o‘tkazilgan.
Respondentlarning umumiy soni 682 nafarni
tashkil etdi. Tajriba-sinov jarayonida tajriba
guruhida 340 nafar, nazorat guruhida 342 nafar
OTM talabalari respondent sifatida ishtirok etdi (1-
jadval).

1-jadval
Tajriba-sinov ishlarida ishtirok etgan respondentlarning tajriba va nazorat guruhlariga
tagsimlanishi
Ishtirok etgan talabalar soni
T/r | Tajriba-sinov obyektlari - .| Nazorat Hammasi
Tajriba guruhlari .
guruhlari
1. Andijon davlat universiteti 135 137 272
2. O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 105 105 210
3. Farg‘ona davlat universiteti 100 100 200
Jami 340 342 682
Yuqorida ta’kidlanganidek, bo‘lajak sport alogadorlik darajasi tajribali-o‘qituvchilar

murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasi tajriba - sinov ishlari
o‘tkazildi. Pedagogik tajriba-sinov natijalarini
tahlil qgilishda tadgigot muammosi yuzasidan
talabalar bilan olib borilgan tajriba-sinov ishlari
natijalariga asoslanib, matematik-statistik tahlil
metodlari qo‘llanildi.

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
o‘tkazilgan tajriba-sinov jarayonida darslikdagi har
bir mavzuning DTSga mosligi, o‘quv materialining
talabalar tomonidan o‘zlashtirilishidagi sifat
ko‘rsatkichlar, mavzularining tadrijiyligi,
mavzularni  bayon  etishda uzviylik va
uzluksizlikning ta’minlanish va boshqa fanlar bilan
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tomonidan kuzatildi.

Tajriba sinov ishlari 3 bosgichda amalga
oshirildi.  Shakllantiruvchi va  ta’kidlovchi
tajribalar Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
samarali yo‘llarini oshganlik darajasi yuqorida
ko‘rsatilgan mezonlar bo‘yicha aniqlandi.

Tajribaning  yakuniy  gismida statistik
ko‘rsatkichlar tahlilini amalga oshirish davomida
oldindan  belgilangan mezonlardan tashqari
Bo‘lajak  sport murabbiylarida  pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
o‘qitish samaradorligi darajasini aniqlashga
garatilgan test va savolnomalar natijalari hisobga
olindi. Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
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tadgiqotning tajriba-sinov bosgichida dasturning
boshida va oxirida guruhlar bo‘yicha natijalar
giyosiy tahlil qgilindi.

Tajriba-sinov ishlari doirasida Bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyani

takomillashtirish metodikasini takomillashtirish
darajalari va mezonlari aniglandi va ular quyidagi
umumlashgan jadvalda aks ettirildi (2-jadval).

2- jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
o‘tkazilgan tajriba-sinov ishlarining umumlashgan tajribadan avvalgi(TA) va tajribadan keyingi (TK)

natijalari
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
(340 nafar respondent) (342 nafar respondent)
Mezonlar Yugori O‘rta Past Yugori O‘rta Past

TA TK TA TK TA TK TA TK TA TK TA TK

1 | Kognitiv 75 111 128 178 137 51 67 73 121 124 154 145
2 ?agfir;;fw”' 76 113 | 124 | 175 | 140 | 52 | 69 | 74 | 124 | 125 | 149 | 143
3 | Reflektiv 75 114 125 176 140 50 70 70 125 121 147 151
4 | Aksiologik 74 110 127 179 139 51 66 71 122 122 154 149
Umumiy o‘rtacha 75 112 126 177 139 51 68 72 123 123 | 151 147

Izoh: TA —tajriba avvalida, TK — tajribadan texnologik va metodik jihatdan to‘g‘ri samarali

keyingi.

Tajriba-sinov  natijalari  tahliliga ko‘ra,
tadqgiqgot jarayoniga jalb etilgan tajriba guruhidagi
talabalarning nazorat guruhi talabalariga nisbatan

olib borilganini tasdiglaydi.

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
so‘rovnomalar yuzasidan shu bobda berilgan

statistik ma’lumotlarni matematik statistik tahlil
gilish uchun tajribadan avvalgi (TA) va tajribadan
keyingi (TK) ma’lumotlarning umumiy jadvalini
OTMlar kesimida keltiramiz(3-jadval).

bilim, ko‘nikma va malakalari samarali ekanligi
aniglandi. Bu holatni obyektiv baholash uchun
statistik tahlil amalga oshiriladi, aniglangan xulosa
tajriba-sinov  ishlarining  ilmiy,  pedagogik,

3-jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
tajribadan avvalgi (TA) va tajribadan keyingi (TK) ma’lumotlarning (OTMlar kesimida)umumiy

jadvali
= Tajriba guruhlari = Nazorat guruhlari
D = n ” D = . "
Tajriba— g g Yugori O‘rta Past g g Yugori O‘rta Past
sinov obyektlari g ElTal K | TA | TK | TA | TK g ES|ltAa|TK| TA | TK | TA | TK
ADU 135 | 30 | 44 | 52 | 70 | 53 | 21 | 137 | 24 | 27 | 51 | 47 | 52 | 63
0°ZDITSU 105 | 23 | 35 | 38 | 54 | 44 | 16 | 105 | 23 | 24 | 38 | 39 | 44 | 42
FARDU 100 | 22 | 33 | 36 | 53 | 42 | 14 | 100 | 21 | 21 | 34 | 37 | 45 | 4
Umumiy 340 | 75 | 112 | 126 | 177 | 139 | 51 | 342 | 68 | 72 | 123 | 123 | 151 | 147

I1zoh: TA-tajribadan avvalgi va TK-tajribadan
keyingi.

Tajriba-sinov  natijalari  tahliliga ko‘ra,
tadgiqot jarayoniga jalb etilgan tajriba guruhidagi
talabalarning nazorat guruhi talabalariga nisbatan

bilim, ko‘nikma va malakalari samarali ekanligi
aniglandi. Jadvaldagi natijalar tahlil gilinib, tajriba
va nazorat guruhlarining tajriba avvalidagi statistik
ko‘rsatkichlari tagqoslandi (4-jadvalga garang).

4-jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
o‘tkazilgan tajriba-sinov ishlarining avvalidagi ma’lumotlarning solishtirma jadvali

Tajriba -sinov obyektlari Yuqori O‘rta Past Jami
© Andijon davlat universiteti 30 52 53 135
25 O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 23 38 44 105
E ‘:c_i, Farg‘ona davlat universiteti 22 36 42 100
Umumiy 75 126 139 340
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Tajriba — sinov obyektlari Yuqori O‘rta Past Jami
B .- Andijon davlat universiteti 24 51 52 137
S § O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 23 38 44 105
2 =3 Farg‘ona davlat universiteti 21 34 45 100
Umumiy 68 123 151 342
3.2.4- jadvaldagi natijalar tahlil gilinib, o‘tkazilgan tajriba-sinov ishlarining avvalidagi
bo‘lajak  sport  murabbiylarida  pedagogik tajriba va nazorat guruhlari natijalari tagqoslandi

intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha (5-jadvalga garang).
5-jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
o‘tkazilgan tajriba-sinov ishlarining avvalidagi ma’lumotlarning solishtirma tahlili (son va foizlarda)

O<zlashtirish natijalari (son va % da)

Guruhlar Talabalar soni

Yugori O‘rta Past
Tajriba guruhi 340 75 126 139
Nazorat guruhi 342 68 123 151

Tajriba-sinov avvalidagi natijalarga ko‘ra,
tadgiqot jarayoniga jalb etilgan tajriba guruhidagi

o‘quvchilarning nazorat guruhidagi o‘quvchilarga

nisbatan bilim, ko‘nikma va malakalar orasidagi
farglar  sezilarli  emasligi  aniglandi. Bu
diagrammada quyidagi ko ‘rinishni oldi.

Nazorat va tajriba guruhlaridagi ishtirokchilar soni
(Tajriba sinov avvalida)
160 139 L1
‘e 140 126 123
a 120
£ 100
= 75
$ 80 68
o 60
% 40
20
0 - ; :
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
B Yuqori 75 68
O'rta 126 123
W Past 139 151

1-rasm. Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi
bo‘yicha tajriba-sinov avvalidagi natijalar diagrammasi

Diagrammadan ko‘rinib turibdiki, tajriba
guruhidagi yuqori va o‘rta ko‘rsatkichlar nazorat
guruhi ko‘rsatkichlaridan sezilarli farq gilmaydi.
Diagrammaga asosan, tadgigot jarayoniga jalb
etilgan tajriba guruhidagi talabalarning nazorat
guruhidagi talabalarga nisbatan bilim, ko‘nikma va

malakalar orasidagi farglar sezilarli emasligi
aniglandi.
Endi 5-jadval ma’lumotlarini matematik

statistik tahlil qilamiz. Pedagogik tajriba-sinov
ishlari natijalari MisroSoft Excel dasturi asosida
bajarildi.Tajriba guruhidagi o‘zlashtirish
ko‘rsatkichlari va o‘quvchilar sonini mos ravishda
Xi, ni lar va shu kabi nazorat guruhidagini esa
Yj,mj lar orgali belgilab olib, quyidagi statistik
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guruhlangan variatsion qatorlarga ega bo‘lamiz,
shuningdek, yuqori darajani 3 ball bilan, o‘rta
darajani esa 2 ball bilan va past darajani 1 ball bilan
belgilaymiz.

Tajriba-sinov ishlaridan tajriba guruhidagi
talabalar soni n= 340 nafar, nazorat guruhidagi
talabalar soni ham m= 342 nafar bo‘lib, biz bu

sonlarni X, va Y, variantlarga mos statistik

tanlanmalar hajmlari deb garaymiz. Demak, 3.2.5-
jadvaldan quyidagi ikki variatsion gatorlarni tuzib
olamiz (n=n,+n, +n, va
m=m,+m,+m, ):

Tajriba o‘zlashtirish
ko‘rsatkichlari:

guruhidagi
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X, 3 2 1 >

! n=>n =340
n. 75 126 139 ~

Nazorat guruhidagi o‘zlashtirish ko‘rsatkichlari:

Y, 3, 2 1; d

! m=>"m =342
m, 68; 123; 151; o1

Statistik tahlil o‘tkazishni qulaylashtirish magsadida yuqoridagi variatsion qatorlardan n;jva m;j takroriylik

n. m,
(chastota)larni mos statistik ehtimollik formulalari P; = FI va ;= Fj (1) asosida hisoblaymiz .

X, 3 2; 1
Z p; =1
P, 0,22; 0,37 0,41, I
Y. 3; 2; 1, <
i qu :1
of 0,20; 0,36; 0,44; o

Statistik tahlilni har ikki guruh bo‘yicha o‘rtacha o‘zlashtirishlarini hisoblab, qiyoslashdan boshlaymiz.
O‘rtacha o‘zlashtirish ko‘rsatkichlari quyidagi natijalarni berdi:

_ 3
X =Y pX,=3-0,22+2-0,37+1.0,41=1,81
i=1

1,81-100%

Foizda X 9% = ~ 60,3%

_ 3
Y=>q,Y,=0,20-3+0,36-2+0,44-1=1,76.
j=1

— 1,76
Foizda Y% = T -100% ~ 58, 7%

Bulardan , tajribadan avvalidagi o‘rtacha o‘zlashtirish (60,3—58,7) % =1,6 % ga farq gilar ekan. Demak,
tajriba-sinov avvalida o‘rtacha o‘zlashtirishlar orasidagi farq sezilarli emas. Bundan, statistik ko ‘rsatkichlarni
golgan xarakteristikalarini hisoblash zarur emasligi kelib chigadi. Matematik- statistik tadgigotlarga asosan,
3.2.3-jadvaldagi natijalar tahlil qilinib, tajriba va nazorat guruhlarining tajriba so‘ngidagi statistik
ko‘rsatkichlari OTMlar kesimida taqgoslandi (6-jadvalga garang)

6-jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha

pedagogik tajriba-sinov ishlarining yakuniy solishtirma jadvali

Tadgiqgot obyektlari Yugori Orta Past Jami

== Andijon davlat universiteti 33 53 14 100
% g O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 35 54 16 105
== Farg‘ona davlat universiteti 44 70 21 135
Jami 112 177 51 340

Tadgiqot obyektlari Yugqori O rta Past Jami

8= Andijon davlat universiteti 21 37 42 100
§ S O*zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 24 39 42 105
z= Farg‘ona davlat universiteti 27 47 63 137
Jami 72 123 147 342

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha giyosiy

tahlil keltirildi(7-jadval).
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7-jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha giyosiy
tahlil(son va foizlarda)

Talabalar O¢zlashtirish natijalari (% da)
Guruhlar :
soni .
yuqori o‘rta past
. . 112 177 51
Tajriba guruhi 340 33 50 15
. 72 123 147
Nazorat guruhi 342 21 36 43
Tajriba-sinov  natijalari  tahliliga ko‘ra, tahlilni amalga oshirish uchun Styudent va Pirson

tadgiqot jarayoniga jalb etilgan tajriba guruhidagi
talabalarda nazorat guruhidagi talabalarga nisbatan
bilim, ko‘nikma va malakalar samarali
shakllanganligi aniglandi. Bu holatni obyektiv
baholash uchun statistik tahlil amalga oshiriladi,
aniqlashtirgan xulosagina tajriba-sinov ishlarining
ilmiy, pedagogik, texnologik va metodik jihatdan

metodlari tanlandi. Mazkur metod ikki guruhda
qayd etilgan ko‘rsatkichlarni aniqlash va obyektiv
baholash imkoniga ega. Matematik-statistik
metodning mohiyatiga ko‘ra dastlabki bosqichda
tajriba va nazorat guruhlarida gqayd etilgan statistik
ko‘rsatkichlarni tanlanmalar sifatida belgilanib,
baho ko‘rsatkichlari bo‘yicha variatsion gatorlarni

to‘g‘ri samarali olib borilganini tasdiglaydi. hosil qilindi. Bu diagrammada quyidagi ko ‘rinishni
Ta’kidlovchi tajriba-sinov davrida ham statistik oldi.
Nazorat va tajriba guruhlaridagi ishtirokchilar soni
(Tajriba sinov so’ngida)
200
177
_ 180
c
& 160 47
S
£ 140 123
S 120 112
3 100
80 12
60
40
20
0 _ - -
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
= Yuqori 112 72
O'rta 177 123
= Past 51 147

2-rasm. Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi
bo‘yicha tajriba-sinov so‘ngidagi natijalar diagrammasi

Diagrammadan ko‘rinib turibdiki, tajriba-sinov ishlaridan keyingi tajriba guruhi ko‘rsatkichlari, nazorat
guruhi ko‘rsatkichlaridan yuqori ekan. Endi 7-jadval ma’lumotlarini matematik statistik tahlil qilamiz.
Tajriba-sinov ishlaridan tajriba guruhidagi talabalar soni n= 340 nafar, nazorat guruhidagi talabalar

soni m= 342 nafar bo‘lib, biz bu sonlarni Xi va Yi variantlarga mos statistik tanlanmalar hajmlari deb

(n=n,+n,+n

garaymiz. Demak, 3.2.7-jadvaldan quyidagi ikki variatsion qgatorlarni tuzib olamiz 8 va

m=m, +m,+m, ).

Tajriba guruhidagi o‘zlashtirish ko‘rsatkichlari:
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3

o 3 2 L n= > n =340.
n, 112; 177; 51; i1
Nazorat guruhidagi o‘zlashtirish ko‘rsatkichlari:
3
Y. 3; 2; 1;
! m=>Y m =342
m. 72; 123; 147; 1
statistik tahlil o‘tkazishni qulaylashtirish maqgsadida yuqoridagi variatsion qatorlardan n; va m; takroriylik

n. m.
(chastota)larni mos statistik ehtimollik formulalari P; = FI va(Q; = F’ asosida hisoblaymiz.

X, 3 2 1 3 .
p, 033 052 015 iZ_llPi—

Y. 3 2 1 s

| 2.9, =1

qg 021 036 043 “F

Statistik tahlilni har ikki guruh bo‘yicha o‘rtacha o‘zlashtirishlarini hisoblab, qiyoslashdan
boshlaymiz. O‘rtacha o‘zlashtirish ko‘rsatkichlari quyidagi natijalarni berdi:

. 3
X => pX;=0,33-3+0,52-2+0,15-1= 2,18

i=1

— 2,18
Foizda X% = TlOO% = 72, 7%

o 3
Y=31q,Y,=0,21-3+0,36-2+0,43-1=1,78.
j=1

— 1,78
Foizda Y% = T -100% ~ 59, 3%

Demak, sinov guruhlaridagi o°zlashtirish nazorat guruhlardagi o‘rtacha o‘zlashtirishdan (72,7 —
59,3)% =13,4% ga yuqori ekan.

Demak, tajriba guruhidagi o‘rtacha o‘zlashtirish ko‘rsatkichi aniqligi nazorat guruhidagi o‘rtacha
o‘zlashtirish ko‘rsatkichidan katta ekan.

Endi tajriba-sinov ishlari xatoliklarini baholashga o‘tamiz. Dastlab, tanlanmalarning dispersiyalarini
hisoblaymiz:

3 —
S2=3p,-X?~(X) =0,33-9+0,52-4+0,15-1-(2,18)" = 0,4476
i=1

O‘rtacha kvadratik chetlanish: S, =4/0,4476 ~ 0,67

3
$2=3"q,-Y2~(V) =0,21-9+0,36-4+0,431-(1,78)° = 0,5916 .
j=1

O‘rtacha kvadratik chetlanish: S, =+/0,5916 ~0,77.

Bu xatoliklarning o‘rta qiymatlarga nisbatan og‘ish foizlarini variatsiya koeffitsiyentlari orqali hisoblaymiz.

Buni yanada aniqroq ko‘rsatish maqsadida har ikki statistik tanlanma bo‘yicha o‘rta giymat anigliklarini biz
variatsiya koeffitsiyentlari orgali, ya’ni cx va cy formula orgali hisoblaymiz:

S 0,67-100% 67% 67%

C,=—=="100% = 2 - ° - 0

Jn-x J340.2,18  18,44-2,18 40,1992
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S 0,77 -100% T7% T7%
C, = —==-100% =~ 2 = °__
Jm -y J342.1,78 18,49-1,78 32,9122
Har ikki xatolik ko‘rsatkichlari mumkin hisoblangan 5%lik chegaradan yetarli darajada kam ekan. Bu
esa tajriba—sinov ishlari qoniqarli o‘tganligini bildiradi.
Endi biz har ikki statistik tanlanmalarni nazariy o‘rta qiymatlari tengligi haqidagi H, : a, =a, gipotezani
Styudent mezoni yordamida tekshiramiz.
Shu magsadda, mos statistikani hisoblaymiz:

~ 2,34%

X-Y 2,18-1,78 0,40
Tom = | | _— ~ ~7,27
T sk sl \/0,4476 0,5916 0,055
X +
n m 340 342
Ehtimollik uchun statistik alomatning munosabatlami ¢’tiborga olgan holda a, > a,,

giymatdorlik darajasini oo = 0,05 deb olsak, va r =
n+m-2 ozodlik darajalari soni bo‘yicha jadvaldan
Ehtimollik uchun statistik alomatning qiymatdorlik
darajasini P=0,05 deb olsak, va r = n+m-2 ozodlik
darajalari soni bo‘yicha jadvaldan

t, (a =0,05,680)=1,96 kritik giymat topiladi.

ya’ni sinov guruhidagi o‘rtacha o°zlashtirish
ko‘rsatkichlari , doimo o‘rtacha o‘zlashtirish
ko‘rsatkichi oldingi o‘zlashtirish ko‘rsatkichidan
katta bo‘lar ekan, degan xulosa qila olamiz.

Nihoyat, biz X, wva Y, statistik
tanlanmalarning tagsimot gonunlari tengligi hagida
Tom=17,27>196=t_(0,05;680) bo‘lgani H:F, =F, gipotezani tekshirish uchun Pirson

uchun biz H, gipotezani rad etib, X >Y mezonidan foydalanamiz.

w7 _ 1 Zk:(niM—miN)2
"TON-M '

o n. +m,
Bu magsadda quyidagi jadvalni tuzib olamiz(8-jadval):

8-jadval
Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
Pirsonning muvofiglik mezonining hisoblash jadvali

Baholar
Guruhlar 3 2 1
Tajriba guruhi 112 177 51
Nazorat guruhi 72 123 147
Pirson statistikasini hisoblaymiz:
. _ 1 ((112-342-72-340)* . (177 -342 -123-340)* .\ (51-342-147-340)° ) 64,956
" 340-342 112+72 177 +123 51+147 ’

Pirson mezonining ozodlik darajasi k=(s-1)(r-1)=(2-1)(3-1)=2 , bu k=2 ga mos 95% lik kritik nugta
Z,,(095)=5,99 .

Ammo, X7 =64,956>599=2, (0,95)

Demak, H gipoteza ham rad etilar ekan. Bu esa, tajriba guruhlaridagi va nazorat guruhlaridagi o‘qitish
metodikalarining farqlanishi tasodifiy emas, balki qonuniy bo‘lib, doimo o‘zlashtirish ko‘rsatkichlarining
oshishiga olib kelar ekan.

Endi baholashning samaradorlik ko‘rsatkichini aniglash uchun ishonchli chetlanishlari topamiz:tajriba

S 0,67 0,67 13132

uruhidaA, =t -—2%=1,96-—=1,96- = ~ 0,07
: 7 dn J340 18,44 18,44
ga teng, nazorat guruhida esa:
S 0,77 0,77 1,5092
Ay=ty-—y=1,96-—= ,96 - = ~ 0,08
Jn J342 18,49 18,49

ga teng. Topilgan natijalardan tajriba guruhi uchun ishonchli intervalni topsak:
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Xt hca <X+t 2
i « . < ax < + « .
P p n
2,18-0,07<a, £2,18+0,07 2,11<a,<2,25
nazorat guruhi uchun ishonchli interval:

— S
Y —

=

<Y+t L

t —L<a .
P \/ﬁ y P \/H
1,78-0,08<a,6<1,78+0,08 1,70<a, <1,86
Buni geometrik tasvirlasak:

ay Ay

1,70 1,86 2,11 2,25

Bundan x=0,05 giymatdorlik darajasi bilan aytish mumkinki, tajriba guruhidagi o‘rtacha baho nazorat
guruhidagi o‘rtacha bahodan yuqori va oraliq intervallari ustma-ust tushmayapti. Demak, matematik-statistik
tahlilga asosan, yaxshi natijaga erishilgani ma’lum bo‘ldi.

Pedagogik tajriba-sinov ishlari natijalari MisroSoft Excel dasturida qayta ishlandi. Yugoridagi
natijalarga asoslangan holda matematik statistik tahlil gilinib, tajriba yakunidagi holat uchun o‘rta qiymat,
tanlanma dispersiya, variatsiya ko‘rsatkichlari, Styudentning tanlanma mezoni, Styudent mezoni asosida
erkinlik darajasi, Pirsonning muvofiglik mezoni va ishonchli chetlanishlari topildi (9-jadval).

9-jadval

Bo‘lajak sport murabbiylarida pedagogik intuitsiyani takomillashtirish metodikasi bo‘yicha
tajriba-sinov natijalarining statistik ko‘rsatkichlari
X Y 2 2 K 2
X Y S; S, C, C, Ty X im A, A,
2,18 1,78 0,4476 0,5916 167 | 2,34 7,27 682 64,956 | 0,07 | 0,08

Shunday qilib, yakunlovchi tajriba-sinov

Yugoridagi natijalarga asoslanib tajriba—sinov jarayonida  Bo‘lajak  sport  murabbiylarida
ishlarining sifat ko‘rsatgichlarini hisoblaymiz. pedagogik intuitsiyani takomillashtirish
9-jadvaldan ma’lumki, X =2,18; Y =1,78; metodikasini rivojlanganlik darajasini
. _ amaliyotdagi ahvolini o‘rganish va natijani tahlil
A,=0,07; A, =0,08 gateng. etish gator xulosalarni chigarish imkonini berdi.
Bundan sifat ko‘rsatgichlari: O‘rganish natijalari asosida shakllantiruvchi
O‘qitish samaradorligi ko‘rsatkichi tajriba-sinov metodikasi yaratildi.
quyidagicha aniglanadi: Tajriba-sinov natijalari shuni ko ‘rsatdiki,
(X — A) 2,18-0,07 2,11 innovatsion metodik yondashuvlardan foydalanish

13 bo‘lajak  sport murabbiylarining pedagogik

yeb6 T, - - ~
(Y + Ay) 1,78+0,08 1,86 intuitsiyasini ~ rivojlantirishga  ijobiy  ta’sir

>1; ko‘rsatadi.  Aynigsa:  interfaol  metodlar;

Bilish darajasini ko‘rsatkichi esa quyidagicha muammoli vaziyatlar; refleksiv mashglar;
aniglanadi: _ mustaqil  ta’lim  topshiriglari;  amaliy
Ky =(X=A)-(Y-A))=(2,18-0,07)- (1,78 Pedegpeik, 11 vaziyatlyend  tahlil  qilish

> 0: talabalarn_ing ka_st?iy _fi_krl_ash_i va _intuitiv garor

' gabul qilish qgobiliyatini rivojlantirishda samarali

Olingan natijalardan o‘qitish samaradorligini
baholash mezonini birdan kattaligi bilan va bilish
darajasini esa baholash mezonini noldan Kkattaligi
bilan ko‘rish mumkin. Yuqoridagi statistik
tahlillardan ma’lum bo‘ldiki, Bo‘lajak sport
murabbiylarida pedagogik intuitsiyani
takomillashtirish metodikasi bo‘yicha tajriba
guruhlaridagi o‘zlashtirish nazorat guruhlaridagi
o‘zlashtirishdan (13,4%ga) yuqori ekan.
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bo‘ldi.

Xulosa. Olib borilgan tadgiqotlar natijasida
bo‘lajak  sport murabbiylarida  pedagogik
intuitsiyani takomillashtirish metodikasi samarali
ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi. Tajriba guruhi
natijalarining nazorat guruhiga nisbatan yuqoriligi
ishlab chigilgan metodikaning amaliy ahamiyatga
ega ekanligini ko‘rsatdi.




Tadgiqot natijalari asosida: pedagogik
intuitsiyani rivojlantirishga garatilgan metodik
tavsiyalar ishlab chiqildi; o‘quv mashg‘ulotlari
uchun  innovatsion  dars ishlanmalari
tayyorlandi; mustaqil ta’limni tashkil etish
bo‘yicha metodik yondashuvlar taklif etildi.
Mazkur metodika sport ta’limi tizimida bo‘lajak
murabbiylarning kasbiy tayyorgarligini
takomillashtirishda muhim ilmiy-amaliy ahamiyat
kasb etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Knapun M.B. [lemarornueckas
TEXHOJIOTHS B YydueOHOM mpolecce. — Mocksa:
3uanuiie, 1989. — 80 6.

2. Bbecmanbko B.II. CnaraeMele
MeJarorndeckoil  TeXHOJoruh. —  MockBa:
Ilegaroruka, 1989. — 192 6.

3. BrIrorckmii JI.C. Ilemarormyeckas

ncuxonorus. — Mocksa: Ilemaroruka, 1991. — 480
6.

4. Jleonther A.H. [lesrensHocTh. Co3HAHUE.
JIna"ocTs. — Mocksa: [Tonmutuzgar, 1975. — 304 6.

muhandislari instituti

dotsenti
F.Z.Ibragimov
Toshkent, O‘zbekiston

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email: fozilibragimov738@gmail.com

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

5. Pyounmreitn  C.JI.  OcHOBBI  0OmmIei
ncuxonoruu. — Cankr-IlerepOypr: Ilutep, 2002. —
720 6.

6. BabGaucknii IO.K. Metonabl
MeIarorniecKux uccienoBanuii. — MockBa;
Ipoceemenue, 1982. — 256 0.

7. Kysemuua  H.B.  IIpodeccuonanuzm
JTUYHOCTH MpernoaBaTes u Macrtepa
MPOU3BOJCTBEHHOTr0  O0y4eHus. — MockBsa:
Bricmiasg mkona, 1990. - 119 6.

8. Kolb D.A. Experiential  Learning:

Experience as the Source of Learning and
Development. — New Jersey: Prentice Hall, 1984. —
256 p.

9. Omonov H.T. Pedagogik texnologiyalar va
pedagogik mahorat. — Toshkent: Iqgtisod-Moliya,
2009. — 240 b.

10.Tuckman B.W., Jensen M.A.C. Stages of
Small Group Development Revisited. — Group &
Organization Studies, 1977. — Vol. 2(4). — P. 419-
4217.

Toshkent irrigatsiya va qishloq xo‘jaligini mexanizatsiyalash

Milliy tadgigot universiteti Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi

18-20 YOSHLI MALAKALI VOLEYBOLCHI-TALABALARDA
SAKROVCHANLIK VA HUJUM ZARBASIGA MANSUB YETAKCHI
KOMPONENTLARNI MUVOZANATGA ASOSLANISHI VA ULARNI

BIR O‘MY DAVOMIDA O°‘SISH SUR’ATI

AHHOTAIIUA
B craThe Ha OCHOBaHHMH PE3yJILTATOB HCCIEAOBAHMS
PacKphIBaeTCsl 3aBUCHMOCTh BeAymMx KomroHeHtoB  harakat komponentlarini, shu jumladan zarbalar anigligini ham muvozanat saqlash turg ‘unligiga asoslanishi
OpBITYYeCTH W aTakyolmx yzaapos, B Ttom umcae  muvofig tadgiqotlar natijalariga asosan ochib berilgan.

TOYHOCTH yOapoB OT yCTOI\/‘[lH/IBOCTI/I COXpaHCHUsT

Annotation

Magolada 18-20 yoshli voleybolchi-talabalarda sakrovchanlik va hujum zarbasiga mansub yetakchi

Kalit so‘zlar: 18-20 yoshli voleybolchilar, sakrovchanlik, zarba texnikasi, zarba anigligi, vagtni farglash,

paBHOBecHsl Tena Ha npuMepe  BoieiiGonmctoB-  Mmuvozanat saqlash, vestibulyar analizatori.

crynenToB 18-20 ner.

Based on the results of the study, the article reveals the dependence of the leading components of jumping

Kirouessie cnosa: Bomeibomucrsr  18-20 zer,  ability and attacking strokes, including the accuracy of strokes, on the stability of maintaining body balance
NpBITYYecTh, TEXHUKA yIapoB, TOYHOCTH ymapos,  using the example of student volleyball players aged 18-20 years.

nuddepeHmposKa BPEMEHH, paBHOBecuUe,
BECTHOYIISIPHBIN aHATU3ATOP.

Muammoning  dolzarbligi.  Zamonaviy
voleybol  musobagalarida  asosiy  ochkolar

jamg‘armasini  to‘plashga imkon yaratuvchi
ustuvor o‘yin usuli — bu hujum zarbalari ekanligi
ma’lumdir. Bunday zarbalar aniqligi va
natijadorligi  oyog-qo‘llarni bukuvchi-yozuvchi
mushaklar kuchiga asoslangan sakrovchanlik,
sakrash  chidamkorligi,  sakrash  fazalari,
koordinatsiyasi va albatta shu zarbalar texnikasi
hamda taktikasiga bog‘ligligi ham ayondir. Lekin
keskin o‘zgaruvchan vaziyatlarda kechadigan
shiddatli o‘yinlar davomida bunday harakat
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Keywords: volleyball players 18-20 years old, jumping ability, hitting technique, hitting accuracy, time
differentiation, balance, vestibular analyzer.

elementlarini konvergension tartibda
integrallashtirib samarali ijro etish imkoniyati
muvozanat saqlash turg‘unligi bilan belgilanishi
o‘rganilmagan ekan.

Tadqgigotning magqgsadi. 18-20 yoshli
voleybolchi-talabalarda sakrovchanlik va hujum
zarbasiga mansub  yetakchi komponentlarni
muvozanat saqlash turg‘unligiga bog‘ligligini
o‘rganishga bag‘ishlangan.

Bu borada o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni
ko‘rsatdiki, ularga jalb qilingan malakali yosh
voleybolchilarda nafagat sakrovchanlik va hujum
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zarbalari ko‘rsatkichlari model (etalon)
ko‘rsatkichlarga nisbatan sust rivojlangan ekan,
balki muvozanat saqlash ko‘rsatkichlari, hatto
harakatlanayotgan obyektni belgilangan vaqgtda
farglash anigligi ham yetarli shakllanmagan ekan.

Masalan, joydan vertikal sakrash balandligi O‘'MY
boshida 49,13+£2,17 sm.ni tashkil etgan bo‘lsa,
uning yakuniga kelib bu ko‘rsatkich 50,67+2,24
sm.gacha o‘sgan yoki o‘sish farqi 1,54 sm.ga teng
bo‘lgan (Jadval).

1-jadval

Malakali yosh voleybolchilarda sakrovchanlik, hujum zarbalari, harakat reaksiyasi va muvozanat
saqlash ko‘rsatkichlarining bir O‘MYda o‘sish sur’ati — Nn=23x3=69 (X +3)

Testlar oMY O'MY Absolyut
boshida yakunida farq
Joydan vertikal sakrash (sm) 49,1342,17 | 50,67+2,24 +1,54
Yugurib kelib vertikal sakrash (sm) 57,2843,73 | 59,39+3,95 +2,11
Sakrash chidamkorligi (marta) 27,34+2,17 | 28,93+2,65 +1,59
4-zonadan zarba berish texnikasi (ball) 6,17+1,02 6,58+1,09 +0,36
4-zonadan 1-zonaga zarba berish anigligi (5 marta) 2,06+0,19 2,39+0,23 +33
4-zonadan 5-zonaga zarba berish anigligi (5 marta) 2,67+0,34 2,93+0,41 +26
Harakatlanayotgan obyektni farglash reaksiyalari (10 marta):- barvagt reaksiya 5,07+1,02 4,12+0,84 -0,95
- kechikkan reaksiya 3,03+0,59 2,77+0,63 -0,32
- aniq reaksiya 2,90+0,51 3,11+0,72 +0,21
Yugqoriga ko‘tarilgan qo‘llarda to‘pni ushlab oyoqlar uchida muvozanat saqlash (s) 7,27+1,35 8,49+1,43 +1,22
Tik holatda boshni chap tomonga aylantirish davomida muvozanat saglash (s) 8,12+2 47 8,89+2,52 +0,72
Tik holatda boshni o‘ng tomonga aylantirish davomida muvozanat saqlash (s) 6,18+2,01 7,37+2,65 +1,19

Izoh: Sakrash chidamkorligi — yuqoriga yozilgan qo‘llar uchidan 43 sm balandda o‘rnatilgan markerga

max marta sakrash testi bo‘yicha baholanadi.

Vaholanki, A.G.Furmanov,
L.I.Akulichlarning [2019, s.273] ma’lumotlari
bo‘yicha joydan vertikal sakrash balandligi 17-18
yoshli voleybolchilarda 58-64 sm.ni,
L.P.Sergienko, A.V.Ablikovalar [2016, s.87-98]
tomonidan keltirilgan ma’lumotlarda esa 17-18
yoshli hujumchilarda joydan sakrash balandligi 84
sm, to‘p uzatuvchilarda — 80 sm.ni tashkil etishi
kerak ekan.

’ .
E .
) ‘

1

Yugurib kelib vertikal sakrash balandligi
tadgiqotlarimizda ishtirok etgan voleybolchilarda
dastlab 57,28+3,73 sm.ni, O‘MY yakuniga kelib —
59,39+3,95 sm.ni tashkil etgan (1-rasm). Ko‘rinib
turibdiki, mazkur ko‘rsatkichlar joydan vertikal
sakrash balandligining model ko‘rsatkichlaridan
ham past bo‘lgan.

28.93£2.65

2

1-rasm. Malakali yosh voleybolchilarda vertikal sakrash ko‘rsatkichlarining bir O‘MY davomida
o‘sish sur’atini ifodalovchi chizmalar
Izoh: A — Joydan vertikal sakrash (sm); B — Yugurib kelib vertikal sakrash (sm); V — Sakrash
chidamkorligi (marta); 1 — O‘MY boshida; 2 — O‘MY yakunida.

Ma’lumki, 4-5 partiyali musobaqa o‘yinlarida
yoki musobaga sikllari davomida ko‘p martalab
takrorlanadigan keskin o‘zgaruvchan yo‘nalishli
shiddatli yuklamalar siltanib turli tomonlarga
mokisimon yugurish, hujum zarbalari, to‘siq
qo‘yish, to‘p uzatish, to‘p kiritish kabi texnik

M 3 /2026

usullarni sakrab ijro etish natijasida oyoqlar
bo‘g‘imlarini  bukuvchi-yozuvchi  mushaklar
to‘qimalarida toliqish alomatlari yuzaga kela
boshlaydi. Bunday holat tabiiy ravishda nafagat
sakrovchanlikni tushirib yuboradi, balki sakrash
fazalari, uning kinematikasi va koordinatsiyasini
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ham izdan chigishiga olib kelishi kuzatiladi.
Shuning  uchun  voleybolchilarda  sakrash
chidamkorligini mukammal rivojlantirishga jiddiy
e’tibor qaratish muhimdir. Lekin afsuski,
tadgiqotimizga jalb qgilingan malakali yosh
voleybolchilarda sakrash chidamkorligi — yuqoriga
ko‘tarilgan qo‘llar uchidan 43 sm balandlikda
o‘rnatilgan markerga max marta sakrash testi
bo‘yicha — 27,34+2,17 martani tashkil etgan xolos.
Bir O‘MY yakuniga kelib ham bu ko‘rsatkich 1,59
sm.ga  o‘sgan.  Vaholanki, = A.A.Pulatov,
A.A.Ummatovlar [2019, s.81-84] tomonidan
tagdim etilgan ma’lumotlarga qaraganda, sakrash
chidamkorligi  elektron  o‘lchov  uskunasi
yordamida o‘Ichanganda, uning darajasi malakali
voleybolchilarda 35,4+3,12 martani tashkil etgan.
Shubha yo‘gki, malakali yosh voleybolchilarda
aniglangan sakrash chidamkorligining bunday
ko‘rsatkichlari uzoq muddatli va shiddatli o‘yin
yuklamalari ta’sirida yanada tushib ketadi.
Natijada mazkur muammo zarba berish texnikasi
va anigligiga ham, uning natijadorligiga ham salbiy
ta’sir ko‘rsatmasdan qolmaydi. Bunday fikr
tadgiqotimiz natijalari bilan ham asoslanishi

7 6.58
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mumkin. Masalan, malakali yosh voleybolchilarda
4-zonadan 1-zonaga zarba berish texnikasi O‘MY
boshida 6,17+1,02 ball bilan gqayd etilgan bo‘lsa,
uning yakuniga kelib, bu ko‘rsatkich 6,58+1,09
ballni tashkil etgan yoki uning o‘sish farqi 0,36
ballga teng bo‘lgan. 4-zonadan 1-zonaga zarba
berish anigligi muvofig ravishda 2,06+0,19 va
2,39+0,23 martani tashkil etgan (5 imkoniyatdan).
Shu zonadan 5-zonaga zarba berish anigligi gisman
yugqoriroq, bo‘lgan va muvofiq ravishda 2,67+0,34
martadan 2,93+0,41 martagacha ortgan (2-rasm).

Voleybolda  turli  zonalardan  hujum
zarbalariga uzatilgan to‘plarga o‘z vaqtida chiqish
ana zarbalar anigligi va natijadorligini
ta’minlashga zamin yaratadi. Lekin buning uchun
hujumchi o‘yinchilar uzatilgan to‘pning uchish
tezligi, trayektoriyasi va baland-pastligini kuzatish
va aniqlash, o‘z vaqtida gabul gilingan garorga
muvofiq to‘pga yugurib chiqib, to‘pning yuqori
nugtasida zarbani ijro etishi talab qilinadi.
Voleybol  amaliyotida  bunday  harakatlar
qgobiliyatini baholash uchun oddiy xronometr yoki
aksariyat ragamli videokameralardan
foydalanadilar.

6.17
6
239 267 2>
: I II
1 2 1 2 1 2

b B

2-rasm. Malakali yosh voleybolchilarda hujum zarbasi texnikasi, 4-zonadan 1 va 5-zonalarga zarba
berish aniqligining (5 imkoniyatdan) bir O‘MY davomida o‘sish sur’atini ifodalovchi diagrammalar
Izoh: A — 4-zonadan zarba berish texnikasi (ball); B — 4-zonadan 1-zonaga zarba berish anigligi (marta);
V — 4-zonadan 5-zonaga zarba berish anigligi (marta); 1 — O‘MY boshida; 2 - O‘MY yakunida.

Biz mazkur harakat elementlarini PVL-50
elektroxronometr yordamida baholadik. Bu borada
o‘tkazilgan  tadqiqotlar ~ shuni  ko‘rsatdiki,
xronometr strelkasining “0” raqamidan boshlab
1000 m.sek aylangandan so‘ng yana “0” raqamiga
kelganda aniq to‘xtatish vazifasi barvaqt yoki
kechikkan reaksiyalar ustunligida ijro etildi.
Jumladan, malakali yosh voleybolchilarda shu
testni 10 marta takrorlash davomida gayd etilgan
barvaqt reaksiyalar O‘MY boshida 5,07+1,02
martani tashkil etgan bo‘lsa, uning yakuniga kelib
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ushbu  ko‘rsatkich  4,12+0,87  martagacha
kamaygan yoki uning kamayish fargi 0,95 martaga
teng bo‘lgan (3-rasm). Kechikkan reaksiyalar
muvofiq ravishda 3,03+£0,59 va 2,77+0,63 martani
tashkil etgan.

Harakatlanayotgan  strelkani  (obyektni,
masalan, to‘pni) aniq to‘xtatish reaksiyalari O‘MY
boshida 2,90+0,51 marta bilan gayd etilgan bo°‘lsa,
O‘MY yakuniga kelib ushbu ko‘rsatkich gisman
o‘sgan va 3,11+0,72 martani tashkil etgan yoki
uning o‘sish farqi 0,21 martaga teng bo‘lgan
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A B B
Izoh: A — barvaqt reaksiya; B — kechikkan reaksiya; V — aniq reaksiya; a — O‘MY boshida; b — O‘MY

yakunida.

3-rasm. Malakali yosh voleybolchilarda harakatlanayotgan obyektni farglash reaksiyalarining bir
O°‘MY davomida o‘zgarish dinamikasini ifodalovchi diagrammalar

Ehtimol gilingan ediki, agar voleybolchilarda
vestibulyar analizatori tomonidan boshgariladigan
muvozanat saqlash turg‘unligi yetarli
rivojlanmagan bo‘lsa, bunday holat nafaqat sakrash
va hujum zarbalari ko‘rsatkichlariga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin, balki harakatlanayotgan
obyektni  (masalan sekundomer strelkasini)
kuzatish va uni zarur vaqtda to‘xtatish aniqligini
izdan chiqarishi kuzatiladi. Bu borada o‘tkazilgan
tadqiqotlarimizdan ma’lum bo‘ldiki, malakali yosh
voleybolchilarda statik rejimda ham,
vestibulokinetik rejimda ham muvozanat saglash
turg‘unligi nihoyatda “zaif” rivojlangan ekan.
Masalan, “Yuqoriga ko‘tarilgan qo‘llarda to‘pni
ushlab oyoqlar uchida muvozanat saqlash vaqti”
mazkur voleybolchilarda O‘MY boshida 7,27+1,35
s.ni tashkil etgan bo‘lsa, O‘MY yakuniga kelib bu

25

2

1.5

0.5

0

a

ko‘rsatkich 8,49+1,43 s.gacha uzaygan yoki uning
absolyut uzayish farqi 1,22 s.ga teng bo‘lgan.

Tik holatda boshni chap tomonga aylantirish
davomida muvozanat saglash vagti muvofig
ravishda 8,12+2,47 va 8,89+2,52 s bilan gayd
etilgan yoki uning bir O‘MY davomida o°‘sish farqi
1,22 s.ni tashkil etgan. Tik holatda boshni o‘ng
tomonga aylantirish davomida muvozanat saglash
vaqti esa dastlab 6,18+2,01 s.ga teng bo‘lgan
O‘MY yakuniga kelib ushbu ko‘rsatkich 7,37+2,65
s.gacha uzaygan yoki uning uzayish fargi 1,19 s
bilan qayd etilgan. Ko‘rinib turibdiki, tik holatda
boshni chap — qulay va o‘ng — noqulay tomonga
aylantirish davomida muvofiq saglash vaqti
o‘rtasida O‘MY boshida 1,94 s.ga, uning yakunida
1,52 s.ga teng asimmetrik farq yuzaga kelgan (4-
rasm).

4]

Izoh: a — O‘MY boshida; b — O‘MY yakunida.

4-rasm. Malakali yosh voleybolchilarda tik holatda boshni chap va o‘ng tomonlarga aylantirish
davomida muvozanat saqlash turg‘unligi o‘rtasida yuzaga kelgan asimmetrik farglarni ifodalovchi
diagrammalar

Xulosa. Yugorida gayd etilgan tadgigot
natijalarining qiyosiy tahliliga asosan shunday
xulosaga kelish  mumkinki, 18-20 yoshli
voleybolchi-talabalarda joydan va yugurib kelib
sakrash balandligi, sakrash chidamkorligi avvalo
shu yoshli voleybolchilar uchun belgilangan
me’yoriy talablar chegarasidan past bo‘lgan,
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golaversa ushbu sifatlar O‘MY yakuniga kelib ham
jadal sur’atlar bilan o‘smagan. Shubha yo‘qki,
bunday regressiv ko‘rsatkichlarning qayd etilishi
harakatlanayotgan obyektni (sekundomer strelkasi)
0°‘z vaqtida farqlash reaksiyasi, zarbalar texnikasi
va ularning aniqligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatgan.
Aynigsa bu borada vestibulyar analizatori
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tomonidan boshqariladigan muvozanat saglash
turg‘unligini  “zaif”  rivojlanganligi  yanada
keskinroq salbiy ta’sir ko‘rsatgan deb ta’kidlash
mumkin.
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OLIY TA’LIM MUASSASASI TALABALARINING JISMONIY TARBIYA
VA SPORT MASHG‘ULOTLARIDAGI FAOLLIK DARAJASI,
MOTIVATSIYASI VA SUN’1Y INTELLEKT PLATFORMASIGA
BO‘LGAN EHTIYOJI: SO‘ROVNOMA NATIJALARI

AHHOTAIMSA Annotation

Ushbu magolada Ma’mun universiteti talabalari o‘rtasida o‘tkazilgan empirik so‘rovnoma

SMIMpHYEcKoro ompoca (n=373), mnposenénnoro cpexu  (n=373) natijalari tahlil etilgan. Tadgigot magsadi — oliy ta’lim muassasasi (OTM) talabalarining
cTyeHToB yHuBepcuteta Mamyna. Llenb uccnemoBanus —  jismoniy tarbiya va sport mashg ulotlari jarayonidagi faollik darajasi, motivatsiyasi, mavjud to‘siglar,
OIpe/IeNINTh YPOBEHb AKTHBHOCTH M MoTHBaimu cryiaentoB  ragamli vositalardan foydalanishi va Al (sun’iy intellekt) platformalariga bo‘lgan ehtiyojini
BBICIINX yd4eOHBIX 3aBeicHmil (By30B) B mpouecce samstuit  aniglashdan iborat. So‘rovnoma 31 ta savoldan iborat bo‘lib, 6 blokni gamrab oladi: demografiya,
¢usmueckoil KyibTypoil M crmoprom, a Takxke BbisBuTe  jismoniy faollik holati, motivatsiya, to‘siglar, ragamli odatlar va Al-platformaga bo‘lgan ehtiyoj.
CYIIECTBYIOIME  MpensTcTBus,  ucnoiab3oBanue  umu  Natijalar shuni ko‘rsatadiki, OTM talabalari uchun Al-asosli jismoniy tarbiya platformasini loyihalash
1uQpOBBIX CPeACTB U OTpeGHOCTH B iatdopmax Ha 6aze UM uchun metodologik asos sifatida xizmat giladi.

(McKyccTBeHHOTO HHTEIUIeKkTa). OmpocHHK cocTouT Hu3 31

Kalit so‘zlar: jismoniy faollik, talabalar motivatsiyasi, Al-platforma, ragamli sog‘lomlashtirish,

BOmpoca M oxBaThiBaeT 6 OuokoB: memorpadus, ypoenb  OTM jismoniy tarbiya, sun’iy intellekt, adaptiv mashg‘ulot.

(u3nuecKkoll aKTHBHOCTH, MOTHBALHs, Oapbepbl, MU(pPOBBIC

Abstract. This article analyzes the results of an empirical survey (n=373) conducted among

NPUBBIYKA M THOTpeOHOCTH B ImaTopme Ha ocHoBe M.  students at Ma’mun University. The study aims to determine students’ activity levels, motivation,
Pe3ysibTaThl [OCITYXKAT METOOJOrMYeckol OcHOBOM Juist  existing barriers, use of digital tools, and need for Al (artificial intelligence) platforms within the
npoexTupoBanus 1iathopMel (usndeckoro Bocrnuranus Ha  context of physical education and sports. The survey consists of 31 questions covering 6 sections:

ocHoBe MM 1715t cTyIEeHTOB BY30B.

demographics, physical activity status, motivation, barriers, digital habits, and the need for an Al

KaroueBble  cioBa:  ¢usuueckass  akrtuBHocTh,  platform. The results will serve as a methodological basis for designing an Al-based physical education
MoTuBamus  cryjaeHtoB,  Al-miardopwma, wudposoe  platform for university students.

0310pOBJICHHUE, q)l/BI/I‘ICCKOC BOCIUTaAaHUE B BY3€,
"CKyCCTBeHHB]ﬁ HUHTEJIJICKT.

Kirish. Zamonaviy oliy ta’lim tizimida
talabalarning jismoniy faolligi va sog‘lomlashtirish
jarayoni tobora muhim ahamiyat kasb etmogda.
Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST)
ma’lumotlariga ko‘ra, 18-25 yoshdagi yoshlar
orasida jismoniy passivlik global darajada oshib
bormoqgda va bu holat kognitiv faoliyat, akademik
ko‘rsatkichlar hamda ruhiy sog‘liqqa salbiy ta’sir
ko‘rsatmoqda [1]. O‘zbekistonda ham oliy ta’lim
muassasalarida  jismoniy tarbiya sohasidagi
muammolar dolzarb bo‘lib golmogda. Illmiy
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, OTM
talabalarining jismoniy faolligini oshirishda bir
gancha omillar muhim rol o‘ynaydi: tashqgi va ichki
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Keywords: physical activity, student motivation, Al platform, digital wellness, university
physical education, artificial intelligence, adaptive training.

motivatsiya, infratuzilma sifati, vaqt resurslarining
yetarliligi hamda zamonaviy ragamli
texnologiyalardan foydalanish imkoniyati [2, 3].
Aynigsa, sun’iy intellekt (AI) texnologiyalari
asosida yaratilgan individual mashg‘ulot rejalari va
monitoring tizimlarining ta’sirchanligiga oid
tadgigotlar so‘nggi yillarda keng o‘rin egallaydi [4,
5]. Biroq O°‘zbekiston OTMlarida, xususan
Ma’mun universitetida, talabalarning jismoniy
faollik profili, motivatsion omillari va Al-
platformalarga bo‘lgan ehtiyoji empirik jihatdan
o‘rganilmagan. Ushbu tadgiqgot ana shu bo‘shligni
to‘ldirish magsadida amalga oshirilgan bo‘lib,
metodika dizayni va muassasaviy
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sog‘lomlashtirish siyosatini ishlab chiqgish uchun
amaliy ma’lumotlar bazasini shakllantirishga
garatilgan.

Tadgigotning dolzarbligi.  O‘zbekiston
Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi qonuni, Prezidentning 2021-2026
yillarga mo‘ljallangan sport va sog‘lom turmush
tarzini rivojlantirish bo‘yicha strategik dasturi
hamda “Ragamli O‘zbekiston 2030 konsepsiyasi
doirasida OTM jismoniy tarbiyasini
ragamlashtirish va  Al-texnologiyalar orqali
individuallashtirish ustuvor yo‘nalish hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi. Ma’mun universiteti
talabalarining ~ jismoniy tarbiya wva sport
mashg‘ulotlarida faollik darajasi, motivatsiyasi,
to°siglari, ragamli vositalardan foydalanishi va Al-
platformalarga  bo‘lgan  ehtiyojini  empirik
so‘rovnoma asosida aniglash.

Tadgiqotning vazifalari. Talabalarning
jismoniy faollik darajasi va Xxususiyatlarini
aniqlash; Sport mashg‘ulotlari motivatsiyasi va uni
pasaytiruvchi to‘siglarni tahlil etish; Ragamli
vositalar va Al-platformalarga bo‘lgan talablarni
aniglash; Olingan natijalar asosida metodologik
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgiqgot o‘tkazilgan joy va vaqt. Ma’mun
universiteti, Xiva, O‘zbekiston. So‘rovnoma 2024-
2025-0°quyv yilida o‘tkazildi.

Ishtirokchilar. Ma’mun universitetining
barcha fakultetlari kunduzgi bo‘lim talabalari.
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So‘rovnoma vositasi. Tadgiqot magsadlari
asosida maxsus ishlab chigilgan 31 savollik anketa-
so‘rovnoma  qo‘llanildi (Google  Forms
platformasi). Anketa 6 blokdan iborat: (1)
demografiya (5 savol); (2) jismoniy faollik holati
(6 savol); (3) motivatsiya Likert shkalasi 1-5 (6
savol); (4) to‘siglar (5 savol); (5) ragamli vositalar
va Al-ehtiyoj (6 savol); (6) ochiq savollar (2 savol).
Anketa ishonchliligi pilot sinov (n=20) orgali
tekshirildi. Sifat nazorati uchun bitta tekshiruv
savoli kiritildi (29-savol).

Ma’lumotlar tahlili. Statistik tahlil Microsoft
Excel va Python (Pandas, Counter) vositalari
yordamida amalga oshirildi. Chastota va foiz
tahlili, o‘rtacha arifmetik ko‘rsatkichlar hisoblab
chigildi. Ko‘p tanlovli savollar (multi-select)
alohida tahlil gilindi.

Etik mezonlar. Ishtirokchilarga so‘rovnoma
ixtiyoriy ekanligi, shaxsiy ma’lumotlar (F.I.O.,
telefon) olinmasligi, javoblar fagat ilmiy
magsadlarda ishlatilishi hagida oldindan xabar
berildi. Barcha ishtirokchilar rozilik berdi.

Tadgiqgot natijalari va muhokamasi. 1.
Ishtirokchilarning demografik tarkibi.
So‘rovnomada jami 373 talaba qatnashdi. Jins
tarkibi: ayollar — 208 kishi (55,8%), erkaklar —
165 kishi (17,4%). Yoshi bo‘yicha: 18-20 yosh
guruhidagi talabalar ko‘pchilikni tashkil etdi
(65,1%), 21-25 yosh — 4,0%. Kurs tarkibi: 1-kurs
talabalari dominant ulushni (71,8%) tashkil etdi, bu

Umumiy to‘plangan javoblar soni — 373. esa birinchi kurs talabalariga yo‘naltirilgan
Tanlanma proporsional-gatlamli (stratified sog‘lomlashtirish  dasturlarini ishlab chiqish
proportional) usulda shakllantirildi: har bir zarurligini asoslab beradi.
fakultetdan vakillar Kiritildi.
1-jadval.
Ishtirokchilarning demografik tarkibi
Ko‘rsatkich Soni (n) Ulushi (%)

Ayol 208 55,8%

Erkak 65 17,4%

18-20 yosh 243 65,1%

21-25yosh 15 4,0%

1-kurs 268 71,8%

Filologiya fakulteti 101 27,1%

Ijtimoiy-gumanitar va aniq fanlar fakulteti 54 14,5%

Psixologiya va umumkasbiy fanlar fakulteti 43 11,5%

Tibbiyot fakulteti 40 10,7%

Igtisodiyot fakulteti 35 9,4%

2. Talabalarning jismoniy faollik holati.
Tadgiqgot natijalari shuni ko‘rsatdiki, talabalarning
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32,7% i hafta davomida fagat 1-2 kun, 13,9% i 3-4
kun jismoniy faollik bilan shug‘ullanadi. Eng
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muhim topilma — talabalarning 41,8%i yordamchi  vositalariga  bo‘lgan  talabning
mashg‘ulot davomiyligini atigi 10-20 dagiga deb yugoriligini tasdiglaydi.
ko‘rsatdi. Bu ragam JSST tavsiya gilgan kunlik 30 Oz  jismoniy tayyorgarlik  darajasini

dagigalik va haftalik 150-300 dagiga o‘rtacha
faollik, 75-150 dagiqga yuqori faollikdagi jismoniy

baholashda talabalarning o‘rtacha bahosi 3,63/5,00
ni tashkil etdi. So‘nggi 6 oyda 47,5% talabada

mashqlar me’yoridan sezilarli darajada past jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari oshgani
hisoblanadi. Jismoniy mashg‘ulot o‘tkazilgan joy kuzatilgan, bu esa motivatsion potensial
bo‘yicha uy sharoiti (48,3%) birinchi o‘rinda mavjudligini bildiradi.
turadi, bu esa mobil va uyda ishlatiladigan Al-
2-jadval.
Jismoniy faollik ko ‘rsatkichlari
Ko‘rsatkich Soni (n) Ulushi (%)

1-2 kun/hafta 122 32, 7%

3—4 kun/hafta 52 13,9%

5-6 kun/hafta 21 5,6%

7 kun/hafta 26 7,0%

10-20 dagiqga 156 41,8%

21-40 daqgiga 67 18,0%

41-60 dagiga 18 4,8%

60 dagiga va ko‘proq 32 8,6%

Uy sharoitida 180 48,3%

Fitnes klubi 34 9,1%

Universitet sport bazasida 21 5,6%

Shug‘ullanmayman 18 4,8%

3. Motivatsiya va munosabat (Likert shkalasi). Motivatsiya ko‘rsatkichlari Likert shkalasi (1-5)
bo‘yicha o‘lchandi. Talabalar sport va sog‘liq o‘rtasidagi bog‘liqlikni yuqori baholadi (4,33/5,00). O‘quv
samaradorligi bilan bog‘liqlik ham yetarlicha yuqori baholandi (4,03/5,00). Biroq praktik jihatlar: o‘ziga mos
mashg tanlash (2,77) va murabbiy tavsiyasiga ehtiyoj (2,88) nisbatan past ballga ega, bu esa talabalar o‘z
mustagil harakat gilish imkoniyatlarini past deb baholashini bildiradi.

3-jadval.

Motivatsiya ke ‘rsatkichlari (o ‘rtacha ball, 1-5 shkala)

Motivatsiya ifodasi O‘rtacha ball
Sport bilan shug‘ullanish sog‘ligim uchun juda muhim 4,33
Sport bilan shug‘ullansam o‘gish samaradorligim oshadi 4,03
Menda muntazam sport bilan shug‘ullanishga ichki motivatsiya bor 3,93
Sportni boshlayman, lekin tezda tashlab qo‘yaman 2,81
Jismoniy tarbiyada menga murabbiy/yo‘rigchi tavsiyasi kerak 2,88
O<zimga mos mashglarni tanlashda giynalaman 2,77

4. Jismoniy faollikka to‘siglar va jalb
giluvchi  omillar.  To‘siglar tahlili  shuni
ko‘rsatdiki, uchta asosiy to‘siq ajralib chiqdi:
kunlik vaqt yetishmasligi (35,9%), charchog va
stress (30,6%) hamda sport zali/shug‘ullanish
joyining yo‘qgligi yoki uzogligi (20,4%). Qizig‘i

shundaki, bilim yetishmasligi eng kam ko‘rsatilgan
to‘siqg (3,5%) bo‘ldi, bu esa talabalar ganday mashq
gilishni bilishadi, birog buni amalga oshirishga
vaqt va sharoit topishda giynalishini anglatadi.
Sport bilan shug‘ullanishga jalb etuvchi asosiy
omil sifatida sog‘liq natijasi (36,5%) va tashqi
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ko‘rinishni yaxshilash (22,8%) ko‘rsatildi. Bu
natijalar Al-platformani loyihalashda
foydalanuvchining individual salomatlik
magsadlarini markazga qo‘yish zarurligini asoslab
beradi.  Universitetdagi sport tadbirlarining
yetarliligini 38,3% talaba yetarli, 22,5% esa
gisman yetarli deb baholadi. Infratuzilma sifati
o‘rtacha 3,36/5,00 ball oldi, bu esa yaxshilash
uchun zaxira mavjudligini ko‘rsatadi.

5. Ragamli vositalar va Al-platformaga
bo‘lgan ehtiyoj.

Ragamli monitoring vositalaridan foydalanish
tahlilida eng ko‘p go‘llaniladigan vosita —
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vositadan foydalanmaydi. Fitnes ilovalaridan
doimiy foydalanishni 13,7% Kishi bayon etdi,
21,2% esa umuman foydalanmagan. Ushbu
ragamlar talabalar orasida ragamli
sog‘lomlashtirish madaniyatining hali shakllanish
bosqichida ekanini ko‘rsatadi. Al yordamchi
dasturiga munosabat tahlili aynigsa diggatga
sazovor natijalar ko‘rsatdi: “Albatta
foydalanaman” 19,0%, “Ha” 23,1%,
“Bilmayman” — 18,5%, “Foydalanmayman” —
12,6%. Shunday gilib, talabalarning 42,1%i Al-
yordamchi  dasturidan  foydalanishga ijobiy
munosabatda, 18,5% esa potensial auditoriya

telefondagi gadam sanagich ilovasi (31,6%), sifatida ko‘rilishi mumkin.
aksincha 29,8% talaba hech qanday ragamli
4-jadval.
Al-platforma funksiyalariga be ‘lgan talab (Top-7)
Al funksiyasi Soni (n) Ulushi (%) ‘
Shaxsiy mashg‘ulot rejasi tuzib beradi 173 46,4%
Magsad go‘yish va nazorat qilib borish 95 25,5%
Haftalik hisobotlar 89 23,9%
Video ko‘rsatma beradi 85 22,8%
Qadam/kaloriya/vaqt monitoringi 75 20,1%
Yuklamani moslashtirish 64 17,2%
Jarohatlanishdan himoya tavsiyasi 61 16,4%

Rag‘batlantirish omillari tahlili ko‘rsatdiki,
talabalar orasida reyting va ball (baho) usuli eng
ta’sirchan (21,4%), so‘rovga sovrin/bonus (15,8%)
ikkinchi o‘rinda turadi. Qizig‘i shundaki, 17,4%
talaba hech bir rag‘batlantirish wusuli ta’sir
gilmasligini aytdi, bu esa ichki motivatsiya
mexanizmlariga alohida e’tibor qaratish zarurligini
bildiradi. Ma’lumotlar maxfiyligiga munosabat:
talabalarning 31,9%i1 ma’lumotlarning anonim
tarzda saqlanishiga rozi, 29,8% gisman rozi, 11,5%
rozi  emas. Bu natijalar  Al-platformani
loyihalashda ma’lumotlar xavfsizligi va shaffoflik
tamoyillariga alohida e’tibor qaratish zarurligini
ko‘rsatadi.

Natijalarning  muhokamasi.  Tadgiqot
natijalari bir gancha muhim xulosalarga asos
beradi.  Birinchidan, ¥ Ma’mun  universiteti
talabalarining jismoniy faollik darajasi JSST
tomonidan tavsiya etilgan me’yorlardan past
ekanligi aniglandi  (haftalik 41,8% 10-20
dagigagina shug‘ullanadi). Bu holat Hallal va
Sultana (2019) o‘tkazgan mintagaviy tadgigot
natijalari bilan mos keladi [2] va umumiy
tendensiyaning  mahalliy = OTMlarda  ham
kuzatilishini tasdiglaydi. Ikkinchidan, talabalar-
ning uy sharoitida mashq gilish ustunligi (48,3%)
universitet sport bazasidan foydalanish ko‘rsat-
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Kichining pastligiga (5,6%) keskin ziddir. Bu holat
infratuzilma mavjud bo‘lishining o‘zi yetarli
emasligini, balki uning qulay va qo‘l yetarli joyda
bo‘lishi zarurligini ko‘rsatadi. Mazkur natija Chen
va boshq. (2022) tadqiqotida ta’kidlangan mobil va
masofaviy jismoniy faollik vositalariga bo‘lgan
yugori talabni mahalliy sharoitda tasdiglaydi [4].
Uchinchidan, motivatsiya profili tahlili gizigarli
tafovutni ko‘rsatdi: talabalar sport va sog‘liq
muhimligini yuqori baholaydi (4,33), birog o‘ziga
mos mashq tanlash qobiliyatini past ko‘rsatadi
(2,77). Bu “bilim-harakat bo‘shliq” (knowledge-
action gap) hodisasi bilan bog‘liq bo‘lib,
adabiyotlarda keng muhokama qilinadi [3].
Bunday bo‘shligni to‘ldirish uchun Al-asosli
individual tavsiyalar beruvchi tizimlar amaliy
yechim sifatida ko‘riladi. To‘rtinchidan, Al-
yordamchiga ijobiy munosabat (42,1%) va eng
zarur funksiya sifatida shaxsiy mashg‘ulot rejasi
(46,4%) ko‘rsatilishi, An va boshg. (2023) meta-
tahlilida aniglangan Al-personalizatsiyaning fizik
faollikka ijobiy ta’siri bilan uyg‘unlashadi [5].
Biroq ma’lumotlar maxfiyligiga  nisbatan
ehtiyotkorlik (fagat 31,9% to‘lig rozi) loyihalash
jarayonida foydalanuvchi ishonchini qozonish
strategiyasini talab etadi.
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Xulosa va tavsiyalar. Ushbu tadgigot
Ma’mun universiteti talabalarining jismoniy
tarbiya va sport mashg‘ulotlari sohasidagi profili,
motivatsiyasi, to‘siglari va Al-platformalarga
bo‘lgan ehtiyojini empirik ravishda birinchi marta
keng ko‘lamda tavsiflovchi natijalarni berdi.
Asosiy ilmiy xulosalar quyidagilardan iborat: (1)
talabalar jismoniy faolligining intensivligi va
davomiyligi JSST me’yorlaridan past; (2) asosiy
to‘siglar vaqt va energiya resurslari bilan bog‘liq
bo‘lib, tizimli yondashuv talab etadi; (3) talabalar
Al-platformaga tayyor va eng zarur funksiya
shaxsily = mashg‘ulot rejasi; (4) raqamli
sog‘lomlashtirish ~ madaniyatini  shakllantirish
uchun magsadli intervensiya zarur. Amaliy
tavsiyalar sifatida quyidagilar taklif etiladi:
Ma’mun universiteti uchun Al-asosli individual
mashg‘ulot rejasi tuzuvchi mobil platforma ishlab
chigish, unda shaxsiy magsad va jismoniy
ko‘rsatkichlarga asoslangan adaptiv yuklamani
ta’minlash; Jismoniy tarbiya darslarini uy va
kampusdagi mix-format mashg‘ulotlari orqali
diversifikatsiya gilish (gibrid model); Birinchi kurs
talabalariga yo‘naltirilgan intensiv sog‘lomlash-
tirish onboarding dasturini joriy etish; Reyting
tizimi bilan integratsiyalashgan gamifikatsiya
elementlarini jismoniy tarbiya kurslariga Kiritish.
Kelgusi tadgiqgotlar uchun yo‘nalish sifatida: jins
va kurs bo‘yicha farglar chuqurroq tahlil gilinishi,
longityudinal dizaynda Al-platforma ta’sirini
o‘Ichash, hamda O‘zbekistonning boshqa OTMlari
bilan giyosiy tadgigot o‘tkazish tavsiya etiladi.
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Renessans ta’lim universiteti “Sport faoliyati” kafedrasi

0°‘QUV MASHQ BOSQICHIDA BELBOG‘LI KURASHCHILARNING
TEXNIK USULLARGA O‘RGATISHDA UMUMIY VA MAXSUS
JISMONIY TAYYORGARLIK DASTURIDAN FOYDALANISH
SAMARADORLIGI

Magqolada sport takomillashuvi bosqichida belbog‘li kurashchilarning texnik usullarni

nporpaMM obmLiell U crieluanbHol (usuueckoil noarotoBkn  o°zlashtirishida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturlaridan foydalanish samaradorligi
NPUH OCBOEHHM TEXHHUYECKHX NpHUEMOB Oopuamu moscHou  Yyoritilgan. Tadgigotda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining texnik mahoratni
GopbOBl Ha JTame CIOPTHBHOTO coBepmeHcTBoBaHMsA. B oshirishdagi o‘rni hamda ularning o‘zaro bog‘ligligi tahlil etilgan. Olingan natijalar asosida belbog‘li
HCCIeJOBAHNN IPOAHAIM3MPOBaHbI posb cpeacts obmeit m Kurashchilarning texnik tayyorgarligini samarali tashkil etish uchun kompleks yondashuv zarurligi

CrenMalbHON  (U3MYecKoil 1MoAroToBKM B moBbimenun  asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: texnik tayyorgarlik, umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik,
obocroBana  belbog‘li kurash, yuklama me’yorlash, sport takomillashuvi.

The article examines the effectiveness of using general and special physical training programs in

TEXHUYECKOI0 MacCTepCTBa, a TAKKE MX B3aUMOCBSI3b. Ha
OCHOBE TIOJTyY€HHBIX PE3ynbTaTOB
HEOOXOIMMOCTh KOMIUICKCHOTO TOIX0Ja K 3(1)(1)CKTHBH017I

OpraHM3aluy TEeXHHYECKOil MOAroToBKM OopuoB mosicHoii  mastering technical skills by belt wrestlers at the stage of sports mastery development. The study
60pBOBI. analyzes the role of general and special physical training means in improving technical proficiency, as

KiroueBble cioBa: TtexHuueckas mnoarotoska, oOuwas  Well as their interrelationship. Based on the obtained results, the necessity of a comprehensive approach
(dusnueckas  MOAroToBKa,  crenmanbHas — (usumueckas  to the effective organization of technical training for belt wrestlers is substantiated.

TMOATOTOBKA, MOACHAA 60].)1)621, HOPMHPOBAHUE HArPy3KH, dTAIl
CIIOPTUBHOTO COBEPIIICHCTBOBAHUA.

Dolzarbligi. Zamonaviy sportda belbog‘li
kurashchilarning yuqori natijalarga erishishi ko‘p
jihatdan ularning texnik tayyorgarlik darajasi va
jismoniy sifatlarining rivojlanganligiga bog‘liqg.
Aynigsa, sport takomillashuvi bosgichida texnik
usullarni samarali o‘zlashtirish uchun umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikning uyg‘un holda
go‘llanilishi muhim ahamiyat kasb etadi.
Amaliyotda esa ushbu ikki yo‘nalishning o‘zaro
bog‘ligligini hisobga olgan holda mashg‘ulot
jarayonini tashkil etish vyetarli darajada ilmiy
asoslanmagan. Shu sababli belbog‘li
kurashchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
dasturlaridan samarali  foydalanish  masalasi
dolzarb hisoblanadi.

Tadgigot magsadi. Belbog‘li kurashchilar-
ning sport takomillashuvi bosgichida texnik
usullarni o‘rgatishda umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik dasturidan samarali foydalanish orgali
musobaga  faoliyati  natijadorligini  oshirish
mexanizmlarini ishlab chigish.

Tadqiqot usullari. Tadgiqotda ilmiy-uslubiy
adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik
tajriba, testlash hamda matematik-statistik tahlil
usullaridan foydalanildi.

Tadqgiqot vazifalari. Belbog‘li kurashchilar-
ning sport takomillashuvi bosgichida texnik
tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarini uyg‘unlashtirish orqali texnik usullarni
o‘rgatish samaradorligini oshiruvchi mashg‘ulot
yondashuvlarini ishlab chigish.
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Keywords: technical training, general physical training, special physical training, belt wrestling,
load regulation, stage of sports mastery development.

Sport takomillashuvi  bosgichida texnik
usullarni mashg‘ulot va musobaqa sharoitida
samarali qo‘llash ko‘nikmalarini bosqichma-
bosqgich rivojlantirish alohida ahamiyat kasb etadi.
Mazkur  bosgichda kurashchilarda  harakat
faoliyatini oldindan rejalashtirish, vaziyatni tezkor
va aniq baholash hamda optimal texnik
yechimlarni tanlash qobiliyatlarini shakllantirish
muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Sport
takomillashuvi bosqichidagi belbog‘li
kurashchilarning musobaga faoliyatida oddiy
texnik harakatlarga nisbatan murakkab va
kombinatsiyalashgan usullarni qo‘llash yuqori
samaradorlikni ta’minlaydi. Tadqiqot natijalari
shuni ko‘rsatadiki, texnik usullarni bevosita va
tayyorgarliksiz qo‘llash kamdan-kam hollarda
ijobiy natija beradi. Aksincha, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik asosida shakllangan optimal
harakat sharoitini yaratish hamda texnik usullarni
izchil va uyg‘un ravishda qo‘llash sportchilar
mahoratini  oshirishda muhim omil sifatida
namoyon bo‘ladi.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tadgiqot jarayonida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarining uyg‘unlashuvi asosida
texnik usullarni o‘rgatish samaradorligi tahlil
qilindi.  Olingan  natijalarga  ko‘ra,  sport
takomillashuvi bosqichida mashg‘ulot jarayoniga
jismoniy tayyorgarlikning kompleks dasturini
Kiritish texnik harakatlarni sifatli va bargaror
bajarishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tajriba davomida
aniglanishicha,  texnik  usullarni ~ samarali
o‘zlashtirishda oldindan qulay harakat vaziyatini
yaratishga xizmat qiluvchi maxsus jismoniy
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mashglar

muhim

ahamiyatga

ega. Bunday

yondashuv texnik usulni bevosita bajarishdan oldin

sportchining
tezkorlik  kabi

muvozanat,
sifatlarini
harakat samaradorligini

koordinatsiya
faollashtirish orgali
oshiradi.

va

Shuningdek,

umumiy jismoniy tayyorgarlik asosida shakllangan
kuch va chidamlilik texnik usullarni takroriy va
barqaror bajarishda muhim omil bo‘lib xizmat

giladi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, texnik harakatlarni
alohida emas, balki o‘zaro bog‘langan va ketma-
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ket bajariladigan kompleks harakatlar sifatida

o‘rgatish

yuqori

samaradorlikni

ta’minlaydi.

Aynigsa, kombinatsiyalashgan texnik usullarni

bajarishda jismoniy tayyorgarlik darajasi

hal

qiluvchi omil sifatida namoyon bo‘ldi.

umumiy va Mmaxsus
jismoniy tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish asosida
tashkil etilgan mashg‘ulotlar texnik tayyorgarlik

Umuman olganda,

samaradorligini

aniglandi.

sezilarli

darajada

oshirishi

1-jadval

O‘quv mashq bosqichida belbog‘li kurashchilarning texnik usullarga o‘rgatishda umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturi

Mashqpni Xar bir mashgni (Bajari layotgan
Xar bir usul uchun tanlangan bajarishga L q oajari ‘ayoly YUQS . .
- - bajarish va ishning shiddat . Dam olish vaqti
Ne mashqglar Mazmuni ketadigan o‘rtacha . . (dagiqada)
. takrorlashlar soni zonasi
vaqti
Texnik usullarni rivojlantirish uchun mashglar majmuasi
Qo‘shpoyada Mashqlar orasida
o‘llarr?i gukib 15-20 martava |4 seriyadan iborat, 4 2.3 80-90 1.0 daq, seriyalar
4 yozish undan ortiq marta takrorlanadi. orasida 25-30
Ragjibni old, soniy.
orga, o‘ng va I i . . Mashglar orasida
chap tomonga Raq_|b bilan past 60-90 soniya 3-4 seriyadan iborat, 1.0 daq, seriyalar
: turish holatida - 3-4 marta 2-3 110-120 -
yurgazib Ulami vetkazish vaundan ortiq takrorlanadi orasida 1.5-2.5
go*llarni qo‘llarni yetkazis . dag.
etkazish i
’ 10-15 martava |o Seriyadan iborat, I;/ISIS:E? Ia;:rriasz‘;g?
Turnikda tortilish undan orti 3-4 marta 2-3 120-140 érasigé 1 5}/2 5
4 takrorlanadi. d -
ag.
L . . Mashqlar orasida
Sport rezinasini |, . 2-3 seriyadan iborat, -
beldan oshirib 2-3 daqlqa_va undan 3-4marta 3-4 120-140 10 dgq, seriyalar
- ortiq . orasida 1.5-2.5
tortish takrorlanadi. dag
Ragibni | O‘z vaznidan og‘ir . - . Mashglar orasida
yonboshdan |ragib bilan yonbosh| 20-25 marta va 23 se;xarcrj]zr:t;borat, 3-4 120-140 1.0 daq, seriyalar
oshirib usuliga kirib undan ortiq takrorlanadi orasida 20-30
tashlash chigishlar tezlikka ' soniy.
16 kg toshni . . . Mashglar orasida
yuqoriga siltagan | 20-30 soniyava 2-3 se?jrzaslzr:t;borat, 3-4 120-140 1.0 daq, seriyalar
holatda o‘tirib undan ortiq takrorlanadi orasida 20-30
turish ' soniy.
O‘quv-mashq bosqichidagi belbog‘li yuklamaning organizmga  mos ravishda
kurashchilar uchun ishlab chigilgan umumiy va tagsimlanishiga  xizmat qildi.  Shuningdek,

maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturida texnik

belbog‘li

kurashchilarda yonboshdan oshirib

usullarni samarali o‘rgatishga xizmat qiluvchi
mashqlar majmuasi qo‘llanildi. Dastur tarkibiga
raqibni old, orga, o‘ng va chap tomonga
harakatlantirib qo‘llarni yetkazish, qo‘shpoyada
qo‘llarni bukib-yozish, raqgib bilan past turish
holatida qo‘llarni yetkazish hamda turnikda
tortilish kabi mashqlar kiritildi. Ushbu mashqglar
15-20 martadan ortigq yoki 60-90 soniya davomida
bajarilib, 3—4 seriya asosida takrorlandi. Mashglar
orasida gisga muddatli dam olish va seriyalar
oralig‘ida tiklanish vaqtining berilishi
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tashlash texnikasini takomillashtirish magsadida
sport rezinasini beldan oshirib tortish, 0‘z vaznidan
og‘ir raqib bilan yonbosh usuliga kirib chiqishlarni
tezlikda bajarish hamda 16 kg li tosh bilan kuch
mashglari bajarildi. Mazkur mashqlar
sportchilarning maxsus kuch chidamliligi, tezkor-
kuch sifati hamda texnik harakatlarni yuqori
tezlikda bajarish qobiliyatini rivojlantirishga
yo‘naltirildi. Tajriba guruhi uchun ishlab chigilgan
ushbu umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
dasturi 8 oy davomida muntazam ravishda
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amaliyotga joriy etildi. Tadgigot yakunida tajriba
guruhidagi sportchilarda texnik usullarni bajarish
aniqligi, harakat tezligi, maxsus chidamlilik hamda
musobaga faoliyatidagi samaradorlik sezilarli
darajada oshgani aniglandi. Aynigsa, yonboshdan
oshirib tashlash usulini bajarishda texnik xatolar
kamaygani, usullarni ikki tomonga bir xil
samaradorlikda bajarish ko‘rsatkichlari
yaxshilangani hamda mashg‘ulot yuklamalariga
moslashuv darajasi yuqori bo‘lgani kuzatildi.
Natijada ishlab chiqilgan dastur o‘quv-mashq
bosqichidagi belbog‘li  kurashchilarni  texnik
tayyorlashda samarali vosita ekanligi ilmiy-
pedagogik jihatdan asoslandi.

Xulosa. O‘quv-mashq bosqichidagi belbog‘li
kurashchilar uchun ishlab chigilgan umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturining 8 oy
davomida  tajriba  guruhida  qo‘llanilishi
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi hamda
jismoniy sifatlarini sezilarli darajada yaxshilashga
xizmat qildi. Dastur asosida olib borilgan
mashg‘ulotlar natijasida kurashchilarning maxsus
chidamliligi, tezkor-kuch sifati, harakat
koordinatsiyasi va texnik usullarni bajarish anigligi
oshdi. Aynigsa, yonboshdan oshirib tashlash
usulini  bajarish  samaradorligi  yaxshilanib,
mashg‘ulot va musobaqa jarayonidagi natijadorlik
yuqori darajaga ko‘tarildi. Shuningdek, mashqlar
yuklamasining ilmiy asosda rejalashtirilgani
sportchilarning organizmiga moslashuv jarayonini
tezlashtirdi, charchash holatlarini kamaytirdi
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J.J.Mahmaraimov
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Email: jasurmaxmarayimov@ gmail.com
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AHHOTAIMA
B JaHHOM HCCleOBaHMM H3ydanach d((eKTHBHOCTH
CTAHIMOHHBIX TPEHHPOBOK, HANpABICHHBIX Ha pasButHe  stansiyali mashg‘ulotlarning samaradorligi o‘rganildi. Har bir stansiyada bajariladigan mashqlar va ish-
TEXHHUKO-TAKTHYECKON [O/ITOTOBKH y tousix  dam olish nisbati sportchilarning texnik zarbalarni aniq bajarish gobiliyatini oshirishga xizmat giladi.
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hamda tiklanish jarayonining samarali kechishini
ta’minladi. Tadqiqot natijalari ishlab chiqgilgan
dastur  belbog‘li  kurashchilarning  texnik
tayyorgarligini takomillashtirishda samarali vosita
ekanligini tasdigladi va uni amaliyotga keng joriy
etish magsadga muvofigligi aniglandi.
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BADMINTONCHILARGA TEXNIK ELEMENTLARINI O‘RGATISH
METODIKASINI QO‘LLASH SAMARADORLIGI.

Annotation

Ushbu tadgigotda yosh badmintonchilarda texnik-taktik tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan

Kalit so‘zlar: boshlang‘ich bosgich, yosh sportchilar, texnik-taktik tayyorgarlik, stansiyali mashglar,

CTaHIMHM, a TaKXke COOTHOIICHHe paboTel u otrapixa  Zarba texnikasi, jismoniy tayyorgarlik, smesh zarbasi.

CllOCOGCTByK)T TOBBIILICHUIO  CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB
TOYHO BBINIOJHATh TEXHUYECKUE Y AaPhI.

This study investigated the effectiveness of circuit training aimed at developing the technical and
tactical preparedness of young badminton players. The exercises performed at each station, as well as

KiioueBble cl10Ba: HAYAIBHBIN OTal, OHbIE criopteMensl,  the work-to-rest ratio, contribute to improving the athletes’ ability to execute technical strokes

TEXHHUKO-TaKTHYECKast MOATOTOBKA, craHIMOHHBIE  accurately.
YIpaKHEHHs, TEXHUKA yjapa, (u3M¥eckas MOArOTOBKa,

Keywords: initial stage, young athletes, technical and tactical training, circuit exercises, stroke

CMAII-y 1ap. technique, physical fitness, smash stroke.

Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi kunda
boshlang‘ich  tayyorgarlik  bosqichida  yosh
badmintonchilarni  texnik-taktik  harakatlarga
o‘rgatishni rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus
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yordamchi mashg‘ulot yuklamalarini turli shiddat
zonalari bo‘yicha tagsimlash va rejalashtirish
ahamiyati va uning samaradorligini aniglash
muammolariga bag‘ishlangan tadqiqotlar
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yetarlicha o‘rganilmaganligidan kelib chigqan
holda biz boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
yosh badmintonchilarni texnik-taktik harakatlarga
o‘rgatish masalalarini ilmiy jihatdan o‘rgandik.

Ishning magsadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosgichida yosh badmintonchilarni texnik-taktik
harakat elementlariga o‘rgatish metodikasini
takomillashtirishga garatilgan taklif va tavsiyalar
ishlab chigishdan iborat.

Tadgigotning  usullari: ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatuv,
pedagogik testlash, jismoniy rivojlanish tahlili,

pedagogik tajriba va matematik statistika
usullaridan foydalanilgan.

Tadgigotning vazifalari. Yosh
badmintonchilarning texnik-taktik harakat

elementlariga o‘rgatishda qo‘llaniladigan maxsus-
tayyorlov, mashglar majmuasini ishlab chiqish.
Boshlang‘ich  tayyorgarlik  bosqgichida yosh
badmintonchilarni hujum, himoya, garshi hujum
harakatlari sifatini oshirishga garatilgan texnik-
taktik mahoratini oshirish uchun mashg‘ulotlarda
qo‘llaniladigan optimal yuklamalar nisbatlarini
ishlab  chigish.  Boshlang‘ich  tayyorgarlik
bosgichida yosh badmintonchilarni texnik-taktik

tayyorgarligini o‘rgatish metodikasini ishlab
chigish.
Tadgigot uslublari va materiallari.

Badmintonda qo‘llaniladigan harakat usullari va
zarbalarni berish texnikalarini o‘rgatmasdan turib
ular bilan ilmiy tadqiqotlarni o‘tkazib bo‘lmaydi.
Biz badmintonda eng ko‘p uchraydigan texnik
harakatlarning nomlari hamda zarba turlarini ishlab
chigilgan metodikalar asosida o‘rganib bordik. Bu
nafagat hamma yosh toifalari  bo‘yicha
qo‘llaniladigan texnik harakatlar jamg‘armasini
o‘rganishga, balki xar ganday badmintonchini
individual tarzda hammaga xos bo‘lgan qoidalar
asosida badmintonchini o‘rganishga imkon berdi.
Mashglarni tanlashda, biz shunday mashglarni
tanlashimiz kerakki ular kelajakda badminton
texnikasini mukammal o‘zlashtirishimizga yordam
berishi lozim. Biz shundagina badmintonchilarni
chaqgonlik, kuch va chidamlilik sifatlarini
rivojlantirishga  erishish  imkoniyatiga  ega
bo‘lamiz. Qolaversa, bu mashgqlar ularni kelajakda
xar tomonlama tayyorgarlik komponentlarini
ta’minlovchi mexanizmlariga ta’sir ko‘rsatish
imkonini bersin. Shuning uchun badmintonda
muhim ahamiyatga ega bo‘lgan mashqlar tanlab
olindi. Biz tomonimizdan badmintonchilarni
tayyorlash jarayonlarini o‘rganib, boshlang‘ich
tayyorgarlikda vazifalar ketma ketligida o‘rgatish
uslubiyati asosida mashg‘ulotlarni tashkil gilishga
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e’tibor qaratdik, ya’ni bunda texnikani o‘rgatish
uslubiyatida 1-2-3-4-5-6-7-8 stansiyalar asosida
texnika elementlarini o°zlashtirishga o‘rgatish
uslubiyatini ishlab chiqdik. Ishlab chigilgan
tayyorgarlik dasturi bo‘yicha biz har bir mashqda
30 ta volanga zarba berishni 100 % deb belgilab
oldik, tadgigot boshida va oxirida 30 volandan
nechtasini belgilangan joyga tushirishi orgali %
ko‘rsatkichlarini qayd etib bordik, quyidagicha
mashglar jamlanmasini ishlab chiqgdik.

1. Yon tomondan 30 ta volanga “yassi” zarba
berish anigligi (%).

2. 30 ta volanga himoyaviy “Clear” zarbasini
bajarish anigligi (%).

3. 30 ta volanga “Smesh” zarba bajarish
anigligi (%).

4. 30 ta volanga maydon ortidan to‘r oldiga
volan tashlash — “Drop shot” bajarish aniqligi
(%).

5. 30 ta volanga “Backhand” (chap tomondan
raketkaning yopig tomoni bilan) zarba berish
anigligi (%).

6. 30 ta volanga “Drive/Flick” hujumkor
zarbani bajarish aniqligi (%).

7. 30 ta volanga raketkaning ochiq tomoni
bilan volanni o‘yinga kiritish aniqligi (%).

8. 30 ta volanga raketkaning yopiq tomoni
bilan volanni o°yinga kiritish aniqligi (%).

Sakkizta stansiyada bajarilgan umumiy ish
vaqti badminton sport turida o‘rtacha o‘yin davom
etadigan umumiy vaqtga yaginlashtirildi. Bu esa
umumiy jismoniy tayyorgarlik mashglarining
musobaqa faoliyatiga moslashuvini ta’minlab,
jismoniy  tayyorgarlik  natijalarining  sport
faoliyatiga ko‘chishini jadallashtirdi. stansiyali
mashg‘ulotlar jarayonida yuklamaning bunday
tarzda tashkil etilishi yosh badmintonchilarda
nafagat umumiy jismoniy sifatlarning
rivojlanishiga, balki mashg‘ulot davomida ish
gobiliyatini  saglab qolish va charchogga
bardoshlilik darajasini oshirishga ham xizmat qildi.

Natijada, bazaviy tayyorgarlik bosgichida
qgo‘llanilgan  stansiyali mashg‘ulotlar  yosh
badmintonchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirdi.

Ishlab chigilgan maxsus aylanma stansiyali
mashqlar to‘plami rasmda berilgan. Samarali
oshirishga imkon berdi hamda keyingi maxsus va
texnik-taktik  tayyorgarlik bosgichlari uchun
mustahkam poydevor yaratdi. Ushbu yondashuv
mashg‘ulot jarayonining ilmiy asoslanganligini

ta’minlab,  sportchilarning uzoq  muddatli
tayyorgarlik tizimida bargaror rivojlanishiga
xizmat giladi.
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“Clear”
zarbasini
bajarish

Maxsus

avlanma
stansivali

20 ta volanga
raketkaning
yopiqg tomoni

o'yinga
kiritish

raketkaning
ochig tomoni
bilan volanni
o'yinga kiritish

1-rasm. Maxsus aylanma stansiyali mashqlar to‘plami.

Biz tomonimizdan o‘tkazilgan tajribada shu
narsa isbotlandiki, badmintonda o‘rganilayotgan
zarbani uzog vaqt takrorlash  nishatan
sekinlashtirilgan harakatlarning
mustahkamlanishiga olib keladi. Shu sababli
murakkab mashgni nisbatan oddiy tarkibiy
qismlarga bo‘lib yuborish hamda bu elementlarni
maksimal tezlik va kuchlanishlarda
takomillashtirishni amalga oshirish oqilona yo‘l
hisoblanadi. Agar zarbalarning ma’lum tuzilishiga
ega ekanligidan kelib chiqadigan bo‘lsak, shuni tan
olish kerak-ki, harakat tizimining yaxlitligi uni
gismlarga bo‘lmasdan turib rivojlana olmaydi.
Demak, boshlang‘ich tayyorgarlik darajasida
yaxlitlikning rivojlanishni bir vaqtning o°zida
gisimlarga  bo‘lib  ishlov  berilishi  bilan
ta’minlanadi. Bu yerda texnik-taktik tayyorgarligi
vositalarini saralab tanlashga yetakchi ahamiyat
beriladi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
mashg‘ulotlarni  tashkil  etishning samarali
shakllaridan ~ biri  stansiyali — mashg‘ulotlar
hisoblanadi. Bu mashg‘ulot turi tayyorlov
mashqglarini  bajarish ~ jarayonida  faoliyat
Xususiyatini  musobagaga mos ish rejimiga

yaginlashtirish imkonini beradi. Shu tariga, mashqg
natijalarining musobaqadagi o‘tkazilishi va yosh
sportchilarning texnik-taktik Kko‘rsatkichlarining
samarali rivojlanishi uchun qulay sharoitlar
yaratadi.

Tajriba boshida va oxirida olingan natijalar

yosh badmintonchilarning texnik-taktik
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tayyorgarlik darajasida yuz bergan o‘zgarishlarni
aniglash magsadida statistik jihatdan tahlil gilindi.
Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba
davomida barcha test mashqlari bo‘yicha ijobiy va
ishonchli o‘sish qayd etildi. Yon tomondan 30 ta
volanga “yassi” zarba berish aniqligi tajriba
boshida o‘rtacha 5,8+0,9 %ni tashkil etgan bo‘lsa,
tajriba oxirida bu ko‘rsatkich 12,75+1,82 % gacha
oshdi. Natijada arifmetik o‘sish 6,95 birlik, nisbiy
o‘sish esa 42,5 %ni tashkil etdi. t-kriteriy giymati
5,86 (P<0,001) bo‘lib, o‘zgarishlarning statistik
jihatdan juda ishonchli ekanligini ko‘rsatadi. 30 ta
volanga baland-olis himoyaviy “Clear” zarbasini
bajarish anigligi tajriba boshida 6,1+0,9 %, tajriba
oxirida esa 13,8+1,6 %ga teng bo‘ldi. Mutlaq
o‘sish 7,7 birlik, nisbiy o‘sish 26,23 %ni tashkil
etdi. Hisoblangan t=4,53 (P<0,001) giymati mashq
samaradorligining yuqori ekanligini tasdiglaydi.
“Smesh” zarbasini bajarish aniqligi tajriba boshida
7,0+1,0 %, tajriba oxirida 14,6+2,0 % darajasiga
yetdi. O‘sish migdori 7,6 birlik, o‘sish foizi 46,24
%ni tashkil etdi. Statistik tahlil natijasida t=4,6
(P<0,005) giymati aniqlandi, bu esa mashg‘ulotlar
hujumkor texnikani rivojlantirishda samarali
bo‘lganini ko‘rsatadi. Maydon ortidan to‘r oldiga
volan tashlash (“Drop shot”) mashqida aniglik
tajriba boshida 5,8+0,6 %, tajriba oxirida
11,25+1,91 % ga oshdi. Mutlaq o‘sish 5,45 birlik,
nisbiy o‘sish 37,95 %ni tashkil etdi. t=9,45
(P<0,001) ko‘rsatkichi bu mashq bo‘yicha
o‘zgarishlar nihoyatda ishonchli  ekanligini
ko‘rsatdi. “Backhand” zarbasini bajarish aniqligi
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tajriba boshida 5,4+0,9 %, tajriba oxirida
10,17£2,59 % ni tashkil etdi. Natijada 4,77 birlik
mutlaq o‘sish va 33,6 % nisbiy o‘sish qayd etildi.
t=7,55 (P<0,001) qiymati  mashg‘ulotlar
samaradorligini tasdiglaydi. “Drive/Flick”
hujumkor zarbani bajarish aniqligi bo‘yicha eng
yuqori ijobly 0‘zgarishlar kuzatildi. Tajriba
boshida bu ko‘rsatkich 6,3+0,9 %, tajriba oxirida
esa 16,83+1,77 %ga yetdi. Mutlag o‘sish 10,53
birlik, nisbiy o‘sish 55,05 %ni tashkil etdi. t=5,88
(P<0,001) natijasi mashgning juda yuqori
samaradorligini ko‘rsatadi. Raketkaning ochiq
tomoni bilan volanni o‘yinga kiritish aniqligi
tajriba boshida 7,0+0,9 %, tajriba oxirida 15,8+1,1
% bo‘ldi. O‘sish miqdori 8,8 birlik, o‘sish foizi
29,04 %ni tashkil etdi. t=8,42 (P<0,001)
natijalarning ishonchliligini ko ‘rsatdi. Raketkaning
yopiq tomoni bilan volanni o‘yinga Kkiritish
mashgida aniqlik tajriba boshida 10,6+1,2 %,
tajriba oxirida 17,3+1,8 %ga oshdi. Mutlaq o‘sish
6,7 birlik, nisbiy o‘sish esa 63,20 %ni tashkil etdi.
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t=12,49 (P<0,001) eng yuqori statistik ishonchlilik
darajasini ko‘rsatdi.

Ushbu tadgigotda yosh badmintonchilarning
texnik-taktik tayyorgarlik darajasini oshirishga
qaratilgan mashg‘ulotlar dasturining samaradorligi
tajriba boshida va oxirida olingan ko‘rsatkichlar
asosida baholandi. Olingan natijalar shuni
ko‘rsatdiki,  tajriba  davomida  qo‘llanilgan
mashg‘ulotlar tizimi barcha o‘rganilgan texnik
mashqlar bo‘yicha ijobiy va statistik jihatdan
ishonchli o‘zgarishlarga olib keldi. Natijalar tahlili
zarba aniqligi bilan bog‘liq mashqglarda o‘sish
darajasi bir xil emasligini ko‘rsatdi. Eng yuqori
o‘sish  ko‘rsatkichlari hujumkor xarakterdagi
zarbalarda, xususan, Drive/Flick va Smesh
mashgqlarida qayd etildi. Bu holat mashg‘ulotlar
jarayonida tezkor garor gabul qilish, harakatlar
tezligi va =zarba kuchini nazorat qilishga
yo‘naltirilgan ~ mashqlar  ulushining  yuqori
bo‘lganligi bilan izohlanadi. 1-jadvalga garang

1-jadval.

Tajriba (n=12) guruhiga mansub sinaluvchilarning pedagogik tajriba boshida va oxirida gayd etilgan
texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlil asosida o‘rganildi.

Tajriba boshi Tajriba oxiri
Test mashqlari AO* NO* t P
x c V, % x o V, %

Yon tomondan 30 ta volanga | 5o |59 | 1557 | 1275 | 182 | 1424 | 695 |425 |58 | <0001
yassi” zarba berish aniqligi (%)

30 ta volanga baland-olis

himoyaviy “Clear” zarbasini | 6,1 0,9 14,75 13,8 1,6 11,59 7,7 26,23 453 <0,001
bajarish anigligi (%)

30 ta volanga “Smesh” 7 10 | 1420 |146 |2 |1370 |76 | 4624 |46 | <0,005
zarba bajarish anigligi (%)

30 ta volanga maydon ortidan to‘r

oldiga volan tashlash — “Drop | 5,8 0,6 10,34 11,25 | 1,91 | 16,98 5,45 37,95 | 945 <0,001
shot” bajarish aniqligi (%)

30 ta volanga “Backhand” (chap

tomondan raketkaning

yopiq tomoni bilan) zarba berish | 5% 09 | 16,67 |1017 | 259 |2547 |477 |336 |755 | <0001
anigligi (%)

30 ta volanga “Drive/Flick”

hujumkor zarbani bajarish | 6,3 0,9 14,29 16,83 1,77 | 10,52 10,53 55,05 5,88 <0,001
anigligi (%)

30 ta volanga raketkaning ochiq

tomoni bilan volanni o‘yinga | 7 0,9 12,86 15,8 11 6,96 8,8 29,04 8,42 <0,001
kiritish aniqligi (%)

30 ta volanga raketkaning yopiq

tomoni bilan volanni o‘yinga | 10,6 1,2 11,32 17,3 1,8 10,41 6,7 63,20 12,49 <0,001
kiritish aniqligi (%)

Tadgigot natijalari  pedagogik tajribada bo‘yicha olib borilgan tadgigotlar quyidagi

magsadli,  tizimli va ilmiy asoslangan xulosalarni  berdi: Texnik tayyorgarlik va
mashg‘ulotlar sportchilarning o‘yin mashg‘ulotlar samaradorligi. Tajriba  guruhi

samaradorligini oshirishda muhim omil ekanligini
tasdiglaydi.

Xulosa. Yosh badmintonchilarni tayyorlash
jarayonida texnik-taktik harakatlarga o°‘rgatish
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sportchilari stansiyali mashg‘ulotlar tizimi orgali
barcha texnik zarba turlarida sezilarli o‘sish
ko‘rsatdi (P <0,05—P <0,001). Hujumkor zarbalar
(Drive/Flick, Smesh) mashg‘ulotlarda yuqori
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samaradorlikka erishgan bo‘lsa, himoyaviy va Foydalangan adabiyotlar:

nozik texnik zarbalar (Clear, Drop shot) o‘rtacha 1. Ocfzbekiston Respublikasi Prezidenti
natijalarni ko‘rsatdi, dispersiyasi esa o‘rta va Sh.M.Mirziyoyevning Oliy Majlisga
yuqori darajada. Yassi va Backhand zarbalari Murojaatnomasi. 24.01.2020.

bo‘yicha dispersiya yuqori (V% 26-31), bu texnik 2. Achilov A.M., Akramov J.A., Goncharova
elementlarni individual mashg ulotlar orgali 0.V. Bolalarning jismoniy sifatlarini tarbiyalash
rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi. Mashg‘ulot va Toshkent-2009. 203 bet

musobaga faoliyati o‘rtasidagi nomutanosiblik. 3. Allamuratov SH. I. Fiziologiya va sport
Mashg‘ulotlarda hujum va himoya zarbalarini fiziologiyasi Kasb-hunar kollejlari uchun darslik
bajarish samaradorligi yugori bo‘lishiga garamay Toshkent 2010 y. 216 b.

(75-83 %), musobagalarda bu ko‘rsatkich past 4. Almatov K.T., Klemesheva L.S.
bo‘lgan. Bu mashg‘ulot va musobaga sharoitlarini Allamuratov Sh.I. Ulg‘ayish fiziologiyasi. T.:
yaxlitlash zarurligini ko‘rsatadi. Mashg‘ulotdagi Universitet. 2004. 157 b.

harakat faolligi va musobaga samaradorligi 5. J.J.Mahmaraimov Badminton ixtisosligiga
orasidagi tafovut texnik harakatlarni  real Kirish o‘quv qo‘llanma chirchiq 2025.
sharoitlarda takrorlash ehtiyojini bildiradi. Texnik- 6. lllep6axosa H.W. Bagmunton. CriopTHBHAS
taktik tayyorgarlik va musobaga natijadorligi. urpa: yuyeOHO-MeTOIU4YECKoe Mmocodue. — M.:
Musobagalarda olingan natijalar  (zarbalarni Coserckuii criopr, 2010 1. 236 c.

bajarish soni va anigligi) sportchilarning texnik- 7. John Edvards — Badminton Technique,
taktik tayyorgarligi bilan bevosita bog‘lig. tactics, training. Teh Crowood PressLtd 2014.

Adaptiv jismoniy tarbiya va sport mutaxassislarini gayta
tayyorlash va malakasini oshirish instituti. “Adaptiv jismoniy
tarbiya va sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi katta
o‘gituvchisi

N.Ramanova

Toshkent, O‘zbekiston

I A— GANDBOL SPORT TURIDA HAKAMLARNI TAYYORLASH
Mualif bilan bog lanish uchun: METODIKASINI TAKOMILLASHTIRISH
Tel: +998901779555

AHHOTALMSA Annotation

B J1aHHO#l cTaThe paccMaTpHBAIOTCS BOIPOCHI Mazkur ilmiy maqgolada gandbol sport turida hakamlarni tayyorlash metodikasini takomillashtirish
COBEpIICHCTBOBAHUS METOMKH TOArOTOBKU cyzxeid B masalalari yoritilgan. Hakamlik faoliyatining o‘ziga xos jihatlari, zamonaviy talablar asosida ularni tayyorlash
ranafoe. [poananu3upoBaHbI ocobennoctu  jarayonining samaradorligini oshirish yo‘llari tahlil gilingan. Shuningdek, hakamlarning nazariy bilimlari,
cyneiickoii mestensHoctH W mytu noseimenus  amaliy ko‘nikmalari hamda psixologik tayyorgarligini rivojlantirishga garatilgan metodik yondashuvlar bayon
aGbdeKTMBHOCTH MOATOTOBKM Cyjueii Ha ocHoBe  etilgan.
coBpeMeHHbIX  TpeGoBanuil. Ocofoe BHHMaHHE Kalit so‘zlar: Gandbol, hakamlik faoliyati, metodika, tayyorgarlik, sport pedagogikasi, psixologik
YIENsETC  Pa3BUTHIO  TeopeTHdeckux  3Hammid,  tayyorgarlik, garor gabul gilish, hakamlik malakasi.

NPAKTUYECKUX  HABBIKOB M I[CHXOJIOIHYECKOH This scientific article discusses the issues of improving the methodology for training referees in the sport of
YCTOHYHBOCTH CY1IEH. . handball. The specific features of refereeing activity and the ways of increasing the effectiveness of the training

Kmouespie  caopa:  Tampbor, — cyneiickas  process based on modern requirements are analyzed. In addition, methodological approaches aimed at
ACATCIIEHOCTE, MCTOJMKA, TOATOTOBKA, CHNOPTHBHAL 4o ye)oning referces’ theoretical knowledge, practical skills, and psychological preparedness are described.
HIC/IATOTHEKA, fieuxooreciat H0ZR0TOBka, Keywords: Handball, refereeing activity, methodology, training, sports pedagogy, psychological
NPUHATHE PEIICHHUH, KBaTU(UKALUS CyIeH. .. . . e -

preparedness, decision-making, refereeing qualification.

Sportning zamonaviy taraqqgiyoti sharoitida tayyorgarlik o‘rtasidagi  uzviylikning yetarli
musobagalarning sifati va  adolatliligini emasligi, zamonaviy pedagogik texnologiya-
ta’minlashda hakamlik faoliyatining o‘rni tobora larning kam qo‘llanilishi hamda hakamlarning
ortib bormoqda. Aynigsa, gandbol sport turi yugori psixologik tayyorgarligiga yetarlicha e’tibor
tezlik, keskin vaziyatlar va tezkor garor gabul garatilmayotganligi bilan bog‘lig. Bu esa o‘yin
gilishni talab gilishi bilan ajralib turadi. Bunday jarayonida xatolar yuzaga kelishiga, bahsli
sharoitda hakamlarning kasbiy tayyorgarligi, vaziyatlarning ko‘payishiga va musobagalarning
ularning nazariy bilimlari, amaliy ko‘nikmalari umumiy sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
hamda  psixologik  bargarorligi  musobaga Shu munosabat bilan gandbol sport turida
natijalarining hagqoniyligini belgilovchi muhim hakamlarni tayyorlash metodikasini takomil-
omil hisoblanadi. Bugungi kunda gandbol lashtirish masalasi dolzarb ilmiy-amaliy ahamiyat
hakamlarini tayyorlash tizimida gator muammolar kasb etadi. Mazkur yo‘nalishda olib borilayotgan
mavjud bo‘lib, ular asosan nazariy va amaliy tadgiqotlar ~ hakamlik  faoliyatini  yanada
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mukammallashtirish, ularning kashiy kompeten-
siyalarini rivojlantirish va zamonaviy talablar
asosida samarali tayyorlash tizimini yaratishga
xizmat giladi. Mazkur ilmiy magolaning magsadi
gandbol sport turida hakamlarni tayyorlash
metodikasini ilmiy asosda tahlil gilish hamda uning
samaradorligini oshirishga qaratilgan taklif va
tavsiyalar ishlab chigishdan iborat. Tadgigot
jarayonida hakamlarning tayyorgarlik darajasi,
garor gabul gilish tezligi, amaliy ko‘nikmalari va
psixologik bargarorligi o‘rganilib, ularni rivojlan-
tirishning samarali usullari asoslab beriladi.
Zamonaviy yondashuv hakamlarni tayyorlashda
integratsiyalashgan metodikani qo‘llashni talab
etadi. Bunda nazariy bilimlarni mustahkamlash
bilan bir gatorda, amaliy mashg‘ulotlar orgali real
o‘yin vaziyatlarini modellashtirish muhim ahami-
yatga ega. Video tahlil usullaridan foydalanish
hakamlarning qgaror gabul qilish gobiliyatini
rivojlantiradi, chunki ular turli o‘yin epizodlarini
chuqur tahlil gilish imkoniga ega bo‘ladi.
Shuningdek,  psixologik  tayyorgarlikni
kuchaytirish hakamlik faoliyatining ajralmas gismi
sifatida qgaralishi lozim. Stressga chidamlilik,
hissiy bargarorlik va nizoli vaziyatlarda to‘g‘ri
harakat qilish  ko‘nikmalarini  shakllantirish
hakamning kasbiy mahoratini oshiradi. Jismoniy
tayyorgarlikni  rivojlantirish  esa  tezkorlik,
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chaggonlik va chidamlilikni oshirish orgali o‘yin
jarayonini samarali boshgarishga yordam beradi.

Tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, takomillashti-
rilgan metodika asosida olib borilgan mashg‘ulot-
lar hakamlarning faoliyat samaradorligini sezilarli
darajada oshiradi. Qaror gabul qilish tezligi
yaxshilanadi, xatolar kamayadi va hakamlarning
o°ziga bo‘lgan ishonchi ortadi.

Mazkur tadgigot gandbol sport turida
hakamlarni tayyorlash metodikasini takomillashti-
rish samaradorligini aniglashga garatildi. Tadgigot
jarayonida hakamlarning kasbiy tayyorgarlik
darajasi, qaror qabul qilish tezligi, o‘yin
vaziyatlarini to‘g‘ri baholash qobiliyati hamda
psixologik bargarorligi o‘rganildi.

Tadgigotda tajriba va nazorat guruhlari
shakllantirildi. Tajriba guruhidagi hakamlar bilan
takomillashtirilgan metodika asosida mashg‘u-
lotlar olib borildi, nazorat guruhida esa an’anaviy
tayyorlash tizimi saglab qolindi. Mashg‘ulotlar
davomida nazariy bilimlarni mustahkamlash,
amaliy vaziyatlarni modellashtirish, video tahlil va
psixologik treninglarga alohida e’tibor
garatild. Tadgiqot natijalari (jadvallar asosida)

Tadgigot jarayonida gandbol hakamlarining
tayyorgarlik darajasi bir nechta mezonlar asosida
baholandi. Quyidagi jadvalda tajriba va nazorat
guruhlarining dastlabki ko‘rsatkichlari keltirilgan.

Hakamlarning dastlabki tayyorgarlik darajasi (foiz hisobida)

Ko‘rsatkichlar

Tajriba guruhi (%)

Nazorat guruhi (%)

Qoidalarni bilish darajasi 68 70
Qaror gabul gilish tezligi 65 66
Amaliy ko‘nikmalar 62 64
Psixologik bargarorlik 60 61

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, tadgigot boshida
har ikkala guruhning ko‘rsatkichlari deyarli bir xil
darajada bo‘lgan. Tadgigot davomida tajriba

guruhiga takomillashtirilgan metodika go‘llanildi.
Mashg‘ulotlar yakunida olingan natijalar quyidagi
jadvalda aks ettirilgan.

Tadgiqgot yakunidagi ko‘rsatkichlar (foiz hisobida)

Ko‘rsatkichlar Tajriba guruhi (%) | Nazorat guruhi (%)
Qoidalarni bilish darajasi 88 75
Qaror gabul gilish tezligi 85 72
Amaliy ko‘nikmalar 83 70
Psixologik bargarorlik 80 68

Ushbu jadval tadgiqot yakunida tajriba va
nazorat guruhlaridagi hakamlarning tayyorgarlik
darajasini  taqgoslab ko‘rsatadi. Natijalardan
ko‘rinib turibdiki, barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha
tajriba guruhi nazorat guruhiga nisbatan yuqori
natijalarga erishgan. Qoidalarni bilish darajasi
tajriba guruhida 88% ni tashkil etib, nazorat
guruhidagi 75% ga nisbatan ancha yuqori. Bu
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takomillashtirilgan metodika nazariy bilimlarni
o°zlashtirishda samarali bo‘lganini ko‘rsatadi.
Qaror gabul gilish tezligi ham tajriba guruhida 85%
bo‘lib, nazorat guruhidagi 72% dan sezilarli ustun.
Bu hakamlarning o‘yin jarayonida tez va to‘g‘ri
garor chigarish gobiliyati rivojlanganini anglatadi.
Amaliy ko‘nikmalar bo‘yicha ham tajriba guruhi
83% natija gayd etgan, nazorat guruhida esa bu
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ko‘rsatkich 70% ni tashkil etgan. Bu esa amaliy
mashg‘ulotlar va simulyatsion usullar samarali
go‘llanganini tasdiglaydi. Psixologik bargarorlik
darajasi tajriba guruhida 80%, nazorat guruhida esa
68% bo‘lgan. Bu natija hakamlarning stressli
vaziyatlarda o‘zini boshqarish va xolis garor gabul

gilish  qobiliyati yaxshilanganini  ko‘rsatadi.
Umuman olganda, jadval natijalari
takomillashtirilgan  metodika barcha asosiy
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yo‘nalishlar bo‘yicha ijobiy ta’sir ko‘rsatganini va
hakamlarning kasbiy tayyorgarligini sezilarli
darajada oshirganini isbotlaydi. Natijalarga ko‘ra,
tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar sezilarli
darajada oshgan, nazorat guruhida esa o‘sish past
darajada qolgan. O<zgarishlar dinamikasini yanada
anigroq ko‘rsatish uchun quyidagi jadval
keltiriladi.

Ko‘rsatkichlar o‘sish dinamikasi (foizda)

Ko‘rsatkichlar

Tajriba guruhi o‘sishi|Nazorat guruhi o‘sishi

Qoidalarni bilish darajasi +20 +5
Qaror gabul gilish tezligi +20 +6
Amaliy ko‘nikmalar +21 +6

Psixologik bargarorlik ~ [+20

+7

Ushbu jadvaldan ko‘rinadiki, tajriba guruhida
o‘sish ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan
ancha yugori bo‘lgan. Tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, takomillashtirilgan metodika
hakamlarning kasbiy tayyorgarligini oshirishda
samarali hisoblanadi. Aynigsa, video tahlil,
simulyatsion  mashg‘ulotlar va  psixologik
tayyorgarlik elementlari muhim rol o‘ynagan. Bu
esa gandbol hakamlarini tayyorlash tizimini
yanada rivojlantirish  zarurligini  asoslaydi.
Tadgigot metodlari sifatida pedagogik kuzatuv, test
sinovlari, video tahlil, suhbat va tagqoslash
usullaridan foydalanildi. Hakamlarning jismoniy
tayyorgarligi maxsus mashglar orgali baholandi,
psixologik holati esa stressga chidamlilik va tezkor
garor qabul qilish  ko‘rsatkichlari  orgali
aniglashtirildi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki,
takomillashtirilgan metodika asosida tayyorlangan
hakamlarda ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Ularning
o‘yin jarayonida to‘g‘ri qaror qgabul qilish
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshdi, bahsli
vaziyatlarda xatolar kamaydi. Shu bilan birga,
psixologik bargarorlik darajasi yaxshilanib, stressli
holatlarda ham anig va xolis garor chigarish
gobiliyati rivojlandi. Nazorat guruhi bilan
taggoslaganda, tajriba guruhida o‘zlashtirish
darajasi yugoriroq bo‘ldi. Bu esa taklif etilgan
metodikaning samaradorligini tasdiglaydi.
Tadgigot davomida shuningdek, video tahlil va
simulyatsion mashg‘ulotlar hakamlarning amaliy
ko‘nikmalarini  shakllantirishda eng samarali
vositalardan biri ekanligi aniglandi. Umuman
olganda, tadgigot natijalari gandbol hakamlarini
tayyorlash jarayonida kompleks yondashuvni
go‘llash zarurligini ko‘rsatdi. Nazariy bilimlar,
amaliy mashg‘ulotlar va psixologik
tayyorgarlikning uyg‘unligi hakamlik faoliyati
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sifatini oshirishda muhim omil bo‘lib xizmat
giladi.

Xulosa. Gandbol sport turida hakamlarni
tayyorlash metodikasini takomillashtirish sport
musobagalarining adolatli, shaffof va yuqori
saviyada o‘tkazilishini ta’minlashda muhim omil
hisoblanadi. Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
hakamlarning kasbiy faoliyati samaradorligi
ularning nazariy bilimlari, amaliy ko‘nikmalari va
psixologik tayyorgarligining o‘zaro uyg‘unligiga
bevosita bog‘lig. O‘rganishlar davomida an’anaviy
tayyorlash tizimi ayrim kamchiliklarga ega
ekanligi, xususan, amaliy mashg‘ulotlar yetarli
darajada yo‘lga go‘yilmaganligi va zamonaviy
yondashuvlarning kam go‘llanilayotgani aniglandi.
Takomillashtirilgan metodika asosida olib borilgan
mashg‘ulotlar esa hakamlarning garor gabul gilish
tezligini oshirish, xatolar sonini kamaytirish hamda
psixologik bargarorligini mustahkamlashga xizmat
qildi.

Shuningdek, video tahlil, simulyatsion
mashg‘ulotlar va  psixologik treninglardan
foydalanish hakamlarning amaliy tayyorgarligini
sezilarli darajada yaxshilashi isbotlandi. Bu usullar
hakamlarning o‘yin jarayonini chuqur anglashiga,
murakkab vaziyatlarda to‘g‘ri va tezkor qaror
gabul gilishiga yordam beradi. Umuman olganda,
gandbol hakamlarini tayyorlashda kompleks va
innovatsion yondashuvni joriy etish zarur. Nazariy,
amaliy va psixologik tayyorgarlikning uzviyligi
hakamlik faoliyati sifatini oshiradi hamda sport
Mmusobaqalarining  natijalariga  ijobiy  ta’sir
ko‘rsatadi. Kelgusida ushbu yo‘nalishda ilmiy
tadgiqotlarni  kengaytirish ~ va  zamonaviy
pedagogik texnologiyalarni amaliyotga tatbiq etish
muhim ahamiyat kasb etadi.
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Muallif bilan bog‘lanish uchun:

AHHOTAIUSA

B cratbe  pacKphIBalOTCS  HAyYHO-METOIHYCCKHE
OCHOBBI HCIIOJIB30BaHMs 030POBUTENBHBIX cpenctB st sOg‘lomlashtiruvchi vositalardan foydalanishning ilmiy-metodik asoslari hamda differensial
HOBBIMICHAsST (DU3MYECKOI MOATOTOBICHHOCTH ydaumxcst — yondashuv mexanizmi yoritilgan. Tadgigot davomida o‘quvchilarning yosh, jins, jismoniy
00611e00pa3oBaTeIbHBIX HIKOJT Ha ocuoe  rivojlanish va funksional imkoniyatlari hisobga olinib, individual hamda guruhli mashg‘ulotlar

nubdeperipoBaHHoro moaxona. B xoxe uccnemosanus  tashkil etildi.
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UMUMTA’LIM MAKTAB O‘QUVCHILARINING
SOG‘LOMLASHTIRUVCHI VOSITALAR ORQALI JISMONIY
TAYYORGARLIGINI OSHIRISHDA DIFFERENSIAL YONDASHUV

MEXANIZMI

Annotation

Mazkur maqolada umumta’lim maktab o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini oshirishda

Natijalar differensial yondashuv asosida tashkil etilgan sog‘lomlashtiruvchi

ObUIM y4YTEHBl BO3pacTHble, MOJOBbIe ocobenHoctn,  Mmashgulotlar o‘quvchilarning jismoniy sifatlari, funksional holati va sog‘lom turmush tarziga
ypoBeHb (usndeckoro passutsi W (yHKuuoHansHble  bo‘lgan motivatsiyasini sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatdi.

BO3MOXKHOCTH HIKOJIbBHUKOB. HOJ’Iy'-leHHbIE pe3yabTaThl

Kalit so‘zlar: differensial yondashuv, sog‘lomlashtiruvchi vositalar, jismoniy tayyorgarlik,

HOKa3aJId, YTO OPraHU3alus 0310POBUTENIBHBIX 3aHATHI HA  umumta’lim maktabi, o‘quvchilar, sog‘lom turmush tarzi, jismoniy rivojlanish, funksional holat.

ocHOBe JM(D(EepeHIIPOBAHHOIO T0X0/a CIOCOOCTBYET

This article examines the scientific and methodological foundations of improving physical fitness

3HAYMTEIPHOMY — MOBBINICHHIO  ypoBHs  (usmueckoii  among secondary school students through health-improving means based on a differentiated
[OJTOTOBICHHOCTH, (yHKIHOHAIBHOrO coctosHMss u  approach. During the research, students' age, gender characteristics, physical development, and

MOTHBAILHHU YYALIUXCS K 3I0POBOMY 00pasy KH3HH.

functional capacities were taken into account. The results demonstrated that health-oriented activities

Kirouesble cnoBa: aubdepenuuposannbiii moaxox, — organized through a differentiated approach significantly improve students' physical fitness,
03/10pOBHUTENBHBIC cpexcTBa, ¢dusmaeckass  functional condition, and motivation toward a healthy lifestyle.

MO/rOTOBJICHHOCTD, LIKOJIBHUKH, 30POBBIil 00pa3 jKu3HH,
(usnueckoe pa3BuTHe, (PyHKIHOHAIBHOE COCTOSHUE.

Kirish. Bugungi kunda ta’lim tizimida
o‘quvchilarning sog‘lig‘ini  mustahkamlash va
jismoniy  tayyorgarligini  oshirish  dolzarb
pedagogik muammolardan biri hisoblanadi.
Axborot texnologiyalarining keng targalishi,
harakat faolligining kamayishi va noto‘g‘ri
turmush tarzi natijasida maktab yoshidagi bolalar
orasida gipodinamiya, ortigcha vazn hamda turli
funksional buzilishlar soni ortib bormogda. Shu
sababli jismoniy tarbiya jarayonini zamonaviy
pedagogik texnologiyalar asosida tashkil etish,
o‘quvchilarning individual xususiyatlarini hisobga
olish va sog‘lomlashtiruvchi vositalardan samarali
foydalanish zarurati yuzaga kelmogda. Jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlarida barcha o‘quvchilarga bir
xil yuklama berish ko‘pincha kutilgan natijani
bermaydi. Chunki har bir o‘quvchining jismoniy
rivojlanish darajasi, funksional imkoniyati va
tayyorgarligi turlicha bo‘ladi. Shu bois differensial
yondashuv asosida tashkil etilgan sog‘lomlash-
tiruvchi mashg‘ulotlar o‘quvchilarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi.

Mavzuning dolzarbligi. Dunyoda
umumta’lim maktab o‘quvchilarining jismoniy
tayyorgarligini oshirish, ularning salomatligini
mustahkamlash va sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish ~ masalasi  pedagogika hamda
jismoniy  tarbiya  nazariyasining  ustuvor
yo‘nalishlaridan biri sifatida e’tirof etilmoqda.
Global miqgyosda bolalar va o‘smirlar orasida
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Keywords: differentiated approach, health-improving means, physical fitness, school students,
healthy lifestyle, physical development, functional condition, physical education..

jismoniy faollik darajasining pasayishi, harakat
yetishmovchiligi, funksional imkoniyatlarning
susayishi hamda sog‘liq bilan bog‘lig ayrim
ko‘rsatkichlarning  yomonlashuvi umumta’lim
tizimida sog‘lomlashtiruvchi vositalardan
foydalanishning ilmiy asoslarini takomillashtirish
zaruratini  yuzaga keltirmogda. Shu nugtai
nazardan, o‘quvchilarning yoshga xos rivojlanish
xususiyatlari, morfofunksional holati, jismoniy
tayyorgarlik darajasi hamda individual
imkoniyatlarini hisobga olgan holda
sog‘lomlashtiruvchi vositalarni tanlash va go‘llash
mexanizmlarini ishlab chigish alohida ilmiy-
amaliy ahamiyat kasb etadi.

O<zbekiston Resrublikasi Vazirlar
Mahkamasining 2017-yil 22-maydagi 304-sonli
“Oliy ta’limdan keyingi ta’lim tizimini yanada
takomillashtirish  chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi
304-sonli  qgarori, Oc<zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2020-yil 3-noyabrdagi “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida kadrlar tayyorlash
tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni
oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4877-
son Qarori, O<zbekiston Resrublikasi
Prezidentining 2021-yil 16-iyundagi RQ-5148-
sonli “Aholining jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash tizimini joriu etishning tashkiliu chora-
tadbirlari  to‘g‘risida”gi  Qarori, O‘zbekiston
Resrublikasi Oliy Majlisi Senatining 2021-yil 26-
avgustdagi PQ-368-1V-sonli “Aholini, ayniqgsa,
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yoshlarni  jismoniu tarbiua va sport bilan
shug‘ullanishga keng jalb etish jarauonida yuzaga
kelayotgan muammolar to‘g‘risida O‘zbekiston
Resrublikasi Vazirlar Mahkamasiga yuborilgan
raglament so‘rovi natijalari haqida”gi Qarori,
O<zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil
5-noyabrdagi ‘“2024-yil Parij shahrida (Fransiya)
bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va
Paralimpiya o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini
kompleks tayyorlash to‘g‘risida”gi PQ-5281-son
Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2022-yil 3-noyabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport
sohasida kadrlar tayyorlash hamda ilmiy
tadgiqotlar tizimini yanada takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-414-son Qarori,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2023-yil
11-sentabrdagi “O<zbekiston-2030” strategiyasi
to“g risidagi PF-158-son Farmoni, shuningdek, shu
faoliyatga tegishli boshqa me’yoriy-huqugiy
hujjatlarda  belgilangan  vazifalarni  amalga
oshirishga muayyan darajada xizmat giladi.

Tadgigotning maqgsadi.

Umumta’lim  maktab  o‘quvchilarining
jismoniy  tayyorgarligini  sog‘lomlashtiruvchi
vositalar orgali oshirishda differensial yondashuv
mexanizmining samaradorligini aniglash va ilmiy
asoslash.

Tadgiqot vazifalari.

1. Umumta’lim maktab o‘quvchilarining
jismoniy tayyorgarligini oshirishda
sog‘lomlashtiruvchi vositalardan foydalanishning
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nazariy-metodik asoslarini tahlil qgilish hamda
ushbu jarayonda differensial yondashuvning
pedagogik ahamiyatini ilmiy jihatdan asoslash.

2. O‘quvchilarning yosh, jins, jismoniy
rivojlanish darajasi va funksional imkoniyatlarini

aniglash, ular asosida jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini  differensial ~ tashkil  etish
mezonlarini ishlab chigish.

3. Sog‘lomlashtiruvchi  vositalar  asosida

differensial yondashuv mexanizmini ishlab chigish
va amaliyotga joriy etish, uning o‘quvchilarning
jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, chidamlilik va
egiluvchanlik) rivojlanishiga ta’sirini tajriba-sinov
ishlari orgali o‘rganish.

4. Tajriba-sinov natijalarini statistik tahlil
qilish asosida differensial yondashuv
mexanizmining samaradorligini baholash hamda
umumta’lim  maktablari  jismoniy  tarbiya
amaliyotiga joriy etish bo‘yicha ilmiy-amaliy
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgiqotning natijalari va muhokamasi.

Tadgigot davomida 11-14 yoshdagi 60 nafar
o‘quvchi ishtirok etdi. Ular nazorat va tajriba
guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhida differensial
yondashuv asosida sog‘lomlashtiruvchi mashglar,
harakatli o‘yinlar, aerobik mashglar, nafas olish
gimnastikasi hamda funksional tayyorgarlik
vositalari go‘llanildi.

Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marotaba 6 oy
davomida tashkil etildi. O‘quvchilarning tezkorlik,
kuch, chidamlilik va egiluvchanlik ko‘rsatkichlari
tadgiqot boshida hamda yakunida baholandi.

1-jadval

Umumta’lim maktab o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarlik ke‘rsatkichlari dinamikasi (n=30)

Ko‘rsatkichlar Tadgiqot oldidan Tadgiqgotdan keyin O¢sish (%)

30 m yugurish (sek.) 6,4 0,2 5,8 0,1 9,4

Joydan uzunlikka 1,56 4,2 17338 10,9
sakrash (m)

1000 m yugurish (daqg.) 5,12 40,3 4,41 40,2 13,8

Gavdani oldinga egish 76411 12,4 £0.9 63.2

(sm)
Turnikda tortilish 58404 82405 414
(marta)

Jadval natijalari differensial yondashuv vositalarni  magsadli qgo‘llash  samaradorligini
asosida  tashkil etilgan  sog‘lomlashtiruvchi ko‘rsatadi.  Olingan  natijalar  differensial
mashg‘ulotlarning o‘quvchilar jismoniy yondashuvning amaliy ahamiyatini tasdiglaydi.
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatganligini Jismoniy sifatlarning  kompleks  rivojlanishi
tasdiglaydi. Tadgigot yakunida barcha o‘quvchilarning umumiy funksional

ko‘rsatkichlarda statistik jihatdan sezilarli o‘sish
kuzatildi. Aynigsa egiluvchanlik va kuch
sifatlarining rivojlanishida yuqori natijalar gayd

etildi. Bu holat mashg‘ulotlarda individual
yuklamalarni tanlash va sog‘lomlashtiruvchi
MNe 3 /2026

tayyorgarligini  ham yaxshilagan. Tadqiqot
natijalari zamonaviy jismoniy tarbiya tizimiga
mazkur metodikani keng joriy etish zarurligini
ko‘rsatadi.

::::::
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2-jadval
O‘quvchilarning funksional holati va sog‘lom turmush tarziga munosabat ko‘rsatkichlari
dinamikasi
Ko‘rsatkichlar Tadgiqot oldidan Tadgiqotdan keyin
Yurak urish tezligi (zarb/min) 84 76
O‘pkaning tiriklik sig‘imi (ml) 2350 2680
Ruffye indeksi 11,8 8,4
Jismoniy mashqlarga gizigish (%) 58 87
Mashg‘ulotlarda muntazam gatnashish (%) 64 92

Tadgigot natijalari o‘quvchilarning funksional
holati va sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan
munosabatida ham ijobiy o‘zgarishlar yuz
berganligini ko‘rsatdi. Yurak-gon tomir tizimi
faoliyatining yaxshilanishi va o‘pkaning tiriklik

sig‘imining ortishi sog‘lomlashtiruvchi
mashg‘ulotlarning  fiziologik ~ samaradorligini
tasdiglaydi.  Ruffye indeksining  pasayishi

organizmning jismoniy yuklamalarga moslashuv
darajasi oshganligini anglatadi. Shu bilan birga,

o‘quvchilarning jismoniy mashglarga bo‘lgan
qgizigishi va mashg‘ulotlarda muntazam ishtiroki
sezilarli darajada ortdi. Bu esa differensial
yondashuvning motivatsion jihatdan ham yuqori
samaradorlikka ega  ekanligini  ko‘rsatadi.
O‘quvchilar o‘z imkoniyatlariga mos yuklamalar
bilan shug‘ullangani sababli mashg‘ulotlarga
nisbatan ijobiy munosabat shakllandi. Natijada
sog‘lom turmush tarzi elementlarini kundalik
hayotga tatbiq etish darajasi ham oshdi.

UMUMTA’LIM MAKTAB O‘QUVCHILARINING SOG‘LOMLASHTIRUVCHI VOSITALAR ORQALI
JISMONIY TAYYORGARLIGINI OSHIRISHDA DIFFERENSIAL YONDASHUV MEXANIZMI
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Rasm 1. Umumta’lim maktab o‘quvchilarining sog‘lomlashtiruvchi vositalar orqgali jismoniy
tayyorgarligini oshirishda differensial yondashuv mexanizmining konseptual modeli

Rasmda umumta’lim maktab o‘quvchilarining
jismoniy tayyorgarligini  oshirish  jarayonida
differensial yondashuv mexanizmining tarkibiy
gismlari aks ettirilgan. Modelning dastlabki
bosgichida o‘quvchilarning yosh, jins, jismoniy
rivojlanish darajasi, funksional holati va jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari baholanadi. Olingan
natijalar ~ asosida  o‘quvchilar  individual
xususiyatlariga ko‘ra guruhlarga ajratilib, ularga
mos sog‘lomlashtiruvchi vositalar va mashg‘ulot
yuklamalari belgilanadi. Jarayonda
sog‘lomlashtiruvchi mashqlar, harakatli o‘yinlar,
suzish mashglari, nafas olish gimnastikasi hamda
tabiiy sog‘lomlashtiruvchi omillardan

M 3 /2026

foydalaniladi. Mashg‘ulotlar davomida muntazam
monitoring va nazorat olib borilib, yuklamalar
o‘quvchilarning funksional imkoniyatlariga mos
ravishda korreksiyalanadi. Natijada
o‘quvchilarning jismoniy sifatlari, funksional
tayyorgarligi, sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan
motivatsiyasi va umumiy salomatlik darajasining
oshishiga erishiladi.

Xulosa.

Tadqiqot natijalari umumta’lim maktab
o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini
oshirishda differensial yondashuv asosida tashkil
etilgan sog‘lomlashtiruvchi vositalarning yuqori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi.
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Differensial ~ yondashuv  o‘quvchilarning
individual xususiyatlari, funksional imkoniyatlari
va jismoniy rivojlanish darajasini hisobga olish
orgali mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi.
Natijada tezkorlik, kuch, chidamlilik va
egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlar sezilarli
rivojlanadi.

Shuningdek, sog‘lomlashtiruvchi
vositalarning tizimli go‘llanilishi yurak-gon tomir
va nafas olish tizimlari faoliyatini yaxshilaydi,
sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan motivatsiyani

kuchaytiradi hamda o‘quvchilarning
mashg‘ulotlarga gizigishini oshiradi.
Kelgusida umumta’lim maktablari

amaliyotida differensial yondashuv asosidagi
sog‘lomlashtiruvchi dasturlarni keng joriy etish,
pedagoglarning metodik tayyorgarligini
takomillashtirish va ragamli monitoring tizimlarini
go‘llash magsadga muvofiq hisoblanadi.
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0‘QUV MASHQ BOSQICHIDAGI QO‘L JANGI BILAN
SHUGILLANUVCHI SPORTCHILARNI JISMONIY SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISHNING SAMARALI VOSITA VA USULLARI

AHHOTAIMSA Annotation

Ushbu maqolada qo‘l jangi bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning jismoniy sifatlarini chidamlilik va

COBEpIICHCTBOBAHMS MeTONOB pa3BuThsa (usudeckux  egiluvchanlik qobiliyatlarini rivojlantirish usullarini takomillashtirish masalalari ko‘rib chiqilgan. Qo‘l
KayecTB CIHOPTCMEHOB, 3aHUMAIOLIMXCSl pykomamHbiM  jangi bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish
60eM, ¢ 0cOOBIM aKI[EHTOM Ha BBIHOCIMBOCTB M rHOKOCTB.  bo‘yicha mashqlar tasnifi ishlab chiqgilgan.

PaspaGoTana KiacCH(UKaIMs yHpaKHEHHI 110 PasBHTHIO

Kalit so‘zlar: qo‘l jangi, sport mashg‘ulotlari, chidamlilik va egiluvchanlik, qobiliyat, umumiy va

o0lell ¥ CrennanbHol (U3MYECKO MOATOTOBIEHHOCTH  maxsus jismoniy tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni.

CIOPTCMEHOB, 3aHUMAOIIUXCS PYKOMAIIHbIM ooem.

This article examines issues related to improving methods for developing endurance and flexibility in

KaroueBbie caoBa: pykomamssii Ooif, cropruBesie  athletes engaged in hand-to-hand combat. A classification of exercises aimed at enhancing both general
TPEHUPOBKH, BBIHOCIMBOCTH M T'MOKOCTh, crmocoGHoctH, — and special physical fitness of hand-to-hand combat athletes has been developed.

obmast u crienpanbHas Gpusnyeckas MOAr0TOBKa, y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIH MpOLIECC.

Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi kunda qo‘l
jangi sport turi nafagat musobaqgaviy faoliyatda
yuqori natijalarga erishish, balki yoshlarning
jismoniy va irodaviy sifatlarini shakllantirishda
ham muhim ahamiyat kasb etmoqgda. Aynigsa,
sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik tizimining
dastlabki bosgichlarida jismoniy sifatlarni -
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Keywords: hand-to-hand combat, sports training, endurance and flexibility, ability, general and special
physical fitness, training process.

chidamlilik, kuch, tezkorlik va egiluvchanlikni
kompleks rivojlantirish  muhim ilmiy-amaliy
ahamiyat kasb etadi. Chunki aynan ushbu
bosgichlarda sportchining keyingi sport mahorati
uchun poydevor vyaratiladi. llmiy izlanishlarimiz
shuni ko ‘rsatadiki, ko‘plab mashg‘ulot dasturlarida
jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan
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vosita va usullar yetarli darajada tizimlashtiril-
magan hamda qo‘l jangi sportining o‘ziga xos
xususiyatlari to‘liq inobatga olinmaydi. Natijada
sportchilarning funksional imkoniyatlari va texnik-
taktik tayyorgarligi o‘rtasida nomutanosiblik
yuzaga keladi. Shu sababli o‘quv-mashq
bosqichidagi qo‘l jangi bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarning  jismoniy sifatlarini  samarali
rivojlantirishga garatilgan ilmiy asoslangan vosita
va usullarni ishlab chigish, ularni mashg‘ulot
jarayoniga joriy etish hamda samaradorligini
aniglash bugungi kunda sport amaliyotida va
nazariyasi ~ oldida turgan eng  dolzarb
muammolardan biri hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi. O‘quv  mashq
bosqichida qo‘l jangi bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarning chidamlilik va egiluvchanlikni
sifatlarini  rivojlantirishning  tabaqgalashtirilgan
usulini ishlab chigish va pedagogik tajribada
asoslash.

Tadgigot vazifalari. Qo‘l jangi bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarni jismoniy sifatlariga
oid ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil
gilish; O*quv mashq bosqichidagi qo‘l jangi bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarini individual xususi-
yatlari va tayyorgarlik darajasini hisobga olgan
holda chidamlilik va egiluvchanlikni rivojlanti-
rishga qaratilgan mashg‘ulot vosita va usullarini
ishlab chigish hamda ularni amaliyotga joriy etish.

Tadgigotning usullari: ilmiy-uslubiy
adabiyotlar tahlili; testlash, pedagogik kuzatuv,
pedagogik tajriba va matematik statistik usullar.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Jismoniy sifatlarni rivojlantirish va takomil-
lashtirish  masalalari  sport  nazariyasi va
amaliyotida keng o‘rganilgan yo‘nalishlardan biri
hisoblanadi. Ayrim  mutaxassislar  jismoniy
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sifatlarni erta yoshdan, ya’ni maktabgacha davrdan
boshlab rivojlantirish zarurligini ta’kidlasalar,
boshga olimlar eng samarali rivojlanish davri
sifatida 11-13 yosh oralig‘ini ko‘rsatadilar. Ushbu
davrda harakat koordinatsiyasi, kuch, tezkorlik,
egiluvchanlik, chaggonlik va chidamlilik sifatlari
jadal rivojlanadi. Shu bilan birga, ko‘plab
tadqiqotlarda o‘rta maktab yoshidagi sportchilarda,
xususan o‘quv-mashq bosgichida, jismoniy
sifatlarni tizimli rivojlantirish yetarli darajada
ilmiy asoslanmaganligi qayd etiladi.

Biz tadqigotimiz davomida qo‘l jangi bilan
shug‘ullanuvchi ~ o‘quv-mashq  bosqgichidagi
sportchilarda  chidamlilik  va egiluvchanlik
sifatlarini ~ rivojlantirishga qaratilgan  bo‘lib,
mazkur yosh guruhi uchun maxsus tayyorgarlik
vositalari va usullarini takomillashtirish asosiy
vazifa etib belgilandi. Adabiyotlar tahlili orgali
qo‘l jangi sportchilari uchun mavjud jismoniy
tayyorgarlik metodikalari o‘rganildi va ularning
samaradorligi hamda kamchiliklari tahlil gilindi
hamda ushbu sifatlarni rivojlantirishga oid
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqdik:

Tadgigot magsadidan kelib chiggan holda
pedagogik tajriba 9 oy muddatga mo‘ljallandi.
O‘quv-mashq jarayonida sportchilarning mashg‘u-
lotlariga chidamlilik va egiluvchanlikni rivojlanti-
rishga yo‘naltirilgan maxsus mashqlar majmuasi
kiritildi. Mashg‘ulotlarda intervalli va aylanma
(krugovoy) usullar, maxsus jangovar yuklamalar
hamda cho‘zilish mashqlari tizimli ravishda
qo‘llanildi: Yugqori keltirib o‘tilgan mashqlar
majmuasi quyidagicha izohlab o‘tildi. Har bir
mashq davomiyligi 6-8 martagacha, dam olish
oraliglari 3-5 dagigagacha rejalashtirildi (1-
jadvalga garang)

1-jadval

O‘quv mashq bosqichidagi qo°‘l jangchilarni jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi maxsus
mashqlar kompleksi

Tir Mashglar mazmuni Takrorlash Dam olish
soni oralig‘i
1 | 4x10 metrga mokisimon yugurish 2-4 marta 1-2 dagiga
2 | 100 metr masofaga maksimal tezlikka yugurish 1-2 marta 2-3 dagiga
3 | Turnikda tortilish 4x10 marta 2-3 dagiqa
4 | Qo‘shpoyada go‘llarni bukish va yozish tayanchda 3x20 2-3 dagigqa
5 | Turgan joydan uzunlikka sakrash 4x6 marta 1-2 dagiga
6 | Ko‘prik holatida 20 metrga qo‘llarga tayangan holda yurish 4x6 marta 12 dagiga
7 | Grifni to‘g‘riga uloqtirib gaytarish 10x4 marta 1-2 dagiga
8 | 0,5 kg2 ta gantel yordamida qo‘llar bilan birma-bir to‘g‘riga zarba berish 15x4 marta 5-6 dagiga
9 | Uch daqiqa davomida qo‘lqopga zarba berish, keyin bir dagiqa davomida cho‘zilish 2-4 marta 3-5 dagiga
10 | Sherik bilan uch daqiqalik sparinglar o‘tkazish 5-6 marta 2-3 dagiga
11 | Uzoq masofaga yugurish 1-2 marta 5 dagiga
12 | uch dagigadan uch-besh raundda boks qopiga zarba berish 6-8 marta 2-3 dagiga

M 3 /2026

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026 120




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

mashqlarini bajarish

13 | Uch daqgiqa davomida qopda zarba berish, so‘ngra ikki daqiqa davomida cho‘zilish

2-4 marta 3-5 dagiga

Egiluvchanlik deb, bo‘g‘imlarning o‘zlari
uchun mumkin bo‘lgan maksimal amplitudali
harakatlarni bajarish gobiliyatiga aytiladi. Bu sifat,
birinchi  navbatda, bo‘g‘imlarga  yondosh
mushaklar va ularning fassiyalari (pardalari)ning
elastikligiga bog‘lig. Agar mushaklar va ularni
o‘rab turgan to‘qimalar yuqori darajadagi
elastiklikka ega bo‘lsa, ularga mos keladigan
bo‘g‘imlar maksimal amplitudali harakatlarni
amalga oshirish qobiliyatiga ega. Mushaklar
mahkamlangan bo‘lsa, bo‘g‘imlarning harakat
amplitudasi gisgaradi. Mushaklar odatda maksimal
amplitudali harakatlarni bajarish uchun yetarlicha
uzun bo‘lsa-da, ularning elastikligi shartli miotatik
refleks bilan cheklangan. Harakat iloji boricha
kuchli bo‘lishi uchun mushaklar avval to‘liq
to‘g‘rilanishi, keyin esa to‘liq qisqarishi kerak.
Agar siz qisqa mushaklarga ega bo‘lsangiz,
ularning kuch yaratish gobiliyati ancha past
bo‘ladi. Beysbol pitcherini tasavvur qiling. U
siltanishdan oldin qo‘lini va gavdasining yuqori
gismini maksimal cho‘zadi, so‘ngra to‘pni
uzatishda mushaklarini keskin gisqgartiradi. Bunday
misollarni jang san’atida, masalan, beldan oshirib
tashlashda ham uchratish mumkin.

Aerob va anaerob chidamlilikni rivojlantirish
jang san’ati ustalarini to‘lagonli tayyorlashning
ajralmas tarkibiy gismidir. Guruhning umumiy bir
soatlik mashg‘ulotida ishtirok etish uchun ma’lum
darajadagi yurak-gon tomir va mushak chidamliligi
talab etiladi. Sparing kabi shiddatli faoliyat bilan
shug‘ullanish uchun esa yanada yuqori va sifatli
darajadagi chidamlilikka ega bo‘lish zarur.
Chidamlilik ko‘plab jang san’ati turlarida namoyon
bo‘ladi. Mushak chidamliligi umumiy jismoniy
tayyorgarlik mashqlarini  bajarish, o‘rnatish
mashgqlari, qo‘l va oyoqlar bilan zarbalar berish,
uzoq muddatli mashg‘ulotlar, boks qopi bilan
shug‘ullanish va uzoq davom etadigan
musobagalarda gatnashish uchun zarur. Anaerob
chidamlilik hujum kombinatsiyalari, o0°z-o0‘zini
himoya qilish usullari, yerda shiddatli olishuvlar
kabi faoliyat turlarida uchraydi. Anaerob
chidamlilikni rivojlantirishning eng yaxshi usuli
uzlukli mashg‘ulot deb ataladigan mashg‘ulot
bo‘lib, u shiddatli mashqlar faol dam olish davrlari
bilan almashtiriladigan o‘quv mashg‘ulotlarining
bir turidir. Faol dam olish yurakning aerob
chidamlilik darajasini saglab turadigan har ganday
yengil mashq bo‘lishi mumkin. Davrlar faol dam
olish anaerob energiya ishlab chiqgarishda
mashg‘ulotlarning intensiv fazasida mushaklarda
to‘plangan sut kislotasidan tozalash uchun xizmat
qiladi. To‘xtab-to‘xtab bajariladigan mashg‘ulotga
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misol qilib, bir dagiga davomida boks qopiga zarba
berishni faol mashq qilishni, so‘ngra harakatlanish
ko‘nikmalarini rivojlantirish uchun uch dagiqga
yengil mashglarni keltirish mumkin. Bir necha
marta intensiv yuklamalarni faol dam olish bilan
almashtirib, siz tanaffusli mashg‘ulotlardan
maksimal foyda olishingiz mumkin.

Qo‘ljangi bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda
egiluvchanlik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglar
majmuasi quyidagilardan iborat:

Bo‘yin bo‘g‘imini cho‘zish mashqlari —
bo‘yin mushaklarini oldinga, orqaga va yon
tomonga egish hamda yengil aylantirish
mashqlarini bajarish.

1. Yelka bo‘g‘imi va qo‘l mushaklarini
cho‘zish mashqlari — qo‘llarni oldinga, yuqoriga va
yon tomonga cho‘zish, yelka bo‘g‘imini keng
amplitudada aylantirish mashglarini bajarish.

2. Bel (umurtga) qismi egiluvchanlik
mashglari — oldinga, orgaga va yon tomonga
chuqur egilish hamda gavdani burish mashglarini
bajarish.

3. Son va oyoq mushaklarini cho‘zish
mashglari — oyoglarni keng ochib oldinga va yon
tomonga egilish, “splits” holatiga yaqin mashqlarni
bajarish.

4. Tizza va boldir mushaklarini cho‘zish
mashqglari — o‘tirgan va tik holatda oyoqlarni
cho‘zish, tizza bo‘g‘imini maksimal egish va
yozish mashqlarini bajarish.

5. Dinamik egiluvchanlik mashqlari (qo‘l va
oyoq tebratish) — qo‘l va oyoqlarni oldinga, orqaga
va yon tomonga tebratish harakatlarini bajarish.

6. Juftlikda egiluvchanlik mashqglari (cho‘zish
yordam mashglari) — sherik yordamida qo‘l va
oyoq mushaklarini yengil bosim orqali cho‘zish
mashglarini bajarish.

Xulosa. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari qo‘l
jangi  sportining o‘quv-mashq  bosgichidagi
sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
maxsus ishlab chigilgan vosita va usullar
kompleksining yuqori samaradorligini ko‘rsatdi.
Ishlab chigilgan metodika chidamlilik, tezkorlik,
kuch va egiluvchanlikni o‘zaro bog‘liq holda
rivojlantirishga,  shuningdek,  sportchilarning
maxsus ish qobiliyati va texnik-taktik mahoratini
oshirishga xizmat qildi. Pedagogik tajriba
jarayonida qo‘llanilgan tabaqalashtirilgan
yondashuv sportchilarning individual va vazn
toifasiga xos xususiyatlarini hisobga olish orqali
yuklamalarni optimal rejalashtirish imkonini berdi.
Natijada tajriba guruhida jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining nazorat guruhiga nisbatan
sezilarli darajada oshgani aniqlandi. Bu esa qo‘l
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jangi sportida mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda
tashkil etish zarurligini tasdiglaydi. Shu bilan
birga, maxsus mashqglar majmuasining muntazam
va tizimli qo‘llanilishi sportchilarda jangovar
chidamlilik, harakat tezligi va egiluvchanlikning
barqaror rivojlanishini  ta’minladi.  Olingan
natijalar qo‘l jangi sportchilarini tayyorlash
jarayonida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini uyg‘unlashtirish hamda
tabagalashtirilgan metodik yondashuvdan
foydalanish eng maqbul yo‘l ekanligini ko‘rsatdi.
Umuman olganda, tadgigot natijalari ishlab
chigilgan metodikaning amaliy ahamiyatga ega
ekanligini tasdiglaydi va uni o‘quv-mashgulot
jarayoniga keng joriy etish qo‘l jangi sportchilari
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Dolzarbligi. Bugungi kunda O‘zbekistonda
og‘ir atletika sport turini rivojlantirish,
sportchilarning  yuqori natijalarga erishishini
ta’minlash hamda milliy terma jamoalar zaxirasini
mustahkamlash  davlat siyosatining  ustuvor
yo‘nalishlaridan biriga aylanmoqda. Bu jarayonda
sportchilar  tayyorgarligi samaradorligi  ko‘p
jihatdan trenerlarning kasbiy mahorati, metodik
tayyorgarligi va mashg‘ulot jarayonini ilmiy
asosda tashkil eta olishiga bog‘lig. Og‘ir atletikada
yuqori sport natijalarini ta’minlash mashg‘ulot
yuklamalarini magbul rejalashtirish, jismoniy
sifatlarni izchil rivojlantirish, funksional holatni
muntazam nazorat qilish hamda tiklanish
jarayonlarini to‘g ri tashkil etishni talab qiladi. Shu
nuqtai nazardan, trenerlar malakasini oshirish
tizimida  sport  mashgulotlari  jarayonini
takomillashtirishning  ilmiy-uslubiy  asoslarini
ishlab chigish muhim ahamiyat kasb etadi.
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Mabhalliy va xorijiy tadqiqotlarda mashg‘ulot
jarayonini ilmiy jihatdan tashkil etish, yuklama va
tiklanish nisbatini muvofiglashtirish,
sportchilarning funksional imkoniyatlarini hisobga
olgan holda tayyorgarlikni boshgarish sport
natijadorligini oshirishning asosiy omillaridan biri
sifatida  ¢’tirof etilgan. Shu bilan birga,
trenerlarning metodik savodxonligini  oshirish,
ularni zamonaviy pedagogik yondashuvlar, ilg‘or
mashg‘ulot texnologiyalari hamda nazorat-
baholash vositalari bilan qurollantirish malaka
oshirish tizimining samaradorligini belgilaydi.
O‘zbekistonlik olimlar tomonidan olib borilgan
tadgigotlarda  trenerlarning  uzluksiz ~ kasbiy
rivojlanishini ta’minlash, malaka oshirish jarayoni
mazmunini yangilash va sport mashg‘ulotlarini
zamonaviy talablar asosida tashkil etish masalalari
muhim ilmiy-amaliy muammo sifatida qayd
etilmoqda. Biroq og‘ir atletika bo‘yicha trenerlar
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malakasini oshirish tizimida sport mashg‘ulotlari
jarayonini aynan ilmiy-uslubiy asoslar nugtai
nazaridan kompleks tadqiq etish, uning mazmuni,
shakl, metod va vositalarini takomillashtirishga
garatilgan  yondashuvlar  yetarlicha ishlab
chigilmagan. Shuningdek, milliy sport maktabi
an’analarini saqlagan holda ularni zamonaviy sport
pedagogikasi, sport fiziologiyasi, biomexanika
hamda  ragamli  tahlil  vositalari  bilan
uyg‘unlashtirish ~ zarurati  tobora  kuchayib
bormoqda. Bu esa og‘ir atletika bo‘yicha trenerlar
malakasini oshirish tizimida sport mashg‘ulotlari
jarayonini  takomillashtirishning  ilmiy-uslubiy
asoslarini aniglash, nazariy jihatdan asoslash va
amaliyotga joriy etishni tagozo etadi.

Shundan kelib chiqib, og‘ir atletika bo‘yicha
trenerlar malakasini oshirish tizimida sport
mashg‘ulotlari jarayonini takomillashtirishning
ilmiy-uslubiy asoslarini tadqiq etish dolzarb ilmiy-
amaliy ahamiyatga ega.

Tadgigot magsadi. Og‘ir atletika bo‘yicha
trenerlar malakasini  oshirish tizimida sport
mashg‘ulotlari jarayonini takomillashtirishning
ilmiy-uslubiy asoslarini nazariy jihatdan asoslash
va amaliy jihatdan ishlab chigish, zamonaviy
pedagogik hamda ragamli  texnologiyalar
vositasida trenerlarning kashiy kompetensiyalarini
rivojlantirish asosida sportchilar tayyorgarligi va
natijadorligini oshirishdan iborat.

Tadqgiqot metodologiyasi va usullari.

Mazkur tadqgiqot og‘ir atletika bo‘yicha
trenerlarning  malakasini  oshirish  tizimini
takomillashtirish hamda sport mashg‘ulotlari
jarayoni samaradorligini oshirishga garatilgan
bo‘lib, kvazi-eksperimental dizayn asosida tashkil
etildi.

Tadgigot 2024-2025-yillar davomida
O‘zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti
bazasida amalga oshirildi.

Tadgigotda jami n = 40 nafar trener ishtirok
etdi. Ular ikki guruhga ajratildi: tajriba guruhi (n =
20) va nazorat guruhi (n = 20). Tajriba guruhida
ishlab chigilgan innovatsion pedagogik va ragamli
texnologiyalar asosidagi metodika qo‘llanildi,
nazorat guruhida esa an’anaviy o‘qitish va
mashg‘ulot usullari saglab golindi.

Tadgigot  jarayonida  quyidagi  ilmiy
metodlardan foydalanildi:
-ilmiy-nazariy tahlil — mavzuga oid ilmiy

adabiyotlar, o‘quv-uslubiy manbalar hamda xorijiy
va mahalliy tadgigotlarni  o‘rganish  va
umumlashtirish;

-pedagogik kuzatuv — mashg‘ulot jarayonini
bevosita kuzatish orqgali trenerlar faoliyati va
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mashg‘ulotlarni  tashkil etish samaradorligini
baholash;

-pedagogik eksperiment — ishlab chigilgan
metodikani amaliyotga joriy etish va uning
samaradorligini aniqlash;

-tagqoslash usuli - tajriba va nazorat guruhlari
natijalarini o‘zaro solishtirish;

-test sinovlari - trenerlarning kasbiy
kompetensiyalarini baholash;

-matematik-statistik tahlil - olingan natijalarni
gayta ishlash va tahlil gilish.

Tadgigotda trenerlarning kasbiy tayyorgarlik
darajasi tadgigot boshida (diagnostik bosgich) va
yakunida (nazorat bosgichi) baholandi.

Olingan ma’lumotlarni tahlil gilishda o‘rtacha
giymat (M), standart og‘ish (o) hamda

Styudentning  t-testi  qo‘llanildi.  Natijalar
ishonchliligi p < 0,05 darajada baholandi.
Tadgigot  natijalari  tajriba  guruhida

trenerlarning  kasbiy ~ kompetensiyalari  va
mashg‘ulot jarayonini tashkil etish samaradorligi
nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan
ishonchli darajada oshganini ko‘rsatdi.

Tadgiqgot vazifalari. Og‘ir atletika bo‘yicha
trenerlarning malakasini oshirish jarayonida sport
mashg‘ulotlarini takomillashtirishga qaratilgan
pedagogik yondashuvlar, metodlar va vositalar
majmuasi.

Mazkur tadgigotning ilmiy yangiligi
quyidagilardan iborat:

1. Og‘ir atletika bo‘yicha trenerlar malakasini
oshirish tizimida sport mashg‘ulotlari jarayonini
takomillashtirishning  ilmiy-uslubiy  asoslari
aniqlashtirildi, ya’ni an’anaviy mashg‘ulot
usullarini  zamonaviy ragamli texnologiyalar,
jumladan video tahlil va funksional monitoring
vositalari bilan uyg‘unlashtirish imkoniyatlari
asoslab berildi.

2. Og‘ir atletika bo‘yicha trenerlarning kasbiy
kompetensiyalarini  rivojlantirishga  garatilgan
metodika ishlab chiqgildi, ushbu metodika
mashg‘ulot  jarayonini individuallashtirish,
yuklama va tiklanish jarayonlarini o‘zaro
muvofiglashtirish, shuningdek zamonaviy nazorat
vositalaridan samarali foydalanishni nazarda
tutadi.

3. Trenerlarning kasbiy tayyorgarlik
darajasini baholash mezonlari va ko‘rsatkichlari
takomillashtirildi, bunda mashg‘ulotlarni
rejalashtirish  sifati, yuklamalar  tagsimoti,
sportchilar funksional holatini nazorat gilish va
amaliy qaror qabul qilish ko‘nikmalari asosiy
baholash mezonlari sifatida belgilandi.

4. Ishlab chigilgan metodikaning
samaradorligi pedagogik eksperiment jarayonida
tajriba-sinovdan  o‘tkazildi ~ hamda  uning
natijadorligi matematik-statistik tahlil asosida
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isbotlandi, ya’ni tajriba guruhidagi ko‘rsatkichlar
o‘sishi nazorat guruhiga nisbatan ishonchli
darajada yugori ekani aniglandi (t = 2,37; p < 0,05).

5. Og‘ir atletika bo‘yicha trenerlar malakasini
oshirish tizimini takomillashtirishga qaratilgan
ilmiy-uslubiy va amaliy tavsiyalar ishlab chigildi,
ular mashg‘ulot jarayoni samaradorligini oshirish,
trenerlarning metodik tayyorgarligini kuchaytirish
va zamonaviy texnologiyalarni amaliyotga joriy
etishga xizmat giladi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. So‘nggi
yillarda sport pedagogikasi, sport fiziologiyasi va
sport nazariyasi sohalarida amalga oshirilgan ilmiy
tadgiqotlar  trenerlar  tayyorgarligi  tizimini
zamonaviy talablar asosida takomillashtirish
zarurligini  ko‘rsatmoqda. Zamonaviy ilmiy
yondashuvlarga muvofig, yuqori sport natijalariga
erishish mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil
etish, uning mazmuni va tuzilishini magbul
belgilash, shuningdek, trenerlarning kasbiy
kompetensiyalarini izchil rivojlantirish  bilan
bevosita bog‘liq. Shu jihatdan, sport tayyorgarligi
tizimini takomillashtirishda kompleks
yondashuvni qo‘llash, turli ilmiy-nazariy va amaliy
omillarni o‘zaro uyg‘unlikda hisobga olish muhim
ahamiyat kasb etadi [10,16].

Xorijiy tadgiqotchilar (T.Bompa,
V.Zatsiorsky, M.Stone, W.Kraemer va boshqg.)
ishlarida mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda
tashkil etish, yuklamalarni optimal tagsimlash va
trenerlarning kasbiy kompetensiyalarini
rivojlantirish sport natijadorligini oshirishning
muhim omillari sifatida ta’kidlangan. Aynigsa,
blokli periodizatsiya, yuqori intensivlikdagi
interval  mashg‘ulotlar hamda kuch va
chidamlilikni uyg‘un rivojlantirishga qaratilgan
metodlar samarali deb baholanmoqda.
Shuningdek, ragamli texnologiyalar, jumladan,
video tahlil, biomexanik modellashtirish va
ma’lumotlarni tahlil qilish tizimlaridan foydalanish
mashg‘ulot jarayonini yanada optimallashtirish
imkonini beradi. Bundan tashgari, zamonaviy
tadgiqotlarda sportchilarning psixologik
tayyorgarligi, motivatsion holati va stressga
bardoshliligi yugori sport natijalariga erishishning
muhim omillaridan biri sifatida e’tirof etilmoqda.
Shu nuqgtai nazardan, trenerlarning sport
psixologiyasiga oid bilimlarini chuqurlashtirish,
ularda sportchilarning ruhiy holatini to‘g‘ri
baholash va  boshqgarishga doir  amaliy
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ko‘nikmalarni shakllantirish muhim ahamiyat kasb
etadi [2, 5].

Mabhalliy olimlar tomonidan olib borilgan
tadqgigotlarda trenerlarning metodik savodxonligini
oshirish, milliy sport maktabi an’analarini saqlagan
holda ularni zamonaviy ilmiy yondashuvlar bilan
boyitish masalalariga alohida e’tibor qaratilgan.
Xususan, mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda
milliy tajriba hamda ilg‘or xorijiy metodlarni
uyg‘unlashtirish, yosh sportchilarni bosqichma-
bosqgich tayyorlash tizimini takomillashtirish,
shuningdek, trenerlarning  uzluksiz ~ kasbiy
rivojlanishini ta’minlash dolzarb yo‘nalishlardan
biri sifatida baholanmoqda [3,10,11].

Shu bilan birga, ilmiy adabiyotlar tahlili og‘ir
atletika bo‘yicha trenerlar tayyorlash tizimini
yanada takomillashtirish uchun innovatsion
pedagogik texnologiyalarni keng joriy etish, ilmiy
tadgigot natijalarini amaliyotga samarali tatbiq
qilish hamda ilg‘or xalqaro tajribalarni chuqur
o‘rganish zarurligini ko‘rsatmoqda. Bu esa og‘ir
atletika bo‘yicha trenerlar malakasini oshirish
tizimida  sport  mashg‘ulotlari  jarayonini
takomillashtirishning  ilmiy-uslubiy  asoslarini
ishlab chigish muhim ilmiy-amaliy vazifa ekanini
tasdiglaydi.

Tadqiqot natijalari uning muhokamasi.

Tadqiqot jarayonida og‘ir atletika bo‘yicha
trenerlarning mashg‘ulot olib borish uslublari,
mashg‘ulotlarni tashkil etish darajasi hamda
ularning amaliy samaradorligi kompleks tarzda
baholandi. Diagnostik bosgich natijalari tajriba va
nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari o‘rtasida sezilarli
farq mavjud emasligini ko‘rsatdi, ya’ni ushbu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 65,3+5,2 va 66,1+4,8
ballni tashkil etdi. Mazkur holat tadgigotning
dastlabki bosgichida har ikki guruh tayyorgarlik
darajasi  jihatidan o‘zaro teng bo‘lganini
tasdiglaydi. Pedagogik eksperiment jarayonida
tajriba guruhida og‘ir atletika bo‘yicha trenerlar
malakasini oshirish tizimida sport mashg‘ulotlari
jarayonini takomillashtirishga garatilgan
innovatsion pedagogik va ragamli texnologiyalar
asosida ishlab chigilgan metodika joriy etildi.
Nazorat guruhida esa mashgulotlarni tashkil
etishning an’anaviy usullari saglab qolindi. Bu esa
tadqiqot davomida qo‘llanilgan metodikaning
samaradorligini tajriba va nazorat guruhlari
natijalari asosida giyosiy tahlil gilish imkonini
berdi.

1-jadval

Trenerlarning kasbiy kompetensiyalari ko‘rsatkichlari (M = o)

Guruh Bosgich Ko‘rsatkich (bal) M + ¢ O°sish (%)
Tajriba guruhi (n=20) Diagnostik 65,3 +5,2 —
Tajriba guruhi (n=20) Nazorat 78,6 £5,9 20,4 %
Nazorat guruhi (n=20) Diagnostik 66,1 +4,8 —
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| Nazorat guruhi (n=20) | Nazorat

702+5.1 | 6,2 % |

Jadval ma’lumotlariga ko‘ra, tajriba guruhida
trenerlarning kasbiy kompetensiyalari
ko‘rsatkichlari diagnostik bosqichga nisbatan
sezilarli darajada oshgan (65,3+5,2 dan 78,6+5,9
gacha), bu 20,4% o‘sishni tashkil etdi. Nazorat
guruhida esa o‘sish nisbatan past bo‘lib, 6,2%ni
tashkil qgildi.

Olingan natijalarni statistik tahlil gilishda
o‘rtacha giymat (M), standart og‘ish (o) va
Styudentning t-testi qo‘llanildi. Tahlil natijalariga
ko‘ra, tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farq
statistik jihatdan ishonchli ekani aniglandi (t =
2,37; p <0,05). Bu esa taklif etilgan metodikaning
trenerlar kasbiy kompetensiyalariga ijobiy ta’siri
tasodifly emasligini ko ‘rsatadi.

Natijalarning  mazmuniy tahlili ~ shuni
ko‘rsatadiki, tajriba guruhida kuzatilgan ijobiy
o‘zgarishlar quyidagi omillar bilan izohlanadi:

- mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish
orgali har bir sportchiga mos yondashuvni
shakllantirish;

- yuklama va tiklanish jarayonlarini ilmiy
asosda muvofiglashtirish natijasida funksional
holatni samarali boshqarish;

- video tahlil va ragamli monitoring
vositalaridan ~ foydalanish orqali mashg‘ulot
jarayonini aniq va tezkor baholash imkoniyatining
oshishi.

Nazorat guruhida o‘sishning past darajada

bo‘lishi an’anaviy —mashg‘ulot usullarining
cheklangan  samaradorligi  bilan izohlanadi.
Shuningdek, ragamli texnologiyalardan

foydalanishning yo‘qligi trenerlar faoliyatida tahlil
va tezkor tuzatish imkoniyatlarini kamaytirgan.
Shunday qilib, tadqiqot natijalari mashg‘ulot
jarayoniga innovatsion pedagogik yondashuvlar va
ragamli texnologiyalarni joriy etish trenerlarning
kasbiy kompetensiyalarini rivojlantirish hamda
mashg‘ulot jarayoni samaradorligini oshirishda

an’anaviy usullarga nisbatan yugori
samaradorlikka ega ekanini ilmiy jihatdan
asoslaydi.

Tadgiqot natijalari zamonaviy sport nazariyasi
va amaliyotida ilgari surilgan ilmiy garashlar bilan
muvofiq ekani aniglandi. Xususan, trenerlarning
kasbiy kompetensiyalarini rivojlantirish,
mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish va
ragamli texnologiyalardan samarali foydalanish
yugori sport natijalariga erishishning muhim
omillaridan biri ekani o‘z tasdig‘ini topdi. Olingan
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natijalar  xorijiy va mahalliy tadgigotlarda
keltirilgan ilmiy xulosalar bilan ham uyg‘unlik
kasb etadi. Jumladan, sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish,  yuklama va tiklanish
jarayonlari o‘rtasidagi magbul muvozanatni
ta’minlash, shuningdek, sportchilarning funksional
holatini muntazam nazorat qilib borish mashg‘ulot
jarayoni samaradorligini oshirishga xizmat qilishi
ilmiy adabiyotlarda alohida gayd etilgan. Mazkur
tadgiqot natijalari ham ushbu yondashuvlarning
amaliy jihatdan samarali ekanini tasdigladi. Shu
bilan birga, tadgigot natijalari trenerlarning
zamonaviy bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishi,
aynigsa, sport fiziologiyasi, biomexanika va sport
psixologiyasi sohalariga oid bilimlarni amaliyotda
go‘llay olishi mashg‘ulot jarayoni samaradorligini
sezilarli darajada oshirishini ko‘rsatdi. Bu esa
trenerlar malakasini oshirish tizimida nazariy
bilimlar bilan bir qatorda amaliy ko‘nikmalarni
rivojlantirishga ham alohida e’tibor qaratish
zarurligini ko ‘rsatadi.

Tadgigot doirasida aniglangan asosiy kasbiy
kompetensiyalar quyidagilardan iborat:

-sport  fiziologiyasi va  biomexanika
sohasidagi bilimlar
-sportchilar organizmida kechadigan

funksional jarayonlarni tushunish va mashg‘ulot
yuklamalarini ilmiy asosda belgilash imkonini
beradi;

-individual yondashuvni qo‘llash

-har bir sportchining jismoniy, funksional va
psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulot dasturlarini moslashtirishni
ta’minlaydi;

-zamonaviy texnologiyalardan foydalanish

-video tahlil, monitoring tizimlari va ragamli
vositalar orqali mashg‘ulot jarayonini samarali
boshgarish imkonini beradi;

-psixologik tayyorgarlikni boshgarish

-sportchilarning motivatsiyasini oshirish va
stressga chidamliligini rivojlantirishga xizmat
giladi.

Shuningdek, tadgiqot natijalari trenerlar
malakasini  oshirish  tizimiga  innovatsion
yondashuvlami joriy etish nafagat mashg‘ulot
jarayoni  samaradorligini  oshirish, balki
sportchilarning uzog muddatli tayyorgarligini
ta’minlashda ham muhim ahamiyatga ega ekanini
ko‘rsatdi.
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2-jadval

Sport mashg‘ulotlari jarayonini takomillashtirish yo‘llari

Tir Mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish quyidagi yo‘nalishlarda amalga oshiriladi
1. Individuallashtirish Shaxsiy tayyorgarlik dasturini tuzish
2. Yuklama va tiklanish muvozanati Yuklama va tiklanish jarayonini muvozanatlash
3 Racamli texnoloaivalarni ioriv etish Video tahlil, biomexanik dasturlar va monitoring tizimlari orgali
' g gty jorty mashg‘ulot sifatini oshirish.
Sportchilarning harakat faoliyatini takomillashtirishda trenirovka
4. Innovatsion metodlar jarayonida turli vaqt oraliglari va turli metodlardan samarali
foydalaniladi.
3-jadval
Malaka oshirish tizimini takomillashtirish modeli
Tir Quyidagi model samarali deb hisoblanadi:
1. Doimiy o‘quv-seminarlar Seminarlar va amaliy mashg‘ulotlar
2. Onlayn ta’lim platformalari Masofaviy o‘qitish dasturlari
3. Amaliy trenirovkalar Amaliy mashg‘ulot va tajribalar
4. Xalgaro tajriba almashinuvi Xorijiy trenerlar bilan tajriba almashish

Xulosa va takliflar. Olib borilgan tadgigot
natijalari shuni ko‘rsatadiki, og‘ir atletika bo‘yicha
trenerlar malakasini oshirish tizimini
takomillashtirish sport mashg‘ulotlari jarayoni
samaradorligini oshirishning muhim omillaridan
biri hisoblanadi. Zamonaviy sport tizimi sharoitida
yugori natijalarga erishish nafagat sportchilarning
jismoniy  tayyorgarligi darajasiga, balki
trenerlarning chuqur nazariy bilimlari, amaliy
ko‘nikmalari, metodik tayyorgarligi hamda
innovatsion yondashuvlarni amaliyotga tatbiq etish
gobiliyatiga ham bevosita bog‘liq.

Shu nugtayi nazardan, trenerlar faoliyatiga
zamonaviy pedagogik texnologiyalar, ilmiy
asoslangan mashg‘ulot metodikalari, raqamli
monitoring va tahlil vositalarini keng joriy etish
magsadga  muvofig  hisoblanadi.  Aynigsa,
mashg‘ulot  jarayonini individuallashtirish,
yuklama va tiklanish jarayonlari o‘rtasidagi
magbul muvozanatni ta’minlash, sportchilarning
funksional holatini muntazam nazorat gilish kabi
omillar sport natijadorligini oshirishda muhim
ahamiyat kasb etadi.

Shuningdek, trenerlarning uzluksiz kasbiy
rivojlanishini ta’minlash, ularni ilg‘or xorijiy
tajribalar va zamonaviy ilmiy yutuglar bilan
tanishtirish, malaka oshirish tizimi mazmunini
innovatsion yondashuvlar asosida boyitish zarur.
Bu, o0‘z navbatida, milliy sport tizimining
samaradorligini oshirish, uning  xalgaro
maydondagi ragobatbardoshligini
mustahkamlashga xizmat giladi.

Tadgigot natijalari asosida quyidagi amaliy
xulosalarga kelish mumkin:

-sportchilarning  jismoniy, texnik  va
funksional tayyorgarlik darajasi izchil oshadi;
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-ortiqcha yuklama yoki mashg‘ulotlarning
ilmiy asosda tashkil etilmasligi natijasida yuzaga
kelishi mumkin bo‘lgan jarohatlar xavfi kamayadi;

-sport mashg‘ulotlari jarayonining umumiy
samaradorligi ortadi va tayyorgarlik tizimi
takomillashadi;

-trenerlarning  kasbiy = kompetentligi  va
metodik savodxonligi rivojlanadi;

-milliy sport tizimining xalgaro sport
maydonidagi ragobatbardoshligi oshadi.
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instituti tayanch doktaranti

13-14 YOSHLI VOLEYBOLCHILARDA TO‘P UZATISH
ANIQLIGINI TA’MINLASHGA ZAMIN YARATUVCHI MAXSUS
JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANISH SUR’ATI

Annotation

AHHOTAIMA

B Z[aHHOﬁ crate AHaJIM3UPOBaHbL Ppe3yJITaThl

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

uccienoBanus (HaKTHYECKOro YPOBHS M TEMIIOB pa3BuThs  uzatish aniqligini ta’minlashga zamin yaratuvchi maxsus jismoniy sifatlarning rivojlangan darajasi
crecHanHblX (PU3MYECKUX Ka4yecTB, KOTOpbie co3faloT  va ularni o‘sish sur’atini baholash bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqot natijalari qiyosiy tahlil qilingan.

NPEANOCHUIKM [JIi CBOCBPEMEHHOI'O BbIXOJA K MA4YY U
BBITIOJIHEHUS II€peaay Ma4a Ha TOYHOCT.
KiroueBble cioBa: roHble BosieiOomcTel 13-14 1et,

Kalit so‘zlar: 13-14 yoshli voleybolchilar, jismoniy sifat, qo‘l kuchi, asimmetriya, sinxron, to‘p
uzatish, rivojlanish.
This article analyzes the results of a study on the actual level and rate of development of special

¢dusnueckne  kauectBa, cwia  pyk, acummerpusi,  physical qualities that create the prerequisites for timely access to the ball and accurate passing.

CHHXPOHHOCT, I€peaava Ma4Ia, pa3BUTHE.

Key words: Young volleyball players 13-14 ears old, physical qualities, arm strength, asymmetry,

synchronicity, ball passing, development.

Kirish. Bugungi kunga kelib deyarli barcha
sport turlarida, shu jumladan voleybol amaliyotida
ham, to‘plangan ilmiy — nazariy bilimlardan
ma’lumki, harakatlar texnikasiga o‘rgatish, uni
takomillashtirish samaradorligi to‘g‘ridan-to‘g‘ri
umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan
maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanganlik
darajasiga bog‘liqdir [JI.II. Matsees, 2021; }0.B.
Bepxomanckumii, 2021; B.H. Ilmatonos, 2019;
B.M. 3arcmopckuii, 2019]. Mazkur “qonuniyat”
mantiqan chuqurlashtirilgan ma’noda voleybol
misolida talqin etiladigan bo‘lsa, shunday fikrni
ilgari surish mumkin bo‘ladiki, uzoq muddatli
musobaqa sikllarida, hatto birgina musobaqa o“yin
davomida barcha usullari va  taktik
kombinatsiyalarni yuksak natijadorlik bilan ijro
etish imkoniyatini saglab golish aynan ana shunday
jismoniy sifatlarga, golaversa ularning simmetrik
va proporsional prinsipda saygal topganiga
asoslanadi [FO.[. JKemexmsx, 2013; A.T.
®ypmanos, 2019; A.C. Ananun, E.B. ®omu~n,
JI.B. byneikuna, 2021; A.A. Ilynaros, 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 tadgigotning magsadi 13-14 yoshli
voleybolchilarda maxsus jismoniy sifatlarni
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an’anaviy mashg‘ulotlar davomida o‘sish sur’atini
o‘rganish va ularning “xizmat” funksiyasini ochib
berishga bag‘ishlangan.

Tadqiqotda “Archasimon” yugurish,
sakrovchanlik, qo‘llar kuchi (sinxron va alohida),
o‘ng va mushaklar kuchini belgilangan chegarada
farglash anigligini baholashga mo‘ljallangan
testlar qo‘llanilgan.

Tadgiqot natijalari va ularning giyosiy tahlili.
O‘tkazilgan tadqiqotlardan 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. gateng 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
voleybolchilarda dastlab (O‘MY boshida) 176,5 +
5,72 sm.ni O‘MY yakunida 179,2 = 5,79 sm. ni
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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
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uzoqligi O‘MY boshida 5,6 £ 0,47 m.ni, uning
yakunida 6,8 = 0,73m.ni tashkil etgan. Farq 1,2 m.
Shu test tik holatdan bajarilganda t/to‘pni otish
uzogligi muvofig ravishda 8,5+ 1,08 va9,8 £ 1,17

bosh ortidan ikki qo‘llab o‘tirgan holatda otish m.ga teng bo‘lgan.
1 jadval

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

Testlar O°‘MY boshida O‘MY yakunida AO‘S
30 m-yugurish(s.) 6,9+0,79 6,5+0,71 +0,4
5x6 m-yugurish (s.) 12,9+1,06 13,3+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 38,8 +4,56 +2,1
1 kg.li / to‘pni bosh ortidan ikki qo‘llab otish 5,6 +0,47 6,8+0,73 +1,2
(m.): -o‘tirgan holda
- tik holatda 8,5+ 1,08 98+1,17 +1,3
Mazkur ko‘rsatkichlarni taqqoslash ko‘rsatadiki, dinamometrik testlarga jalb gilingan
magsadida e’tirof etish mumkinki, 13-14 yoshli voleybolchilarda o‘ng ko‘l panja

JLI1.Cepruenko, A.B.A6mukosa [2016, c. 87-97]
lar 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 tadgigotimizga 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
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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 turibdi-ki, alohida o‘lchangan o‘ng va
chap qo‘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‘lsada, ortgan va 3,6 kg. ni tashkil etgan. Sinxron
tartibda o‘lchangan o‘ng va chap qo‘l kuchi
o‘rtasida qayd 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‘gki, 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.
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2 jadval

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

Testlar O‘MY boshida O‘MY yakunida AO‘S
Alohida: O‘ng qo‘l panja kuchi (kg) 277435 29.4+3,9 +1,7
Chap qo‘l panja kuchi (kg) 245+28 25,8+3,3 +1,3
Sinxron:O*ng qo‘l panja kuchi 259+24 26,134 +1,1
Chap qo°l panja kuchi 237+20 24,9423 +1,2
O‘ng qo‘l panja mushaklarining kuchlanish chegarasini (15 kg) farqlash
reaksiyalari: (10 imkoniyat-marta )-barvaqt 4,3+ 0,37 4,5+0,30 -0,8
“kechikkan 254029 3,240,28 03
-aniq 3,2+0,37 2,340,35 +1,1
Chap qo‘l panja mushaklarining kuchlanish chegarasini (15 kg) farqlash
reaksiyalari:(10 imkoniyat- marta ) 46+0,27 5,3+0,23 -0,3
-barvaqt
-kechikkan 5,2+0,29 4,3+0,30 40,1
-aniq 120,23 1,420,24 +0,2

Aynan mazkur mushaklammi 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 qilingan 13-14

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

A B
3,6
3,2
1,6
. ]
1 2 1 2

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.

Izoh: A — alohida o‘lchangan o‘ng va chap
qo‘l panja kuchining asimmetrik farqlari; B —
sinxron tartibda o‘lchangan o‘ng va chap qo‘l panja
kuchining asimmetrik farglari; 1- O‘MY boshida;
2-0‘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
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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
martani, uning yakunida 2,3 + 0,35 martagacha
ortgan. Chap qo‘l panja mushaklari bilan 15 kg.li
chegarani farglab sigishda barvaqt reaksiyalar soni
O‘MY boshida 4,6 + 0,27 martaga, yakunida 5,3 +

Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026




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,
tadgiqotga  jalb  gilingan  13-14  yoshli
voleybolchilarda o‘ng qo‘l panja mushaklarining
kuchlanish chegarasini (15 kg) farglashda gayd
etilgan aniq reaksiyalar soni chap qo‘l panja
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‘gki, to‘p uzatish texnikasiga ham, uning
aniqligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumbkin.

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
taraqqiy etgan ekan. Ikkinchida, mazkur jismoniy
sifatlar hatto bir o‘quv-mashg‘ulot yili davomida
ham nihoyatda sekin sur’atlar bilan o‘sgan.
Uchinchidan, qo‘llarni bukuvchi mushaklar kuchi
o‘rtasida qayd etilgan asimmetrik va sinxron
farqlar to‘p wuzatish texnikasiga ham, uning
aniqligiga 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 aniqgligini  baholashga
mo‘ljallangan me’yoriy test natijalari berilmagan,
lekin ularni joriy etish magsadga muvofiqdir.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Maree JLII. Teopus u wmeroauka
(bm3udecko KyJIbTYpel (B BEACHHE B TEOPHIO

M 3 /2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

(bM3MYEeCKOr  KYyJBTYpBI; 0Omas Teopus |
MeTOJMKa (U3NYECKOTO BOCIHTAHUS): YISOHHK
s BY3oB duskynabTypHOro mnpoduias — M.:
cnopt. 2021, ¢ 260-276;

2. Bepxomanckwmii.}O.B. OCHOBBI
ClieliMaJIbHON (bu3uIecKoi MOJITOTOBKH
CIIOPCMEHOB, -M : coBeTckuii ciopt, 2021,c. 111-
123;

3. [Inatono B.H JIBurarenbHble Ka4eCTBO U
(hm3mdeckas MOATOTOBKA CHOPTCMEHOB / — M:
Cmopr., 2019, c. 269-294

4. 3ammopckuit B.M. ®usndeckne KadecTBa
CIIOPTCMEHA: OCHOBBI TEOPHU U  METOJUKHU
Bocriutanus [Tekcr] — 4-e m3m. — M.: Coopr,
2019-2019,c.79-88

5. XKenesmsix HO.JI. Teopus m mertommka
CHOPTUBHBIX UIp: YYEOHHK JUIs CTYJCHTOB
BBICIIMX Y4eOHbIX 3aBemeHuil. / 8-¢ u3g. —M.:
M3parensckuii ueHTp «Axkagemus», 2013, c. 105-
108

6. ®ypmanor A.I'. Boneiibomn: yue6. mocobue
/ Bemopyc. roc. yH-T (pu3. KyJabTypbl. — MUHCK:
BI'Y®K, 2019, c. 101-112

7. Aunansun A.C., ®omun E.B., Bynsikuna
JLB. Tumnosast nporpamma CIIOPTUBHOMU
MOJNTOTOBKM 1O BHIY CIOPTa «BOJEHOOI»
(TpeHUPOBOYHEIH 3Talr). MeToamdeckoe Mmocooue.
/ aBT.- cocT. — M.: ®I'BY ®UIICP 2021, c. 153-
154

8. AmypkoBa C.®., Teopus u MeTOAMKA
Bosieiibona // Y4eOHWK HaJsl BBICIIMX YYeOHBIX
3aBenenuii //, T. «O‘zkitobsavdonashriyot»: 2020.
—¢. 210-240;

9. IlynaroB A.A.TeHIeHUUU COBPEMEHHOTO
BOJICHOOIa JUKTYEeT Ha HEOOXOJUMOCTH HOBOIO
noaxojga K OOYYEHHIO WTPOBBIM HaBhIKaM (Ha
npuMepe OHBIX BoJehOomuctoB 13-14 ner) /
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universitetida bo‘lib o‘tadigan Universitetning 70
yilligiga bag‘ishlangan “Sportda zamonaviy
innovatsion  texnologiyalar”  Xalgaro ilmiy
anjuman 2025-yil 26-27 sentyabr, 806-810 b.

10. Cepruenxo.JLIT.,, Aob6nukoBa.A.B.
CHOpTUBHBIMA oTb0p BOJICHOOJINCTOB:
T€HETHUYCCKHEC Kpurepun OIIpEACIICHUA

nmeuratenbHoi omapenHoctr ISSN (Ukrainian ed.
Print) Ne 2(52),2016, c. 87-97

' Sportda ilmiy tadgiqotlar  No3/2026 [EEl




doktoranti

Muallif bilan bog ‘lanish uchun:
Email: shaxnozaurazoliyeva315@gmail.com
Tel: 94 5302094

SH.R.Urazoliyeva
Samarqand, O‘zbekiston

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Samargand davlat pedagogika instituti tayanch

JISMONIY TARBIYA VA SPORT YO‘NALISHI TALABA
QIZLARINING KOORDINATSION QOBILIYATINI
INNOVATSION YONDASHUVLAR VOSITASIDA

RIVOJLANTIRISH

AHHOTAMSA Annotation

B HaHHOﬁ CTaThe Hay4vHO TIIpOoaHaJIn3upOBaHa

Ushbu maqolada jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishida ta’lim olayotgan 150 nafar talaba qizning

5 peKTHBHOCTh HMHHOBALMOHHBIX Moxxox0B B passutun  Koordinatsion gobiliyatini rivojlantirishda innovatsion yondashuvlarning samaradorligi ilmiy jihatdan
KOOpIMHALMOHHBIX  crocobuocteit 150  crymentok,  tahlil gilingan. Tadgigotda St-150 o‘Ichov birligi koordinatsion faoliyatni keng qamrovli baholash
o0yuarommxcsi 1m0 HarnpasieHnio (usmdeckoil KynbTypel 1 magsadida qo‘llanilgan. Sensor-motor integratsiya texnologiyalari, ragamli harakatli trenerlar va
criopta. B mccienoBaHnmu mcmonb3oBanack m3MepurenbHas — gamifikatsiya asosidagi mashgulot tizimlari joriy etilgan. Tajriba natijalari an’anaviy usullar bilan
eJIMHUIIA St-150 JUISt KOMIIGKCHOM ouenku  solishtirma ko‘rsatkichlar orqali baholangan va innovatsion metodlarning koordinatsion qobiliyatni

KOOPANHALIMOHHOK JIEATEIBHOCTH.
TEXHOJIIOTUM  CEHCOMOTOPDHOM  MHTErpamud, Lu(poBbIe

[Mpumensimes  sezilarli darajada oshirishi isbotlangan.
Kalit so‘zlar: koordinatsion gobiliyat, St-150 o‘lchov birligi, innovatsion yondashuv, jismoniy

TPEHAKEPBI JIBMKEHMsT M CHCTEMbl 3aHATMH Ha oOcHOBe tarbiya, talaba qizlar, motor ko‘nikmalar, gamifikatsiya, sensor-motor integratsiya.

redimMupuKanuy. Pe3ynbTaThl SKCIIEPUMEHTA OLCHHBAINCH B

This article scientifically analyzes the effectiveness of innovative approaches in developing the

CPaBHEHUH C TPaAMIMOHHBIMU METOJaMu, 4To moarBepawio  coordinative abilities of 150 female students enrolled in physical education and sports programs. The

3HAYUTCIIBHOC TIOBBILICHUE
C10coOHOCTEH IPY MHHOBAIIMOHHOM HOJIXO/IE.

KoopauHaioHHblx  St-150 measurement unit was used for comprehensive assessment of coordinative performance.
Sensorimotor intTGration technologies, digital motion trainers, and gamification-based training

KioueBble cJ0Ba: KOOpAMHALMOHHBIE crmocoOHocTH, — Systems were applied. Experimental results were evaluated in comparison with traditional methods,
u3MepHTelbHas equnuia St-150, nHHOBanmoHHBI moaxox,  confirming that innovative approaches significantly improve coordinative abilities.

(hu3nyecKoe BOCIIMTAHNE, CTYICHTKH, JBUraTeIbHbIC HABBIKH,
redMu(pHUKaLNS, CCHCOMOTOPHAS HHTEIPALIMSL.

Dolzarbligi. Zamonaviy ta’lim tizimida
jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishi talabalarining
kasbiy tayyorgarligi nafagat kuch va chidamlilikni,
balki murakkab harakatli faoliyatni boshqarish
imkonini beruvchi koordinatsion gobiliyatlarni
ham gamrab olishini talab etadi. Koordinatsion
gobiliyat o‘tganda organizmning turli muskul
guruhlarini bir-biri bilan muvofiglashtirib, aniq va
tejamli harakat bajarish layogati tushuniladi. Bu
gobiliyat jismoniy tarbiya mutaxassislarida
aynigsa muhim ahamiyat kasb etadi, chunki ular
kelgusida o‘quvchilarga harakat texnikasini
o‘rgatuvchi pedagoglar sifatida faoliyat yuritadilar
[1]. Ammo mavjud tadqiqotlar shuni ko rsatadiki,
an’anaviy mashg‘ulot usullari talaba qizlarning
koordinatsion qobiliyatini to‘liq rivojlantirish
uchun ko‘pincha yetarli bo‘lmayapti. Harakatli
reaksiya tezligi, muvozanat saglash va fazoviy
yo‘nalishni idrok etish ko‘rsatkichlari past darajada
golmogda. Bundan tashgari, koordinatsion
gobiliyatni obyektiv va keng qamrovli o‘lchash
metodologiyasi ham jismoniy tarbiya amaliyotida
yetarlicha rivojlanmagan. Shu muammolarni
bartaraf etish magsadida ushbu tadgigotda St-150
o‘Ichov birligi qo‘llanildi — bu tizim bir vaqgtda
olti xil koordinatsion ko‘rsatkichni
standartlashtirilgan mezon asosida baholash
imkonini beradi [2]. Zamonaviy texnologiyalar
rivojlanishi  sport pedagogikasida innovatsion
yondashuvlarning keng tatbiq etilishiga zamin
yaratmoqda. Sensor qurilmalar, ragamli trenerlar

M 3 /2026

Key words: coordinative ability, St-150 measurement unit, innovative approach, physical education,
female students, motor skills, gamification, sensorimotor intTGration.

va gamifikatsiya elementlari asosida tuzilgan
mashg‘ulot tizimlari talabaning jismoniy va
kognitiv faoliyatini bir vagtda stimullash imkonini
beradi. Ushbu tadgigot 150 nafar talaba qiz
ishtirokida amalga oshirilgan bo‘lib, innovatsion
yondashuvlar asosidagi koordinatsion mashg‘ulot
modelining samaradorligini tajriba tekshirishga
bag‘ishlangan [3].

Tadqgigot metodologiyasi. Tadgigotda 150
nafar talaba qiz ishtirok etdi (yoshi 18-22). Ular
ikki teng guruhga ajratildi: tajriba guruh (TG,
n=75) — innovatsion yondashuvlar asosidagi
mashg‘ulot dasturiga; nazorat guruh (NG, n=75) —
an’anaviy jismoniy tarbiya dasturiga jalb etildi.
Koordinatsion qobiliyatni o‘lchash uchun St-150
o‘Ichov birligi qo‘llanildi, bu tizim natijalarni 0 dan
150 gacha  bo‘lgan shkala ~ bo‘yicha
standartlashtirilgan holda baholaydi. Tadgiqot 16
hafta davomida olib borildi. Dastlabki va yakuniy
testlash  (pretest va  posttest) metodidan
foydalanildi [4,5].

Tadqgiqot vazifalari. Tadgiqot jarayonida
quyidagi vazifalar hal etildi: (1) St-150 o‘Ichov
birligi yordamida 150 talaba gizning koordinatsion
qobiliyatlarining dastlabki holati aniglandi; (2)
innovatsion yondashuvlar asosidagi mashg‘ulot
modeli ishlab chigildi va joriy etildi; (3) tajriba
yakunida TG va NG o‘rtasidagi farglar statistik
jihatdan tahlil gilindi; (4) olingan natijalar asosida
amaliy tavsiyalar ishlab chigildi.
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1-jadval
Tadgiqot ishtirokchilarining St-150 o‘lchov birligi bo‘yicha dastlabki koordinatsion ko‘rsatkichlari
Ne Ko‘rsatkich (St-150 shkala) Jami n=150 TG n=75 NG n=75 Obarlfm; S"(‘ﬁ‘)is"
1 | Muvozanat saglash (statik) 150 75 75 68,4 +8,2
2 | Reaksiya tezligi (harakat) 150 75 75 71,6 +7,9
3 | Fazoviy yo‘nalishni idrok etish 150 75 75 64,3 +9,1
4 | Harakatlar ketma-ketligi 150 75 75 69,8 +8,5
5 Ritmik muvofiglashtiruv 150 75 75 66,2 +9,7
6 Ko‘rish-harakat koordinatsiyasi 150 75 75 72,1 +7.4

Izoh: TG — tajriba guruh (n=75); NG — nazorat guruh (n=75); M — o‘rtacha giymat; c — standart

og‘ish; St-150 shkala bo‘yicha maksimal ball 150.
Tadgigot natijalari va muhokamasi. 1-
jadvalda keltirilgan dastlabki test (pretest)
natijalari TG va NG oo‘rtasida statistik jihatdan
sezilarli farq yo‘gligini tasdiglamogda (p>0,05).
Barcha oltita koordinatsion ko‘rsatkich bo‘yicha
guruhlar  o‘rtacha 60-72 ball oralig‘ida
boshlang‘ich holatda ekanligini ko‘rsatdi, bu esa
St-150 shkalasida o°rta daraja sifatida talqin etiladi.
Shu sababli eksperiment sof pedagogik taggoslash
uchun yetarli shart-sharoitga TGa edi [5].
Innovatsion mashg‘ulot modeli uch asosiy
komponentdan tashkil topdi: birinchisi — sensor-

motor integratsiya mashqlari bo‘lib, muvozanat
taxtachasi va ko‘rish-harakat koordinatsiyasini
rivojlantiruvchi texnologiyalar qo‘llanildi;
ikkinchisi — raqamli harakatli trener bo‘lib,
harakat tezligi va reaksiya vagtini real vaqtda
kuzatuvchi sensor qurilmalar orqali mashg‘ulotlar
tashkil etildi; uchinchisi — gamifikatsiya elementi
bo‘lib, mashgulotlarga progress ballar, virtual
belgilar va jamoaviy musobaga tizimi kiritildi. Bu
uch komponentning sinergistik ta’siri talabaning
ham jismoniy, ham kognitiv jihatdan faol jalb
etilishini ta’minladi [6,7].

2-jadval

TG va NG ning pretest va posttest natijalarini giyosiy tahlili (St-150 o‘Ichov birligi asosida, M*c)

TG (n=75) O¢sish % NG (n=75) O‘sish %

Koordinatsion ko‘rsatkichlar Oldin (M+0) | Keyin (M*o) TG Oldin (M+06) | Keyin (M=) NG

Muvozanat saglash (sek) 12,3t1,4 19,8+1,1 60,9% 12,1£15 14,4413 19,0%
Reaksiya tezligi (ms) 319+18 246114 22,9% 322417 294+16 8,7%
Fazoviy yo‘nalish (ball) 62,148,3 89,446,2 44,0% 61,848,1 71,3174 15,4%
Harakatlar anigligi (ball) 58,4+7,6 93,745,8 60,4% 57,9+7,8 70,616,9 21,9%
Ritmik muvofiglashuv (ball) 60,2+8,9 91,3+6,1 51,7% 59,8+9,1 72,1+7,8 20,6%
Ko‘r.-harakat koord. (ball) 65,8+7,2 96,415,4 46,5% 64,9+7,4 78,316,6 20,6%

Izoh: TG — tajriba guruh (n=75); NG — nazorat guruh (n=75); yashil rangdagi kataklarda TG ning
posttest ko‘rsatkichlari; M — o‘rtacha qiymat; ¢ — standart og‘ish; p<0,05 (Student t-kriteriysi bo‘yicha).

2-jadvaldagi ma’lumotlar tahlili  shuni (p<0,05). Bu esa innovatsion yondashuvlarning
ko‘rsatadiki, TG barcha oltita koordinatsion an’anaviy usullarga nisbatan uch-to‘rt barobar
ko‘rsatkich bo‘yicha statistik jihatdan ishonchli yugori samaradorlikka TGa ekanligini

jjobiy o‘zgarishlarga erishdi. Muvozanat saqlash
testida o‘sish  60,9%ni, reaksiya tezligida
yaxshilanish 22,9%ni, fazoviy yo‘nalish aniqligida
44,0% ni, harakatlar anigligida 60,4%ni, ritmik
muvofiglashuvda 51,7%ni va ko‘rish-harakat
koordinatsiyasida 46,5%ni tashkil etdi. NGda ham
ijobiy dinamika qayd etildi, ammo o‘rtacha
ko‘rsatkichlar atigi 8,7-21,9% oralig‘ida bo‘ldi
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ko‘rsatmoqda [7,8]. Innovatsion yondashuvlarning
yugori samaradorligi bir qator omillar bilan
izohlanadi. Sensor-motor integratsiya mashqlari
miya va muskul o‘rtasidagi neyromuskulyar
alogani faollashtiradi va harakatlarni boshgarish
mexanizmlarini takomillashtiradi. Ragamli
trenerlarning real vaqt rejimidagi gayta alogasi
talabaga xatolarini darhol anglash va tuzatish
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imkonini beradi. Gamifikatsiya elementi esa darsga
gatnashish sifatini va ichki motivatsiyani oshiradi.
Barcha bu omillar birgalikda ta’sir etib, St-150
shkala bo‘yicha oflchanadigan koordinatsion
faoliyatning tezroq va bargarorrog rivojlanishini
ta’minladi [8].

Xulosa. 150 nafar talaba giz ishtirokida
amalga oshirilgan tadgiqot natijalari jismoniy
tarbiya va sport yo‘nalishi talaba qizlarining
koordinatsion gobiliyatini rivojlantirishda
innovatsion yondashuvlarning an’anaviy
metodlarga nisbatan ancha yuqori samaradorlikka
TGa ekanligini isbotladi. St-150 o‘lchov birligi
yordamida olingan ma’lumotlar tajriba guruhda
barcha oltita koordinatsion ko‘rsatkich bo‘yicha
o‘rtacha 47,7% 1ijobiy o‘zgarish kuzatilganini
ko‘rsatdi, nazorat guruhda esa bu ko‘rsatkich
o‘rtacha 14,4%ni tashkil etdi.

Sensor-motor integratsiya texnologiyalari,
ragamli harakatli trenerlar va gamifikatsiya
elementlarini o‘z ichiga olgan kompleks
innovatsion mashg‘ulot modeli oliy ta’lim
muassasalarining jismoniy tarbiya dasturlariga
joriy etish uchun tavsiya etiladi. Bundan tashqari,
koordinatsion qobiliyatni baholashda St-150
o‘lchov birligi keng gqamrovli va ishonchli
natijalarga erishish imkonini beradi. Kelajakdagi
tadgiqotlarda  ushbu  modelni  turli  sport
ixtisosliklari hamda boshqga ta’lim bosqichlari
bo‘yicha  kengaytirib  o‘rganish  magsadga
muvofiqdir [8].
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PEDAGOGIKA OLIY TA’LIM MUASSASASI
BAKALAVRLARINI TAJRIBADA O‘RGANISH NATIJALARI

Annotation

Ilenpl0 AHHOTO HMCCIICIOBAHHS SIBISCTCS H3YYCHHE

Mazkur tadqiqot pedagogika oliy ta’lim muassasasi bakalavrlarini tajriba-sinov ishlari asosida

CTYJIEHTOB BBICHIMX MEJarornyeckux yueOHbIX 3aBeaenuii  o‘rganish va ularning jismoniy tayyorgarlik darajasidagi o‘zgarishlarni aniglashga garatilgan. Tadgigot
Ha OCHOBE OKCIICPHMEHTalbHOM paboTsl u BbisiBieHne  jarayonida talabalar jismoniy sifatlari — kuch, tezkorlik, chidamlilik va moslashuvchanlik
M3MEHeHHiT B uX ypoBHe dusmueckoil moaroroku. B xone  ko‘rsatkichlari maxsus testlar yordamida baholandi. Olingan natijalar tajriba davomida qo‘llanilgan
uccieoBanus (GU3MUYECKHe KadecTBa CTyAeHTOB — cuia,  mashg‘ulotlar tizimi va metodik yondashuvlar samaradorligini ko‘rsatdi. Yakuniy natijalarga ko‘ra,
JIOBKOCTb, BBIHOCJIMBOCTH M THOKOCT — oueHuBamich ¢  talabalar jismoniy tayyorgarligi darajasida ijobiy dinamik o‘sish kuzatilib, jismoniy tarbiya
MOMOIIIBIO CIICLMAIBHBIX TecTOB. IlomyueHHble pesynbTatel  mashg ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish muhimligi asoslab berildi.

nokasaad 3(G@)EKTUBHOCTh CUCTEMbI TPEHHPOBOK M

Kalit so‘zlar: bakalavrlar, tajriba-sinov ishlari, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, kuch,

METOJMYECKUX  MOAXO0J0B, Hcmonb3oBanubix B xome  tezkorlik, chidamlilik, moslashuvchanlik, metodik yondashuv, natijalar tahlili.

OKCIIEPUMEHTA. Ilo uroroBeiM pesyibTaTam Ha6J'[}OJ:[‘r1HOCL

The purpose of this study was to examine students at higher pedagogical educational institutions

MOJIOKHUTENBHOE — JIMHAMHMYECKOe MoBbleHne yposHs  through experimental testing and to identify changes in their physical fitness. During the study, the
(bu3nyecKkoil MOArOTOBKH CTYIEHTOB, 4To moxaTBepskaaer  students’ physical abilities-strength, agility, endurance, and flexibility—were assessed using specialized
Ba)XHOCTh OpraHM3alMK YPOKOB (U3KyIbTYphl Ha HayuHoit  tests. The results demonstrated the effectiveness of the training system and methodological approaches
OCHOBE. used in the experiment. The final results demonstrated a positive, dynamic increase in the students’

KiroueBble cioBa: Gakanaspuat, skcrnepumenTanbHas — physical fitness, confirming the importance of organizing physical education lessons based on scientific

pabota, Qusndeckas MOArOTOBKA, (u3Mdeckue kadecTsa,  principles.
cuna, CKOPOCTb, BBIHOCIIMBOCTB, THOKOCTB,
METOJIONIOTHYECKHH TT0JIX0/I, aHAJIH3 PE3YJIbTATOB.
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Key words: bachelor’s degree, experimental work, physical training, physical properties, strength,
speed, yield, flexibility, methodological approach, analysis of results.
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Dolzarbligi. Hozirgi kunda pedagogika oliy
ta’lim muassasalarida  ta’lim olayotgan
bakalavrlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.
Jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish,
yoshlarning jismoniy rivojlanishini ta’minlash
hamda ularning kasbiy faoliyatga tayyorgarligini
mustahkamlash ~ bevosita  jismoniy tarbiya
tizimining samaradorligiga bog*ligdir.
Talabalarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
nafagat ularning salomatligini mustahkamlash,
balki agliy faoliyat samaradorligini oshirishda ham
muhim omil hisoblanadi. Shu bois oliy ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
ilmiy asosda tashkil etish, zamonaviy metod va
vositalardan foydalanish zarurati ortib bormoqda.
Mazkur tadgiqotning dolzarbligi shundan iboratki,
pedagogika  yo‘nalishida  tahsil  olayotgan
bakalavrlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
tajriba asosida o‘rganish, mavjud muammolarni
aniglash hamda ularni bartaraf etishga garatilgan
samarali metodik yondashuvlarni ishlab chigish
muhim ahamiyat kasb etadi.

Tadgigotning magsadi — pedagogika oliy
ta’lim  muassasasi bakalavrlarining jismoniy
tayyorgarlik darajasini tajriba-sinov ishlari orgali
aniqlash va uning o‘zgarish dinamikasini tahlil
gilishdan iborat.

Tadgigotda guyidagi usullardan
foydalanildi: - ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil
gilish va umumlashtirish; - pedagogik kuzatish; -
so‘rovnoma va suhbat usullari; - jismoniy
tayyorgarlik darajasini aniglashga garatilgan test
sinovlari; - pedagogik tajriba-sinov ishlari; -
antropometrik  o‘lchovlar; olingan natijalarni
matematik-statistik tahlil gilish.

Tadgiqotning vazifalari quyidagilardan
iborat: talabalar jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash, tajriba  jarayonida  qo‘llanilgan
mashg‘ulotlar tizimini ishlab chiqish va joriy etish,
olingan natijalarni tahlil gilish hamda amaliy
tavsiyalar ishlab chigish. Mazkur ishning ilmiy-
amaliy ahamiyati shundaki, unda ishlab chigilgan
metodik tavsiyalar pedagogika oliy ta’lim
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muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini
takomillashtirishga xizmat giladi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Pedagogik
tadqiqotlarda  shaxs  sog‘lik  madaniyatini
rivojlantirish uchun ko‘plab olimlar tomonidan
talabalarning shaxsiy o‘zini 0‘zi
takomillashtirishni shakllantirish modellari taklif
etadilar. Ushbu modellarda  “o‘z-o°zini
takomillashtirish”  tushunchasi ~ salomatlikni
shakllantirish, rivojlantirish va saglash magsadida
o‘quv-mashq va ragobatbardosh faoliyat vositalari,
vositalari va natijalari to‘plami sifatida belgilanadi
[1,4,12,14,16,18].

Bakalavrlarning pedagogik tajribadan
so‘ng soglik darajasi ko‘rsatkichlarining
o‘zgarishi.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi.
Pedagogik tajribaning boshida va oxirida TG
(tajriba guruh) va NG (nazorat guruh) talabalari
sinovdan o‘tkazildi.

Jismoniy salomatlik holati G.L. Apanasenko
sog‘liq darajasini tezkor baholash uslubi bo‘yicha
o‘tkazildi [3]. Tana bo‘yi va vazni, arterial bosimi,
O‘HS (o‘pka hayotiy sig‘imi), qo‘l kuchi, 20 ta
o‘tirib-turishdan keyin YuQCh (yurak gisgarish
chastotasi)ni tiklash vaqti o‘lchandi. Natijada, NG
va TG tajribalaridan oldin, boshgqa sog‘liq
darajalariga qgaraganda jismoniy holati past
bo‘lganlar ko‘proq. Bundan tashgari, TG
tajribadan oldin rivojlanish darajasi past bo‘lgan
talabalar NG ga qaraganda 18,1% ko‘proq.
Ma’lumotlar tahlili TG va NG talabalarida
jismoniy holat ko‘rsatkichlarida ishonchli farqlar
yo‘qligini ko‘rsatdi.

1-jadvalda pedagogik tajribadan oldin va
keyin jismoniy salomatlik natijalari keltirilgan.

Tajribadan so‘ng, TG tajriba ostidagilarda 20
ta o‘tirib-turishdan keyin YuQCh ko‘rsatkichlari
ishonchli ekanligi, 1,5 dagiqadan so‘ng va 3
dagiqadan so‘ng YuQChni tiklash aniqlandi. NG
jismoniy salomatlik ko‘rsatkichlarida ishonchli
farglarga ega emas.

1-jadval
TG va NG talabalari salomatligi ko‘rsatkichlari dinamikasi

Tir O‘rganilayotgan ko‘rsatgich Guruh Tajribadan oldin | Tajribadan so‘ng Ishonchliligi
1. [YuQCh xotirjamlikda (zarba/dagigada) TG 89+34 0£25 p>0,05
NG 83£35 94+42 p>0,05
,  [YuQCh o'tirib-turgandan so‘ng TG 152+438 138£3,6 p<0,05
" ((zarba/dagigada) NG 151+8,3 155+ 6,3 p>0,05
_ _ TG 102+4.2 90+25 p<0,05

3. |YuQCh 1,5dagigadan so‘ng (zarba/dagiqada)
NG 98+54 102+45 p>0,05
_ ) TG 99+42 88+25 p<0,05
4. |YuQCh 3 dagigadan so‘ng (zarba/dagigada)

NG 91+3.2 92+38 p>0,05
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TG 3083 + 58,7 3200+104 p>0,05
5. |O‘pkalarning hayotiy sig‘imi-O‘HS (ml)
NG 2868 + 77 2888 £ 83,5 p>0,05
TG 57+1.2 55,7+£15 p>0,05
6. |Massa (kg)
NG 5621 58+£2.2 p>0,05
TG 164+1 163+1 p>0,05
7.  [Bo‘y(sm)
NG 164+1,2 172+14 p>0,05
8 Sistolik arterial bosim (simob ustuning mm) TG 120+ 3 123+4 p>0,05
" [SAB) NG 117433 118+3 p>0,05
9 Diastolik arterial bosim (simob ustuning TG 82+24 82+18 p>0,05
" mm)(DAB) NG 82+2,6 82+29 p>0,05
10 Chap qo‘l dinamometriyasi (necha marta TG 22+07 271£0,7 p>0,05
" [soni) NG 21+0,9 19+13 p>0,05
11 O‘ng qo‘l dinamometriyasi (necha marta TG 24+£05 29+0,6 p>0,05
' /soni) NG 23+13 22+13 p>0,05
YuQCh o‘zgarishi ko‘rsatkichlarining o‘sishi 2 - jadvalda jismoniy rivojlanish

ko‘rsatilgan (1-jadval) yuklamadan keyin va
tajribadan keyin jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlarining oshishi (2-jadval). Ko‘rib
turganingizdek (1-jadval) NG dam olish paytida
YuQCh TGga qaraganda ancha yuqori. O‘tirib-
turishdan keyin YuQCh NG da ancha oshdi va
TGda YuQCh pasaydi. 1,5 daqigadan so‘ng,
YuQCh NG ga oshdi va TG ga kamaydi. NG dagi
YuQCh o‘tirib-turishdan 3daqiqa o‘tgach tiklandi.

ko‘rsatkichlarining o°‘sishi ko‘rsatilgan (O‘HS,
tana vazni, sistolik arterial bosimi, o‘ng va chap
go‘llarning dinamometriyasi). 2-grafikdan ko‘rinib
turibdiki, tajribadan so‘ng O‘HS ko‘rsatkichlari
oshdi, tana vazni kamaydi, SAB oshdi, o‘ng va
chap qo‘llarning  dinamometriyasi  oshdi.
Tajribadan keyin NG tana vaznini oshiradi va
qo‘llarning dinamometriyasini sezilarli darajada
kamaydi.

2-jadval

G.L. Apanasenkoga ko‘ra TG va NG talabalarining jismoniy salomatligi darajasi dinamikasini ko‘rib
chigamiz (14-jadval)

. . ¢ . - Ko‘rsatgich % da
Tir Jismoniy sog‘lomlik darajasi Guruh Tajribadan oldin Tajribadan so'ng
1 |past TG 79 17,6
' NG 61 50
. TG 21 70,6
2. |O‘rtachadan past NG 39 50
‘ TG - 11,8
3. |O‘rtacha NG -
. . TG
4. |O‘rtachadan yuqori NG
. TG
5. [Yuqgori NG

TG va NG talabalarining tajribadan so‘ng turli
xil sog‘liq darajalari nisbati (% da).

2-jadvaldan ko‘rib turganimizdek, pedagogik
tajribadan so‘ng, TG da jismoniy holati past
bo‘lgan talabalar soni 61,6%ga, NG da 11,1%ga
kamaydi. O‘rtacha jismoniy holati 11,8% bo‘lgan
talabalarning TGda ofsishi aniglandi. G.L.
Apanasenkoning TG va NG talabalarida tajribadan
oldin va keyin sog‘ligni saqlash darajasining
nishatini ko‘rib chiqamiz. Tajribadan oldin va
keyin TG va NG ko‘rsatkichlari o‘zgaradi. TG da,
tajribadan oldin talabalarning 79% past darajaga
ega, 21% — o‘rtacha darajadan past. NG da-61%
past darajaga ega va 39% o‘rtacha darajadan past.
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NG tajribasidan so‘ng talabalarning 50 foizi-past
darajaga ega, 50 foizi-o‘rtacha darajadan past.
Tajribadan so‘ng, TG da sog‘lig‘i past bo‘lganlar-
17,6%, o‘rtachadan past-70,6%, o‘rtacha-11,8%
gayd etilgan. Shunday gilib, TG da talabalarning
sog‘lig‘i darajasi oshdi, o‘rtacha sog‘liq darajasi
bo‘lgan talabalar paydo bo‘ldi. Bundan tashgari,
TG talabalarining o‘zini o‘zi nazorat kundaliklari
tahlili o‘tkazildi. Keng qamrovli mashg‘ulotlardan
so‘ng, TG talabalari kayfiyatlari yaxshiladi, holati
(his qilishi), ishtahaning oshishi, uyqu va kun
tartibining buzilishi haqida shikoyatlar bo‘lmadi.
O‘z-o‘zini nazorat qilish kundaliklarini yuritish,
talabalarga o0°‘z tanalarining xususiyatlarini
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o‘rganishga, holati (his qilishi), kayfiyat va
boshqalarning o°zgarishini kuzatishga yordam
berdi, tajriba metodika bo‘yicha kompleks
xarakterdagi mashg‘ulotlar ta’siri ostida talabalar
yanada mustaqil bo‘lishdi. Shuningdek, TG
talabalari sekundomer yordamida YUQCHDNiI,
spirometr yordamida O‘HS ni, dinamometr
yordamida qo‘l kuchi, tonometr yordamida arterial
bosimi, og‘irlik va bo‘yni o‘lchash bo‘yicha
ko‘nikmalarga ega bo‘lishdi. Bundan tashqari,
o‘quv jurnallarining talabalar davomati va tibbiy
yozuvlar tahlilida aniglanishicha, tajriba davomida
ba’zi NG va TG bakalavrlari kasallik tufayli
jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarini o‘tkazib
yuborishgan. Tibbiy hisobotlarga ko‘ra, 3 —
kursda TG-da kasallik uchun ruxsatnomalar soni
20,5%, NG-30,8%ni tashkil etdi. NG talabalarida
kasallik tufayli o‘tkazib yuborilgan
mashg‘ulotlarning cho‘qqilari noyabr va mart
oylarida, TG talabalarida esa fevral — mart
oylarida bo‘lgan. TG-da o‘tkazib yuborilgan
mashg‘ulotlar 10,3%ga kam edi, biz bu xususiyatni
jismoniy  madaniyat  bo‘yicha  kompleks
mashg‘ulotlarning tajriba metodologiya-sining
ijobiy ta’siri deb bilamiz.

Xulosa va takliflar. Kasbiy kompetensiyalar
asosida pedagogika oliy ta’lim muassasasi
bakalavrlarida jismoniy sifatlarni  kompleks
rivojlantirish  metodologiyasining samaradorligi
asoslandi. Jismoniy tarbiya bo‘yicha kompleks
mashg‘ulotlarning ishlab chiqilgan metodologiyasi
quyidagilarga imkon beradi: - talabalarning sog‘lik
holatini oshirish. TGda past darajadagi talabalar
soni kamaydi va sog‘lig‘i o‘rtacha bo‘lgan
subyektlar soni paydo bo‘ldi, shuningdek,
YUQCHni tiklash ko‘rsatkichlari aniqlandi,
tananing moslashuvchan zaxiralarining ko‘payishi,
bu yuklamadan keyin YUQCHning pasayishida
namoyon bo‘ldi; - talabalarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish. TG talabalarida
100 m, 2000 m yugurish, chelnoch yugurish,
yotgan holatda qo‘l bukish —to‘g‘rilash va yotgan
holda tanani pastga ko‘tarib-tushirish, yugoriga
sakrash hamda egiluvchanlik natijalarining oshishi
aniqlandi. Shunday qilib, ko‘plab normativlarga
ko‘ra, TG talabalari tajribadan oldin va NG bilan
taqqoslaganda natijalarda a’lo ko‘rsatgich qayd
etildi; - jismoniy tarbiyaga motivatsiyani oshirish.
"Jismoniy tarbiyaga motivatsiya® mavzusi
bo‘yicha so‘rov natijalariga ko‘ra: TG talabalari
kayfiyati, holati (o‘zini his qilishi) oshdi,
mashg‘ulotlarga qiziqish va o‘zining sog‘lig‘iga
qizigish paydo bo‘ldi; - kasbiy kompetensiyalar
asosida pedagogika oliy ta’lim muassasa
bakalavrlarining jismoniy sifatlarini kompleks
rivojlantirish ~ metodologiyasiga  muvofiq
kasbiy muhim sifatlarni rivojlantirish; -
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“turizm va orientasiya” bo‘limini qo‘shimcha
sport turlariga kiritish bilan 3-avlod Federal
davlat ta’lim standartining “jismoniy tarbiya”
dasturi mazmunini o‘zgartirish.

Xulosalar. Tadgigot muammosi bo‘yicha olib
borilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, so‘nggi yillarda talaba yoshlarning
jismoniy tayyorgarligi va sog‘lig‘i
yomonlashmogda. Talabalarning jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlariga  bo‘lgan  motivatsiyasining
sezilarli darajada pasaygan, jismoniy madaniyat
mashg‘ulotlariga gatnashish yomonlashdi.
Pedagogika OTM talabalarining  sog‘ligi
holatining ko‘p yillik dinamikasini tahlil qilish
natijalariga ko‘ra uning pasayishi aniqlandi. Bu
sog‘lig‘ida o‘zgarishlar bo‘lgan va maxsus tibbiy
guruhlarga kiritilgan talabalar sonining ko “payishi,
shuningdek talabalar, gizlar va o‘g‘il bolalarning
asosly kasalliklari  dinamikasining o°‘sishida
namoyon bo‘ldi. 1-kursdan 3-kursgacha bo‘lgan
pedagogika OTM talabalarining  jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatkichlari dinamikasini tahlil
qilish aksariyat ko‘rsatkichlarning pasayishini
ko‘rsatdi. Sinovlarda ko‘rsatkichlarning
yomonlashishi aniglandi: 1-dan 3-kursgacha
bo‘lgan pedagogika OTM talabalarida 100 m va
2000 m yugurish, kuch ko‘rsatkichlari — yotgan
holda tanani ko‘tarib va tushirish, qo‘llarning
bukib va to‘g‘rilash. Tadgiqotlar natijasida
aniglanishicha, pedagogika oliy ta’lim muassasasi
bakalavrlari uchun kasbiy kompetensiyalarni
rivojlantirishga hissa qo‘shadigan eng muhim
jismoniy sifatlar: umumiy va kuchga chidamlilik,
epchillik va kuch. Aniglangan jismoniy sifatlar
pedagogika oliy ta’lim muassasalari
bitiruvchilarining jismoniy mehnat qobiliyatlar
ko‘rsatkichlarining yuqori darajasini belgilaydi.
Jismoniy madaniyat o‘qituvchilari va turli oliy
ta’lim  muassasalarning  talabalari  o‘rtasida
o‘tkazilgan so‘rov natijalariga ko‘ra, pedagogika
oliy ta’lim muassasa bakalavrlarida jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlarining amaliy yo‘nalishi
yetarli emasligi aniqlandi. So‘rovnoma shuni
ko‘rsatdiki, pedagogika oliy ta’lim muassasalarida
amaliy yo‘nalishni hisobga olgan holda jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari deyarli o‘tkazilmaydi, shu
bilan birga bunday mashg‘ulotlarning yuqori
ahamiyati so‘rovda qatnashgan talabalar va
o‘qituvchilarning aksariyati tomonidan qayd
etiladi. Tadgigotlar davomida pedagogika oliy
ta’lim muassasa bakalavrlarida jismoniy sifatlarni
kompleks rivojlantirish metodologiyasi ishlab
chiqildi. Metodika jismoniy madaniyat o‘quv
dasturi doirasida talabalar o‘rtasida kasbiy
kompetensiyalarni rivojlantirishni hisobga olgan
holda mashg‘ulotlarni o‘tkazishni o‘z ichiga olgan.
Tajriba metodologiyaning o°‘ziga X0s Xususiyati
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jismoniy madaniyat dasturining qo‘shimcha
turlariga — turizm va hududda yo‘nalishni
belgilashni kiritish bo‘ldi, shuningdek jismoniy
madaniyat vositalarining amaliy yo‘nalishidan
foydalanish edi. Bundan tashqari, pedagogika oliy
ta’lim muassasa bakalavrlari uchun jismoniy
madaniyat vositalari, shu jumladan amaliy
mashglar va sport turlari tanlandi, ular agronomlar
va o‘rmonchilar orasida kasbiy muhim sifatlarni
rivojlantiradi. Pedagogik tajriba davomida kasbiy
kompetensiyalarni shakllantirishni hisobga olgan
holda  pedagogika oliy ta’lim muassasa
bakalavrlarida jismoniy sifatlarni  kompleks
rivojlantirish metodologiyasining yuqori
samaradorligi  aniglandi. Tajriba tadgiqotlar
natijasida sog‘liq va jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar aniglandi. TG
talabalarida yuklamadan keyin va 1,5 minut
tiklanishdan keyin YuQChning pasayishi adaptiv
imkoniyatlarni yaxshilashga, O‘HS
ko‘rsatkichlarining oshishiga, o‘ng va chap
qo‘llarning dinamometriyasiga, sog‘lig‘i past
bo‘lgan talabalar sonining pasayishiga va TGda
o‘rtacha sog‘lik darajasiga ega bakalavrlarning
paydo bo‘lishiga yordam berdi. pedagogika oliy
ta’lim muassasa bakalavrlarining jismoniy
tayyorgarligi bilan bog‘liq holda, TGda o‘tkazilgan
tajribadan so‘ng tezlik, kuch va chidamlilik
normativlari  bo‘yicha natijalarning  oshishi
aniqlandi. Tajriba metodologiya mashg‘ulotlari
bakalavrlarning  mashg‘ulotlarga  qatnashishi
(davomat) va motivatsiyasiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi. Deyarli barcha TG talabalari jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlariga gizigish bildirishdi.
Amaliy tavsiyalar. Pedagogika oliy ta’lim
muassasasi  bakalavrlarida jismoniy tarbiya
jarayonining samaradorligini  oshirish  uchun
o‘qituvchilar jismoniy madaniyat mashg‘ulotlari
jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish asosida
qurilishi  lozimligini yodda tutishlari zarur.
Pedagogika oliy ta’lim muassasasi
bakalavrlarining jismoniy tarbiya vositalari Davlat
ta’lim standartlarining kasbiy kompetensiyalari
asosida tanlanishi lozim. Pedagogika oliy ta’lim
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muassasasi talabalarining jismoniy madaniyat
dasturiga “turizm va hudud yo‘nalishini belgilash”
bo‘limi kiritilishi zarur. Tajriba metodologiyaning
natijalari pedagogika oliy ta’lim muassasasining
bo‘lajak mutaxassislarining kasbiy tayyorgarligini
oshirish magsadida jismoniy tarbiya jarayonini
takomillashtirish uchun ishlatilishi mumkin. Biz
ishlab chiggan tajriba metodologiyani pedagogika
oliy ta’lim muassasasi bakalavrlari uchun
“Jismoniy madaniyat” fan dasturiga kiritish tavsiya
etilishi mumkin.
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar

0°‘QUV MASHG‘ULOTI GURUHI BOSQICHIDAGI VOLEYBOLCHI

HUDUDLAR MIQYOSIDAGI TAHLILI

AHHOTAMSA Annotation

B nanHoli ctaThe n3ydeHs! o0mue Gpusnueckue kauecTa

Ushbu magqolada tumanlar kesimidagi sport maktablaridagi, o‘quv mashg‘uloti guruhi bosqichidagi

JIeBYILEK-BOJICHOONICTOK, HAXOMIIMXCS Ha dTane yqedHo-  voleybolchi gizlarning umumiy jismoniy sifatlari o‘rganilib, ulardagi rivojlanishdan orqada qolayotgan
TPEHHUPOBOYHBIX TPYII CIOPTMBHBIX WIKOA B paspese  jismoniy sifatlarni aniglab uni yaxshilashga garatilgan. Shuningdek, ulardagi sport ko‘rsatkichlari
paiioHOB, a Tak)Ke BBIABICHBI (u3nueckne KkavectBa,  yaxshilashga ko‘makchi bo‘ladigan tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.

OTCTAOIIUE B PpPa3BUTHH, W TIPEIOKEHBI IIYyTH UX

Kalit so‘zlar: Jismoniy sifatlar, tana indeksi, hududlarni tagqoslash, ko‘maklashuvchi mashglar,

coBepiieHcTBOBaHMs.  Kpome — Ttoro,  paspaboransi  amaliy tavsiyalar, yordamchi asbob anjomlar.

PEKOMEHJAIUK,  CIOCOOCTBYIOIME — YIIYYIIEHHIO  HX
CIOPTUBHBIX MTOKA3ATENICH.

This article examines the general physical qualities of female volleyball players at the training-group
stage in sports schools across districts, identifies the physical qualities that are lagging behind in

KiaroueBble caoBa: ®Pusuueckue kadectsa, unjaekc  development, and proposes methods for their improvement. In addition, recommendations aimed at
Tea, CpaBHEHHE PETHOHOB, BeriomoratensHbie  enhancing their athletic performance have been developed.

YIpaKHECHUS, NPAaKTUICCKUC PEKOMEHa1u,
BCIIOMOTaTEIIEHBIC HHCTPYMEHTEI U O6OpyHOBaHHC4

Dolzarbligi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni
uzoq yillar davomida  takomillashtirish
jarayonining asosiy vazifasi sportchilarning
jismoniy sifatlarini har tomonlama rivojlantirish
hamda ularning sport, mehnat va kundalik
faoliyatlarda yuqori darajada namoyon bo‘lishini
ta’minlashdan  iboratdir.  Jismoniy tarbiya
amaliyotida umumiy jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirish uchun turli mashq va uslublardan
foydalaniladi. = Jumladan, og‘irliklar  bilan
bajariladigan mashglar, yugurish, sakrash, tortilish,
chidamlilik va chaqgqgonlikni  rivojlantiruvchi
mashqlar keng qo‘llaniladi.  Mashg‘ulotlar
davomida organizmga beriladigan yuklamalar
sportchining  jismoniy imkoniyatlariga  mos
ravishda bosgichma-bosgich oshirib boriladi. Shu
bilan birga, jismoniy sifatlarni turli sharoitlarda
samarali namoyon etish qobiliyatini shakllantirish,
harakat faoliyatiga moslashuvchanlikni oshirish
hamda sport turining o‘ziga xos xususiyatlariga
mos ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikni
takomillashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.
Voleybolchi  gizlarda ~ umumiy  jismoniy
tayyorgarlikni ~ takomillashtirish ~ zamonaviy
mashg‘ulot jarayonining muhim yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
sportchilarning  kuch, tezkorlik, chidamlilik,
chagqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlarini kompleks rivojlantirishga xizmat giladi.
Mazkur sifatlar voleybolchilarning o‘yin davomida
samarali harakat qilishi, texnik va taktik
elementlarni sifatli bajarishi hamda yuqori sport
natijalariga erishishida muhim ahamiyat kasb etadi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda
yugurish, sakrash, turli yo‘nalishlarda
harakatlanish, koordinatsion mashglar va kuch
mashqglaridan keng foydalaniladi. Jumladan,
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joyidan va harakatlanib sakrash, qutilarga sakrash,
bir oyoqda sakrash kabi mashglar oyoq
mushaklarini mustahkamlash va harakat faolligini
oshirishga yordam beradi. Shu bilan birga, sprint
mashglari, gisqa masofaga tez yugurish, yon
tomonlama harakatlanish va reaksiya mashqglari
sportchilarning  tezkorlik hamda chaqggonlik
sifatlarini  rivojlantiradi. ~ Voleybolchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilashda
kuch mashglari ham muhim o‘rin tutadi. Xususan,
shtanga bilan o‘tirib-turish, og‘irlik tortish, press
va yelka mushaklari uchun mashqlar qo‘l, oyoq va
tana mushaklarini rivojlantirishga xizmat giladi.
Mashglarni o‘rtacha og‘irlikda va yuqori tezlikda
bajarish mushaklarning funksional imkoniyatlarini
oshiradi ~ hamda  sportchilarning  jismoniy
tayyorgarligini  mustahkamlaydi.  Shuningdek,
umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish
jarayonida chidamlilik va  koordinatsiyani
oshirishga garatilgan mashglar ham alohida
ahamiyatga ega. Bunday mashglar
voleybolchilarning o‘yin davomida uzoq vaqt
davomida yuqori faollikni saglab qolishiga,
harakatlarni aniqg va tez bajarishiga hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirishga yordam beradi.

Tadgigot magsadi. O‘quv mashg‘ulot guruhi
bosgichidagi  voleybolchi gizlarning umumiy
jismoniy holatlarini o‘rganib, jismoniy sifatni
yaxshilash uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigot vazifalari. O‘quv mashg‘uloti
guruhi voleybolchi gizlarining jismoniy holatlarini
o‘rganish;  tadgigot jarayonida yondashuv
samaradorligini  kuzatuv va tahlillar orgali
asoslash; o‘quv mashg‘uloti guruhi voleybolchi
gizlarining o‘quv dasturlarini o‘rganish va
tizimlashtirilgan mashglar majmuasini dasturga
singdirish; o‘quv mashg‘uloti guruhi voleybolchi
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gizlarining umumiy jismoniy tayyorgarliklari
samaradorligini oshirish.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tadgigot obyekti sifatida Toshkent viloyatining
Qibray tumani, Yugori Chirchig tumani hamda
Chirchig shahrida faoliyat yuritayotgan sport
maktablarida voleybol sport turi bilan muntazam
shug‘ullanib kelayotgan o‘quv-mashg‘ulot guruhi
bosqgichidagi gizlar jalb gilindi. Tadgigot davomida
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasi, jismoniy rivojlanganlik ko‘rsatkichlari
hamda harakat sifatlari har tomonlama tahlil

gilindi. Jumladan, ularning kuch, tezkorlik,
chidamlilik, chagqonlik va sakrovchanlik kabi
muhim jismoniy sifatlari maxsus test mashqlari
orgali baholandi. Shuningdek, tadgigot jarayonida
hududlar  kesimida sportchilarning  jismoniy
tayyorgarlik darajasidagi farglar aniglanib, gaysi
jismoniy sifatlar rivojlanishdan ortda qolayotgani
o‘rganildi. Olingan natijalar asosida voleybolchi
gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
yanada takomillashtirishga garatilgan amaliy
tavsiyalar ishlab chiqgildi (1-jadvalga garang).

1-jadval
Voleybolchi gizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Qibray tumani)
Morfofunksional holati

Ne O‘quvchining FISH Jinsi Tana uzungaina-vazn [es &

Tana vazni (kg) (sm) g Indeks Me’yori
1 E-va G. Ayol 77 1,73 25,7 Ortigcha vazn
2 N-va Sh. Ayol 56 1,68 17,7 Me’yor
3 B-va M. Ayol 51 1,62 18,3 Me’yor
4 M-va J. Ayol 50 1,65 18,3 Vazn yetishmasligi
5 K-va A. Ayol 50 1,56 17,3 Me’yor
6 S-va X. Ayol 50 1,61 16,3 Me’yor
7 A-va B. Ayol 58 1,53 18,3 Ortigcha vazn
8 A-va L. Ayol 52 1,64 18,4 Me’yor
9 R-va X. Ayol 38 1,55 15,8 Ortigcha vazn
10 B-va A. Ayol 39 1,50 17,3 Vazn yetishmasligi
11 P-va S. Ayol 52 1,61 18,4 Me’yor
12 Z-va N. Ayol 47 1,60 18,1 Vazn yetishmasligi

Yuqoridagi jadvalda Qibray tumani sport
maktabidagi o‘quv-mashg‘ulot guruhi bosqichida
shug‘ullanayotgan voleybolchi qizlarning
morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi
ko‘rsatkichlari keltirilgan. Jadval ma’lumotlari
asosida sportchilarning tana vazni, bo‘yi va tana-
vazn indekslari tahlil gilinib, ularning jismoniy
rivojlanganlik ~ darajasi  baholandi.  Tabhlil
natijalariga ko‘ra, ayrim sportchilarda tana vazni
me’yor darajasida ekanligi aniglangan bo‘lsa, ba’zi
o‘quvchilarda tana vazni yetishmasligi yoki
ortigcha vazn holatlari kuzatildi. Jumladan,
jadvaldagi ayrim voleybolchi gizlarda tana-vazn
indeksining pastligi ularning jismoniy
rivojlanishida yetarli mushak massasi
shakllanmaganligini ~ ko‘rsatadi. Bu esa
sportchilarning kuch, chidamlilik va tezkor-kuch
sifatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Shuningdek, ayrim sportchilarda tana vaznining
me’yordan yuqori ekanligi qayd etilib, bu holat
harakat tezligi, sakrovchanlik va umumiy
funksional tayyorgarlik darajasining pasayishiga
sabab bo‘lish ehtimolini bildiradi. Tana vazni
me’yorida bo‘lgan sportchilarda esa jismoniy
rivojlanish  ko‘rsatkichlari nisbatan  barqaror
ekanligi kuzatildi. Mazkur natijalar voleybolchi
gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
yanada takomillashtirish, individual yondashuv
asosida mashg‘ulot yuklamalarini belgilash hamda
to‘g‘ri ovqatlanish va tiklanish jarayonlarini
nazorat qilish zarurligini ko‘rsatadi. Shu bilan
birga, sportchilarning morfofunksional holatini
muntazam monitoring qilib borish ularning sport
natijalarini oshirish va jismoniy rivojlanishini
samarali boshgarishda muhim ahamiyat kasb etadi
(2-jadvalga garang).

2-jadval

Voleybolchi gizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Yugori Chirchiq)

Morfofunksional holati
Ne |  O¢‘quvchining FISH Jinsi : Ve VT (7 6l
Tana vazni Tana Indeks Me’vori
(kg) uzunligi (sm) y
1 M-va A. Ayol 47 1,59 18,6 Me’yor
Ne 312026
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2 N-va B. Ayol 56 1,67 20,1 Me’yor
3 B-va M. Ayol 49 1,61 18,9 Me’yor
4 L-vaV. Ayol 48 1,67 17,2 Tana vazn yetishmasligi
5 K-vaD. Ayol 65 1,80 20,1 Me’yor
6 J-va A. Ayol 58 1,53 24,8 Me’yor
7 B-va B. Ayol 61 1,69 23,1 Me’yor
8 T-va G. Ayol 56 1,64 24,0 Me’yor
9 M-va M. Ayol 58 1,68 20,5 Me’yor
10 E-va A. Ayol 60 1,53 20,7 Me’yor
11 N-va S. Ayol 53 1,73 17,7 Tana vazn yetishmasligi
12 O-vaN. Ayol 48 1,58 19,2 Me’yor

2-jadvalda Yuqgori Chirchig tumanida
faoliyat olib borayotgan sport maktablarining
o‘quv-mashg‘ulot guruhi bosqichida
shug‘ullanayotgan voleybolchi qizlarning
morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi
ko‘rsatkichlari aks ettirilgan. Jadval ma’lumotlari
asosida sportchilarning tana vazni, bo‘yi va tana-
vazn indekslari tahlil gilinib, ularning jismoniy
rivojlanganlik ~ darajasi  baholandi.  Tahlil
natijalariga ko‘ra, sportchilarning aksariyatida
tana-vazn indeksi me’yoriy ko‘rsatkichlarga mos
kelishi kuzatildi. Bu esa voleybolchi gizlarning
jismoniy rivojlanishi va organizmning funksional
holati nisbatan barqaror ekanligini ko‘rsatadi.
Aynigsa, bo‘y va tana vazni o‘rtasidagi
mutanosiblik sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi aniglangan.
Shu bilan birga, ayrim sportchilarda tana vazni

ko‘rsatkichlar mushak massasining yetarli darajada
shakllanmaganligi hamda organizmning jismoniy
yuklamalarga moslashish imkoniyatlari pastroq
ekanligini bildirishi mumkin. Natijada bu holat
sportchilarning kuch, chidamlilik, tezkorlik va
sakrovchanlik sifatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi
ehtimoldan holi emas.

Jadvaldagi ayrim sportchilarda tana-vazn
indeksining  yuqoriroq  ko‘rsatkichlari  ham
kuzatilgan bo‘lib, bu holat umumiy harakat
faolligi, tezkor harakatlanish va koordinatsion
gobiliyatlarning  pasayishiga sabab  bo‘lishi
mumkin. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida
individual yondashuv ~ asosida  jismoniy
yuklamalarni rejalashtirish, to‘g‘ri ovqatlanish
tartibiga rioya gilish hamda tiklanish jarayonlarini
nazorat gilish muhim ahamiyatga ega (3-jadvalga
garang).

yetishmasligi  holati gayd etildi. Bunday
3-jadval
Voleybolchi gizlarning morfofunksional holati tana-vazn indeksi (Chirchig shahar)
Morfofunksional holati

Ne | O‘quvchining FISH Jinsi : Ve ) (TG

ielnis et T".:m.a Indeks Me’yori

(ka) uzunligi (sm)
1 Ava M. Ayol 57 1,60 18,6 Me’yor
2 A-vaE. Ayol 56 1,65 20,1 Me’yor
3 A-vaT. Ayol 51 1,63 195 Me’yor
4 X-va M. Ayol 60 1,70 18,2 Tana vazn yetishmasligi
5 M-va F. Ayol 65 1,59 20,0 Ortigcha tana vazn
6 B-va SH. Ayol 58 1,62 24,8 Me’yor
7 Y-va SH Ayol 63 1,69 22,1 Me’yor
8 J-vaV Ayol 59 1,57 23,0 Me’yor
9 E-va M. Ayol 56 1,65 20,5 Me’yor
10 X-va CH. Ayol 65 1,73 21,7 Me’yor
11 N-va U. Ayol 53 1,70 17,7 Tana vazn yetishmasligi
12 U-vaN. Ayol 60 1,58 12,2 Me’yor
3-jadvalda  Chirchiq  shahridagi  sport natijalariga ko‘ra, voleybolchi qizlarning asosiy

maktablarida o‘quv-mashg‘ulot guruhi bosqichida
shug‘ullanayotgan voleybolchi qizlarning
morfofunksional holati hamda tana-vazn indeksi
ko‘rsatkichlari  keltirilgan. ~ Jadval  asosida
sportchilarning tana vazni, bo‘yi va tana-vazn
indekslari  o‘rganilib, ularning  jismoniy
rivojlanganlik darajasi tahlil qilindi. Tahlil
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gismida tana-vazn indeksi me’yoriy
ko‘rsatkichlarga mos kelishi kuzatildi. Bu esa
sportchilarning organizmi jismoniy yuklamalarga
moslashganligini  hamda umumiy  jismoniy
tayyorgarlik  darajasi  qonigarli  ekanligini
ko‘rsatadi. Sportchilarning bo‘y va tana vazni
o‘rtasidagi mutanosiblik voleybol sport turi uchun

. Sportda ilmiy tadgiqotlar  No3/2026 Rl




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

muhim omillardan biri hisoblanadi. Shu bilan
birga, ayrim sportchilarda tana vazni yetishmasligi
holati  aniglangan. = Bunday  ko‘rsatkichlar
organizmda  mushak  massasining  yetarli
shakllanmaganligi, energiya zaxirasining kamligi
hamda jismoniy yuklamalarni bajarishda tez
charchash holatlariga sabab bo‘lishi mumkin. Bu
esa sportchilarning chidamlilik, kuch va tezkorlik
sifatlariga ma’lum darajada salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Jadvaldagi ayrim sportchilarda esa ortigcha
tana vazni holati gayd etilgan. Mazkur holat
sportchilarning harakat tezligi, sakrovchanligi va
koordinatsion qobiliyatlariga salbiy ta’sir etishi
mumkin. Aynigsa, voleybol sportida tezkor
harakatlanish, yuqgori sakrash va chagqonlik
muhim ahamiyatga ega bo‘lganligi sababli, tana
vaznining me’yor darajasida bo‘lishi muhim
hisoblanadi. = Umuman  olganda,  Chirchiq
shahridagi voleybolchi gizlarning morfofunksional
ko‘rsatkichlari  tahlili  ularning aksariyatida
jismoniy rivojlanganlik darajasi me’yoriy holatda
ekanligini ko ‘rsatdi.

Xulosa: Tadgigot davomida Qibray tumani,
Yugori Chirchig hamda Chirchiq shahridagi sport
maktablarida  voleybol  sport turi  bilan
shug‘ullanayotgan = o‘quv-mashg‘ulot  guruhi
bosgichidagi gizlarning morfofunksional holati va
umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
o‘rganildi. Olingan natijalar asosida
sportchilarning tana-vazn indeksi, bo‘y va tana
vazni o‘rtasidagi mutanosiblik darajasi tahlil
gilinib, ularning jismoniy rivojlanganlik holati
baholandi.  Tadgigot  natijalari ~ aksariyat
voleybolchi gizlarda tana-vazn ko‘rsatkichlari
me’yoriy holatda ekanligini ko‘rsatdi. Bu esa
sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va
funksional imkoniyatlari qonigarli  darajada
shakllanganligini bildiradi. Shu bilan birga, ayrim
sportchilarda tana vazni yetishmasligi hamda
ortigcha tana vazni holatlari aniglanib, bu omillar
ularning kuch, chidamlilik, tezkorlik,
sakrovchanlik va chagqonlik sifatlariga salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkinligi kuzatildi.
Shuningdek, hududlar kesimida sportchilarning
jismoniy rivojlanganlik darajasida ma’lum farqlar
mavjudligi aniqlandi. Bu esa mashg‘ulotlarni
tashkil etish, jismoniy yuklamalarni rejalashtirish,
ovqgatlanish tartibi va tiklanish jarayonlariga
individual yondashuv zarurligini ko‘rsatadi.
Aynigsa, voleybol sportida yuqori natijalarga
erishish uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikni
muntazam ravishda takomillashtirish muhim
ahamiyat kasb etadi. Tadgigot asosida voleybolchi
gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar,
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amaliy tavsiyalar hamda yordamchi vositalardan
foydalanish samarali natija berishi aniglandi. Shu
sababli mashg‘ulot jarayonida sportchilarning yosh
va individual xususiyatlarini inobatga olgan holda
zamonaviy trening usullaridan foydalanish,
morfofunksional holatini muntazam nazorat qilib
borish hamda soglom turmush tarzini
shakllantirish muhim omillardan biri hisoblanadi.
Foydalanilgan adabiyotlar:
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LAZERTEG SPORTCHILARI UCHUN JISMONIY SIFATLARNING
ZARURLIGI VA AHAMIYATI

AHHOTAMSA Annotation

Ushbu maqolada lazerteg sportchilari uchun tezlik, chagqonlik, koordinatsiya, maxsus chidamlilik,

Jaseprary ~ OCHOBHBIMH  KOMIOHGHTaMH  (usmueckoil  kuch va muvozanat jismoniy tayyorgarlikning asosiy tarkibiy qismlari hisoblanadi. Ushbu sifatlarning
MOJITOTOBKH SIBISIIOTCSL CKOPOCTh, JIOBKOCTH, KoopiuHamus,  kompleks va magsadga yo‘naltirilgan rivojlantirilishi sportchining o‘yin samaradorligini oshiradi,
criernuanbHasi — BBIHOCIMBOCTh, cuna u  paBHoBecue.  texnik-taktik ustunlikni ta’minlaydi hamda musobaqalarda yugqori natijalarga erishish imkoniyati
KowmmekcHoe U IeneHanpaBIeHHOe pa3BUTHE 3THX KadecTB  hagida ma’lumotlar berilgan.

MOBBIIIACT  WIPOBYIO  A(G(EeKTHBHOCTb  CIOPTCMEHA,

Kalit so‘zlar. Laserteg sport turida to‘satdan hujum gilish, himoya holatlari tezlikni hal giluvchi

obecrieunBaeT TEXHUKO-TAKTHYeCKoe mpeumymiectBo u  omil, tezlik jismoniy sifati yetarli darajada rivojlanmagan sportchi hujum vaziyat

co3macTt BO3MOXKHOCTH JUTA JOCTHIKCHUA BBICOKHX

This article provides information on the importance of speed, agility, coordination, special

pesyibTaToB Ha  CcopeBHOBaHMsX. B cratee Ttawke  endurance, strength, and balance as the main components of physical fitness for laser tag athletes. The

NPE/ICTaBIICHBI CBEJICHHs 00 3TOM Ipolecce.

study highlights that the comprehensive and purpose-oriented development of these qualities

Kuouessle ciioBa. B Busie ciopra «Jlaszeprar» BHe3anHbele  improves players’ game performance, ensures technical and tactical superiority, and increases the
aTaKy W 3allTHBIE NEiCTBHSA JenaiT ckopocth pemaromum  Possibility of achieving high results in competitions.

(bakTopoM; y CIOPTCMEHa C HEIOCTATOYHO PAa3BUTBHIM

Keywords: Laser tag, sudden attack, defensive situations, speed as a decisive factor, physical

¢dusuyeckum  KadectBoM  ckopoctr  addexkruBnocts  fitness, agility, coordination, endurance, strength, balance, game performance, technical-tactical

ATaKyIOIIHX CUTYaIHil CHIKACTCSL. superiority.

Dolzarbligi. Dunyoda kibersportni xavfsiz
rivojlantirish va ommalashtirish bo‘yicha ekotizim
yaratish, musobaqgalar va turnirlarni tizimli
ravishda o‘tkazish orqgali igtidorli yoshlarni
aniglash, tanlash va saralash hamda ularni
professional  kibersportga  yo‘naltirilmoqda.
Shuningdek, axborot texnologiyalari va IT-
industriya uchun salohiyatli kadrlarni tayyorlash va
ularni sohaga jalb qilish ishlarini yanada
kengaytirish vaziflaridan biri sifatida munosabatda
bo‘lishiga olib kelmoqda. Lazer tag o‘yini nafagat
insonlar salomatligini mustahkamlashda balki,
kibersport turlarida shug‘ullanish ko‘nikmalarini
shakllantirish,  sog‘lom  turmush  tarziga
odatlantirish, inson o‘z imkoniyatlari darajasini
oshirmogda. Aynan ushbu omillar tufayli
Kibersport rasman alohida sport turi sifatida e’tirof
etilganligi, lazer tag o‘yini yordamida talabalarni
jismoniy  ko‘rsatkichlarini  oshirish  dolzarb
ahamiyat kasb etmoqda.

Tadgigotning magsadi. Lazerteg sportchilari
uchun jismoniy sifatlarning zarurligi va ahamiyati
bo‘yicha ishlar amalga oshirishdan iborat.

Tadgigot vazifalari. 1. Mavzuga oid ilmiy-
uslubiy ishlarni  tahlil qilish. 2. Lasertag
sportchilarini jismoniy sifatlarini rivojlantirish
mexanizmini ishlab chigqish.

Tadqiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Hozirgi kunda lazerteg sport turi
nafaqat ko‘ngilochar o‘yin, balki yuqori darajadagi
jismoniy va funksional tayyorgarlikni talab etuvchi
sport faoliyati sifatida shakllanib bormoqda. O‘yin
jarayoni tezlik, nishonni aniq olish, o‘yindagi
vaziyatni tez baholash hamda harakatlarning
muvofiqligini  talab  qiladigan sport turi
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hisoblanadi. Shu boisdan ham, lazerteg sport turida
sportchilarining jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishda ayrim sifatlar ustuvor ahamiyat
kasb etadi. Ushbu sifatlarning har biri o‘yin
samaradorligi va sport natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi.

Yuqoridagi rasmda birinchidan, tezlik sifati
lazerteg sportida eng muhim jismoniy sifatlardan
biri hisoblanadi. Musobaqa davomida sportchi
gisqa masofalarga tezlanib yugurishi, raqib
hujumidan tezlanib chekinishi va qulay pozitsiyani
egallashi hamda  navbatdagi  harakatlarni
uyg‘unlikda bajarishi muhim hisoblanadi. Laserteg
sport turida to‘satdan hujum qilish va himoya
holatlari tezlikni hal qiluvchi omilga aylantiradi.
Tezlik  jismoniy  sifati  yetarli  darajada
rivojlanmagan sportchi hujum vaziyatga kech
javob beradi va raqgibga ustunlikni boy beradi. Bu
esa mag‘lubiyatga sabab bo‘ladi.

Ikkinchidan, lazerteg oyinchisida chaqqonlik
(epchillik)  musobaga  o‘yini  maydonida
sportchining harakat samaradorligini belgilaydigan
sport turi  hisoblanadi. To‘siqlar orasida
harakatlanish, yo‘nalishni tez o‘zgartirish va tanani
qulay holatga keltirish aynan ushbu sifatga bog‘liq
bo‘ladi. Ushbu sifat o‘yin maydonida ustunlikni
ta’minlaydi, chunki chaqqon o‘yinchi raqgibdan
tezroq belgilangan zonaga joylashadi va taktik
rejalarni samarali bajarishga ega bo‘ladi.

Uchinchidan, koordinatsiya gobiliyati
lazerteg  o‘yinchisining  texnik  jihatlarini
muvaffaqiyatli bajarishda muhim rol o‘ynaydi.
Harakatlarning aniqligi, tananing muvozanatda
saglanishi va  qurolni  aniq  boshqarish
koordinatsiyaga bog‘liq bo‘ladi. Laser nishonni
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ya’ni raqib o‘yinchini aniq wurish bevosita
koordinatsiyaga  bog‘lig, chunki ko‘z—qo‘l
muvofiqligi past bo‘lgan sportchi yuqori tezlikda
aniq nishonga ura olmaydi.

To‘rtinchidan, maxsus chidamlilik sifati o‘yin
davomida sportchining yuqori faollikni saqlab
qolishini ta’minlaydi. Lazertegda tezkor harakatlar
bir necha bor takrorlanadi, yurak-qon tomir va
nafas olish tizimlariga katta yuk tushadi. Turnirlar
vauzoq raundlarda muhim ahamiyatga ega, chunki
chidamliligi past sportchi o‘yin oxiriga kelib tez
charchaydi va texnik-taktik xatolarga yo‘l qo‘yadi.

Beshinchidan, kuch sifatlari, ayniqgsa nisbiy va
tezkor-kuch lazerteg sportida yordamchi, ammo
zarur  jismoniy sifat  hisoblanadi. Oyoq
mushaklarining kuchi tez start olish va sakrashlar
uchun, gavda mushaklarining kuchi esa burilishlar
va barqaror holatda turish uchun muhim
hisoblanadi. Mutloq kuch emas, balki tezkor va
funksional kuch tayyorgarligi muhim, chunki
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emas, balki harakatlarning samaradorligi talab
etiladi.

Nihoyat, muvozanat sportchining harakat
jarayonida tana nazoratini saqlashiga xizmat qiladi.
0O‘q otish, yashirinish va joyini o‘zgartirish vaqtida
muvozanatni  yo‘qotmaslik  yuqori  sport
natijasining garovi hisoblanadi. Harakat paytida
barqarorlik va o°q otish vaqtida tana nazoratini
saqlash bevosita muvozanat darajasiga bog‘liq
bo‘ladi.

Xulosa qilib aytganda, lazerteg sportchilari
uchun tezlik, chaqqonlik, koordinatsiya, maxsus

chidamlilik, kuch va muvozanat jismoniy
tayyorgarlikning  asosiy  tarkibiy = qismlari
hisoblanadi. Ushbu sifatlarning kompleks va
maqsadga yo‘naltirilgan rivojlantirilishi
sportchining o‘yin samaradorligini oshiradi,
texnik-taktik  ustunlikni  ta’minlaydi hamda
musobaqalarda  yuqori  natijalarga  erishish

imkonini beradi.
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lazerteg sport turida haddan tashqari kuchlilik
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Qisga masofalarda
tezkor yugurish

Raqib harakatlariga tez
javob gaytarish

moslashtirish

[ Tana holatini tez

Harakatlar aniglig: va
muvofiglig:

k4 >

[ Ko z—go'l muvofigligs | MNishonga olish
4{ Kuch | paytida tanani
I J - - bargaror boshgarish

Bargaror holatda turish va
burilishlar uchun gavda
mushaklan kuchi

Tez harakatlanish uchun
ovoqg mushak kuchi

1-rasm. Laserteg sportchilarini jismoniy sifatlarini rivojlantirish mexanizmi

1-jadval
Lazerteg sportchilari uchun maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlar majumasi
T/r | Jismoniy sifat Mashqg nomi Takror_lash Serlya_lar YUQS Izoh (nima uchun kerak)
soni soni (zar/daq.)

. Lasertegda to‘satdan hujum va

1g;|2i?(d'2 muakj::;?' 58 marta sér?a 160-180 | himoya holatlari tezlikni hal

1 Tezlik yug Y qgiluvchi omilga aylantiradi

Startsignaligajavoban | ¢ 14 o | 2seriya | 150-170 |  Reaksiya tezligini oshiradi

yugurish
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Konuslar orasidan zig- 2-3 Bu sifat o‘yin maydonida
2 Chaqqgonlik zag yugurish 4-6 marta seriya 150-170 ustunlikni ta’minlaydi
(epchillik) Yo‘nalishni tez . Harakat moslashuvchanligini
o‘zgartirish mashgi 6-8 marta 2 seriya 150-165 rivojlantiradi
. Laser nishonni aniq urish
Harakatda nishonga 8-12 marta 23 130-150 bevosita koordinatsiyaga
. . olish seriya o
3 Koordinatsiya bog‘lig
Bl_r oyoqda tl_mb 610 marta 2 seriya 120-140 Tana nazorati va_anlqllknl
nishonga olish oshiradi
Interval yugurish 1-2 Turnirlar va uzoq raundlarda
4 Maxsus (30/30) 6-10 marta seriya 170-185 muhim ahamiyatga ega
chidamlilik P R . . O‘yin davomiyligiga
O‘yin simulyatsiyasi 5-10 dagiga 2 seriya 160-180 moslashadi
PP Og‘ir kuch emas, balki tezkor-
vanim otbAUh | g5 g5 mara | 23 | 130-150 kuch va funksional
5 Kuch g Y tayyorgarlik muhim
Oldlnga_t qadam tashlab 10-12 marta 2 seriya 130145 Pastki tana b_arqa_arorllgml
bukilish mashqi oshiradi
Muvozanat sa_qlash 20-40 soniya | 3-4 marta | 110-130 Harakat paytnja barqarorllknl
6 Muvozanat mashglari ta’minlaydi
Harakatda o‘_q otish 6-10 marta 2—_3 130-150 (O2s| otlsh_vgqtlda tana
mashqi seriya nazoratini saglash

Laserteg sporti yuqori harakat faolligi, tezkor
qaror qabul qilish hamda harakatlarning aniqligini
talab etuvchi zamonaviy sport turlaridan biridir.
O‘yin jarayonida sportchi qisqa vaqt ichida tez
yugurish, to‘satdan yo‘nalishni o°zgartirish,
muvozanatni saqlagan holda nishonga olish va
butun o‘yin davomida yuqori ish qobiliyatini
sagqlab qolishi lozim. Shu sababli lazerteg
talabalarining jismoniy tayyorgarligi umumiy
mashqglar bilan cheklanmay, sport turining o‘ziga
xos xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil
etilishi zarur.

Mazkur mashqlar majmuasi lazerteg sporti
faoliyatida  yetakchi hisoblangan tezkorlik,
chaqqonlik, koordinatsiya, maxsus chidamlilik,
funksional kuch va muvozanat sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan.

Laserteg sport turi o‘zining dinamik xarakteri
bilan ajralib turadi. O‘yin jarayonida sportchi
yugqori tezlikda harakatlanishi, tez-tez yo‘nalishni
o‘zgartirishi, muvozanatni  saqlagan  holda
nishonga aniq zarba berishi hamda butun o‘yin
davomida yuqori ish qobiliyatini yo‘qotmasligi
talab etiladi. Shu sababli lazerteg talabalar
tayyorgarligida jismoniy sifatlarni alohida emas,
balki kompleks va o‘zaro bog‘liq holda
rivojlantirish ~ muhim  hisoblanadi. = Mazkur
mashqlar majmuasi lazerteg sporti faoliyatining
real sharoitlariga yaqinlashtirilgan bo‘lib, unda
tezkor  harakatlar, chaqqonlik elementlari,
koordinatsiya va muvozanatni talab qiluvchi
mashqlar hamda yugqori intensivlikdagi yuklamalar
uyg‘unlashtirilgan. Lasertegda to‘satdan hujum va
himoya holatlari tezkorlikni hal giluvchi omilga
aylantiradi, shu bois mashqlar majmuasi lazerteg
o‘yini bilan shug‘ullanuvchi talabalar harakat
tezligini va vaziyatga moslashuvchanligini
oshirishga qaratilgan.  Mashqglarni  bajarish
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jarayonida yurak urish chastotasining belgilangan
chegaralarda ushlab turilishi lazerteg
o‘yinchisining funksional imkoniyatlarini
rivojlantirishga  xizmat  qiladi. Bu esa
o‘yinchilarning o‘yin davomida yuqori faollikni
saqlab qolishini ta’minlaydi. Turnirlar va uzoq
raundlarda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan bunday
tayyorgarlik lazerteg o‘yinchisini charchoqqa
bardoshliligini oshiradi. Shuningdek, mashqlar
majmuasida tananing barqarorligi va harakat
aniqligiga alohida e’tibor qaratilgan. Harakat
vaqtida muvozanatni saqlash va nishonga olish
jarayonida tanani nazorat qilish lazerteg sporti
texnik samaradorligining ~ muhim sharti
hisoblanadi. Laser nishonni aniq urish bevosita
koordinatsiyaga bog‘liq, shu bilan birga harakat
paytida bargarorlik va o°‘q otish vaqtida tana
nazoratini saglash sport natijalarining
barqarorligini ta’minlaydi. Mazkur mashgqlar
majmuasida kuch mashqlari og‘ir yuklamalar
ko‘rinishida emas, balki funksional va tezkor
xarakterda qo‘llanilgan. Og‘ir kuch emas, balki
tezkor va funksional kuch muhim, chunki lazerteg
sportida harakatlarning samaradorligi, tezligi va
aniqligi ustuvor hisoblanadi.

Xulosa qilib aytganda, lazerteg o‘yini bilan
shug‘ullanuvchi talabalar uchun ishlab chiqilgan
ushbu mashqlar majmuasi jismoniy va funksional
tayyorgarlikni kompleks rivojlantirishga
yo‘naltirilgan. Mashglar majmuasini muntazam va
magqsadli qo‘llash lazerteg o‘yinchisining harakat
imkoniyatlarini kengaytiradi, texnik-taktik faoliyat
samaradorligini  oshiradi hamda musobaqa
jarayonida yuqori va barqaror natijalarga
erishishga xizmat qiladi.
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti Nukus filiali, Yakkakurash sport
turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi stajyor-

Qoragalpog‘iston respublikasi, O‘zbekiston

13-15 YOSHLI KURASHCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Annotation

AHHOTALIUA

B crathe WM3IOKEHBI IyTH COBEPIICHCTBOBAHHS
TEXHUKO-TAKTHYECKHX JeHCTBHil 0HBIX OopuoB mytem harakatlarini yaxshilash yo‘llari bayon gilingan.

PasBUTHUS UX (bl/BHLlCCKI/IX Ka4eCTB.
KiaioueBble ciaoBa: [oHble OopIpl, (u3HUEcKue

Magolada yosh kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish orgali ularning texnik-taktik

Kalit so‘zlar: yosh kurashchilar, jismoniy sifatlar, mashglar majmuasi, texnik-taktik harakatlar.
The article describes ways to improve the technical and tactical actions of young wrestlers through

KauyecTBa, KOMILUIEKC YIpaKHEHHH, TexHuKo-Taktuueckue  the development of their physical qualities.
JIEUCTBUSL. Keywords: young wrestlers, physical qualities, exercise complex, technical and tactical actions.

Kirish. Mustagillikning dastlabki yillaridan
boshlab O‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish, aholining barcha
qatlamlari o‘rtasida ommaviy sportni targ‘ib qilish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida e’tirof etib kelinmogda. Aynigsa, milliy
sport turlarini, jumladan kurashni xalgaro
maydonga olib chigish, ushbu sport turida yetakchi
pozitsiyalarni mustahkamlash dolzarb masala
hisoblanadi.  Kurash  texnik-taktik jihatdan
murakkab, yugori jismoniy tayyorgarlikni talab
etuvchi sport turi bo‘lib, unda sportchining kuch,
tezkorlik, chidamlilik, epchillik va egiluvchanlik
darajasi musobaga natijalarini belgilovchi asosiy
omillardan  sanaladi. Shu bois, belbog‘li
kurashchilar tayyorgarligida jismoniy sifatlarni
rivojlantirishning ilmiy-uslubiy asoslarini chuqur
o‘rganish zamonaviy sport nazariyasi va
amaliyotining dolzarb yo‘nalishlaridan biridir.

Yosh kurashchilar tayyorgarligida jismoniy
sifatlarni  rivojlantirishning samarali usul va
vositalarini ilmiy asoslash. Kurashda yetakchi
jismoniy sifatlar. Ilmiy manbalar va pedagogik
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kuzatuvlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, kurashda kuch
yetakchi jismoniy sifatlardan biri hisoblanadi.
Ragibni  ushlash, muvozanatdan chigarish,
ko‘tarish va ulogtirish kabi texnik usullarni
samarali bajarishda maksimal va nisbiy kuch
ko‘rsatkichlari muhim ahamiyatga ega. Aynigsa,
yelka kamari, qo‘l, bel va pastki oyoq
mushaklarining  rivojlanganligi  sportchining
musobaqadagi ustunligini ta’'minlaydi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2020-yil 4-noyabrdagi “Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini yanada
oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4881-
sonli qarori, 2024-yil 20-dekabrdagi ‘“Kurash
milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi ~ PQ-450-sonli
garorlarida  belgilangan  vazifalar ijrosini
ta’minlashda mazkur tadqiqot ishi dolzarb
hisoblanadi [1,2].

Tezkorlik sportchining hujum va garshi hujum
harakatlarini gisqa vaqt ichida amalga oshirish
gobiliyatini ifodalaydi. Tezkorlik darajasining
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yuqori bo‘lishi sportchiga tashabbusni qo‘lga olish
va raqib harakatlariga o‘z vaqtida javob qaytarish
imkonini beradi. Musobaga jarayonida sportchi
yuqori intensivlikdagi  yuklamalarga  duch
kelganligi sababli chidamlilik, xususan maxsus
chidamlilik sifati muhim o‘rin tutadi. Yetarli
chidamlilik sportchining bellashuv davomida
texnik harakatlarni bargaror va samarali bajarishini
ta’minlaydi. Shuningdek, epchillik va
egiluvchanlik texnik harakatlarni
muvofiqglashtirish, harakat amplitudasini oshirish
hamda jarohatlanish xavfini kamaytirishda muhim
ahamiyatga ega. Tezkorlik taktik jihatdan
ustunlikni ta’minlab, qarshi hujumlarni tez va aniq
amalga oshirish imkonini beradi. Chidamlilik esa
sportchining butun bellashuv davomida texnik-
taktik bargarorlikni saglab golishiga xizmat giladi.
Epchillik ~ va  egiluvchanlik esa  texnik
kombinatsiyalarni silliq va muvofiglashtirilgan
holda bajarishni ta’minlaydi.

Tadgigotning  magsadi.  13-15  yoshli
kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
orgali texnik harakatlarni takomillashtirishdan
iborat.

Tadgigotni tashkillashtirish. Tadgigot Nukus
shahridagi Respublika yakkakurash sport turlariga
ixtisoslashtirilgan sport maktabida olib borildi.
Tadqiqotga o‘quv-mashg‘ulot bosqichida
shug‘ullanuvchi 13-15 yoshli kurashchilar jalb
gilindi. Tadgigotga jami 20 nafar sportchi gamrab
olindi. Ular ikki guruhga: 10 nafari tajriba
guruhiga, 10 nafari esa nazorat guruhiga ajratildi.

Tadgigot natijalari va uni muhokama gilish.
Kurashda yuqori sport natijalari fagat texnik
harakatlarni bilish bilangina emas, balki ularni
samarali amalga oshirish imkonini beruvchi
jismoniy tayyorgarlik darajasi bilan chambarchas
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bog‘liqdir. Masalan, yetarli darajada
rivojlanmagan kuch sifati texnik jihatdan to‘g‘ri
bajarilgan usulning yakuniga yetkazilmasligiga
olib  kelishi  mumkin. Mazkur mashglarni
mashg‘ulot jarayoniga kiritilishi yosh
kurashchilarning  texnik-taktik  harakatlarini
yaxshilashga yordam beradi. Shu fikrlardan kelib
chiqib, tajriba va nazorat guruhi ishtirokchilarining
jismoniy  tayyorgarligi  darajasini  aniglash
magsadida nazorat testlari olindi.

Tadgiqot davomida quyidagi  nazorat
testlaridan foydalanildi:

Kaft kuchi (dinamometr) 3x10 metrga
mokisimon yugurish (soniya);

Joyidan turib uzunlikka sakrash (m/sm);

30 metrga yugurish (soniya) davomida;

Chalgancha yotgan holda gavdani ko‘tarish;

Turnikda tortilish (marta);

Skameykada turgan holda egilish (sm).

Mazkur testlar yosh kurashchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish magsadida
haftada bir marta mashg‘ulot jarayoniga kiritildi
[4].

Tadqiqotlar jarayonida o‘quv-mashg‘ulot
bosqichida  shug‘ullanuvchi ~ 14-16  yoshli
kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
uchun metodika tavsiya gilindi. Eksperimental
metodika 3x10 metrga mokisimon yugurish,
joyidan turib uzunlikka sakrash, turnikda tortilish,
qo‘llarni tirsakdan bukib yozish, chalqancha
yotgan holda gavdani ko‘tarish, 60 metrga
yugurish, gimnastika skameykasida turib oldinga
egilish, turnikda osilib turgan holda tirsakni 90
gradusda ushlab turish, arqonga chigish, maxsus
kurash rezinasi va espanderlar bilan ishlash
mashqlaridan iborat bo‘ldi. (1- jadval).

1-jadval

13-15 yoshli tajriba guruhi kurashchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=20)

Tadgigotdan oldin

Tadgigot yakunida

Testlar
V% | X | V%
O‘ng kaft kuchi 29.66 7.71 26.01 32.40 8.47 26.13 13.94 <0.001
Chap kaft kuchi 27.34 7.78 28.45 29.88 8.60 28.78 12.41 <0.001
3%10 m mokisimon yugurish 10.43 1.47 1413 9.47 1.36 14.39 20.01 <0.001
Joyidan turib uzunlikka sakrash 1.63 0.12 7.39 1.78 0.14 7.77 22.26 <0.001
30 m yugurish 6.37 0.70 11.00 5.78 0.66 11.42 22.20 <0.001
30 soniyada gavdani ko‘tarish 12.45 1.82 14.62 13.85 211 15.23 4.63 <0.001
Turnikda tortilish 6.55 3.62 55.26 7.80 3.83 49.15 7.11 <0.001
Skameykada egilish 10.75 3.26 30.31 12.00 3.29 27.44 7.80 <0.001
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I1zoh: X — o ‘rtacha giymat; o — standart og ‘ish; V% — variatsiya koeffitsiyenti; t — Student kriteriyasi; p
— ishonchlilik darajasi.

Tajriba guruhi yosh kurashchilarining tadqiqot boshidagi
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

32,4
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Tadqgiqot oldi (TO) o'rtacha Tadgigot keyingi (TK) o'rtacha
ml. O'ng kaft kuchi (dinom.)
m2 Chap kaft kuchi (dinom.)
m3. 3x10 metrga mokisimon yugurish (s)
4. Jovidan turib uzunlikka sakrash (m)
5. 30 metrga yugurish (s)
G, Chalgancha yotgan holda (30s)

1-rasm. TG kurashchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

Yugoridagi jadval va rasmdan ko‘rinib turibdiki, tadqiqot yakunida tajriba guruhi yosh kurashchilarining
jismoniy tayyorgarligi ko rsatkichlari ishonchli tarzda oshgan (P < 0,05). Shu muammoni yechimini hal
gilish magsadida biz tomondan maxsus mashglar majmuasi ishlab chiqildi (2-jadval).

2-Jadval
Yosh kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga garatilgan maxsus yordamchi mashglar

Musobaga faoliyati dagi

Texnik-taktik harakatlar ahamiyati

Rivojlantiruvchi maxsus mashglar

Yelkadan, go‘ldan va belbog‘dan tortish
mashglari, juftlikda garshilik mashglari,
og‘irlik bilan uloqtirish imitatsiyasi

Ragibni ushlash, muvozanatdan
chiqarish, o‘tarib ulogtirish

Uloqtirish kuchi va texnikaning
yakuniga yetkazilishi nazorat gilinadi

Bellashuvda tashabbusni qo‘lga olish,
ragibdan oldin harakat gilish
ko‘nikmalari shakllantiriladi

Hujumni boshlash, garshi hujum, texnik
usulga tez kirish

Reaksiya mashglari, gisqa sprintlar (10-20
m) tezkor texnik kombinatsiyalar

Bellashuv jarayonida texnik-taktik
bargarorlikni ushlab turish
ta’minlanadi

Ketma-ketlikda texnik usullarni bajarish,
yugqori tempni saglash

Intervalli mashg‘ulotning, musobaqa
sharoitidagi mashglar (2-3 dagiga)

Mashqglar majmuasi

Texnik kombinatsiyalar o‘rtasida tez
o‘tish, muvozanatni saglash

Koordinatsion mashqlar, sakrashlar,
yo‘nalishni tez o°zgartirish

Texnik aniglik va muvofiglashtirilgan
harakatlar ta’minlanadi

Harakat amplitudasi imkoniyatlari

kengayadi, jarohatlarni oldini olishga
erichiladi

Past holatdan hujum gilish, turli
tomonga ulogtirishlar

Bo‘g‘imlar uchun cho‘zilish mashglari,
dinamik mobilizatsiya

Yosh kurashchilarning mashg‘ulot jarayoni yugurishlar, musobagaga yagin sharoitda

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik o‘tkaziladigan mashqlar orqali amalga oshiriladi
tamoyillari asosida tashkil etilishi lozim. Kuch [3,5].
sifatini rivojlantirish uchun og‘irliklar bilan Tezkorlikni  rivojlantirish ~ uchun  gisqa

mashqlar, juftlikda qarshilik bilan bajariladigan
mashglar, statik va dinamik kuch mashglari (rezina
bilan bajariladigan mashglar, tortilishlar, bel va

masofaga sprint yugurishlar, reaksiya tezligini
oshiruvchi mashglar va texnik elementlarni
maksimal tezlikda bajarish mashqlari qo‘llanildi.

yelka mushaklarini rivojlantiruvchi

qo‘llaniladi. Chidamlilikni rivojlantirish orqali
intervallik mashg‘ulotlari, uzoq davom etuvchi
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koordinatsion mashqglar, sakrashlar, harakat
yo‘nalishini  tez  o‘zgartirishga  qaratilgan
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mashqlarni kompleks go‘llash samarali
hisoblanadi. ~ Kurashda  jismoniy sifatlarni
rivojlantirish sportchilar tayyorgarligining

ajralmas tarkibiy gismi bo‘lib, bu mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda tashkil etishni talab etadi.
Kuch, tezkorlik, chidamlilik va egiluvchanlik
sifatlarini kompleks va magsadli rivojlantirish
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi hamda
musobaga faoliyati samaradorligini  oshiradi
[6,7,8]. Tadgiqgot natijalari kurash murabbiylari va
sport mutaxassislari uchun amaliy ahamiyatga ega
bo‘lib, mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda
foydalanilish mumkin.

Xulosa. Yosh kurashchilarni tayyorlashda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish zamonaviy sport
nazariyasi va amaliyotida muhim ilmiy-amaliy
ahamiyat kasb etadi. Biz tomondan olib borilgan
tahlillar shuni ko‘rsatadiki, kurashda yuqori sport
natijalariga erishish sportchining nafagat texnik-
taktik bilim va ko‘nikmalariga, balki ushbu
harakatlarni to‘liq va samarali amalga oshirish
imkonini  beruvchi  jismoniy  tayyorgarlik
darajasiga ham bevosita bog‘ligdir. Kuch,
tezkorlik, maxsus chidamkorlik va egiluvchanlik
kabi jismoniy sifatlar kurashning mazmun-
mohiyatini belgilovchi yetakchi omillar sifatida
namoyon bo‘ladi. Tadqgiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, bunda kuch sifatining shakllanganligi
ragibni boshgarish, muvozanatdan chigarish va
texnik usullarni yakuniga yetkazishda hal giluvchi
ahamiyatga ega bo‘lsa, tezkorlikni rivojlanganligi
hujum va garshi hujum harakatlarida ragib ustidan
tashabbusni qo‘lga olishni ta’minlaydi. Maxsus
chidamlilik  bellashuv ~ davomida  yugori
shiddatdagi yuklamalar sharoitida texnik-taktik
bargarorlikni saglash imkonini beradi. Epchillik va
egiluvchanlik esa murakkab texnik
kombinatsiyalarni  muvofiglashtirilgan  holda
bajarish, harakat amplitudasini kengaytirish hamda
jarohatlanish ~ xavfini  kamaytirishda muhim
ahamiyatga ega. llmiy adabiyotlar tahlili va

pedagogik kuzatuvlar asosida yosh
kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik

vositalarini oqilona uyg‘unlashtirish zaruriyati
asoslab berildi. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayoni  sportchilarning  yoshi, tayyorgarlik
darajasi, musobaga faoliyatining xususiyatlari
hamda yillik mashg‘ulot siklining bosqichlarini
hisobga olgan holda, ilmiy asoslangan
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rejalashtirish va nazorat tizimi asosida tashkil
etilishi magsadga muvofiqgdir.
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VY30eKkckuli  TOCYAapCTBEHHBIH  YHUBEPCUTET
¢u3nueckor KynpTypsl u cnopra. “Teopum u
METOIMKH BOJei0o1a, 6backerboma”
TIpero1aBarenb Kadeapsl

IKCIHHEPUMEHTAJIBHOE OBOCHOBAHUE PA3BUTUSA
MPBI)KKOBOM BBIHOCJIMBOCTH Y IOHBIX BACKETEOJIMCTOB

Annotation

Mazkur magolada yosh basketbolchilarda sakrash chidamliligini rivojlantirishning eksperimental

pa3BHTHS NPBDKKOBOW  BBIHOCAMBOCTH  y  toHBIX  modeli umumiy chidamlilikni oldindan va parallel ravishda takomillashtirish asosida yoritilgan.
GackerOomucToB  Ha  OocHOBe  mpexBaputenbHoro  u Eksperimental dastur aerob ish gobiliyatini bosgichma-bosgich oshirish, tiklanish jarayonlarini
napasuIenbHOTO COBEpIIEHCTBOBaHus 001ieit BerHocuBoct.  optimallashtirish hamda keyinchalik interval usulidagi sakrash mashqglarini joriy etishga yo‘naltirilgan.
DKCIepUMEHTAIbHAs MporpaMma Obuta Hampasiaena Ha  Dastur samaradorligi umumiy chidamlilik, maxsus sakrash ish qobiliyati va takroriy yuklama sharoitida
[OCTENEHHOE TOBBINIEHNe a3pobHOil paborocrnoco6HocTn,  sakrash balandligini saglash ko‘rsatkichlari asosida baholandi. Eksperimental guruh nazorat guruhiga
ONTHMH3ALIHIO BOCCTAHOBHTENBHBIX MPOLIECCOB u  nisbatan ancha yugori ijobiy o°zgarishlarni namoyon etdi, bu esa umumiy chidamlilikni basketbolda
MOCHENyIONIee BKIKYEHHE MHTEPBAIbHBIX MNPBUKKOBRIX  Maxsus sakrash chidamliligini rivojlantirishning funksional asosi sifatida ko‘rib chigish imkonini

ynpaxrernii. Onenka sddextnBHOCTH mpoBoamiace mo  beradi.
[OKa3aTelIsiM oOmmeit BBIHOCJIUBOCTH, CIIELHAIbHOM

Kalit so‘zlar: basketbol, yosh sportchilar, umumiy chidamlilik, sakrash chidamliligi, pedagogik

NPBUKKOBOI  pabotocrocobHoCcTH W coxpanenust Beicotsl  eksperiment, mashg ulot dasturi.

MPBDKKA B YCIOBHSX TIOBTOPHO#T Harpy3Ku.

The article presents an experimental model for the development of jump endurance in young

DKCrepUMeHTalbHas rpymna npojemMoHctpupoBaia Gomee  basketball players based on the preliminary and parallel improvement of general endurance. The
BBIPKEHHBIE MOJIOKUTENLHBIE M3MEHEHHUS 110 CpaBHEHMIO ¢ experimental program was aimed at the gradual enhancement of aerobic capacity, optimization of
KOHTPOJIBHOW TPYIIOW, 4YTO MO3BOJSET paccMaTtpuBaTh  recovery processes, and the subsequent inclusion of interval-based jump exercises. The effectiveness
001y BBIHOCIMBOCTL Kak (yHKUMOHanbHYr0 Oasy s Of the program was assessed using indicators of general endurance, specific jump performance, and the
pasBUTHS  CHELMATBLHON NPLIKKOBOM  BhiHOCHAMBocTH B ability to maintain jump height under repeated load conditions. The experimental group demonstrated
Gackerbore. more pronounced positive changes compared to the control group, which allows general endurance to
KaroueBnie citoBa: Gacker60I1, FoHbIE criopTcMeHsl, obmast  be considered as a functional basis for the development of specific jump endurance in basketball.

BBIHOCIIMBOCTb, NIPBIKKOBAs BBIHOCIUBOCTD, MEAarorH4ecKmit
9KCIEPUMEHT, TPEHUPOBOYHAS [IPOTPAMMA.

Beenenue. CoBpeMeHHBIN OackerOoun
XapakTepu3yeTcs  BBICOKOH  JTMHAMHUYHOCTBIO
HUTPOBBIX JIEHCTBUH, 4acTou CMEHOM
JIBUTaTEIbHBIX PEKUMOB, MHOTOKPaTHBIM
BBINIOJIHEHUEM YCKOpEHUH, OCTaHOBOK,

MOBOPOTOB, MPBIKKOB, IMOJOOPOB U OpPOCKOB B
YCIOBUSIX ~ HapacTaromero  yromueHus. B
COpPEBHOBATEIBHOMN JESITEIHHOCTH 0acKeTOOIuCTa
3HAYUTENbHAsI YacThb Pe3yJbTATHBHBIX IeHCTBUN
CBs3aHAa HE TOJBKO C TPOSBICHUEM CKOPOCTHO-
CHWJIOBBIX KayecTB, HO M CO CIIOCOOHOCTBIO
MHOTOKPaTHO BOCTIPOHM3BOJIUTh ux oe3
CYIIECTBEHHOTO CHIDKEHHUsSI 3()(PEKTUBHOCTH Ha
MNPOTSKEHUU BCEH UTPHI.

Oco0Oyro 3HauUMMOCTh JaHHas TmpoOiemMa
nproOperaer B ITOITOTOBKE FOHBIX
0ackeTOOMNCTOB, IMOCKOJNBKY B TOAPOCTKOBOM
BO3pacTe MPOUCXOJHUT aKTUBHOE (OPMHUPOBAHHE
(YHKIIMOHAJILHBIX ~ BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Mma,
KOOPJMHALMOHHOW  CTPYKTYpbl JBIDKCHUHA U
OCHOBHBIX (usnIecKux KavecTB [9].
Henmocrarounslif ypoBeHb 00IIeii BBIHOCIHBOCTH
MOJKET OrpaHUYMBATh CIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA
MOITIePKUBATh BBICOKYIO JBUTATENbHYIO
aKTUBHOCTh, CBOCBPEMEHHO BOCCTaHABJIMBATHCS
MCXKAY HWIpOBbBIMHU OIU30AaMHU U COXpPaHATH
KaueCTBO BBITIONHEHHUS TPBDKKOBBIX JCWCTBUI B
KOHIIE TPEHHPOBOYHOTO 3aHATHS WIM MaT4a.

B Teopum u MeTOOUKE  CHOPTUBHOM

TPEHUPOBKHU o0rmmas BBIHOCIIUBOCTh
paccMaTpuBaercs KaK BayKHeEUIIast
Me 3 /2026

Keywords: basketball, young athletes, general endurance, jump endurance, pedagogical experiment,
training program.

(byHKIIMOHANEHAST ~ OCHOBAa ISl Pa3BHUTHUSA
cnenuanbHeIX  GopM  BbiHOCHMBOCTH.  OHa
obecnieynBaeT COBEPIIEHCTBOBAHUE JIEATENEHOCTH
CEPJICUHO-COCYMCTON M JBIXAaTEIbHON CHUCTEM,
yIIydInaeTr KHCJIOPOTHOE obecrieucHne
paboTarommX  MBIII,  YCKOPSET  TPOIECCHI
BOCCTaHOBJICHUS W CO3MAa€T MPEHITOCBUIKH JIJIS
Oonee 3PQEeKTUBHOrO MPOSBIECHHUS CKOPOCTHO-
CHWJIOBBIX crocobHocTedl. B Oackerbone 910
OCOOCHHO BaKHO [UIA Pa3BUTHS TPBDKKOBOM
BBIHOCIIUBOCTH, TIOJT KOTOpPOW  ITOHHUMACTCS
CIIOCOOHOCTH CHOpPTCMEHa MHOTOKPATHO
BBINIOJIHATh  MPBDKKOBBIE  JIGMCTBHUA  BBICOKOM
WHTEHCHUBHOCTH 0€3 BBIPRKEHHOTO CHW)KEHUS WX
MOIITHOCTH M TEXHUYECKOT'0 KadecTBa [6].

Bwmecre ¢ TeM B IpaKTHKE MOATOTOBKH FOHBIX
0ackeTO0IUCTOB pasBuTHE MPBIKKOBOM
BBIHOCITUBOCTH HEPEIKO OCYIIECTBIISIETCS
MPEUMYIIECTBEHHO 33  CUeT  CICIHAIbHBIX
MPBDKKOBBIX U CKOPOCTHO-CHJIOBBIX YIPaKHEHHIA,
TOTJa KaK 3HaueHHe OOIIeH BBIHOCIMBOCTH KaK
0a3oBoTO (hyHKIIMOHATEHOTO KOMITOHEHTA
VYHUTHIBACTCS ~ HENOCTATOYHO.  OTO  MOXKET
MPUBOJNUTE K MPEKICBPEMEHHOMY YTOMJICHHIO,
CHIDKEHUIO 3¢ dexTuBHOCTH BBITIOJIHCHUS
TEXHUYECKUX  JEUCTBUH U  HEJOCTAaTOUYHOM
YCTOWYHMBOCTH  CIIOPTCMEHOB K  MOBTOPHBIM
WUTPOBBIM Harpyskam [1-5].

AKTyaJBHOCTB HCCIICIOBAHUS OTIPEICIACTCS
HEO0XOIUMOCThIO 3KCIEPUMEHTAIILHOTO
000CHOBaHUS  TPEHUPOBOYHOW  MPOTPAMMBIL,
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HaIlpaBJICHHONW Ha IIOJTAITHOE pa3BUTHE OOIICH
BBIHOCIIMBOCTH KakK (YHKIHOHATBHOW 0a3el st
IIOBBIINICHHU A Hpr)KKOBOﬁ BBIHOCJIMBOCTH Y FOHBIX
OackerOomuctoB. B oTmmume ot cyry0o
TEOPETUYECKOTO  PACCMOTPEHHs  NPOOJIEeMBI,
9KCIEPUMEHTAIIBHBIA TIOJXO0JT MTO3BOJISIET OICHHUTH
HU3MCHCHHUA KOHKPETHBIX nokasareJjei
(U3nYECKOW TMOATOTOBICHHOCTH JO H TIOCIe
MEearorn4eckoro  BO3JCUCTBHS,  COIOCTABHTh
pe3yJIbTaThl SKCMEPUMEHTAIILHOW U KOHTPOJIBHOM
TPyNIl, a TakXe ONpeNeNIuTh MPAKTUUYECKYIO
3 PEKTUBHOCTH MPUMEHEHHOH TPOTPAMMEL.

B cBsi31 ¢ 3TUM B HACTOAIIEM HCCICAOBAHUN
ObLIa paspaborana u anpoOupoBaHa
TPEHUPOBOYHAS  TPOTpPaMMa,  BKJIFOYAIOIIAS
CpeAcTBa pa3BUTHS  OOIMIE  BBIHOCIHMBOCTH,
a’poOHO-aHa’POOHOH  paboTocnocOOHOCTH |
CHETMaTbHBIX MPBDKKOBBIX yIpaxxHeHnH. OneHka
3G GEKTUBHOCTH TPOTPaMMbl  MPOBOJMIACH HA
OCHOBE CPaBHUTEIIFHOT'O aHallM3a ToKa3aTenei 10
M TOCIe OKCICPUMEHTAa B KOHTPOJBHOW U
SKCIEPUMEHTAIBLHON Ipynnax.

O0bekT  Hcciaeg0BaHUS - Ipoliecc
¢u3nUecKoll MOATOTOBKH IOHBIX 0acKeTOOIUCTOB
Ha dTarne y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMN MOATOTOBKH.

[peamer wuccienoBaHusi -  METOAMKA
pasBuUTHs 00IIeH BEIHOCIUBOCTH U €€ BIIUSTHHE Ha
IIoKaszaTeian Hp];DKKOBOfI BBIHOCJIMBOCTH,
(yHKIIMOHATEHOM paboTOCIIOCOOHOCTH u
YCTOMYMBOCTH K  YTOMJIGHHMIO Yy  IOHBIX
6ackeTO0IICTOB

Heans ucciaeqoBaHusi - 3KCIEPUMEHTAIBHO

060ocHOBaThH 3¢ dhexTuBHOCTH MIPOrpaMMBbI
pa3BHUTHSA o0mmei BBIHOCJIUBOCTH KaK
(YHKIMOHATBHON OCHOBBI MIOBBIIIECHUS
NPBDKKOBON BBIHOCIIMBOCTH y IOHBIX
0ackeTOOINCTOB.

3apaum ucciaegoBaHus

1. paszpaborath porpamMMmy

TPEHUPOBOYHBIX BO3JICHCTBUH, HATIPABICHHYIO Ha
pa3BuThe OOIIEH M CHCNUATBHON MPBDKKOBOMN
BBIHOCITHBOCTH;

2. OUCHUTb WCXOIHBIA YpOBEHb OOIIEH U
MPBDKKOBON BBIHOCITHBOCTH y FOHBIX
OackeT0OINCTOB KOHTPOJIEHOU u
SKCIEPUMEHTAIILHON Py,

3. CcpaBHUTH OJUHAMHUKY MOKa3aTeneil 10 u
MOCTIe MeJarornIecKoro HKCIepuMeHTa;

4. ompenenuTh METOIUYECKYIO 3HAYUMOCTh
o0mieit  BBIHOCIMBOCTH IS HOJACPIKaHUSA
MPBDKKOBONW  pabOTOCTIOCOOHOCTH B YCIOBHUSIX
MOBTOPHOM Harpy3KH.

MarTepuaJibl 1 MeTOABI HCCICIOBAHUS

HccnenoBanne ObIIO OpraHn30BaHo B (hopme
MeIarorHIecKoro SKCIIEpUMEHTA c
MIpeIBapUTEIbHBIM M HUTOTOBBIM TECTUPOBAHUEM.
OcCHOBHasT ~ HAampaBJIIEHHOCTh  JKCIIEPUMEHTa
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3aKmodasiack B OmeHKe  d(dekTuBHOCTH
TPEHUPOBOYHOIN MPOTPAMMBI, OPHUEHTUPOBAHHON
Ha  pa3sBuTHE OOIIEH  BBIHOCIMBOCTH  Kak

(yHKIIMOHATEHON OCHOBBI MOBBIICHNS
MIPBIKKOBOU BBIHOCJIUBOCTHU y FOHBIX
0acKeTOOINUCTOB.

B HCCIICAOBAHUN MNPHUHAIUN YYaCTUC IOHBIC
OackerOoauctel 12-14 jer, 3aHMMalrolyuecss Ha
y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM  dTale  CHOPTUBHOU
MOJITOTOBKH. YYaCTHUKU OBUIH paciipe/ieieHbl Ha
KOHTPOJBHYI0 W OKCHEPUMEHTAIbHYIO TPYIIIHI.
KonTponphas rpymnma 3aHUMANach o
TPagULUOHHON nporpaMme MOJTrOTOBKH,
BKIIIOYAIONIEH cpeicTBa oOmed  (U3NUecKoi,
CHelManbHOH  (QU3MYECKOM W TEXHUYECKOU
MIOJArOTOBKH, NIpEeyCMOTPEHHBIE y4eOHo-
TPEHHUPOBOYHBIM TPOLECCOM. B TpEeHHMPOBOUHBIN
NpPOIeCC  IKCIEPUMEHTANIbHON Tpymibsl  OblIa
JIOTIOJTHUTEIEHO BHE/IpeHA porpamma
IIO3TAITHOTO PAa3BUTHA 06u1e171 BBIHOCJIMBOCTH C
MOCTIE Ty FOIITHM MepexojoM K a’poOHO-
aHa3pO6HI>IM u CcrieiaJIbHbIM MPBIKKOBBIM
Harpy3Kam.

B  xoHTponpHyro rpymmy Bommm 12
CIIOPTCMEHOB, B 9KCIIEPHUMEHTANBHYO Ipymnmy -12
cnoprcMeHoB. OO0l 00beM BBIOOPKH COCTaBUI
24 roHBIX OackeT0OoMMCTOB. IIpOXOIKHTETLHOCTD
MEeAaroruueckoro 3KCIepUMEHTa cocTaBmia 12
He/eb. 3aHATHA MPOBOAMINCH 3 pa3a B HEIEIIO.
I[Ipy mnIaHUPOBaHWW HArPY3KH  YYUTHIBAIUCH
BO3PACTHBIE OCOOCHHOCTH CIIOPTCMEHOB, YPOBEHb
uX (U3NYECKOW MOATOTOBICHHOCTH, a TaKXKe
HCO6XOJII/IMOCTI) IIOCTCIICHHOT' O TIOBBINICHHU L
o0beMa W HHTEHCHBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX
BO3JICHCTBUI.

Copneprxanue 9KCHEPUMEHTATIBHOM
NIpOrpaMMBI CTPOHMIIOCH Ha MIPUHIIATIE
MOCTIeTOBAaTeNNbHOTO ~ Tepexojila  OT  oOrmei
a’poOHOH MOJTOTOBJIEHHOCTH K CIIEHUABHON
MPBDKKOBON BBIHOCIMBOCTA. Ha mepBoMm arare
OCHOBHOC BHUMAaHUEC YACITAIOCH Pa3BUTUIO
a’poOHOM PabOTOCIIOCOOHOCTH C UCTIOTE30BAHUEM
paBHOMEpPHOTO Oera, MOJABMKHBIX UTP W UTPOBBIX
YIpaXXHEHU YMEpEeHHOW WHTeHCHBHOCTH. Ha
BTOPOM JTafe NPUMEHSINCh IMEPEMEHHBIN Oer,
YEITHOYHBIC MIEPEMETIEHIS M YIIPAKHEHHUS C MAIOM
B HM3MCHSIOMIEMCS] TEMIIe, YTO CIIOCOOCTBOBAIIO
Pa3BUTHIO a’poOHO-aHAYPOOHOH
paborocmocobnoctu. Ha Tpersem odrtame B
TPEHUPOBOYHBIHN MPOIIECC BKIIOYAINCH CEpUITHBIE
MPBDKKH, TIPBIKKH TTOCIIE TIEPEMEIIEHUH, TT0I00PHI
U OpOCKH B TPBDKKE IOCIE TPEIBAPUTEIHHOTO
YTOMJICHHSI.

s OLICHKHU 3 pexTuBHOCTH
MeIarOrHYecKOT0  BO3JEHCTBUS  MPUMEHSUICS
KOMIIJICKC KOHTPOJIBHBIX TECTOB,
XapaKkTepu3yIIUX  OOIIyld  BBEIHOCIHUBOCTD,
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(YHKIIHOHATEHY IO paboTOCTIOCOOHOCTD 51
CHEIMabHYI0  TPBDKKOBYIO  BBEIHOCIHBOCTD.
OOmas  BBIHOCIMBOCTH  OIICHMBAJach IO
pe3yybraram 12-mMuHyTHOTO Oera.
OyHKIMOHATBHAS paboTocrnocoOHOCTh
OTIpeZIeTsIach C WCIIOJIb30BAaHMEM TMOKa3aTens
PWC170. IIpeoKKOBast BBIHOCIIUBOCTh
OIICHHWBAJACh 110 KOJIMYECTBY CEPUHHBIX MPBDKKOB
3a 30 cexyHA YW HWHIEKCY COXPAHECHUS BBICOTHI
MpBDKKA. [|OTONMHUTENTFHO WCTOIB30BANICS TECT
yenHo4HOoro Oera 4x10 M, oTpaxkaromuii
CIOCOOHOCTD CHOPTCMEHOB BBITIOJIHATH OBICTPBIC
MepeMelIeHUsl ¢ H3MEHEHHWEM HampaBlieHHUs B
YCIIOBUSIX UTPOBOTO XapaKkTepa Harpy3KH.
[IpeasapurensHoe TECTUPOBaHHE
MPOBOAMJIOCH 10 Hadala MeJarorn4ecKoro
9KCHEPUMEHTA, UTOTOBOE-TOCIe 3aBepuieHus 12-
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CpaBHEHHE HCXOIHBIX M HTOI'OBBIX PE3YJIBTATOB
MO3BOJIWJIO ONPEACTUTh NIMHAMUKY IOKa3aTeiaey B
KOHTPOJIBHOM M 3KCIEPUMEHTAJIbHOW IpyIIax, a
TaKXe OLEHUTH 3(P(PEKTUBHOCTH MPEATIOKECHHON
MpOrpaMMBbl TI0 CpPaBHEHHIO C TPAAUIIMOHHBIM
TPEHUPOBOYHBIM HOJXOIOM.

Craructuyeckas o0OpaboTka JTAHHBIX
BKJIIOYaa pacyeT CpexHero apu(MeTH4ecKoro
3HaueHuss (M), craHZapTHOH OLIMOKW CpEIHETro
(SE), abcofOTHOTO W OTHOCHUTEIHHOTO MPHUPOCTa
nokasarened. Jlus  OLEHKM  TOCTOBEPHOCTH
BHYTPUI'PYNIIOBbIX M3MEHEHHUH HCIOJb30BajICA t-
kputepuii CTbIOJICHTA [Tl 3aBUCHMBIX BBIOOPOK, &
JUIL  CpaBHEHUs  UTOIOBBIX  IIOKa3aTesel
KOHTPOJIBHOM M 3KCIEpUMEHTaNbHOM rpymm -t-
kpurepuit  CTblOZieHTa  AJI1  HE3aBUCUMBIX
BBIOOpOK. Paznuuusi cuuTamuch CTaTHCTHYECKH

HeJIeNIbHON TPEHUPOBOYHOM MIPOTrPaMMBl. 3HauuMBIMU TipH p < 0,05.
Taoumua 1.
Opraan3anus negaroru4eckoro IKCnepuMenTa
Iloka3aTtenasn KoHTpoJbHas rpynna JKcnepUMeHTAJIbHAA IPynna
KosnuecTBO CIOPTCMEHOB n=12 n=12
Bo3spact cnopTcMeHOB 12-14 ner 12-14 ner
[IponomxurensHOCTD
poa 12 "Henenb 12 "Henenb
DKCIIEPUMEHTA

Yacrora 3aHsaTHil

3 pa3a B HeJENIO

3 pasa B HEJIENIO

OcHOBHOE coziep>KaHue
MOJIrOTOBKH

TpaauipoHHas mporpamma
IMOATOTOBKH 0AaCKETOOJIMCTOB

TpaauuroHHas TOATOTOBKA U
IporpaMMa pa3BUTHS OOIIeH 1
NPBDKKOBOW BBIHOCIHBOCTH

dopma KOHTpPOJIA

[IpenBapurenbHOE M UTOTOBOE

[IpenBapurensHOE M UTOTOBOE

TECTUPOBAHHE TECTUPOBAHHE
Craructuaeckas o0pabdoTka M = SE, A%, p M = SE, A%, p
JKcnepuUMeHTATbHAS nporpamma. PpaboTOCIIOCOOHOCTH ¥ YCTOMYMBOCTH OPraHU3Ma K
DKCTepUMeHTaIbHAS nmporpaMmma ObLTa NPOJIOJDKUTENIFHON ~ MBINICYHON  JIeITENbHOCTH
pa3paboTaHa ¢ y4eTOM BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH yMEpeHHOW WHTeHCHBHOCTH. Ha BTOpOM »3Tarme
FOHBIX 0acKeTOOINCTOB u crienupuKu TPEHUPOBOYHAS  HAIPABJICHHOCTH IOCTEIIEHHO

COpCBHOBaTeJILHOﬁ JACATCIBHOCTH B Oackerbore.
Ee ocHoBHas wumes 3akirodajach B TOM, 4YTO
pa3BuTHUC Hpr)KKOBOﬁ BBIHOCJIMBOCTH OOJIDKHO

ommpaTbcs HE TOJIBKO Ha  CHEIHaJbHBIE
MPBDKKOBBIE YOpaXHEHUS, HO u Ha
MpeIBapUTEIHHO c(OpMHUPOBaAHHY IO

($yHKUMOHABHYIO 0623y 001Iel BEIHOCIHBOCTH.
Ha mepBoM »aTame mporpammbl pemianach
3agaya MOBBIILICHUS a’poOHOI

cMenanach K pa3BUTHIO adpoOHO-aHadpoOHOU
paboTOCTIOCOOHOCTH, HE00X0IMMOTH TUTS
BBITIOJIHEHUS MTOBTOPHBIX YCKOPEHHUH,
nepeMeIleHn 1 UTPOBbIX JecTBuil. Ha Tperbem
JTane NPUMEHSUIUCh CHEIUANIbHbIE MPBIKKOBBIC
YOpaXHEHUs, MNPUOMIKEHHBIE K  yCIOBHAM
0ackeTOONFHON NEITeIHHOCTH, BKIIIOUYAs MPBDKKA
MOCJIC TIepEMEIeHUH, TOI00PHI, OPOCKH B MPBIKKE
U CEpUMHBIE NPBDKKOBBIC 3a1aHUS.

Ta6auna 2

CoaepsxkaHue IKCIIEPHUMEHTAJBLHON NMPOrpaMMBbl Pa3BUTHS 001Ieil U NPBIAKKOBOH BBIHOCTHBOCTH

dran Hepnenn OcHOBHast HANPABJIEHHOCTh CpencrBa noAroTOBKH Jlo3MpoBKa H KOHTPOJIb
o PaBHOMepHBIH Oer, MO/BIKHbBIC
dopmupoBanue oomIeit p - 1O 20-25 mun; YCC 130-150
| 1-4 N WTPBL, UTPOBBIC YIIPAXKHEHUS
a’pobOHOI 6a3b . yI/MuH; 2—3 cepun
YMEpEeHHOH HHTEHCHBHOCTH
. TlepemenHsIi Oer, YETHOYHEIC Murepsanst 30-60 c¢; oTabIx
PasBurtue aspoOHO-aHa’POOHOI )
1 5-8 HepeMeIeHUs, YIIPAXKHEHNUS C 60-90 c; UCC 150-170
padoTocmocoOHOCTH
MSYOM B IEPEMEHHOM TeMIIe yA/MHH
Me 3 /2026

Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

Ne 3 /2026

CepuiiHble IPBDKKH, TPBDKKU
ocye nepeMenieHuit, Toa0opHI,

. 4-6 cepnit; 15-30 NpBEDKKOB;
Pa3BuTHE CrienUaNTbHON

1] 9-12 9y oTApIX 1-3 MUH; KOHTPOJIb
TMIPBI)KKOBOU BBIHOCIMBOCTHU 6pOCKI/I B IIPBDKKE MIOCJIE
Ka4deCTBa BBIIIOJTHCHUA
NPEIBAPUTEIBLHOTIO YTOMIIEHHUS
PesyabTaTsl HCCIIeT0OBAHMS. ITocne HawmbGonee  3amerHple  yiuydmieHHs B

3aBEpIICHUS] TENarorHuecKoro 3KCIICPUMEHTa B
obenx Tpynmax HaOMOmanach IOJIOKUTEITHHAS
IMHAMHUKA T0Ka3arejieil oOmel W ClenualbHON
¢u3nyeckol moarotorneHHocTH. OmHako Oolee
BBIP2XCHHBIC H3MEHEHUS ObUIH 3a)IKCUPOBAHbI B
JKCIIEPUMEHTAIFHOW Tpymme, TAe Hapagy
TPaIWIMOHHOW  TIOATOTOBKOW  NPUMEHsIIACh
mporpaMma IMO3TalHOrO pa3BUTHUA OO0IIeH U
MPBIKKOBOW BEIHOCITUBOCTH.

9KCHEPUMEHTAILHON TpyIe ObLIM BBISIBICHBI MO
mokazarensM  12-muHyTHOrOo Oera, PWCI170,
KOJIMYECTBA CEPUMHBIX MPBIKKOB 3a 30 ceKyHI U
UHJIEKCA COXPAaHEHMS BBICOTHl MPBDKKA. OTO
CBHUIETENHCTBYET O TOM, YTO Pa3BUTHE OOIIEH
BBIHOCJIMBOCTU co3J1aeT OnaronpusITHbIC
(yHKUIMOHAIBHBIE TIPEATNIOCHUIKA IS TOBBIICHUS
CIeIUABHON TPBDKKOBOM paboOTOCIIOCOOHOCTH
IOHBIX 0acKkeTO0JIMCTOB.

Tab6auna 3
JnHaMuKa nmoka3areJieil 00mieil ¥ NPbIKKOBOKH BHIHOCJMBOCTH Y IOHBIX 02CKeT00JIMCTOB, M + se
P MRy
Iloka3zarenn I'pynna Jo axcepumenTa Mocae Ipupocrt, % p BHyTPH rpynnamu
IKCNIEpUMEHTA rpynmnsl Hoese
Lty i Kr 2148,6 +42,8 222644397 +36 0,041 0,018
or 21552+415 2394,8 + 36,9 +11,1 <0,001
PWCI/0, KI 756,3£189 789,1 £17,6 +4,3 0,052 0,011
KrM/MUH
or 759,8+194 862,5+18,1 +13,5 <0,001
Cepuiinbie
npbokky 3a 30 ¢, KI 243+0,7 258+0,6 +6,2 0,036 0,004
KOJI-BO
or 246 +£0,6 29,1+£0,7 +18,3 <0,001
Hupexc
COXPAHCHELT KT 81,4+15 842+14 +3,4 0,061 0,006
BBICOThBI ITPbIXKKA,
%
or 82,1+14 90,3+£1.2 +10,0 <0,001
Henmounii Ger KT 10,52 0,11 10,31£0,10 -2,0 0,047 0,021
4x10 M, ¢
or 10,49 £ 0,10 9,86 £ 0,09 —6,0 <0,001

Ilpumeuanue. KI' - xouTponpHas rpymma; D1 - skcriepuMeHTalbHAS Tpymnma; M - cpenHee 3HAUCHIIE,
SE - cranmapTHas OmMOKa CPEIHEr0; P - YPOBEHb CTATUCTHYECKOM 3HAYMMOCTH. JIJi YenHO4YHOro Oera
CHI)KECHUE BPEMEHH BBITTOJIHCHUS TECTa OTPAXKACT YIIyUIICHUE PE3yIbTaTa.

Tab6auna 4

Metoanueckas uHTepnperauus udmenenmii Ilokasaresei

IToka3arean

OCHOBHOI1 CMBICJI H3MEHEHUS

IIpakTH4eckoe 3HAYeHHe [IJIsl IOATOTOBKHI
0acKkeT00JIMCTOB

12-munyTHBI Oer

[oBsienne o61ei adpoOHOi
paboTocmocobHOCTH

VYirydnieHue ciocoOHOCTH BBITIOHSATE
JUTUTENBHYIO JBUTaTEIbHYIO paboTy 1 ObIcTpee
BOCCTaHABJIMBATHCS MEKIY UTPOBBIMU
SIU30aMH

PWC170

Viydnienue GpyHKIMOHATEHBIX
BO3MOXHOCTEH CEPIEUHO-COCYAUCTOMN
CHCTEMBI

TToBeiIeHIE NEPEHOCUMOCTHU TpeHPlpOBO‘IHOfI
u COpeBHOBaTeHLHOﬁ Harpys3ku

Cepuiinble npbpKKH 3a 30 ¢

Poct cnenmanbHoM NpBIKKOBOM
BBIHOCIIMBOCTHU

[NoBsIIeHNe CIIOCOOHOCTH MHOTOKPATHO
BBINOJIHATE NMPBDKKH IPH oAO0pax, Opockax u
3aIIUTHBIX AEHCTBHAX

WHnexc coxpaHeHUs BBICOTHI
TIPBDKKA

CHmKeHMe MaJieHus] MOIHOCTH
TIPBDKKOBOTO JEHCTBUS IIPH YTOMIICHUH

CoxpaHeHHE KaueCcTBa MPBLKKOBBIX JEHCTBHUMA
BO BTOPOM IIOJIOBHHE 3aHATUS WU UTPOBOIO
oTpe3Ka

Yennounsnii 6er 4x10 m

YiydiieHue ObICTPOTHI IEPEMEILICHUN U
CHOCOOHOCTH MEHSATH HaIlPaBIICHUE
JIBIDKEHUS

ToBeimenne >3 dexTHBHOCTH NEepeMeleHuit B
3aIUTe U HAalaJeHUN
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Oo0cy:kaenue pesyiabtaTtoB. [lomydcHHBIC
pe3yNbTaThl IMO3BOJIAIOT PacCMAaTPUBATH OOMIYIO
BBIHOCIIMBOCTD HE KaK W30JIUPOBAHHOE
(u3nIeckoe KadecTBO, a Kak (DYHKIMOHATEHYIO
OCHOBY TUIsL pa3BuTHA CrienabHON
paboTOCIIOCOOHOCTH  OHBIX ~ 0acKeTOOJIMCTOB.
bonee BbIpa’XXCHHAA IOJIOKUTCJIbHAA JUHAMUKA B
OKCIIEPUMEHTAIFHOW  TPyNIe  MOATBEPXKAAET
METOANYECKYIO IeTIecO00pa3HOCTh TOATAITHOTO
MOCTPOCHUSI TPEHHPOBOYHOT'O TIpoIecca:  OT
(dbopMupoBaHus a’3poOHON 0a3bl K Pa3BUTHIO
a’po0OHO-aHaIpOOHON  paboTOCIIOCOOHOCTH |
MOCIEAYIONIeMY  BKJIIOYCHHIO  CIEIHMalTbHBIX
MPBDKKOBBIX HArPy30K.

Ocoboe  3HaueHHWE HMeEeT  YJIydlIeHHE
MoKa3arejiell CepuilHbIX MPBIKKOBBIX ACUCTBUM U
WHIEKCAa COXPAaHEHHs BBICOTHI MpPBDKKA. OTH
W3MEHEHUs TOKa3bIBAIOT, YTO pa3BUTHE OOIIeH
BBEIHOCIIMBOCTH MOXET CIHOCcOOCTBOBaTh Oolee
YCTOMYMBOMY TMPOSIBJIEHHUIO CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
KauecTB B YCJIOBUSAX TMOBTOPHOW Harpys3kw. [lms
OackerOonma STO HMMEET BAXHOE MPAKTUYECKOE
3Ha4YeHHe, IMOCKOIBKY 3(()EKTHBHOCTh HIPOBBIX
IENCTBUIL YacTO 3aBUCHT OT CIIOCOOHOCTH
CIIOPTCMEHA COXPaHATh KadecTBO MPBIKKOB,
nepeMenieHni, mogoopoB u OpOockoB Ha (¢oHe
YTOMJICHHS.  YJydlleHHe  pe3yibpTratoB  12-
MUHYTHOTO Oera u mokazarens PWCI170 vy
CIIOPTCMEHOB ~ OKCINEPUMEHTATBFHOW  TPYIHIIBI
CBUJICTENLCTBYET 0 MOBBIIICHUN
(YHKIIMOHAEHBIX BO3MOXKHOCTEH Opranu3ma. 1o
MOXET obecrieunBaTh Oonee OBICTpOE
BOCCTAaHOBJICHUEC MEXKOY HNHTCHCHUBHBIMU
WUTPOBBIMU AMU30/1aMHU u CO03/1aBaTh
6JIaFOHpI/I$ITHBIe YyCII0BUA JJIS BBIIIOJTHECHU S
MOBTOPHBIX BEICOKOWHTEHCUBHBIX EHCTBUI.

Bmecte ¢ Tem pa3BUTHE PBIKKOBOM
BBEIHOCIIMBOCTH Y FOHBIX CIIOPTCMEHOB TpedyeT
OCTOPOYKHOTO MOAX0a K JIO3UPOBAHHIO HATrPY3KH.
UpesmepHoe paHHee MIpUMEHEHNE
BBICOKOMHTCHCHBHBIX aHaE)pO6HI)IX " IMPBIKKOBBIX
yIpaXHeHHN MOXET MIPUBECTH K
(yHKIMOHAIBHOMY TepeHanpsbkeHuo. [lostomy
Hanboiee panuoHaIbHON SIBIIAETCS
nociefoBaTeNlbHAs ~METOJMKA, TMpPH KOTOPOU
CHelaabHbIe TMPBDKKOBBIE HArpy3KH BBOAATCS
nocine (GopMUpOBaHUS JOCTATOYHOH a’poOHOMN
MOTOTOBIIEHHOCTH u COTIPOBOXTAIOTCS
KOHTPOJIEM YacTOTHl CEpPACYHBIX COKpAIICHHH,

CaMOYyBCTBHS W KadecTBa  BBIIIOJIHEHUS
IBWKEHUH.
3akJ/ro4eHue. IIpoBenéunsrit

MEearorn4ecKuil  SKCIIEPUMEHT TMOKas3al, 4YTO
MOATAMHOE pPa3BUTHE OOMIEH  BBIHOCIUBOCTH
MOXeT OBITb J(PPEKTUBHON (PYHKIIMOHATHLHOU
OCHOBOM g MOBBIIICHUS MIPBHKKOBOM
BBEIHOCJIMBOCTH Y IOHBIX OackerOomucroB 12-—14
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ner. B oakcnepuMmeHTanbHOM — rpymnme, rae
NpUMEHSIACh  JOMNOJHUTENbHAas  [porpamma
pa3BuTHS OOIIEH U TPBIKKOBON BBIHOCIHBOCTH,
Opum  3aduKCHUpOBaHBI  Ooyiee  BBHIpOKEHHBIS
YIy4IIEHUs 10 CPaBHEHHIO C KOHTPOJIbHOM
TpYIIION. Haubomnee 3HAYUTEIbHAs
MOJIOKUTENbHAsT  JMHAMUKAa OTMeJajach IO
nmokazarensM 12-muHyTHOTO Oera, PWCI170,
KOJIMYECTBA CEPUMHBIX MPBIKKOB 3a 30 ceKkyHI U
MHJEKCA COXPAHEHUS BBICOTHI NMPBIKKA.
IlomyueHnsle pe3ynbTaThl MOATBEPIKIALOT,
YTO  pa3BUTHUE  CIHCIMAIBHOM  TIPBDKKOBOM
BBIHOCJIMBOCTU Y IOHBIX 0acKeTOOJIHMCTOB JOJKHO
OCYIIECTBIIATHCA HE M30JIMPOBAHHO, a HA OCHOBE

MPEeIBAPUTEIBHOTO  (OpPMHUpOBaHUSA  OOIIEH
a’poOHOM paboTococoOHOCTH. Takas
MOCTIEIOBATEIbHOCT ~ TIO3BOJISIET ~ TOBBICUTH

YCTOMUYMBOCT  OpraHu3Ma K  yTOMJICHMIO,
YIIyYIIUTh BOCCTAHOBJICHUE MEXKIY MOBTOPHBIMH
Harpy3kaMm U COXpaHUTb Ka4€CTBO BBLINIOJTHCHUA
MIPBDKKOBBIX nefcTBUA B YCIIOBUSIX
TPEHUPOBOYHOM U  HUIPOBOM  JIEATENBHOCTHU.
[IpakTraeckas 3HAYUMOCTh WCCIIEZIOBAHUS
3aKJIIOYaeTcsl B BO3MOXKHOCTH — NPUMEHEHHA
MIPEI0KEHHO MIPOTPaMMBI B y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOM MPOIIECCE IOHBIX 0acKeTOOINCTOB
MpH yCIOBUM WHAWBHIyaTW3alliil HAarpy3Kd W
CHCTEMaTUYECKOr0 KOHTPOJS (YHKIHMOHAIHHOTO
COCTOSIHHS CTIOPTCMEHOB.
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B nanHOl Hay4yHOW cTaThe IpoaHAJIM3MPOBAHA POJIb
(b"3H‘ICCKOF0 BOCIIUTaHWA MW CIIOPTA, B YaCTHOCTH BHJ/IOB
eanHOOOpPCTB, B (JOPMHUPOBAHUU 3/10pPOBOrO 00pasa ku3HH. B
HCCJICOBAHUHU PACKPBITO 3HAYCHHUE TEXHUYECKOM M TAKTUICCKON
HOJrOTOBKM CIHOPTCMEHOB, 3aHMMAIOLIUXCA IPEKO-PUMCKON
GopwbOii, a TaKke BaXHOCTH TOYHOTO M 3(PEKTHBHOrO
BBITIOJTHECHU S ﬂeﬁCTBMﬁ B YCJIOBHSIX BBICOKOMHTECHCHBHBIX
COpCBHOBaHHf/IL HCI[&]'OFI/I'{CCKI/IE Ha6J'IIOZ[CHI/I$I MnOoKasaju, 4TO
HaBBIKU IPUMEHEHHUS HEOXKUAAHHBIX TEXHHUYECKUX IIPUEMOB, a
TaKKe yJIepKaHHs PABHOBECHS IIPH TIOBOPOTAaX M BPAIICHUSAX BO
BpPEM: BBIIIOJITHEHHUA ITOITBEMOB y CIIOPTCMEHOB C(bOpMI/IpOBaHBI
HEJ0CTaTOuHO. JIIst n3ydeHns JaHHO# MPoOIeMbl ObIT TPOBEAEH
ompoc cpeau 80  crenuanucToB-TpeHepoB. [lomydeHHbie
pe3yIbTaThl  IOATBEPXKIAIOT ~ HEOOXOMMMOCTh  BHEIPCHHS
COBPEMEHHBIX Hay4YHO-METOAUYECKUX OX0J10B B
TPEHHPOBOYHBII MPOIECC M CIyKAaT OCHOBOH IS pa3pabOTKH
pexomeﬂnauuﬁ II0 COBEPUICHCTBOBAHUID TEXHUYECKOTO U
TAKTHYECKOTO MaCTePCTBA OOPIIOB IPEKO-PHMCKOTO CTHIISL.

KirroueBble ci0Ba: OBICTPOTA, JIOBKOCTb, B3PBIBHAS CHIA,
HUCXOOHOE HCCIICI0OBAHUC, JTan  HA4YaJIbHOM IIOATOTOBKH,
METOJUKA TPEHUPOBKH, HUHTCHCUBHOCTH TpeHMpOBO‘IHOﬁ
HarpysKH, (dyHKIMOHAIbHAS
GUOMEXaHUYECKHE IPHHIIUIIB.

TIOArOTOBICHHOCTD,

COpPEBHOBaHUN U

B YCIOBHUAX TPCHUPOBOYHO-COPCBHOBATCIILHBIX

O‘quv Harpy3ok // “Sport o‘yinlarida ustuvor harakat
nashr gobiliyatlarini shakllantiruvchi innovatsion
texnologiyalar” mavzusida respublika ilmiy-

anjumani, 22.02.2024, 145-147b.

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti sport
kurashlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi katta o‘qituvchisi
I.M.Nigmatov

Chirchig, O‘zbekiston

YUNON-RUM KURASHCHILARNING TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLAR, MAXSUS VA UMUMIY JISMONIY
TAYYORGARLIK BO‘YICHA MURABBIYLAR O‘RTASIDAGI

SO‘ROVNOMA TAHLILI

AHHOTANMSA Annotation

Mazkur ilmiy maqolada sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiya va sportning,
xususan, yakkakurash turlarining o‘rni tahlil qilingan. Tadqiqotda yunon-rum kurashi bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi, yuqori shiddatli musobaqalarda
harakatlarni aniq va samarali bajarish ko‘nikmalarining ahamiyati yoritib beriladi. Pedagogik
kuzatuvlar natijasida sportchilarda kutilmagan texnik usullarni qo‘llash, ko‘tarish jarayonida burilish
yoki aylanish vagtida muvozanatni saqlash malakalari yetarli darajada shakllanmagani aniglandi.
Ushbu holatni o‘rganish maqsadida 80 nafar mutaxassis-murabbiylar o‘rtasida so‘rovnoma
o‘tkazildi. Tadqiqot natijalari zamonaviy ilmiy-uslubiy yondashuvlarni o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga
joriy etish zarurligini ko‘rsatadi hamda yunon-rum kurashi sportchilarining texnik-taktik mahoratini
takomillashtirish bo‘yicha takliflar ishlab chigishga xizmat qgiladi.

Kalit so‘zlar: tezkorlik, chaqqonlik, portlovchi kuch, tadqiqot boshi, boshlang‘ich tayyorgarlik,
mashg‘ulot uslubi, yuklama intensivligi, funksional tayyorgarlik, biomexanik tamoyillar.

This scientific article analyzes the role of physical education and sports, particularly combat
sports, in promoting a healthy lifestyle. The study highlights the importance of technical and tactical
preparedness of Greco-Roman wrestlers, as well as the significance of performing movements
accurately and effectively during high-intensity competitions. Pedagogical observations revealed that
athletes lack well-developed skills in executing unexpected technical actions and maintaining
balance during lifts involving turns or rotations. To examine this issue, a survey was conducted
among 80 specialist coaches. The findings demonstrate the necessity of integrating modern scientific
and methodological approaches into the training process and contribute to the development of
recommendations for improving the technical and tactical mastery of Greco-Roman wrestlers.

Keywords: speed, agility, explosive strength, research baseline, initial training stage, training
methodology, training load intensity, functional fitness, biomechanical principles.

Mavzuning dolzarbligi. Dunyo miqgyosida
sog‘lom hayot tarzini tizimli tashkil etishga
garatilgan ko‘plab harakatlar amalga oshirilmoqda.
Bu borada jismoniy tarbiya va sport sohasi alohida
ahamiyatga ega. Asrlar davomida shakllangan
sport turlari ko‘p bo‘lishiga qaramay, yakkakurash
sport turlari ajralib turadi, chunki yakkama-yakka
bellashish o‘ziga bo‘lgan ishonchni mustahkamlab,
gat’iyatli va  kamolotga yetgan insonni
tarbiyalashda muhim rol o‘ynaydi. Shuningdek,
kurash turlari bilan shug‘ullanish sabr-togatni talab
etadi, chunki mashg‘ulotlardagi yuklamalar
shiddati va hajmi boshga sport turlaridan tubdan
fargq giladi. Aynigsa, yunon-rum kurashi bo‘yicha
o‘tkaziladigan musobaqalar yuqori shiddatda o‘tib,
sportchilarning malaka va ko‘nikmalarini tez
rivojlantirishga xizmat qiladi. Musobaqalarda
kuchli raqobatga bardosh berish, g‘alaba qozonish
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hamda uni uzoq vaqt saglash uchun texnik-taktik
harakatlarni mukammal bajarish zarur. Shu bois,
yuqori shiddatda olib boriladigan o‘quv-
mashg‘ulot jarayonlari va zamonaviy ilmiy
uslublarni joriy etish sport kurashi rivojida muhim
ahamiyat kasb etmoqda.

Texnik-taktik  harakatlarni  ragib uchun
kutilmagan vaziyat tug‘diradigan holatlarda
amalga oshirish. Bundan tashgari, raqgibni

ko‘targan holatda burilish yoki aylanish ta’sirida
muvozanat saglab qolish malakasining yugori
darajada bo‘lish shunday usulni samarali bajarish
imkonini yaratadi. Ana shu komponentlar,
pedagogik kuzatuv davomida aniglanganidek,
yunon-rum kurashchilarida o‘ta zaif shakllangan
ekan. Ushbu holatni e’tiborga olgan holatda biz 80
nafar mutaxassis-murabbiylar bilan so‘rovnoma
o‘tkazdik.

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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Mavzuning ilmiy yangiligi va magsadi.
Ushbu tadgiqotda yunon-rum kurashchilarning
texnik-taktik  tayyorgarligini  takomillashtirish
jarayonida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligi  birlamchi
empirik ma’lumotlar asosida ilk bor kompleks
tahlil gilindi. Tadgigot davomida:

Texnik-taktik  harakatlar samaradorligiga
ta’sir etuvchi asosiy jismoniy komponentlar —
statik muvozanat, qulay va nogulay tomonga
aylanish  holatlaridagi  barqgarorlik,  egilish
holatlaridagi kuch-muvozanat ko‘rsatkichlari —
amaldagi mashg‘ulot jarayonlarida yetarli darajada
go‘llanilmayotgani ilmiy jihatdan asoslab berildi.

80 nafar tajribali murabbiylar o‘rtasida ilk bor
o‘tkazilgan so‘rovnoma asosida yunon-rum
kurashi bo‘yicha tayyorgarlik jarayonida umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglaridan
foydalanishning real holati, kamchiliklari va asosiy
muammolari aniglab berildi.

Amaldagi murabbiylik tajribasida: texnik-
taktik  usullarni  qulay/noqulay  tomonda
o‘rgatishdagi biryoglamalik, statik muvozanat
mashqlarining yetarli qo‘llanilmasligi, noqulay
vaziyatlarda harakatlanish gobiliyatining
rivojlantirilmasligi, tanlov jarayonida harakat
qobiliyatlariga yetarli e’tibor berilmasligi kabi
kamchiliklar ilmiy asoslangan diagnostik mezonlar
sifatida taklif etildi.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Tadqiqot natijasiga  ko‘ra  yunon-rum
kurashchilarning taktik tayyorgarligini oshirish
uchun bosgichma-bosgich, tizimli va individual
yondashuvga asoslangan yangi modelni ishlab
chigish zarurligi ilmiy asos bilan ko‘rsatib berildi.

Ta’kidlangan kamchiliklar asosida texnik-
taktik mahoratni takomillashtirishga yo‘naltirilgan
yangi trening yo‘nalishlarini shakllantirish uchun
zarur bo‘lgan ilmiy-metodik asos yaratildi.

Tadqgigotning magsadi.  O‘zbekistonda
yunon-rum kurashchilarining texnik
tayyorgarligini ilmiy-metodik asosda

rivojlantirish, musobagalarda bargaror yuqori
natijalarga erishishni ta’minlash, shuningdek, sport
mashg‘ulotlarini zamonaviy ilmiy-uslubiy
yondashuvlar asosida takomillashtirishdir.

Bu magsadga erishish uchun:

Texnik-taktik harakatlarni tanlash va ularni
samarali rivojlantirish bo‘yicha nazariy asoslarni
aniglash;

Sportchilarning musobaga faoliyatini
o‘rganish orqali texnik tayyorgarlik va hujum-
himoya harakatlari samaradorligini oshirish;

Mashg‘ulot jarayonini individual yondashuv
va zamonaviy diagnostika vositalari orgali
optimallashtirish;

Texnik-taktik va morfofunksional
tayyorgarlikni monitoring qilish va baholash
tizimini takomillashtirish.

1-jadval

Yunon-rum kurashchilar taktik tayyorgarligini takomillashtirishda umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlikning o‘rni va samaradorligi yuzasidan bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari (n=80)

. Ha (soni Yo‘q (soni va
Tir Savollar mazmuni va %) %) Izoh va xulosa
Ko‘p yillik trenirovka bosqichlarida 35 Tayyorgarlik turlaridan tizimli foydalanish
1 tayyorgarlik turlaridan tizimli (43.75%) 45 (56,25%) hali ham past darajada. Bu texnik-taktik
foydalanasizmi? ' salohiyatga salbiy ta’sir ko ‘rsatadi.
Boshlang‘ich bosgichdan texnik-taktik 21 Murabbiylar aksariyat hollarda biryoglama
2 usullarni qulay/noqulay tomonda 59 (73,75%) yondashmoqda, bu esa sportchilarning har
. S (26,25%) o BEPAE
o‘rgatasizmi? tomonlama rivojlanishiga to‘siq bo‘ladi.
« e o e . Orqa egilishdagi statik kuch va muvozanatni
3 Yuksiz” va “yuk bilan orqaga egl.hb S.tatlk 8 (10%) 72 (90%) rivojlantirishga garatilgan mashqlar yetarli
muvozanat mashqlarini qo‘llaysizmi? s .
go‘llanilmayapti.
“ e« o . . Hujum pozitsiyalaridagi muvozanatni
4 Yuksiz” va "yuk bilan” oldinga egilib statik 13 67 (83,75%) mustahkamlovchi mashglar kam
muvozanat mashqlarini qo‘llaysizmi? (16,25%) PR
qo‘llaniladi.
“Yuksiz” va “yuk bilan” qulay tomonga 19 Qulay tomonda muvozanatni rivojlantirish
5 aylanib muvozanat mashglarini (23.75%) 61 (76,25%) hali ham sust darajada. Bu esa texnika
bajartirasizmi? 1970 xilma-xilligini pasaytiradi.
“Yuksiz” va “yuk bilan” noqulay tomonga Noqulay holatda harakatlanish gobiliyati
6 aylanib muvozanat mashglarini 8 (10%) 72 (90%) past, bu himoyaviy va qgarshi-hujum
bajartirasizmi? harakatlarini cheklaydi.
Tanlov mezonlarida harakat gobiliyatlariga
7 Kurashchilarga tanlovda harakat 11 69 (86,25%) yetarlicha ahamiyat berilmayapti. Bu esa
qobiliyatlariga e’tibor berasizmi? (13,75%) ' yuqori darajadagi sportchilarni aniglashda
imkoniyatlarni cheklaydi.

80 nafar tajribali murabbiylarning fikrlariga
asoslanib aytish mumkinki, yunon-rum kurashi
bo‘yicha sportchilarning taktik tayyorgarligini
takomillashtirishda umumiy va maxsus jismoniy
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tayyorgarlik mashqlari hal giluvchi rol o‘ynaydi.
Birog mavjud amaliyotda bu tayyorgarlik
turlaridan tizimli va magsadli foydalanish
yetarlicha yo‘lga qo‘yilmagan.
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Aynigsa:

Statik muvozanatni rivojlantirishga qgaratilgan
mashqlar (egilish, aylanish holatlari);

Noqulay pozitsiyalarda harakatlanish;

Tanlov jarayonida harakat qobiliyatlarini
baholash  kabi ~ muhim  jihatlar  amaliy
mashg‘ulotlarda sust gamrab olingan. Bu esa
sportchilarning  taktika  doirasida  samarali
harakatlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda.

Ko'p yillik Boshlang ich “Yuksiz” va “yuk “Yuksiz” va “yuk rYl.lkslz’ wa “yuk
tremirovia posgichdan texnik- bilan™ orgaga egilib bilan™ oldinga egilib T gqulay
bosqichlarida taktik usullarni statik murvozanat statik murvozanat tomnnga aylanib
tayyorgarlik qulay/nogqulay mashqla.nm mash.q]arm.l muvozanat
turlaridan tizimili tomonda qo’llaysizmi? qo’llaysizmi? mashqglarini
foydalanasizmi? o‘rgatasizmi? bajartirasizmi?
1 2 3 5

II I 13I I
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Shu  boisdan, kurashchilarning  taktik
fikrlashini, qarshi hujumlar strategiyasini va
musobaqalarda  barqarorligini  ta’minlashda

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni
bosgichma-bosgich, tizimli va individual asosda
joriy etish zarur. Bu yondashuv kurashchilarning
texnik-taktik ~ darajasini  ko‘tarishga bevosita
xizmat giladi.(jadvalga garang)

m Ha (soni) = Yo 'q (soni)

3.1-rasm. Yunon-rum kurashchilar taktik tayyorgarligini takomillashtirishda umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikning o‘rni va samaradorligi yuzasidan bo‘yicha o‘tkazilgan so‘rovnoma
natijalari sonda (n=80)

86.25%
26.25% 23,75
13.75%
10% 10% .
Ko'p yillik Boshlang“ich “Yuksiz” va “yuk = “Yoksiz" va“yuk = “Yuksiz"va“yuk = “Yuksiz"va“yuk = Kurashchilarga
trenirovka bosgichdan texnik- bilan” orgaga egilib bilan” oldinga egilib  bilan™ qulay bilan™ noqulay tanlovda harakat
bosqgichlarida taktik nsullarmi statik omrvozanat = statik muvozanat = tomonga aylanib | tomonga aylanib gobiliyatlariga
tayyorgarlik qulay/noqulay mashglarim mashqlarmi muvozanat muvozanat e'tibor berasizmi?
turlandan tizimli tomenda golaysizmi? go‘Naysizmm? mashqglarim mashglarim
fovdalanasizmi? o'rgatasizmi? bajartirasizmi? bajartirasizmi?
1 2 3 5 6 7
muHa (%) —Yo'q (%)
Xulosalar. Yunon-rum kurashchilari Tadgiqot natijalari  shuni  tasdiglaydi-ki,
tayyorgarligining umumiy, maxsus jismoniy boshlang‘ich bosqichda mashg‘ulot jarayonining

hamda texnik-taktik rivojlanishiga qaratilgan
mashg vositalari, metodik yondashuvlar va
pedagogik tamoyillar tizimli ravishda yoritildi.
Bobda keltirilgan ilmiy-metodik asoslar yosh
sportchilarni  bosgichma-bosgich  tayyorlash
jarayonida jismoniy, texnik va psixologik omillarni
uyg‘un rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi.
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samaradorligi ko‘p jihatdan sportchilarning yoshi,
fiziologik imkoniyatlari, psixologik holati hamda
sportga bo‘lgan qiziqishining yuqori bo‘lishiga
bog‘lig. Shu sababli ushbu bosqichda harakatli
o‘yinlar, sport o‘yinlari, koordinatsion mashqlar va
motivatsiyani oshiruvchi o‘yin metodlari asosiy
tayanch vosita sifatida alohida o‘rin tutadi. Bunday
mashqglar ~ sportchi ~ organizmini  ortigcha
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charchatmasdan, tabiiy rivojlanish jarayoniga mos
ravishda texnik va jismoniy ko‘nikmalarni
shakllantirishga xizmat giladi.

Yugorida ta’kidlanganidek, yosh kurashchilar
bilan ishlashda mashg‘ulot mazmunining to‘g‘ri
tuzilishi, mashq vazifalarini aniq yo‘nalishlarda
ajratish va ularni tizimli uyg‘unlashtirish yuqori
samaradorlikka olib keladi. Mazkur yondashuv

quyidagi mashq bloklarining puxta
rejalashtirilishini talab giladi:
Chigal yozish va umumiy harakat

koordinatsiyasini rivojlantiruvchi mashglar;

Alohida jismoniy sifatlarni (kuch, tezlik,
chidamlilik) rivojlantiruvchi mashglar;

Kompleks jismoniy sifatlarni shakllantiruvchi
mashg‘ulotlar;

Texnik harakatlarni o‘rgatish, mustahkamlash
va takomillashtirish mashqlari.

Metodik talablar bo‘yicha mashg‘ulotlar
mazmunini shakllantirishda pedagogik
vazifalarning  anig  belgilanishi,  yuklama
parametrlari  (intensivlik, takrorlanishlar soni,
seriyalar, dam olish intervallari), texnik ijro
talablari, xavfsizlik goidalari va tashkiliy sharoitlar
alohida e’tibor talab qilishi ilmiy asoslangan holda
ko‘rsatildi.

Yoritilgan eng muhim ilmiy xulosalardan biri
— vyillik tayyorgarlik tizimini makrosikl, mezosikl
va mikrosikllar asosida shakllantirish zarurligidir.
Mikrosikllarning yuklama dinamikasi, tiklanish
davri, texnik-taktik vazifalari bo‘yicha farqlanishi

sportchi organizmining funksional moslashuv
jarayonini optimallashtiradi. Aynigsa, texnik-
taktik mashglar musobagaga tayyorgarlik

davrining asosiy gismini tashkil etishi, yuklamalar
yosh, vazn toifasi va anatomik xususiyatlarga mos
ravishda individual tarzda berilishi kerakligi ilmiy
asosda ta’kidlandi.

Qo‘l kuchi bilan individual ishlashga alohida
urg‘u berilgan. Chunki yunon-rum kurashida qo‘l
kuchi texnik usullarni amalga oshirish, raqgib
ustidan ustun pozitsiyani egallash va musobaga
davomida kuch xarajatini to‘g‘ri tagsimlashda hal
giluvchi ahamiyatga ega. Qo‘l kuchining statik,
dinamik va portlovchi shakllarini rivojlantirish
bo‘yicha mashglar haftalik va kunlik rejaga ilmiy
asoslangan tarzda kiritilishi lozimligi ko ‘rsatildi.

Shuningdek,  texnik-taktik ~ malakalarni
mustahkamlashda turli sharoitlarda — raqgib
garshiligi  ostida, harakatda, statik holatda,

charchash fonida, o‘zgarmas va o‘zgaruvchan
vaziyatlarda bajariladigan  mashqglar  yuqori
samaradorlikka ega ekani aniglangan. Bu uslub
sportchilarning musobagaviy stressga moslashishi
va real kurash vaziyatidagi qgaror gabul gilish
tezligini rivojlantiradi.
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Umumlashtirilgan ilmiy xulosa keltirilgan
ilmiy-metodik asoslar shuni ko‘rsatadiki: Yosh
kurashchilarning umumiy, maxsus jismoniy va
texnik-taktik tayyorgarligi bosgichma-bosgich va
tizimli rivojlantirilgandagina yuqori natija beradi.
Harakatli o‘yinlar va koordinatsion mashqlar
boshlang‘ich bosqgichda texnik-taktik ko‘nikmalar
uchun tayanch poydevor vyaratadi. Yuklama
parametrlarini  individualizatsiya  gilish —
zamonaviy kurash tayyorgarligi metodikasining
asosiy talabi hisoblanadi. Yillik sikl va
mikrosikllar asosida tayyorlash sportchilarning
funksional moslashuvini ilmiy asosda boshgarish
imkonini beradi. Qo°l kuchini rivojlantirishga
qaratilgan individual mashg‘ulotlar texnik ustunlik
va musobagaviy samaradorlikning hal giluvchi
omilidir. Turli sharoitlarda bajariladigan texnik
mashqglar sportchilarning real jang holatlariga
moslashish  darajasini  oshiradi.  Pedagogik,
metodik  va  tashkiliy  yondashuvlarning
integratsiyasi yosh kurashchilarning bargaror sport
rivojlanishini ta’minlaydi. Umuman olganda, yosh
yunon-rum kurashchilarini tayyorlashning
zamonaviy, ilmiy asoslangan metodik modelini
shakllantirib, kurashchilarning  yuqori  sport
natijalariga erishishiga xizmat giluvchi amaliy va
nazariy asoslarni taqdim etadi.
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Llenpto HaHHOM CTAaTBU SBISIETCS METOJMYECKas
IOMOIIbL FOHBIM (.prT6OJ'II/ICTaM B COBEPIICHCTBOBAHUH
TAaKTHKHA 3amvm—ror71 WUI'Pbl U pa3pa60TKa KOMIUICKCa
YIPaXHEHHUH, CBA3AHHBIX C MX JICHCTBUSMH Ha IIONIE, B
TaKTUYECKOM CHUCTEME BO BpeMs UTPbL. MeTo/1 30HaIbHOU
3allMThI, CTpAallMBaAaHHWE HWIPOKOB Ha IIOJE ApPYT Apyra,
HaNpaBJIeH Ha PEIICHHE TaKTHYCCKOM 3aJa4d 3a Cyer
MHTEHCHBHOTO TIEpeMEIleHns BO Bpemsi wurpel. Ha
HCCIIEI0BAHMAX OpHEHTHPOBaHA s hexTHBHOCTD
TAaKTHYCCKHUX }IeﬁCTBMﬁ, COBEPIIAEMbIX UTPOKaMH.

KiroueBble cj10Ba: MOJIOIOW UTPOK, TUIAHUPOBAHUE,
Ka4eCTBO, METOJMKA, Pa3BUTHUEC, TPCHUPOBKA, TAKTHKA,
Harpyska.

yuklama.

Dolzarbligi. Zamonaviy futbolda himoyaviy
harakatlarning samaradorligi jamoaning umumiy
natijasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. O‘yin
sur’atining  oshishi, taktik sxemalarning
murakkablashuvi va ragiblarning  hujumkor
usullarining  takomillashuvi  futbolchilardan
himoyada yuqgori darajadagi taktik tayyorgarlikni
talab etmoqgda. Aynigsa, o‘quv mashg‘ulot
guruhlarida shug‘ullanayotgan yosh futbolchilarda
himoyadagi individual, guruhli va jamoaviy
harakatlarni shakllantirish hamda takomillashtirish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Shu sababli
futbolchilarning himoyadagi o‘yin taktikasi va uni
rivojlantirish usullarini ilmiy jihatdan o‘rganish
muhim ahamiyatga ega.

Tadgigotning magsadi. O‘quv mashg‘ulot

guruhi  futbolchilarining  himoyadagi o‘yin
taktikasi  xususiyatlarini  o‘rganish  hamda
M 3 /2026
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0°‘QUV MASHG‘ULOT GURUHI FUTBOLCHILARNING
HIMOYADAGI O‘YIN TAKTIKASI.

Annotation

Ushbu magolada yosh futbolchilarning himoyadagi oyin taktikasini takomillashtirishga metodik jihatdan
yordam berish va o‘yin jarayonida taktik tizimda maydonda harakat gilishi yuzasidan mashglar majmuasini
ishlab chigishga garatilgan. Zonaviy himoya gilish usuli, maydondagi futbolchilar bir birlarini straxovka
qilishlari o‘yin jarayonida zich harakat qilib taktik vazifani hal gilishga yo‘naltiriladi. Futbolchilar
tomonidan bajarilgan taktik harakatlar samaradorligi tadgigot asosida yoritib berishga garatiladi.

Kalit so‘zlar: yosh futbolchi, rejalashtirish, sifat, usuliyat, rivojlantirish, o‘quv mashg‘ulot, taktika,

This article aims to methodically help young football players to improve their defensive game tactics and
to develop a set of exercises related to their actions on the field in a tactical system during the game. The
method of zonal defense, the players on the field strashovka each other, is directed to solve the tactical task
by intensively moving during the game. The effectiveness of the tactical actions performed by the players is
focused on research.

Key words: young player, planning, quality, methodology, development, training, tactics, loading.

himoyaviy taktik harakatlar samaradorligini
oshirishga qgaratilgan usullarni ishlab chigish.

Tadgigot usullari. IImiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatish,
futbol musobagalari va mashg‘ulot jarayonlarini
tahlil qilish, pedagogik testlash, so‘rovnoma usuli,
pedagogik tajriba, matematik-statistik tahlil
usullari.

Tadgiqot vazifalari.
guruhi  futbolchilarining  himoyadagi  taktik
tayyorgarligi  darajasini aniglash, himoyadagi
individual, guruhli va jamoaviy harakatlarning
samaradorligini baholash, mashg‘ulot jarayonida
go‘llanilayotgan  himoyaviy taktik usullarni
o‘rganish va tahlil qilish, futbolchilarning
himoyadagi o‘yin taktikasini takomillashtirishga
garatilgan tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqigot natijalari va uning muhokamasi.
Zamonaviy futbolning rivojlanish sur’ati, ko‘plab

O‘quv  mashg‘ulot
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xorijiy mutaxassislarning faoliyati tajribasini
o‘rganish, ilmiy nazariy va amaliy tadqiqotlarning
tahliliy = ma’lumotlari, yosh  futbolchilarni
tarbiyalashdagi uzoq muddatli jarayonga doimiy
ravishda of‘zgartirishlar kiritilishi ~ kerakligini
ta’kidlaydi. Har bir mamlakatning o‘ziga xos farqli
tomonlari va o‘ziga xos xususiyatlari mavjud.
Shuning uchun bizning mamlakatimizdagi yosh
futbolchilarning  o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga
gizigarli nazariy ishlanmalar va samarali amaliy
usullarni  va  sport  zaxirasini  tayyorlash
uslubiyatlarini  tatbig qilish lozim. Xalgaro
darajadagi raqobat va zamonaviy futbolning
talablari  sport  zaxiralarini  tayyorlashda
murabbiylar hamda mutaxassislar oldiga yangi
vosita va uslubiyatlarni qidirish vazifasini qo‘yadi.
Ushbu magola futbol mahorat maktablari, bolalar-
o‘smirlar  sport maktablari (BO‘SM) va
ixtisoslashtirilgan bolalar-o‘smirlar sport
maktablari  (IBO‘SM), olimpiya zaxiralari
kollejlari (OZK), futbol kublari va akademiyalari
o‘quv jarayonining futbolga yo‘naltirilganligi va
mazmunini  belgilaydi.  Xalqimiz = e’zozlab
kelayotgan futbol davlatimiz siyosatining ustuvor
yo‘nalishi doirasidan joy olgan. Mamlakatimizda
futbolning  ommaviyligini  yanada  oshirish,
istigbolli va igtidorli futbolchilarni tanlash hamda
professional darajada tayyorlashning yangi
tizimini yo‘lga qo‘yish, trener va hakamlarni
xalgaro talablar asosida tayyorlash va mahoratini
yuksaltirish, futbol infratuzilmasini yaxshilash
hamda o‘rnatilgan standartlarga moslashtirish
magqsadida: “Ommaviy va professional futbolni har
tomonlama rivojlantirishning qo‘shimcha chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi 2023-yil 7-apreldagi PQ-
115 - sonli  Ofzbekiston  Respublikasi
Prezidentining qarori va hozirgi kungacha
chiqarilgan qarorlar, O‘zbekistonda futbol sport
turini rivojlanishiga katta ahamiyat berilayotganiga
sabab bo‘la oladi [1].

Zamonaviy sportning tobora ortib borayotgan
talablar sport tashkilotlari va har bir murabbiyga
o‘z faoliyatining natijalarini sifatli oshirish uchun
yangi qo‘shimcha zaxiralarni qidirishga majbur
gilmoqgda.

Bolalar va o‘smirlar sport maktabining
amaliyoti va ularning faoliyati tahlili shuni
ko‘rsatadiki, yosh sportchilarning sport mahorati
va sport tajribasi, shug‘ullanishni boshlashdagi
magbul yoshi va ixtisoslikning dastlabki
bosgichida  mashg‘ulotlarning  ko‘p  qirrali
bo‘lganligi bilan chambarchas bog‘liq. [2,3,5]

O‘yin taktikasi tushunchasi (himoya va
hujumni tashkil gilish).

Taktika deganda, ragib ustidan g‘alaba
qozonishga qaratilgan o‘yinchilarning individual
va jamoaviy harakatlarini tashkil etish tushuniladi.
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O‘yin taktikasi quyidagilarga bo‘linadi.

- hujumdagi o‘yin taktikasi;

- himoyadagi o‘yin taktikasi.

Himoyadagi o‘yin taktikasi.

Himoyaviy harakatlarni tashkil etishda
quyidagi  himoya  harakatlarining  usullari
qo‘llaniladi:

- Zonaviy;

- personal;

- kombinatsiyalangan (aralash).

Zonaviy himoya. Bu himoyada o‘ynashning
shunday taktik usulidirki, unda har bir o‘yinchi
maydonning ma’lum bir gismini nazorat giladi va
uning ichida paydo bo‘lgan har qanday raqib bilan
to‘p uchun kurashga kirishadi. O‘yinning asosiy
elementi bu sherikni aniq sug‘urta qilish shaklidagi
o‘zaro yordam va vaqtida bir-biriga to‘p
uzatishlarni amalga oshirishdir. 1jobiy tomonlari,
zonada bo‘lgan o‘yinchilar uni nazorat qiladi va
raqibning harakatlariga chalg‘imaydi.

Himoyada harakatlanayotgan o‘yinchilar bir-
biridan 10-15 metr masofadagi ikki himoya
chizig‘ini tashkil qilib turadi, har bir chiziqda 4-5
nafar futbolchi bo‘ladi, ular orasidagi masofa 5-6
metrni tashkil qiladi. O‘yinchilarning bunday
joylashuvi bir-birlarini ishonchli sug‘urtalashga
imkon beradi, darvoza oldida erkin o‘yin
maydonchalari mavjudligini minimallashtiradi va
markazdan zarba berish ehtimolini kamaytiradi.
Bunday zich himoyadan individual harakatlar
yordamida o‘tish mushkul. Agar himoya
chizig‘idagi o‘yinchilar sinxron harakat qilsa, ikki
ganotdan berilgan uzatmalar ham, yon tomondan
berilgan o‘tkir uzatmalar ham unchalik samarali
bo‘Imasligi mumkin.

Kamchiliklari. Agar raqib jamoa o‘yinchilari
hujum yo‘nalishini o‘zgartirib bir yoki ikki
tegishda to‘pni bir-birlariga tez uzatsa yoKi
ganotdan qanotga diagonal to‘p uzatmalarini
amalga oshirsa, u holda himoyalanayotgan jamoa
o‘yinchilarining vaziyatga qarab o‘zgarish va bir-
birini sug‘urta qilishdagi tartibi va sinxronligi
buzilishi mumkin.

Bundan tashqgari, o‘yin jarayonida “o‘lik
nugqtalar” paydo bo‘lishi mumkin, bu joyga esa to‘p
yo‘naltirilishi ehtimoli katta. Masalan, darvozabon,
markaziy va ganot himoyachi orasida. Ushbu uch
futbolchidan qay biri to‘pga birinchi bo‘lib
borishni tanlashi qiyin bo‘ladi. Shuning uchun
tajribali jamoalar bundan ogilona
foydalanishadi.[4,6,7]

Zonaviy himoya gilish usuli himoyaga chuqur
joylashishni nazarda tutadi, bu ham uning
kamchiliklaridan biridir.

Agar to‘rt himoyachi va to‘rt yarim
himoyachilardan tashkil topgan joylashuvni
kuzatadigan bo‘lsak, o‘yinchilar joylashuvining
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shartli sxemasi bo‘shliglarni berkituvchi 30x35
metr o‘lchamdagi to‘g‘ri to‘rtburchaklar shaklida
bo‘lishi kerak (1-rasm).

1-rasm. 4+4+2 o‘yinchilar joylashuv sxemasi.

Zonaviy himoyada asosiy rolni markaziy
himoyachilar egallaydi. Muhimi, ular raqgib
jamoasining hujumini oldindan bilish va ko‘rish,
yuqori start tezligi, yaxshi sakrash, havoda va
yerda to‘p  uchun ishonchli  kurashish
qobiliyatlariga ega bo‘lishlari kerak. Raqib
ganotdan uzatmalarni amalga oshirganda, ushbu
o‘yinchilar jarima maydonchasidagi markaziy
zonani yopishlari kerak.

Personal himoya - bu har bir himoyadagi
o‘yinchiga qat’ly javobgarlik bilan raqib
o‘yinchisini topshirgan holda himoyani tashkil
qgilishdir.

O‘yinchini personal ‘“ushlashning asosiy
magsadi — uning Xatti-harakatlarini to‘xtatish va
sheriklari ~ bilan o‘zaro  harakatlanishini
qiyinlashtirish. Buning uchun raqib o‘yinchi bilan
shunday masofada bo‘lish kerakki, unga uzatilgan
to‘pni egallab olish kerak yoki uzatma paytida
raqibga hujum qilib undan to‘pni olib qo‘yish
kerak. O‘yinchining maydonda joylashgan joyiga,
to‘pning joylashishiga va hujumchining tezligiga
garab, kerakli joyni va masofani egallab ragibni
kuchli yoki kuchsizroq taqib gilish mumkin.

Ushbu usulning kamchiligi shundan iborat-Ki,
hujumchilar ularni taqib qilayotgan o‘yinchilarni
o‘zlari bilan olib ketib hujum rivojlanishi va uni

samarali yakunlanishi uchun bo‘sh zonalar
yaratishadi. Qat’iy personal himoyada,
chiziglardagi o‘zaro harakatlar buziladi va

sherigini sug‘urta qilish imkoniyati qiyinlashadi.
Kombinatsiyalangan himoya zamonaviy

futboldagi eng keng targalgan usuldir va
himoyadagi oqilona o‘yin taktikasidir. Unda
personal va  zonaviy o‘yin  prinsiplari

uyg‘unlashgan bo‘ladi. Shu bilan birga, ba’zi
o‘yinchilar fagatgina tayinlagan raqibni taqib
qgilishi mumkin, boshqalari zonalarda o‘ynashlari
mumkin.
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Ushbu ikki usulning kombinatsiyasi bir
futbolchining o‘yinida ham bo‘lishi mumkin.
Ushbu ko‘nikma o°yinni olib borish usullar turini
ko‘paytirib, jamoaning himoyadagi harakatlarini
boyitadi va himoyani kuchaytiradi.

Himoyadagi o‘yinning asosiy prinsiplari.

Himoya chizig ‘idagi o ‘vinchilar
quyidagilarni bilishi kerak:

1. Butun jamoa bo‘lib himoyalanishni.
O‘yinning turli bosqgichlarida himoyada jamoaning
barcha o‘yinchilari qatnashadi. Hujumchilar faol
ravishda himoya harakatlarini bajarib, yo‘qotilgan
to‘pni gaytarib olish choralarini ko‘rishi kerak.

2. Xavfli zonada hujum gilayotgan jamoaning
barcha o‘yinchilarini yopish kerak. Agar hujum
gilayotgan jamoa o‘yinchilari to‘p bilan bo‘lgan
sherigidan qisqa yoki o‘rta masofada bo‘lib va
undan to‘pni oyoqlari bilan yoki bosh zonada gabul
qilish imkoniyati bo‘lsa, ularni personal ravishda
yopishi kerak.

3. Sug‘urta va o‘zaro sug‘urta tamoyillariga
gat’iy rioya qilish. Sug‘urtalovchining pozitsiyasi
shunday bo‘lishi kerakki, u har doim sherigining
xatosini tezda tuzatishga qodir bo‘lishi kerak.
Ushbu pozitsiyani deyarli har doim sug‘urta
qilinayotgan sherigining orqasida, o‘z darvozasiga
yaqinroq joyda bo‘lishi kerak.

4. Himoyada bir-biriga aytib turishni keng
qo‘llash zarur. Qoida tariqasida shuni aytish joizki,
darvozaga yaqinroq bo‘lgan o‘yinchi sheriklarning
harakatlarini  boshgaradi va bu himoyani
kuchaytirishga yordam beradi. Bu borada
darvozabonning alohida o‘mi bor. Uning
pozitsiyasi ragib hujumining rivojlanishi va
himoyadagi sheriklarining harakatlarini digqgat
bilan kuzatib, o‘yin vaziyatlarini aniqroq baholash
va 0‘z vaqtida sheriklarini ogohlantirib, ularning
xatolarini oz vaqtida tuzatishga imkon beradi.
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5. Sun’iy ravishda “o‘yindan tashqari
holat”dan foydalanish. Agarda raqib jamoaning
himoyani “buzib o‘tish” urinishlari juda qat’iy
bo‘lib va ularning hujumchilari keskin ravishda
ochilib, bo‘sh joyga chiqib ketishga harakat qilsa,
sun’ly ravishda “o‘yindan tashqari holat”ni
vujudga keltirish mumkin.

6. Raqib zarba bergan paytda o‘z darvozasi
tomon borish. Ragib darvoza tomon zarba
berganda, ragibdan oldin darvoza tomonga borib,
raqibni qaytgan to‘pga zarba berish imkoniyatidan
mahrum gilish kerak.

Himoyadagi individual taktik harakatlar to‘p
bilan va to‘psiz bo‘lgan o‘yinchiga qarshilik
ko‘rsatishni 0°z ichiga oladi.

To‘psiz o‘yinchiga qarshi harakatlar.
Himoyalanayotgan o‘yinchi quyidagilarga intiladi:

- raqibni to‘pni olishiga yo‘l qo‘ymaslik
(yopish);

- raqibdan ilgarilab, to‘pni egallash (egallab
olish).

“Yopish” — bu raqib to‘pni gabul qilishini
giyinlashtirishga garatilgan, himoyalanayotgan
jamoa o‘yinchilarining to‘g‘ri pozitsiyani egallash
magsadidagi harakatlaridir.

“Yopish”  paytida
goidalarga amal qilishi kerak:

1. “Yopish” raqib o‘z pozitsiyasi bilan
darvozaga tahdid solganda yoki o‘z harakatlari
bilan darvozaga to‘p kiritish uchun qulay vaziyatni
yuzaga keltirganda amalga oshiriladi.

2. Raqib darvozaga qanchalik yaqin bo‘lsa,
uni zichroq “yopish” kerak bo‘ladi.

3. Ofyin vaziyatiga va o‘yinchilarning
joylashishiga qarab, himoyachilar sun’iy ravishda
“o‘yindan tashqari holat”ni yaratishi mumkin.

“Egallab olish”- bu ragibning hujumkor
xatti-harakatlarini buzish uchun himoyalanayotgan
o‘yinchini o‘z vaqtida to‘pga chiqishi. Egallab
olish paytida o‘yinchi quyidagilarni amalga
oshirishi kerak:

1. To‘p turgan joyga yoki to‘pni qabul
gilayotgan ragibga nisbatan kerakli masofani
saglash.

2. Vaziyatni va harakat amalga oshirilayotgan
paytni to‘g‘ri baholash.

3. To‘pni egallab olish uchun eng mos texnik
vositani tanlash.

To‘p bilan bo‘lgan o‘yinchiga qarshi
harakatlanish

To‘p bilan bo‘lgan o‘yinchiga qarshi
individual harakatlanib himoyalanish taktikasiga
asoslangan, ya’ni o‘sha o‘yinchini kuzatib borish.

To‘pni qabul qilish paytida o‘yinchi to‘pni
ragibdan olib qo‘yishga harakat qilishi kerak,
chunki hujumchining digqati asosan texnik usulni
amalga oshirishga garatilgan bo‘ladi.

o‘yinchi  quyidagi
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To‘pni egallab turgan o‘yinchiga qarshi
harakatlanib, futbolchi quyidagi harakatlarni
bajarishga intiladi:

to‘pni olib qo‘yish;

to‘pni uzatilishiga yo‘l qo‘ymaslik;

to‘p bilan xavfli vaziyatga chiqishiga yo‘l
qo‘ymaslik;

zarba berilishiga yo‘l qo‘ymaslik.

Himoyadagi guruh taktikasi

Asosiy harakatlar:

- sug‘urta

- “devor”, “kesib o‘tish”, “to‘pni o‘tkazib
yuborish” kombinatsiyalariga garshi harakatlar.

- sun’iy “o‘yindan tashqari holatni” yaratish.

Himoyaviy o‘yindagi jamoa taktikasi

Himoyadagi jamoaviy harakatlarga
quyidagilar kiradi:

- tezkor hujumga garshi himoyalanish;

- asta-sekin bo‘ladigan hujumga qarshi

himoyalanish;
Tezkor hujumga garshi himoyalanish
Himoyadagi  jamoaning o‘o‘yinchilari

quyidagilarga majbur:

- darhol to‘pni gaytarib olish uchun kurashish
yoki birinchi uzatmani amalga oshirilishiga xalagit
berish;

- raqibni qo‘shimcha uzatmalarni amalga
oshirishga majbur gilish (yonga va orgaga);

- raqgiblarning tezkor harakatlariga yo‘l
go‘ymaslik uchun aniq hamjihatlikda o°zaro
harakatlanish, bir vaqtning o‘zida maydonning
ma’lum bir joyidagi o‘yinchilar guruhining
darvozaga yaqiniga borish yo‘llarni yopish;

- goida tarigasida birinchi uzatma gilingan
o‘yinchiga hujum qilishga imkon bermaslik;

Asta-sekin  bo‘ladigan  hujumga  qarshi
himoyalanish

Asosiy talablar:

1. Hujumni  rivojlanishidagi  keskin
uzatmalarga imkon bermaslik uchun
o‘yinchilarning ortga qaytishini amalga oshirish,
bu esa ragibni yon tomonlarga uzatmalarni amalga
oshirishga majbur giladi;

2. To‘p va bo‘sh joy uchun to‘g‘ridan-to‘g‘ri
kurashda faol ishtirok etish. Bu kurash ragiblar
maydon o‘rtasidagi chizigdan o‘tganda boshlanadi;

3. Sug‘urta qilayotganda himoya
chiziglarining yaxlitligini saglash, diggatni jamlash
va hujum yo‘nalishi bo‘yicha harakatlanish;

“Pressing”ni qo‘llashning xususiyatlari

Zamonaviy futbolda “pressing” tushunchasi
to‘pni jamoaviy olib qo‘yish taktikasi va hujumni
amalga oshirilayotganda to‘siqlar yaratishni
anglatadi.

Pressingdagi asosiy vazifalar:

- 0°z jamoasi hujum boshlashi uchun to‘pni
raqibdan olib qo‘yish (egallab olish);
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- ragibni uzatmalar berishda xato qilishiga
majbur qilish;

- raqibni orgaga to‘pni uzatishga majbur gilish
(bu esa oldindagi bo‘sh zonalarni yo‘qotishiga olib
keladi va ragib hujumi sekinlashadi);

- raqibni darvozaga noto‘g‘ri zarba berishga
majbur qilish (bunga esa shoshilishga majbur
bo‘lishlari sababli).

Ne 3/2026

Pressing zonasini tanlash quyidagilarga
bog‘liq:

- funksional tayyorgarlikka;

- ragibning texnik-taktik va
tayyorgarlik darajasiga;

- 0‘yin natijasiga.

Pressing uchta zonada bo‘ladi (buning uchun
futbol maydoni uchta teng gismga bo‘linadi, (2
rasm)

jismoniy

2-rasm. Pressing zonalari — “1” himoya zonasi; “2” maydon o‘rtasidagi zona; “3”hujum zonasi

“Pressingda” o‘ynashni o‘rganishda va
mustahkamlashda mashglarni tanlashning asosiy
jihatlari:

- to‘pni olib qo‘ygandan keyingi 10 soniya
ichida qarshi hujumga o‘tish va gol urishga intilish.
Bundan ham tezroq amalga oshirish mumekin,
ammo mashg‘ulotlarda 10 soniya chamalanadi;

- “tez o‘ynash, tez o‘ynab ketish” ustida ko‘p
ishlash kerak. To‘p olib qo‘yilgandan so‘ng
o‘yinchilar darhol 1-2 marotaba to‘pga tegib
o‘rganilgan kombinatsiyalarni amalga oshirishlari
uchun to‘g‘ri joylashishlari kerak.

- markaziy zona garshi hujumlarning asosi
hisoblanadi. To‘pni olib qo‘ygandan so‘ng ushbu
zona Yyopiladi. Futbolchilarga tezkor hujumni
rivojlantirish vagtida ham unda golish uchun aniq
ko‘rsatma beriladi.

- to‘pga qaratilgan pressing qarshi hujumlarni
yanada xavfli qiladi. Aynan to‘p zona pressingi
mo‘ljali bo‘lib xizmat qiladi — bunday pressing
to‘pni yo‘qotishdan so‘ng bir zonada darhol ko‘p
sonli o‘yinchilar paydo bo‘lishini ta’minlaydi, bu
esa “tez o‘yin tashkil qilish” uchun foydalidir.

Xulosa.  Tadqgiqot natijalariga  ko‘ra,
himoyaviy taktik harakatlarning 3 ta asosiy turi
(zonaviy, personal va kombinatsiyalangan) tahlil
gilindi. Zamonaviy futbol jamoalarining taxminan
70-80 %ida kombinatsiyalangan himoya usuli
ustunlik qilishi aniqlandi. Pressingni qo‘llashda
maydonning 3 ta zonasi bo‘yicha harakat qilish
hujumni  cheklash  samaradorligini  oshiradi.
Himoyadagi o‘yin samaradorligi o‘yinchilar
o‘rtasidagi o‘zaro sug‘urta va hamkorlikning 60-70
%ga bogligligi bilan tavsiflanadi. Yosh
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futbolchilarni  tayyorlashda zamonaviy taktik
usullarni qo‘llash sport natijalarini oshirishning
muhim omili hisoblanadi.
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Abdulla Qodiriy nomidagi JDPU Sport turlarini o“gitish
metodikasi kafedrasi o‘gituvchisi

BOSHQARUYV JARAYONIDAGI YOSH
BADMINTONCHILARNING TEXNIK HARAKATLARINI
O‘RGANISH ALGORITMI

Annotation

Ushbu maqolada chuqurlashtirilgan tayyorgarlik bosgichidagi yosh badmintonchilarning texnik

CHCTeMHas ~airopuTMusauus obydenus, (opmuposanus u  harakatlarini o‘rganish va takomillashtirish tizimi ilmiy-pedagogik algoritm asosida asoslab
COBEPIIEHCTBOBAHMS TEXHUYECKHX JIEMCTBUI roubpix  berilgan. Tadgigot jarayonida yosh sportchilarning jismoniy yuklamalari, asab-mushak tizimi
0aJMUHTOHHCTOB Ha orane yrryOnennoil (mocneayromeit)  fiziologik mexanizmlari, zarba berish texnikasi hamda maydon bo‘ylab harakatlanish (footwork)
HOJArOTOBKH. B mccienoBaHuy poaHanu3upoBanbl Bompockl  koordinatsiyasini optimallashtirish masalalari tahlil gilindi. Magolada taklif gilingan algoritm
ONTUMH3ALIMU TEXHUKH YJIApOB M KOOpAMHALMH Tepeasikennii no  yosh badmintonchilarning motorli ko‘nikmalarini shakllantirish va o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
IUIOMIAJIKE C YYETOM 3aKOHOMEpHOCTEN (husnueckoro passurus 1 harakat samaradorligini oshirishga xizmat giladi. Tadgigot natijalari badminton murabbiylari va
BO3MOXKHOCTEH  HEPBHO-MBIIIEYHOM CHCTEMBI  CIOpPTCMEHOB.  sport mutaxassislari uchun amaliy-metodik go‘llanma bo‘lib xizmat gilishi mumkin.

[peoxenHbIit B craTbe AITOPUTM Croco0CTBYeT

Kalit so‘zlar: Badminton, chuqurlashtirilgan tayyorgarlik, texnik harakat, o‘qitish algoritmi,

Ge30mmbouHOMY (POPMHUPOBAHUIO ABUrATEILHBIX HABBIKOB y IOHBIX  Koordinatsiya, zarba texnikasi, maydon bo‘ylab harakatlanish, sport pedagogikasi, motorli

0aJMUHTOHHCTOB,  MOBBINICHHIO  d(¢ekTuBHOCTH  ydeOHO-  KO‘nikma.
This article provides a scientific and pedagogical substantiation of the system for studying and

TPEHUPOBOYHOI'O IIpolecca U HpO(l)PUIaKTHKe CIIOPTUBHOI'O

TpaBmatusma. C(hopMyIMpOBaHHBIE BBIBOABI MOIYT CiykuTh  Improving the technical movements of young badminton players at the stage of advanced training.
HPaKTHYECKUM PYKOBOZACTBOM JUIs TpeHepoB mo OagmuHTOHY M The research analyzes the optimization of hitting techniques and footwork coordination, taking

CIICIMATIICTOB B 00JIaCTH CIIOPTA.

into account physical workload, physiological mechanisms of the neuromuscular system, and the

KiuoueBble caoBa: bBaamuuron, oran  yriy6aennoi  physical development of young athletes. The proposed algorithm serves to form effective motor
HOArOTOBKM, TeXHHYeCKHe jeiictBus, amroput™ oOydenus,  SKills and enhance movement efficiency during the training process. The findings of this study can
KOOpJMHALMS, TEXHWKA YIapoB, MEPEABKECHME MO IUIOmagke,  Serve asa practical and methodical guide for badminton coaches and sports specialists.

CIIOpTUBHAs NE1aroruka, JIBUraTe/ibHbIC HaBbIKH.

Keywords: Badminton, advanced training stage, technical movement, learning algorithm,

coordination, hitting technique, footwork, sports pedagogy, motor skills.

Kirish. Zamonaviy professional badminton
o‘yin dinamikasining haddan tashqari
intensivlashuvi, tezkor-kuch drayvlarining
(zarbalarining)  ortishi va situativ  taktik
ssenariylarning murakkablashuvi bilan
xarakterlanadi. Jahon badminton federatsiyasi
(BWF) va sport biomexanikasi ma'lumotlariga
ko‘ra, elita darajasidagi o‘yinlarda shattl (volan)
harakat tezligi soatiga 400-500 km ga yetishi
sportchidan nafagat jismoniy rivojlanish va reaktiv
kinetikani,  balki  harakat hamda zarba
koordinatsiyasini maksimal darajada
avtomatlashtirishni talab gilmogda. Bunday yuqori
ko‘rsatkichlarga erishishning poydevori esa
bevosita sport tayyorgarligining ko‘p villik
tizimidagi eng muhim bo‘g‘in —
chuqurlashtirilgan ixtisoslashuv  (tayyorgarlik)
bosgichiga to‘g‘ri keladi. Long-Term Athlete
Development (LTAD) xalgaro modelining
konseptual qoidalariga muvofig, o‘smirlik davri
(gizlarda 11-15 yosh, o‘g il bolalarda 12-16 yosh)
geteroxron rivojlanish va biologik yetilish fazasi
hisoblanib, motorika afferentatsiyasini
(harakatlarni boshgarish tizimini) shakllantirish
uchun “oltin davr” hisoblanadi. Neyrofiziologik
nuqtai nazardan, ushbu bosgichda markaziy asab
tizimining plastikligi va funktsional tizimlarning
sensor-motor integratsiyasi yakuniy
differensiallashuv bosgichiga o‘tadi.

Statistik tahlil va mavjud muammolar. Sport
pedagogikasi va antropometriyasiga oid so‘nggi
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kross-seksional (giyosiy) tadgigotlar (masalan,
Yoshlar badmintonida samaradorlik indeksi —
Youth Badminton Performance Index (YBPI)
tahlillari) shuni ko‘rsatadiki, yosh
badmintonchilarning umumiy funktsional
tayyorgarligi va texnik mahorati o‘rtasidagi
korrelyatsiya koeffitsiyenti ushbu bosgichda r =
0.76  gacha ko‘tariladi.  Ya’ni, harakat
variantliligining 76.43% qismi aynan to‘g'ri
modellashtirilgan  texnik va  koordinatsion
tayyorgarlikka bog‘liqdir. Birog, amaliyotda
ko‘plab  murabbiylar ~ tomonidan  empirik
(an'anaviy) yondashuvlarga tayanilgan holda,
texnik harakatlarni tizimsiz va gismlarga
ajratmasdan (yaxlit) o‘rgatish holatlari
kuzatilmoqda. Buning ogibatida  quyidagi
muammolar  yuzaga keladi:  Statodinamik
asimmetriya:  Yosh badmintonchilarda tana
mushaklari va holatining bir tomonlama noto‘g‘ri
rivojlanishi shakllanadi. Kinetik zanjirning uzilishi
(Kinetic chain disruption): Maydon bo‘ylab
harakatlanish (footwork) koordinatsiyasida kuch
uzatish zanjiri buziladi. Jarohatlarning funktsional
tahliliga ko‘ra, mashg‘ulot yuklamalarining asab-
mushak tizimiga to‘g‘ri moslashtirilmaganligi
ogibatida o‘smir sportchilarning gariyb 28-35%
gismida tizzaning oldingi xochsimon boylamlari
(ACL) va tovon (Axill) paylarining surunkali
mikrotravmalari kelib chigmoqda.

llImiy prognoz va bashoratlar. Harakat
trayektoriyasini  shakllantirishning matematik-
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pedagogik model prinsiplari asosida ishlab
chigilgan ilmiy prognozlarga ko‘ra, Yyaqin
kelajakda (2026-yil kesimida) texnologiyalar va
sun'iy intellekt (Al) sensorlariga asoslangan
tahlillar sport amaliyotiga tolig
integratsiyalashadi. Bizning bashoratimizga ko‘ra,
dastlabki o‘rgatish bosgichida qat'iy chizigli
(linear)  algoritmlardan  foydalanish  texnik
xatoliklarni an‘anaviy metodikalarga nishatan 42-
45% ga kamaytiradi. Harakatlar algoritmizatsiyasi
kinetik energiyaning tanadan bilak va raketkaga
minimal yo‘qotish bilan uzatilishini (optimal
biomechanical transfer) ta'minlaydi.

Metodologiya. 2026-yilda maxsus ilmiy-
pedagogik tajriba tashkil etildi. Tadgiqot obyekti
sifatida chuqurlashtirilgan ixtisoslashuv
bosqgichidagi 11-14 yoshli jami 40 nafar o‘smir
badmintonchi (24 o°g‘il, 16 giz) magsadli tanlov
asosida jalb qilindi. Sportchilar individual
stratifikatsiya usuli bilan ikki guruhga ajratildi:
Nazorat guruhi (NG, n=20) va Tajriba guruhi (TG,
n=20). Adabiyotlar tahlili. Chuqurlashtirilgan
ixtisoslashuv bosgichidagi yosh badmintonchilar-
ning texnik harakatlari va ularning o‘ziga xos
tuzilmasi ko‘plab xalgaro sport olimlari tomonidan
turli biomehanik va pedagogik modellar prizmasi
orgali tadgiq etilgan. Badminton sport turi o‘zining
tezkor harakat dinamikasi va portlovchi tezkorlik
yuklamalari bilan ajralib turishi sababli, texnik
tayyorgarlik tizimini optimallashtirish dolzarb
muammo hisoblanadi. Xalgaro sport amaliyotiga
ko‘ra, badminton maydonidagi harakatlarning 70%
gismi keskin yo‘nalishni o‘zgartirish (change of
direction), to‘xtash va portlovchi tezlanishlardan
iborat. Ooi va uning hammualliflari o‘smir
badmintonchilarning pastki ekstremitalari (oyoq
gismi) portlovchi kuchi (Countermovement Jump -
CMJ) va lateral (yonlama) harakatlanish jarayoni
o‘rtasida to‘g‘ridan-to‘g‘ri r = 0.63 - 0.79 gacha
bo‘lgan  kuchli  korrelyatsion  bog‘liglikni
aniglagan. Ushbu tahlillar shuni ko‘rsatadiki,
texnik algoritmlarni o‘rgatishda fagat raketka
trayektoriyasiga emas, balki  asab-mushak
tizimining reaktiv kuchiga birinchi darajali e'tibor
garatish lozim.

Balans (muvozanat) treningi metodologiyasi
bo‘yicha o‘tkazilgan 8 haftalik nazoratli
eksperimentlarda (n = 20, yosh: 12.85 pm 0.67),
haftasiga 2 marta oddiy mashg‘ulotlarga
go‘shimcha ravishda 30 dagigalik maxsus
koordinatsion mashqglar  blokining  Kiritilishi
sportchilarning maydon bo‘ylab harakatlanish
vagtini (shuttle-run time) statistik jihatdan sezilarli
darajada yaxshilagan (p = 0.020). Shu bilan birga,
oldingi va orga zonalardan zarba berib, tayanch
nuqtasiga qaytish vaqti (push-off vaqti) nazorat
guruhiga nisbatan 19% dan 36% gacha gisgargan.
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Harakatlarni o‘rgatishda chizigli bo‘Imagan
yuklama va quvvat modellarini o‘rgangan
Velocity-Based Resistance Training (VBRT)
tizimi tahlili, an'anaviy foizli yuklama modellariga
(Percentage-Based  Training) nisbatan  asab
tizimining adaptatsiyasini 31.4% ga tezlashtirishini
ko‘rsatadi. Mavjud xalgaro adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatadiki, chuqurlashtirilgan mashg‘ulotlarni
boshgarishda texnik usullarni o‘rgatish va ketma-
ket gat'iy harakatlardan iborat yagona o‘gitish
algoritmi hanuzgacha tizimlashtirilmagan.

Nazorat guruhi an'anaviy o‘quv-mashg‘ulot
dasturlari asosida (haftasiga 4 marta, 120
dagigadan) mashg‘ulot o‘tagan bo‘lsa, Tajriba
guruhi mashg‘ulotlariga biz tomondan ishlab
chigilgan 4 bosgichli texnik harakatlarni o‘rgatish
algoritmi integratsiya qilindi (har bir mashg‘ulot
vaqtining 35 dagiqasi ushbu algoritmga ajratildi).

Taklif gilingan texnik o‘gitish algoritmining
strukturasi:

1-bosgich: Kinematik vizualizatsiya va
analitik modellashtirish. Harakat trayektoriyalari
yugori tezlikdagi kameralar (240 fps) yordamida
yozib olindi va dastlabki  bosgichdayoq
biomexanik xatolar tahlil gilindi.

2-bosgich: Statodinamik izolyatsiya. Raketka
va volansiz (shattlsiz) holda maydon bo‘ylab
harakatlanish (footwork) biomexanikasi hamda
og‘irlik (muvozanat) markazi korreksiya gilindi
(Haftasiga 2 marta, yuklama jadalligi: 60-75%
HR_{max}).

3-bosqich: Kontaktli koordinatsiya va nishonli
zarbalar. Belgilangan hududlar (kortning 4 ta
burchagi) bo‘ylab volan bilan zarba berish
texnikasini muvofiglashtirish.

4-bosqich: Situativ avtomatlashtirish. Taktik
bosim va vaqt tangisligi sharoitida texnik
harakatlarni musobaga modeliga moslashtirish.

IImiy-metodik o‘Ichovlar va statistik tahlil.
Sportchilarning koordinatsion ko‘rsatkichlarini
tekshirish uchun 4 ta standartlashtirilgan test-
metodikasidan foydalanildi:

Illinois Agility Test (soniya) — chagqonlik va

yo‘nalishni  tezkor  o‘zgartirish  gobiliyatini
aniglash.
4-Corner Agility Drill (soniya) — kort

burchaklari bo‘ylab harakatlanish mobilligi.

Standing Balance Test (chap va o°ng
oyog‘ida, soniya) — statik va dinamik barqarorlik
darajasi.

Smash & Drop Shot Accuracy test (%) —
zarbalar texnikasining aniglik ko‘rsatkichi.

Barcha olingan miqdoriy ma'lumotlar SPSS
v.26.0 statistik dasturi yordamida gayta ishlandi.
Guruhlararo farglarning ishonchliligi Studentning
t-meyori yordamida baholandi.
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1-jadval
Eksperimentdan oldingi guruhlararo ko‘rsatkichlar tahlili (X pm SD)
Test ko‘rsatkichlari Nazorat guruhi (NG, | Tajriba guruhi (TG, | t- p-
n=20) n=20) giymati | darajasi
Illinois chaggonlik testi (soniya) 16.42 pm 0.58 16.39 pm 0.61 0.158 p>0.05
4 burchakli chaqgonlik testi (4-Corner Drill) | 14.85 pm 0.42 14.91 pm 0.39 -0.467 p>0.05
(soniya)
Tik turgan joyda muvozanatni saglash (o‘ng | 22.4 pm3.1 21.9pm2.8 0.535 p>0.05
oyoqda) (soniya)
Zarba anigligi (Smash Accuracy) (%) 62.5% pm 4.2% 61.8% pm 5.1% 0.474 p>0.05
Eslatma: Dastlabki bosgichda guruhlararo dinamik moslashganligini va harakat

ko‘rsatkichlarda statistik jihatdan ishonchli farg
aniglanmadi (p > 0.05). Bu esa tadgiqot
guruhlarining bir jinsliligini va eksperimentning

uslubiy jihatdan to‘g‘ri tashkil etilganligini
ko‘rsatadi.
Kelajakka yo‘naltirilgan ilmiy prognoz
Harakatlar dinamikasini matematik

modellashtirish va hisoblash metodologiyasiga
tayanib shuni isbotlash mumkinki, yaqin kelajakda
(2026-2030-yillar kesimida) yaqin kelajakda
(2026-2030-yillar kesimida) yosh badmintonchilar
mashg‘ulotlariga Markerless Motion Measurement
(markerlarsiz harakat tahlili) va sun'iy intellekt
(Al) asosidagi kinematik datchiklar to‘lig tatbiq
etiladi. Bizning ilmiy bashoratimizga ko‘ra, agar
taklif qgilingan 4 bosqichli algoritm ragamli
texnologiyalar bilan integratsiya gilinsa, 12-16
haftalik tayyorgarlikdan so‘ng Tajriba guruhidagi
sportchilarning harakat texnikasi samaradorligi
24-28 % ga oshadi (NGda esa ushbu o‘sish 8-10
% dan oshmaydi). Harakat koordinatsiyasining
to‘g‘ri  algoritmlashtirilishi  hisobiga  kinetik
zanjirdagi yuklama kompensatsiyalanadi va bu
o‘smir sportchilarda bo‘g‘im-boylam jarohatlarini
olish xavfini matematik modellashtirishga ko‘ra
42.5% ga kamaytiradi. Natijalar. To‘rt bosgichli
texnik  harakatlarni  o‘rgatish  algoritmining
samaradorligini aniglashga garatilgan 9 oylik
ilmiy-pedagogik eksperiment yakunida olingan
miqdoriy ko‘rsatkichlar tahlil gilindi. Tadgigotning
yakuniy monitoringi natijalariga ko‘ra, Tajriba
guruhi (TG) va Nazorat guruhi (NG) o‘rtasida
barcha integral testlar bo‘yicha statistik jihatdan
yuqori darajada ishonchli farglar (p < 0.01 va p <
0.001) qayd etildi. Biokinetik ma’lumotlar Tajriba
guruhida asab-mushak tizimining yuklamalarga

algoritmlarining yugori darajada shakllanganligini
ko‘rsatdi.

1. Chaggonlik va
harakatlanish dinamikasi.

Kort burchaklari bo‘ylab muvozanatni
saglagan holda tezkor harakatlanish ko‘rsatkichi
hisoblangan 4-Corner Agility Drill testida
guruhlararo farq keskin o‘zgardi. Eksperiment
boshida TG ko‘rsatkichi 14.91 pm 0.39 soniyani
tashkil etgan bo‘lsa, yakuniy monitoringda bu
ko‘rsatkich 12.35 pm 0.31 soniyaga (17.1% lik
musbat siljish) yaxshilandi. Nazorat guruhida (NG)
esa ushbu ko‘rsatkich atigi 14.85 pm 0.42
soniyadan 14.12 pm 0.38 soniyaga (4.9% lik
o‘sish) o‘zgardi xolos. Studentning t-Kkriteriysi
giymati t = 5.84 ni tashkil etib, fargning
ishonchliligi yugori ekanligi isbotlandi (p < 0.001).

Illinois Agility Test natijalariga ko‘ra, Tajriba
guruhidagi yosh badmintonchilarning yo‘nalishni
keskin o‘zgartirish va portlovchi tormozlanish
Kinetikasi 16.39 pm 0.61 soniyadan 13.82 pm 0.44
soniyaga  gisgardi. Bu  natija  harakat
trayektoriyasini optimallashtirish algoritmining
bevosita samarasi hisoblanadi.

Statodinamik muvozanat va Kkinetik zanjir
bargarorligi. Standing Balance Test (o‘ng oyoqda
muvozanatni saqlash) ko‘rsatkichlari sportchilar
harakat koordinatsiyasi yaxshilanganidan dalolat
beradi. Taklif etilgan algoritmning 2-bosgichi
(statodinamik izolyatsiya) tufayli TG
sportchilarida  tana  muvozanati  disbalansi
minimallashdi. TGda o‘ng oyoqdagi statik
muvozanat vaqti 21.9 pm 2.8 soniyadan 31.4 pm
2.2 soniyaga (43.3% lik o‘sish, p < 0.01) uzaydi.
NGda esa bu ko‘rsatkich yakunda atigi 24.1 pm 2.6
soniyani tashkil gildi.

maydon  bo‘ylab

2-jadval:
Eksperiment yakunidagi guruhlararo integral ke‘rsatkichlarning giyosiy tahlili (X pm SD)
Test ko‘rsatkichlari Nazorat guruhi (NG, | Tajriba guruhi | O‘sish sur’ati | t- p-
n=20) (TG, n=20) (TG/NG) giymati darajasi
Illinois chaqqgonlik testi (soniya) 15.24 pm 0.48 13.82 pm 0.44 15.6%/7.1% | 4.93 <0.01
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4 burchakli chagqonlik testi (4-Corner | 14.12 pm 0.38 12.35 pm 0.31 17.1%/49% | 5.84 <0.001
Drill) (soniya)

Tik turgan joyda muvozanatni saglash | 24.1 pm 2.6 31.4pm2.2 43.3%/75% | 4.12 <0.01
(o‘ng) (soniya)

Zarba anigligi (Smash Accuracy) (%) 68.4% pm 3.9% 82.7% pm 3.1% | 33.8%/94% | 6.21 <0.001

3. Texnik usullarning epitsentrik anigligi.

Smash (zarba) texnikasining anigligini
baholash testida Tajriba guruhi sportchilari kort
burchaklaridagi nishonli zonalarga volan yetkazib
berish samaradorligini 61.8% dan 82.7% gacha
(33.8% lik mutlog o‘sish) oshirishga erishdilar.
Nazorat guruhida esa ushbu Kko‘rsatkich
eksperiment yakunida 68.4% pm 3.9% darajadan
yugoriga ko‘tarilmadi (t = 6.21, p < 0.001). Bu
holat kinematik vizualizatsiya va magsadli
algoritmlar orgali o‘rgatilgan texnik usullar harakat
mexanizmlarini  avtomatlashtirish  fazasigacha
korreksiya gilganligini isbotlaydi.

lImiy-amaliy prognoz va kelajak modeli.

Eksperimentlar natijasida olingan biokinetik
o‘sish gradienti hamda zamonaviy
kompyuterlashtirilgan o‘quv tizimlarining
rivojlanish tendensiyalariga tayanib, quyidagi
ilmiy prognozlarni shakllantirish mumkin:

Texnik samaradorlikning ortishi (2026—2030-
yillar): Ishlab chigilgan 4 bosqgichli algoritm
asosida tayyorgarlik ko‘rgan yosh badmintonchilar
keyingi bosgichga (sportni takomillashtirish
guruhlariga) o‘tish davrida motorika
ko‘nikmalarining shakllanish tezligi bo‘yicha
an’anaviy uslubda shug‘ullangan tengdoshlariga
nisbatan 2.5 barobar yuqori ko‘rsatkichga
(reytingga) ega bo‘ladilar.

Kinetik energiya transferi va jarohatlar
xavfining minimallashuvi: Matematik
modellashtirish shuni ko‘rsatadiki, taklif etilgan
o‘qitish algoritmi orqgali kinetik zanjirning uzilish
nugtalarini bartaraf etish hisobiga, tana og‘irlik
markazi (Center of Mass - COM) minimal energiya
yo‘qotishiga erishadi. Bu esa sportchining
aerodinamik zarba quvvatini 14-18% ga oshirish
bilan birga, tizza va tovon bo‘g‘imlariga
tushadigan reaktiv kompressiv yuklamani 30% ga
kamaytiradi hamda sport amaliyotida jarohat olish
xavfini prognozli ravishda minimallashtiradi.
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WnctutyT nosblmeHus kBanubukanuy MuHHCTEpCTBa
BHYTpeHHHX aen PecrmyOmukn VY30ekucran Crapiumid
Iperno/iaBaTesb UKJIa 00€BOI MOATOTOBKH

HEJAT'OI'MYECKHUE TEXHOJIOI'MU B ®PU3NYECKOM
BOCIIMTAHUU COTPYJHUKOB OPI'TAHOB BHYTPEHHUX JIEJI

Annotation

AHHOTALIUA
PaCCManl/lBaCTC}I rneaarornyeckasi OCHoBa (bPBPl‘{CCKOﬁ

Mazkur maqgolada ichki ishlar organlari xodimlarining jismoniy tayyorgarligini tashkil etishning

[OJIrOTOBKE COTPYAHUKOB OpraHoB BHyTpennux gen.  pedagogik asoslari yoritilgan. O‘zbekiston Respublikasi Ichki ishlar vazirligi uchun yuqori malakali
IMoaroroBka BeicOKOKBanu(uuupoBanueix kaapos st Kadrlarni tayyorlash har bir xodimda jismoniy sifat va ko‘nikmalarni shakllantirish hamda rivojlantirishni
MBJ] PecniyOnukn Y36ekucran tpebyer 3nHaumtensHbix  talab etadi. Aynigsa, ushbu ko‘nikmalar qurolli to‘gnashuvlar va favqulodda vaziyatlar kabi nostandart
yewnuii o QopMupoBanuio W pasButuio (usmueckux  sharoitlarda muhim ahamiyat kasb etadi. Kasbiy faoliyat sharoitlaridan kelib chiqib, ichki ishlar organlari
HABBIKOB y KaXJOr0 COTPyAHMKA mpaBooxpanutensHbix  Xodimlaridan turli jismoniy malaka va ko‘nikmalarga ega bo‘lish talab etiladi.

opranoB. OcoOEHHO JaHHBIE HaBBIKM TpeOyrOTCS B

Kalit so‘zlar: ichki ishlar organlari xodimlari, pedagogik texnologiya, jismoniy tayyorgarlik, qurolli

CHUTYyalUsX, KOTOpbIe OTHOCAT K paspsty HectanaaptHeix:  to‘gnashuvlar, favqulodda vaziyatlar, kashiy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, maxsus ko‘nikmalar.

BOOpPYKEHHbIE KOH(MIMKTHI, Ype3BbIYaiHbIe cHTyanuu. B

The pedagogical foundations of physical training for employees of the internal affairs bodies are being

3aBHCHMOCTH oT yCIoBHit npodeccruonansHoit  considered. The training of highly qualified personnel for the Ministry of Internal Affairs of the Republic of
nestensHocTn  cotpyauuky OBJI moryr mnonamo6uthest  Uzbekistan requires significant efforts aimed at developing and improving the physical skills of every law

pa3IuYHbIC YMCHUS U HABBIKA.

enforcement officer. These skills are especially important in situations classified as non-standard, such as

Kiouebie cioBa: cotpynunku OB/, memarormueckass — armed conflicts and emergency situations. Depending on the conditions of professional activity, an officer of
TexHonorus, (QusMdeckas MOArOTOBKa, BoopyxkeHHsle  the internal affairs bodies may need a variety of abilities and practical skills.

KOH(JIMKTBI, YPE3BbIYalHbIC CUTYAI[HH.

Hean UCCIIeJOBAHNS H3yuYCHHE
Mearorn4eckux OCHOB (PM3MUYECKON MOArOTOBKU
COTPYAHUKOB OpraHoB BHYTPCHHHUX AT u
ompeneneHre  APQPEKTUBHBIX  MEAATOTHYECKUX
TEXHOJIOTHHA, CITIOCOOCTBYIONTUX (HOPMUPOBAHHIO
npoecCHOHAILHO ~ 3HAUYUMBIX  (PU3MYECKHUX
Ka4dyeCTB u HaBbIKOB, HeO6XOIII/IMLIX JJIsL
BBIMIOJIHEHUSI ~ CIYXKEOHBIX  OO0s3aHHOCTEH B
Pa3INIHBIX YCIOBHSIX npodeccHoHaTbHOR
JIeSITEIbHOCTH.

Metoabl ucciieI0BAHUS: aHATU3 Hay4HO-
METOANYECKOH JUTEPaTyPbl 1o TeMe
UCCIIeIOBaHUS, U3yYeHHEe HOPMATUBHO-TIPABOBBIX
JIOKYMEHTOB, CPaBHHUTEJILHBIN aHaJm3,
nenarorndyeckoe HaOmoneHue, o0oOmieHHE |
cUcTeMaTu3alysl HayYHbIX JaHHbIX.

3agauyamu HccIe 0BaHUS SIBIISTFOTCS
H3yYeHHe TEOPETHYECKHX OCHOB (U3MUECKON
MOATOTOBKM COTPYIHHKOB OPraHOB BHYTPEHHHUX
JIeJl, aHaJIU3 POJIM IEeJaroruueckux TEXHOJOTUH B
nporecce HMX Npo(ecCHOHaIbHOM IMOATOTOBKH,
ompeneeHne TpeOoBaHNH K YPOBHIO (hHU3HIECKON
MOJATOTOBJICHHOCTH B COBPEMEHHBIX YCJIOBHAX
CITyKeOHOU JEATEIIBHOCTH, BBISIBJICHHUE
3G (GEKTUBHBIX METOJOB W CPEACTB Pa3BUTHUS
npoecCHOHANILHO ~ 3HAYUMBIX  (PH3MYECKHX
Ka4ecTB, a TaKXe pa3padoTka peKOMEeHIAlUH 110
COBEPIICHCTBOBAHUIO  CHCTEMBI  (U3MUECKON
MOATOTOBKH coTpyarnkoB OB/I.

B mHacrosimiee Bpems Ans peuieHus 3anad,
crosanwx nepen corpyaankamu OB/l oHA TOIKHBI
3HATh OCHOBaHMSI MPUMEHEHUs! (PU3NUECKON CHIIBI
¥ yMETh €€ NpaBWIbHO HCIOJB30BaTh [1, cT. 21-
22]. B cooTBeTCTBHU C 3TUMH TPEeOOBAaHUSMH, BO
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BceX o0Opa3zoBaTeNpHBIX yupexaeHusx MBI
PecnyOnuku Y30ekucTaH NpouCXOAUuT 00ydeHHe,
KOTOpOE€  perjJaMeHTUpPyeTCs  3aKOHaMu U
BEJOMCTBEHHBIMH HOPMATUBHBIMH IIPaBOBBIMHU
aKTaMH.

OpHako MBI NOHMMaeM, 4YTO Ui
Ka4eCTBEHHOTO o0yueHus HEO0X0IUMO
BbIpa0OTaTh €IMHOOOpa3Hble CTaHIAPTH3UPOBAH-
HBIE TIEIarOTUYECKUE TEXHOJIOTUH, BKIIIOYAIOIIUE
CHOCO0bI, METOIBI M IPUEMBL, IEpeaad 3HaHUH OT
npernojasatensa K Kaxaomy corpyanuky OB/l K
neperadye 3HAHWH IPENnojaBaTeleM  JOJDKHBI
NPEABSBIATECS OIpE/eTICHHBIE TpeOOBaHUs, TPU
OTCYTCTBHM CIIOCOOHOCTH IpenojaBarens K
nooOHOY Tmepenade OH He OyneT IOMmyIIeH K
3aHATHSIM.

3aKOHOMEpPHO CYMTAETCs, YTO COTPYAHHUK,
HPOILEANINH CIIEIUATIbHYIO0 IOATOTOBKY, «JIOJDKEH
ObITh B Xopowel ¢usnueckoil Qopme, yMmeTb
NpUMEHATh  OOEBbIE  MPUEMBI  OOpPHOBI U
OTHECTpeNbHOro opyxus» [1, c. 21]. Kak BugHO u3
aHanm3a CTaTUCTUICCKUX JTAHHBIX [2],
omyOmmkoBaHHbIX Ha caiite STAT.UZ “Anamu3
NPECTYIUICHUH TI0 BUJIaM 3aperuCTPUPOBAHHBIX B
VY306ekucrane”, oTpaxEHHBIX B puc. 1, Oombiioe
KOJINYECTBO NPECTYIUICHUH 3aHUMAIOT
TpeOyromue (pU3MIecKuX YCUIIHNA MPU PACKPBITHN
W 3aaepKaHud. XOTS MbI IOHHMAaeM, 4TO
HPECTYIHOCTh B OOJIBIIMHCTBE CBOEM IIE€PEXOAUT
Ha  HOBBIH  KaueCTBEHHBIH  ypOBEHb, U
OPECTYIUICHHS COBEPLIAIOTCA BCE 4Yale C
MOMOIIBIO nH(POPMaOHHO-TEe-
KOMMYHHMKALMOHHBIX ~ TEXHOJIOTHH,  OJHAaKO,
3ajepKaHue JIUIA, COBEPIUMBIIETO MPECTYMHBINA
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aKT, OCYILECTBIISIETCS c IIPUMEHEHUEM
(bu3nUecKoi CHIIbl, 0COOEHHO O MPECTYIUICHUSM,
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CBA3AaHHBIM C IIOCATATCIBLCTBOM HaA JINYHOCTH U
CcOOCTBEHHOCTH

Pucynoxk-1
MOIIeHHHYIEeCTBO S
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Kpamka
mpecIyILIeHHs N, CBAZaAHHbIE 2092
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OpHako B COBPEMEHHBIX  YCJIOBHAX TeMbl 3aHATHS, COOCTBEHHBIX KOMIIETEHLUH,
Mearorn4ecKue TEeXHOJIOTHU OOYYeHHs JTHYHOTO MaTepHajibHOW OCHaIeHHOCTH. Kak mMmoxa3biBaeT
COCTaBa HE BCErla COOTBETCTBYIOT CHTYalHsIM NpPaKkTHUKa, HEKOTOpble (OPMBI  NPOBEICHUS
Ype3BBIYAHOTO XapakTepa W  BOOPYKEHHBIX 3aHATUHN JEMOHCTPUPYIOT 00JIBIIYIO
KOH(IMKTOB. HeocTaTok MpakTUYeCKUX HaBBIKOB JIEHICTBEHHOCTb. «IIpumenenne UTPOBBIX
BIIOJIHE OMpaBJaH, TEOPETHUECKHE 3HAHHUA O TEXHOJOTMHA B  00pa3oBaTeIbHOM  IpoLecce

JNEUCTBUSAX B CIECLMAIBHBIX YCIOBHUSAX HE MOTYT
MOJIHOCTBIO TMOATOTOBUTH coTpyaHuka OBJl k
peanbHbIM cuTyanusiM. [lodToMy BBIXOJOM U3
CIIOKUBILICHCS TPOOJIEMBI MOKET OBITH BHEIPEHUE
B y9IEOHBIH MPOTIECC MAKCUMATHHO MTPUOIKEHHBIX
K OCOOBIM YCJIOBUSIM TPAKTHYECKHX 3aHSITHH,
MO3BOJISIIOIIMX ~ ONTHUMHU3UPOBATh  OOy4EHHE.
Taxoke, HE0OX0AMMO 0OOpaTUTh BHUMAHUE M HA
MeToandeckue ycnoBus. Kaxnmas opraHuzanus
Mearorn4ecKoil  MOATOTOBKM  NPOBOIUTCS B
HECKOJIBKO ATaIoB. B cpeiHeM yueHbIe BBIICNSIOT:

[IpaBoBOe oGecrnieueHne, KOTOPOE BBIPAKEHO
B Pa3bACHCHWH HOPMAaTHBHO-TIPABOBOW  0a3bl
opraHuzanyu (U3NYECKOH IOArOTOBKH, B TOM
quciae B OCOOBIX YCIOBHAX - BOOPYKEHHBIN
KOH(JIMKT, dYpe3BBIYAiiHBIC CHUTyaIluu. BasKHBIM
ABISIeTCSl 0OpalieHe BHUMaHUs JIMYHOTO COCTaBa
OB/J] Ha OTJIMYHTEIILHBIC 0COOCHHOCTH
CUTyalui, B KOTOPBIX MPUMEHSETCS (U3NUECKast
cwia. Takum oOpa3om, mpenogaBaTenb TOJKEH
oOpatuTb ~ BHMMaHHe Ha  HEOOXOIUMOCTh
[POBEIEHNUSI KOMIUIEKCHOTO aHaIN3a CUTYaLMid:
MICUXOJOTUIECKUX, YTOJIOBHO-TIPABOBBIX,
KPUMUHOJIOTHYECKUX.

Teopernueckast HOArOTOBKA BKIIIOYACT B 05
00BsICHEHHE OCHOB (PM3MYECKO IMOJITOTOBKH,
IpenojaBaresib  JIOJDKEH 00paTuTb BHUMaHUE
kaxnaoro cotpyaauka OB/l Ha dusnonorumyeckne
0COOEHHOCTH OpraHU3Ma, TEXHHUKY BBIIIOJHEHUS
MPHUEMOB.

[IpakTuueckyio IOIrOTOBKY  COCTaBIISIOT
pas3uYHBIC IPUEMBI, CIOCOOBI U METOBI, KOTOPHIC
KaX bl npenojaBarelib BbIOMpaAET

CaMOCTOSITEIBHO UCXOJISl U3 PA3IMYHBIX (PaKTOPOB:
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PacKpBIBAET TICHUXOJOTHYECKHE W TBOPYECKHE
MEXaHM3Mbl Yy  oOydaemblx, oOecrednBas
AKTUBHOCTH, PCATIUCTUYHOCTb, OTBCTCTBCHHOCTDL
Ha 3aHATHSX, a TAKXKE OMPEACISICT U YTBEPKIACT
po(hecCHOHAIBHYI0 TOTOBHOCTh K BBITIOJTHEHHUIO
ciyke0Horo nonra Oyaymero cotpyaanka OBJI»
[3, c. 360].

[IpaBunpHBIM OyJET UCTIOIH30BAHNE «METO 1A
KPUTUYCCKUX CI/ITyaHI/Iﬁ 1 METOJIa CUTYallMOHHOT'O
MOJIeTUPOBaHus». [IpaBUIBHBIM  TaKTHUECKUM
X0JOM OyZeT co3laHue pOJIEBOM CUTYalHH,
KOTOpasi OCHOBAa Ha aHajW3e peabHOCTH, C
KOTOpPOM  MOXET  CTOJIKHYTHCSL ~ COTPYIHHK
MPaBOOXPAHUTENBHBIX OPraHoB. B ycrmoBmsx
MHTEPAaKTUBHOTO OOyYeHHMsT BO3MOXKHO CO3/aTh
CUTYyaIlH, TJe HECKOJHKO OOYyYaIOIIMXCS MOTYT
BBHITMIOJIHATh PA3JIMYHBIE POJIM, YTO TIO3BOJISCT
WHIWBHUIYaJhbHO  TOAXOIAWTH K  IOJTOTOBKE
KQXKJIOT0 COTPYJHHKA, BBISIBUTH €r0 CHJIbHBIC H
ciabble CTOPOHBI, a TaKXKe 3aKPENUTh HABBIKU
paboThl Kak B KOMaHJIE, TaK M B OJIMHOYKY.
OOyJaromuiicss B  YCIOBHSAX  OTPaHUICHHBIX
pecypcoB  (BpeMeHM, CHJI) ONHUpaercs Ha
TCOPETUYCCKUC 3HAHUSA, IPUHUMACT TAKTUYCCKUC
pelIeHus, KOTOpble Ha €ro B3I Haubojee
3((GEKTUBHO  JIOIDKHBI  PEUIMTh  BO3HHKIIYIO
OTIEPaTHBHYIO CUTYyaIHio [4].

OHUM U3 BaXKHBIX 0COOEHHOCTEN MOT00HOTO
BAfa OOydYeHHWs  SBJSIFOTCS ~ MMHUTAI[MOHHBIC
JOEUCTBUS,  KOTOpbIE  TIOMOTAlOT  KaKIOMY
COTPYIHUKY TIOMEHSTHCS MECTaMH C JIOOBIM
YeJIOBEKOM H, CJIEI0OBATEIbHO, IPUMEPUTH Ha ceOst
pasiuyHble TOBeIeHYecCKne Mojenu. JlaHHbie
JEUCTBUSI  CHOCOOCTBYIOT —BBIpaOOTKE HaBBIKA
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OBICTPOTO  aHaIM3a pPEATbHOM CUTyaluu W
MPUHATUIO HaunOosiee 3PPEKTUBHOIO PEIICHHUS.
Peamuzanms mporpaMMbl  1MOJOOHOTO  3aHSTHS
BO3MOXKHA BO BCEX o0pa3oBaTebHbIC
yupexxaenusix MBJI Pecryonmku V30ekucra, HO
9TO MOYKET MOTPEOOBATh BHICOKOW MaTepHAIbHON

OCHAIIIEHHOCTH B BHJIC CIeIUaIbHO
ITOATOTOBIICHHOM 0a3bI M XOPOIIEH METOTHICCKON
OpraHu3aIINY.

Crour OTMETUTD, 4YTO HanOoJIee

3G PEKTUBHBIM CUUTACTCS HAYMHATH (PU3NYECKYIO
MOATOTOBKY OAMHOYHO, IIOCTEIEHHO BbIpabaThIBas
HaBBIKW CIQXUBAaHUS (PYHKIMOHAIBLHOW TPYIIIBI,
TIPH ATOM TIPETIOIaBATENSIMHU JOIDKHO TTOOIIPSITHCS
HCNOJIb30BAaHUE PA3JIUYHBIX MAKETOB: XOJOJHOIO
W OTHECTPENFHOTO OpYXHS, CTPaKkOOJIBHOTO,
NEeHHTOOJIEHOTO u ITHEBMATHUYECKOTO
000pyI0BaHUsl, CPEACTB OPOHE3AIUTHI ¥ aKTHBHOM
00OpOHBI, MMHUTAMOHHBIX CPEACTB — «CPEACTBA
MMUTAINH B3PbIBA, TOPaxa M XOJIOCTHIE TAaTPOHBD»,
B pa3HOE BPEMEHHU CYTOK U Bpemsi roaa [3, c. 362].

OTtnenbHOE BHUMaHHE 3aciyKHUBaeT
opraHu3anys MpoBeaeHNd 3aHATHs. [IpakTHaeckne
3aHATUS JIOJDKHBI TPOBOJUTHCS MOCPENCTBOM HE
MEHee ABYX IperojaBarenel, ¢ 00s3aTelbHbIM
JIeJIEHUEM B3BOJIOB Ha moArpynmnsl. [Tpuuem myyie
UCIIONIb30BaTh HAOMIONCHHE 3a TPYNIOW WiIn
YeJIOBEKOM, BBITIOJHSIOINM 3a/1aHus, JUIsl aHAJIN3a
€ro JCHCTBHH H BO3MOXKHOCTH BBIPAOOTKH
COOCTBEHHOHM CTpaTeruy peueHus mnpodiemsl. B
TIOCJICAYIOIIEM ISl TIOHUMaHUs d()PEKTHUBHOCTH
BBIOpaHHBIX METOJOB OOydYeHHMs, a TaKkKe st
OTCIICKMBAHUS ~ MpOrpecca 3HAaHUM  JIMIHOTO
cocTaBa JIOJDKHBI OBITh HCIOJB30BaHbl (OPMBI
KOHTPOJISI 3HAHUM: TEKYIIUH, IPEABAPUTEIbHbIN U
MIPOMEXKYTOUHBIH.

Ilemarorndeckre TEXHOJIOTUU IPEICTABISAIOT
co0OH COBOKYNHOCTH METOJIOB, NPHUEMOB U
cpeAcTB, OOBEOMHEHHBIX OOIIEH IWenblo U
HaIpaBICHHBIX HA JOCTHXXEHHE OIPENEICHHBIX
MeIaroTHYecKuX pe3ynpraToB. lcmonb3oBaHue
MeTarOTHIEeCKUX TEXHONOTHA B  (HU3HIECKOU
MOJTrOTOBKE IO3BOJISIET TIOBBICUTH 3P (EKTHBHOCTh
TPEHUPOBOYHOTO  IIPOLIECCA,  ONTHUMH3HPOBATH
HarpysKky, COKpaTUThb CPOKH MOJATOTOBKH, a TaKKe
YIIy4IIUTh Ka4€CTBO MOATOTOBKH.

TpanuiioHHbIE Nearornyeckue
TEXHOJIOTHH, OCHOBAHHBIE Ha INPEHMYIIECTBEHHO
PENPOOYKTUBHOM OOYyYEHHH, YXKE HE B IOJHOH
Mepe OTBEYAIOT COBPEMEHHBIM TPEOOBAHMSM.
HeoOxonumbl HOBbIE TOAXOABI K (U3UUECKON

MOJITOTOBKE, KOTOpBIE (93 YUHUTHIBAIIN
WH/MBHYy aJIbHBIE 0CcoOEeHHOCTH KaXXJI0r0
COTPYIHUKA, €ro MICUX0(U3NOTIOTHIECKHE
BO3MOXHOCTH.

Ilemarornueckas TEXHOJIOTHS - DTO CHCTEMa
OCJeI0BaTeILHBIX JNEeUCTBUHI rnejarora,

M 3 /2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

HaIpaBJICHHBIX Ha JOCTIDKEHUE 00pa30BaTeNbHBIX
HeJie ¢ MCHOJIb30BaHMEM ONTUMAalbHOrO Habopa
METOJI0B, (hOPM U CPEICTB OOyUCHUS.

Ilenarornueckasi TEXHOJIOTUSI B CIIOPTE - 3TO
COBOKYIMIHOCTbL METOJO0B, INPHUEMOB U CpPCACTB,
00BeIMHEHHBIX 00IIEH [IeThI0 M HAIPaBJICHHBIX Ha
JOCTIKEHHE oTpeeNIeHHBIX CIIOPTHUBHBIX
pe3ynbratoB. OHa TMpencTaBIseT cOO0M cucTeMy
LIE€JICHAIIPABIICHHBIX JeHCTBUI TpeHepa,
obecrneunBaroNIux OTNTUMAITbHBIH pOoIIecC
MOJATOTOBKM CIOPTCMEHA C  HUCIOJIb30BaHUEM
COBPEMEHHBIX METOJIOB W CPENCTB OOydeHUs u
BOCITUTAHUSL.

CylecTByeT MHOXECTBO — KiacCUPUKAIUT
NearoruaecKux TEXHOJIOTHH. HaubGonee
pacnpocTpaHeHHOH sBIsIETCS KiIacCU(pUKAIHS TI0
YPOBHIO IPUMEHEHU [5, 6]:

OOmeMIaKTHYECKHEe TEXHOJIOTHH - 9TO
TEXHOJIOTHH, KOTOPBIE MOTYT OBITh HCIOJIb30BaHbI
rpu 00y4YeHHUH U BOCIIUTAHUU B JIt000H obsactu. K
HUM  OTHOCATCS,  Hampumep, mpoOieMHoe
oOyueHne, MOAyJbHOE OOy4YeHHE, TPOEKTHAS
JIESITEEHOCTb.

[IpeaMeTHBIE TEXHOIOTUH - 3TO TEXHOJIOTHUH,
KOTOpBIE WCIIONB3YIOTCA TIpU  OOydYeHHH U
BOCIIUTAHUM B KOHKPETHOW oOmactu 3HaHMU. K
HUM OTHOCSITCS, HAIIPUMEP, TEXHOJIIOTUN 00yIEeHUS
(u3nKe, TEXHOJOTMM OOyYeHHs MaTeMaTukKe,
TEXHOJIOTHH 00yYEHUS] HCTOPHUH.

JlokanbHble TEXHOJOTMU - 3TO TEXHOJIOTHH,
KOTOpBIE HCIONB3YIOTCA Tpu  OOyYeHHUH W
BOCIIUTAHUM B paMKaX KOHKPETHOTO YYEOHOTO
npeaMeTa uii TeMbl. K HUM oTHOCSTCS, HapuMmep,
TEXHOJIOTMH TPOBEACHHUS YPOKa, TEXHOJOIHU
npoBelieHNsT J1TabOpaTOPHOH pabOTHI, TEXHOJIOTUU
NPOBENICHUSI CEMUHapa.

BaxxHo  oTMeTHTB, YTO  TPUMEHEHHE
MeIarOTHYECKUX TEXHOJOTHIM Ha Pa3HBIX dTarmax
(u3nUecKol MOATOTOBKU COTPYIHHUKOB JOJDKHO
OBITh B3aMMOCBSI32HO U ITOCIIEOBATENBHO.

Taxum o0pazowm, nearornvecKkas
TEXHOJIOTHS 3aHATHH 10 (PUINIECKOM IMOATOTOBKE
COTPYAHUKOB OPTaHOB BHYTPEHHUX €] BKIIOYAET
B ce0s pa3nmuaHbIe GOPMBI, CIIOCOOBI U CPEICTBA,
HarpaBJICHHbIE Ha BBIPAOOTKY y JIMYHOTO COCTaBa
HaBBIKOB B JCWCTBUSAX B Pa3UYHBIX YCIIOBUSX, B
Hensix pemieHus 3azaad, crosmmx nepen OB B
HacTosmiee BpeMs. Hawmbonee  addexTuBHO
MOKa3bIBaeT cedsl CO3JaHMe POJIEBBIX MOJAENEH,
HamboJee MPUOMKEHHBIX K PEATHHBIM YCIOBHSIM
MPOXOXKICHUS CIyKObl. llpencraBnsercs, 4To K
MPOBEJICHUIO JIAHHBIX 3aHATHH JIOJDKHBI OBITh
NPUBJICYCHBl CIECLUUATUCTBI, HMMEIoIue 00eBOn
omnbIT. JlaHHBIC WCCIIEMOBAaHUS, HA HAIIl B3TIIS,
COBEPIICHCTBYIOT IEAarorn4ecKre TEeXHOJIOTHU
npu  oOydeHMH  (QU3MYECKOH  MOJATrOTOBKE
COTPYJIHUKOB M [IENIAIOT ee OoJiee MPaKTHIECKU
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HaTpaBJICHHOM, COBEPIICHCTBYIOT

MCTOJUYCCKYIO U MATCPHUAJIbBHYIO 633]:1, BHCAPSIOT
COBPEMCHHBIC TI€AArOrM4€CKUEC TCXHOJIOTHUU U

MCTOJHKH.

Kpome »51Oro, B COBpeMEHHOM

[eJarOTUYEeCKUE TEXHOJIOTUH WIPAIOT BAXKHYIO
POJIb B IOATOTOBKE CHOPTCMEHOB. OHU MO3BOJISAIOT
TPEHUPOBOYHOTO
npoiiecca, ONTUMU3UPOBATh HArpy3Ky, COKpPaTHTh
CPOKH TIOATOTOBKH, a TAKXKe YJIyUIIUTh KaueCTBO

MOBBICUTh  3(PPEeKTUBHOCTH

MOATOTOBKU CHOPTCMEHOB.
Hcnonb3oBaHHas JiMTepaTypa:
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Farg‘ona davlat universiteti Ko‘pkurash sport
turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi

B. T. Toshpo‘latov
Farg‘ona, O‘zbekiston

OG‘IR ATLETIKACHILARDA ZAMONAVIY YUKLAMA
MONITORINGI ASOSIDA TEXNIK BARQARORLIKNI OSHIRISH

Annotation

B cratbe AHATABUPYIOTCA HAYyYHO-METOJNYIECKHE OCHOBBI
MOBBIICHUS] TEXHUYECKOH YCTOMYMBOCTH TSDKEJIO0ATIETOB Ha

OCHOBE  COBPEMEHHOTO  MOHHTODHHIA  TPEHHPOBOYHON
Harpys3ku. MccienoBaHHEe HANpaBlIeHO HA ONTHMH3AILMIO
TPAeKTOPUM INTAHIW, HANPABICHHS CUIOBOTO HMILyJbCa M
TOYHOCTH BBITIOJIHEHUS JBIDKEHUI. B paboTe mpuMeHsIHCH
METO/Ibl MEAarorHIeckoro HabIIOACH!s, ONOMEXaHNYECKOTO
aHaNW3a, BHUJCOAHATN3Aa U MATEeMATHKO-CTATHCTUYECKOM
00paboTKM JaHHBIX. Pe3ynbTaThl SKCIEPHUMEHTA [OKA3alH,
YTO HMHAMBHAYAIH3UPOBAHHBIA  MOHHUTOPUHT  HArpy3KH
MO3BOJISICT CHU3UTH KOJMYECTBO TEXHHYECKUX OIIMOOK Ha
18% ¥ MOBBICUTH CIIOPTUBHBIE PE3YJILTATHI B CpeaHeM Ha 11—
14%. TomyueHHbIe JaHHBIE HOATBEPXKAAIOT d()(HEKTHBHOCTH
HAay4HO OOOCHOBAHHOH OPraHM3alUH  TPEHHPOBOUHOTO
nporecca.

KirouyeBbie c1oBa ; TsDKenas aTICTHKA, TEXHUYECKOE
BBITIOJIHEHNE, CHJIOBOI MMITYJIbC, KOOPAMHALWMS JBWIKECHHUH,
3¢ )EKTHBHOCTH ITOATOTOBKH.
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Mazkur magolada og‘ir atletikachilarda zamonaviy yuklama monitoringi asosida texnik
bargarorlikni oshirishning ilmiy-uslubiy asoslari tahlil gilinadi. Tadgiqot sportchilarning shtanga
trayektoriyasi, kuch impulsining yo‘nalishi hamda harakat anigligi ko‘rsatkichlarini optimallashtirishga
garatilgan. Ish jarayonida pedagogik kuzatuv, biomekanik tahlil, videoanaliz va matematik-statistik
metodlardan foydalanildi. Tajriba natijalari individuallashtirilgan yuklama monitoringi texnik xatolarni
18% ga kamaytirishi va sport natijalarini o‘rtacha 11-14% ga oshirishini ko‘rsatdi. Olingan natijalar
zamonaviy ilmiy yondashuv asosida mashg‘ulot jarayonini tashkil etish yugori sport samaradorligini
ta’minlashini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: og‘ir atletika, texnik ijro, kuch impulsi, harakat muvofigligi, tayyorgarlik
samaradorligi.

This article examines the scientific and methodological foundations for improving technical stability
in weightlifters through modern training load monitoring. The study focuses on optimizing barbell
trajectory, force impulse direction, and movement accuracy. Pedagogical observation, biomechanical
analysis, video analysis, and mathematical-statistical methods were applied in the research process. The
experimental results demonstrated that individualized load monitoring reduced technical errors by 18%
and improved performance outcomes by 11-14%. The findings confirm that scientifically grounded
training organization significantly enhances competitive performance

Keyword: weightlifting, technical execution, strength impulse, movement coordination, training
efficiency.
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Kirish. Zamonaviy og‘ir atletikada yuqori
sport natijalari nafagat maksimal  kuch
ko‘rsatkichlari, balki texnik ijroning barqgarorligi,
aniqligi va takrorlanuvchanligi bilan belgilanadi.
Aynigsa, Olympic Games va jahon chempionatlari
darajasida sportchilar o‘rtasidagi farq ko‘pincha
juda kichik — soniyalar yoki kilogrammlar bilan
aniglanadi. Bunday sharoitda texnik mukammallik
va harakatlarning izchil bajarilishi sportchining
ustunligini  belgilovchi hal giluvchi omilga
aylanadi.Og‘ir atletikadagi asosiy musobaga
mashglaridan  biri  bo‘lgan siltab ko‘tarish
murakkab koordinatsion va biomexanik tizimga
ega bo‘lib, unda harakat fazalarining izchilligi,
shtanganing optimal trayektoriyasi va
mushaklararo  koordinatsiya darajasi  yuqori
aniglikni talab giladi. Har ganday texnik og‘ish —

kuchning  noto‘g‘ri  tagsimlanishi,  harakat
tezligining  buzilishi  yoki  muvozanatning
yo‘qolishi — sportchining umumiy natijasiga

salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois texnik ijroning
barqarorligini ta’minlash zamonaviy tayyorgarlik
tizimining ustuvor vazifalaridan biri hisoblanadi.
So‘nggi  yillarda  sport  trenirovkasi
nazariyasida yuklama monitoringi va funksional

nazorat tizimlari keng qo‘llanilmogda [1].
Zamonaviy ilmiy yondashuvlar mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish, sportchining

funksional holatini real vaqt rejimida baholash
hamda ortigcha yuklanishlarning oldini olish
imkonini bermogda. Bunda yurak urish tezligi,
mushak faolligi, tezlik-kuch ko‘rsatkichlari va
tiklanish  darajasi kabi  parametrlar  asosiy
monitoring obyekti sifatida garaladi.Biroq og‘ir
atletika sportida yuklama ko‘rsatkichlari bilan
texnik ijroning barqarorligi o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglik yetarli darajada tizimlashtirilmagan.
Amaliyotda ko‘pincha yuklama hajmi va
intensivligi oshiriladi, ammo bu jarayon texnik
sifatning pasayishiga olib kelishi mumkin. Ya’ni
sportchi kuch jihatdan rivojlangan bo‘lsa-da,
texnik ijroning buzilishi natijasida mavjud
imkoniyatlarini to‘lig namoyon eta olmaydi. Shu
nugtai nazardan, yuklama monitoringini texnik

ko‘rsatkichlar bilan integratsiyalash zarurati
yuzaga keladi.
Zamonaviy texnologiyalar — video tahlil,

harakatlarni kuzatish tizimlari (motion tracking),
sensorli monitoring vositalari va sun’iy intellekt
asosidagi tahlil platformalari — texnik ijroni
chugur o‘rganish imkonini bermogda. Ushbu
vositalar yordamida harakat fazalarining aniqligi,
shtanga trayektoriyasi, tezlik va kuch tagsimoti
kabi parametrlarni kompleks tahlil gilish mumkin.
Natijada mashg‘ulot jarayoni yanada ilmiy
asoslangan holda tashkil etilib, texnik xatolarni
tezkor aniglash va tuzatish imkoniyati yaratiladi.
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Mavzuning dolzarbligi. Og‘ir atletika
musobagalarida har bir urinishning muvaffagiyati
sportchining umumiy reytingini va yakuniy
natijasini  belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Aynigsa, Olympic Games va jahon
chempionatlari  darajasidagi  yuqori  raqgobat
sharoitida sportchilar o‘rtasidagi farq juda kichik
ko‘rsatkichlar bilan aniglanadi. Shu sababli hatto
kichik texnik nomuvofigliklar ham shtanganing
trayektoriyasida og‘ishlarga, kuch impulsining
noto‘g‘ri tagsimlanishiga, ortiqcha energiya sarfiga
va natijada sport natijalarining pasayishiga olib
keladi [2]. Bundan tashqari, texnik xatolar harakat
mexanikasining buzilishiga sabab bo‘lib, mushak
va bo‘g‘imlarga ortigcha yuk tushishini keltirib
chigaradi hamda jarohatlar xavfini sezilarli
darajada oshiradi. Zamonaviy sport ilm-fanida
mashg‘ulot  jarayonini  optimallashtirish  va
sportchilar tayyorgarligini ilmiy asosda boshgarish
magsadida yuklama monitoringi tizimlari keng
go‘llanilmogda. Ushbu tizimlar sportchining
funksional holatini kompleks baholash imkonini
berib, yurak urish chastotasi, tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari, shtanga harakat tezligi (bar
velocity), mushak faolligi va charchoq darajasi

kabi muhim parametrlarni aniglashga xizmat
giladi. Olingan ma’lumotlar asosida mashg‘ulot
yuklamasi individuallashtiriladi, tiklanish
jarayonlari  nazorat qilinadi va ortigcha
yuklanishlarning oldi olinadi.

Alohida ta’kidlash  joizki, zamonaviy
monitoring tizimlari nafagat fiziologik

ko‘rsatkichlarni, balki texnik ijroning sifatini ham
baholash imkonini bermogda. Masalan, shtanga
tezligi va trayektoriyasining real vaqt rejimida
kuzatilishi harakat fazalaridagi og‘ishlarni aniglash
va ularni tezkor tuzatishga yordam beradi. Bu esa
texnik xatolarni kamaytirish, energiya sarfini
optimallashtirish va mashg‘ulot samaradorligini
oshirishga xizmat giladi.Shu bilan birga, og‘ir
atletika amaliyotida yuklama monitoringi va texnik
ijroni baholash o‘rtasidagi integratsiya yetarli
darajada rivojlanmagan. Ko‘pincha yuklama fagat
hajm va intensivlik nugtai nazaridan nazorat
gilinadi, texnik ko‘rsatkichlar esa ikkinchi darajali
omil  sifatida  qaraladi.  Natijada  kuch
ko‘rsatkichlari oshgan bo‘lsa-da, texnik
bargarorlik pasayishi kuzatilishi mumkin. Bu esa
sportchining  maksimal  natija  ko‘rsatish
imkoniyatini cheklaydi.Mazkur muammoni hal
etish uchun yuklama monitoringi tizimlarini texnik
tahlil bilan uyg‘unlashtirish zarur hisoblanadi.
Bunday yondashuv sportchining harakat faoliyatini
kompleks baholash, mashg‘ulot jarayonini ilmiy
asosda boshgarish hamda yuqori sport natijalariga
erishishni ta’minlash imkonini beradi. Shu jihatdan
og‘ir atletikada zamonaviy monitoring vositalari
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asosida texnik ijroni optimallashtirish masalasi Biomekanik tahlil (shtanga trayektoriyasi);

alohida dolzarblik kasb etadi. Videoanaliz;
Tadgigot metodologiyasi. Tadgiqot 18-22 Bar tezligini

yoshli 30 nafar og‘ir atletikachi ishtirokida training);

o‘tkazildi. Sportchilar 15 nafardan nazorat va Matematik-statistik tahlil (p < 0,05);

tajriba guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhi bilan 10 hafta davomida
Quyidagi metodlardan foydalanildi: individuallashtirilgan yuklama monitoringi asosida
Pedagogik kuzatuv; mashg‘ulotlar olib borildi.

P
‘&?

o‘lchash  (velocity-based

Transition Second pull Twrnover under the barbell Catch

1-rasm. Shtanga harakati va kuch impulsining yo‘nalishi

Fust pull
Rasmda shtanganing optimal trayektoriyasi,

Kuch ishlab chigarish tezligi: +12%

kuch  impulsining  yo‘nalishi va tayanch Umumiy sport natijasi: +11-14%
nugtalarining almashinuvi ko‘rsatilgan. Natijalar statistik jihatdan ishonchli deb
Tadgigot natijalari. Tajriba yakunida topildi (p < 0,05).
quyidagi o‘zgarishlar gayd etildi: 2-rasm. Texnik bargarorlik
Texnik xatolar kamayishi: —18% ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi
Shtanga trayektoriyasining og‘ishi kamayishi:
-15%
Completed workouts
228.6 35:28:23 1,434 504.26
Performance Time (hzrn:s) Effort Distance (km)
w27 23:53:29 1,135 o) 26568
— :32: [
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Diagramma  tajriba  guruhida  texnik yuklama monitoringi tizimlarini go‘llash texnik
bargarorlik  ko‘rsatkichlari  sezilarli darajada ijroning bargarorligini sezilarli darajada oshirishga

oshganini ko‘rsatadi.

IImiy yangilik.

Yuklama monitoringi va texnik bargarorlik
o‘rtasidagi bog‘liglik kompleks tahlil gilindi;

Bar tezligi asosida mashg‘ulot intensivligini
boshgarish modeli ishlab chigildi;

Individuallashtirilgan yuklama tagsimoti sport
natijalarini bargaror oshirishi isbotlandi.

Xulosa. O‘tkazilgan tadgiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, og‘ir atletikachilarda zamonaviy
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xizmat giladi. Mashg‘ulot jarayonida yurak urish
chastotasi, tezkor-kuch ko‘rsatkichlari, shtanga
tezligi va charchoq darajasi kabi parametrlarni
muntazam nazorat gilish sportchining funksional
holatini anig baholash hamda yuklamani optimal
darajada boshgarish imkonini berdi. Natijada
harakat fazalarining izchilligi yaxshilanib, shtanga
trayektoriyasining barqarorligi ta’minlandi va
texnik xatolar soni kamaydi.Tadgigot davomida
go‘llanilgan individuallashtirilgan  yondashuv
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mashg‘ulot samaradorligini sezilarli darajada
oshirganligi aniglandi. Har bir sportchining
funksional imkoniyatlari va tiklanish darajasini
hisobga olgan holda tuzilgan mashg‘ulot dasturlari
ortigcha  yuklanishlarning  oldini  olishga,
mushaklararo koordinatsiyani yaxshilashga hamda
texnik ijroni optimallashtirishga xizmat qildi. Bu
esa sportchilarning natijaviy  ko‘rsatkichlari
bargaror o‘sishiga olib keldi.

Shuningdek, zamonaviy monitoring
vositalarining  qo‘llanilishi  jarohatlar  xavfini
kamaytirishda muhim omil ekanligi tasdiglandi.
Yuklamaning noto‘g‘ri tagsimlanishi va texnik
buzilishlar o‘z vagtida aniglanib, tuzatish
choralarining ko‘rilishi sportchilarning sog‘lig‘ini
saglash va uzoq muddatli sport faoliyatini
ta’minlashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.Umuman
olganda, yuklama monitoringi va texnik nazoratni
integratsiyalashgan holda qo‘llash og‘ir atletika
sportida yuqori natijalarga erishishning samarali
vositasi  sifatida namoyon bo‘ldi. Mazkur
yondashuv mashg ulot jarayonini ilmiy asosda
tashkil etish, texnik bargarorlikni oshirish va
sportchilar tayyorgarligini kompleks rivojlantirish
imkonini beradi.

Mazkur metodika og‘ir atletika bo‘yicha
murabbiylar amaliyotida qo‘llash uchun tavsiya
etiladi hamda kelgusida wushbu yo‘nalishda
tadgiqotlarni  kengaytirish, xususan ragamli
texnologiyalar va sun’iy intellekt asosidagi
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monitoring tizimlarini joriy etish orgali yanada
takomillashtirish istigbollari mavjud.
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SILTAB KO*‘TARISH TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH
ZAMONAVIY YONDASHUVLAR VA INNOVATSION

TEXNOLOGIYALAR ASOSIDA

AHHOTaIUSA

B ,E[B.HHOﬁ CTaTb€ pPaCCMATPUBAKOTCA BOIPOCHL

Annotation

Ushbu magolada Siltab ko‘tarish texnikasini takomillashtirish jarayonida texnik tayyorgarlikni

COBepLICHCTBOBaHMs ~ TexHWKH  poiBka.  Llenms  takomillashtirish masalalari yoritiladi. Tadgigotning magsadi sportchilarda texnik harakatlarni chuqur
uccieoBaHus — ry6okoe u3ydeHue TexHuueckux  O°‘rganish, samaradorlikni oshirish va jarohatlar xavfini kamaytirishdan iborat. Tadgigot davomida kuzatuv,
JeNCTBUIA criopTcMeHoB, noBeinenue sGdexrusuoctu  tahlil va amaliy sinov usullari go‘llanildi. Olingan natijalar sportchilar texnikasini shakllantirishda ilmiy
M CHWKGHMC pHCKa TpaBM. B xome paborsr yondashuvning ahamiyatini tasdiglaydi.

NPUMEHAINCh  METObI Ha6JI}O/J,CH14}l, aHaimsza #u
NPaKTHYECKUX TecToB. Ilomydyennsie pesynprarel  0g‘irlik, natija.
TOATBEPIKAAOT BaXXHOCTh HAy4YHOIo0 mnoaxoaa B
(hOpMHPOBAHHUHU CIIOPTHBHOM TEXHHKH.

Kalit so‘zlar: og‘ir atletika, yuklama, jisnoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar, umumiy tayyorgarlik,

This article examines the issues of improving the snatch technique. The aim of the study is an in-depth
analysis of athletes’ technical actions, increasing performance efficiency, and reducing the risk of injuries.

KiloueBbie ciioBa: TspKenas aTiieTHKa, Harpyska,  The research employed observation, analysis, and practical testing methods. The obtained results confirm
¢dusnueckas moaroroBka, (usnyeckne kadectBa, the importance of a scientific approach in the development of sports technique.

0011ast [OIrOTOBKA, BEC, PE3yJIbTAT.

Kirish. Zamonaviy sport tizimida yuqori
natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchilarning
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Keyword: weightlifting, loading, physical training, physical qualities, general training, weight, result.

texnik mahorat darajasiga bog‘liq bo‘lib, u
musobaga faoliyatining samaradorligini

' Sportda ilmiy tadgiqotlar  No3/2026 [EWE]




belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi.

Aynigsa, og‘ir atletika sport turida texnik
harakatlarning mukammal va ilmiy asosda
bajarilishi ~ sportchining maksimal natija

ko‘rsatishida hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.
So‘nggi yillarda xalgaro musobagalarda natijalar
keskin oshib borayotgani, raqobatning yuqori
darajaga ko‘tarilgani hamda sportchilar o‘rtasidagi
fargning minimal darajaga tushib borayotgani
texnik tayyorgarlikning ahamiyatini  yanada
kuchaytirmoqda.Og‘ir atletikada siltab ko‘tarish
mashgi eng murakkab, ko‘p fazali va yuqori
koordinatsion talabga ega harakatlardan biri bo‘lib,
u gisqa vaqt ichida maksimal kuchni namoyon
etish, harakatlarni aniglik bilan boshgarish hamda
tana segmentlarining muvofiglashtirilgan
faoliyatini talab giladi. Ushbu harakatni samarali
bajarish sportchining biomexanik jihatdan optimal
holatni saglashi, kuchni to‘g‘ri yo‘naltirishi va
harakat fazalarini aniq ketma-ketlikda amalga
oshirishi bilan bevosita bog‘ligdir. Shu sababli
siltab  ko‘tarish  texnikasini takomillashtirish
jarayoni murakkab pedagogik, fiziologik va
biomexanik omillar uyg‘unligini talab etadi.
Zamonaviy sport ilm-fani rivoji  shuni
ko‘rsatmoqdaki, yuqori natijalarga erishishda fagat
kuch va chidamlilikni rivojlantirish yetarli emas,
balki texnik harakatlarning aniqgligi, tezkorligi va
energiya samaradorligi ustuvor ahamiyatga ega.
Aynigsa, siltab ko‘tarishda shtanganing optimal

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

trayektoriyasi, tana  og‘irlik  markazining
bargarorligi va mushaklararo koordinatsiyaning
mukammalligi umumiy natijaga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. Shu nugtai nazardan, texnikani ilmiy
asosda tahlil gilish va takomillashtirish dolzarb
ilmiy-amaliy vazifa sifatida namoyon
bo‘lmogda.Bundan tashqari, zamonaviy
tayyorgarlik tizimida ragamli texnologiyalar, video
tahlil, biomexanik modellashtirish va sensorli
monitoring  vositalaridan  foydalanish  siltab
ko‘tarish texnikasini chuqur o‘rganish imkonini
bermogda. Ushbu texnologiyalar yordamida
harakat fazalarining parametrlarini aniglash, texnik
xatolarni tezkor aniglash va individual tuzatish
choralarini ishlab chigish mumkin. Natijada
mashg‘ulot jarayoni yanada samarali va ilmiy
asoslangan holda tashkil etiladi.Amaliyot shuni
ko‘rsatadiki, ko‘plab sportchilarda siltab ko‘tarish
texnikasini  bajarishda shtanganing noto‘g‘ri
trayektoriyasi, gavda burchagining buzilishi,
kuchning notekis tagsimlanishi va gabul gilish
fazasida  muvozanatning  yo‘qolishi  kabi
kamchiliklar uchrab turadi. Bu esa sport
natijalarining  pasayishiga va jarohatlanish
xavfining ortishiga olib  keladi. Mazkur
muammolarni  bartaraf etish uchun texnik
tayyorgarlikni  takomillashtirishning  samarali
metodlarini ishlab chigish va amaliyotga joriy etish
zarur hisoblanadi.
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1- (Rasm) Siltab ko‘tarish texnikasining bosqichlari

Siltab ko‘tarish mashgining asosiy texnik
bosqichlari:
Boshlang‘ich holat
Birinchi tortish
Octish fazasi
Ikkinchi tortish
Qabul qgilish (pastga tushib ushlash)
Bargarorlashtirish

Mavzunlng dolzarbligi.

Siltab ko‘tarish texnikasini takomillashtirish
bugungi kunda og‘ir atletika sportining eng dolzarb

S
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ilmiy-amaliy muammolaridan biri hisoblanadi.
Mazkur mashq og‘ir atletikaning asosiy musobaga
elementlaridan biri bo‘lib, unda sportchining
texnik tayyorgarlik darajasi yakuniy natijaga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Aynigsa, zamonaviy
sportda ragobat darajasining keskin ortishi,
sportchilar o‘rtasidagi fargning minimal darajaga
tushib borayotgani sharoitida texnik mukammallik
ustuvor omil sifatida namoyon bo‘Imogda.limiy
tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, siltab ko‘tarishda
yuzaga keladigan texnik xatolar — shtanganing
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noto‘g‘ri  trayektoriyasi, kuchning  notekis
tagsimlanishi, harakat fazalarining buzilishi —
sportchining mavjud kuch imkoniyatlaridan to‘lig
foydalanishiga to‘sqinlik giladi. Natijada maksimal
natijaga erishish imkoniyati cheklanadi. Shu bois
texnik tayyorgarlikni ilmiy asosda
takomillashtirish sport natijalarini oshirishning
asosiy shartlaridan biri sifatida garaladi.
Zamonaviy og‘ir atletika rivoji  shuni
ko‘rsatmogdaki, yugori natijalarga erishishda
nafagat maksimal kuch ko‘rsatkichlari, balki
harakatlarning anigligi, tezligi va energiya
samaradorligi ham hal giluvchi ahamiyat kasb
etadi. Aynigsa, siltab ko‘tarishda biomexanik
optimal harakat modeli, mushaklararo
koordinatsiya va markaziy asab tizimining
boshgaruv funksiyalari yugori darajada rivojlangan
bo‘lishi talab etiladi. Bu esa texnikani chuqur ilmiy
tahlil qilish va uni takomillashtirish zaruratini
yanada oshiradi.Shu bilan birga, amaliyot shuni
ko‘rsatadiki, ko‘plab  sportchilarda  texnik
tayyorgarlik yetarli darajada shakllanmagan bo‘lib,
mashg‘ulot jarayonida an’anaviy
yondashuvlarning ustunligi  kuzatiladi. Texnik
xatolarni  aniglash va tuzatish  ko‘pincha
murabbiyning subyektiv bahosiga asoslanadi, bu

BEGINMNER

GEMNMETIC POTEMTLAL

INTERMEDILATE
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esa tayyorgarlik samaradorligini pasaytiradi.
Mazkur muammoni hal etishda zamonaviy ilmiy
yondashuvlar — biomexanik tahlil, video
monitoring, ragamli texnologiyalar va individual
tayyorgarlik  tizimlarini  qgo‘llash ~ muhim
ahamiyatga ega [1].

Tadgigot metodologiyasi.

Tadgigot davomida quyidagi ilmiy metodlar
go‘llanildi: 1) Kuzatuv metodi — sportchilarning
mashg‘ulot  jarayonlari  tahlil  qilindi. 2)
Biomekanik tahlil — harakat fazalari, muvozanat,
tezlik va kuch tagsimoti o‘rganildi. 3) Amaliy

sinovlar — sportchilarning texnik harakatlari
videoyozuv orqali solishtirildi. 4) Tajriba-sinov
mashg‘ulotlari —  takomillashtirilgan  texnik

dasturlar sinovdan o‘tkazildi.[3]
Tadgiqot natijalari.

Tadgigot natijalariga ko‘ra, sportchilarda
siltab  ko‘tarish  texnikasini takomillashtirish
texnikasi bosgichma-bosgich o‘rgatilganda harakat
aniqligi 15-20% ga oshgani, jarohatlar xavfi esa
sezilarli darajada  kamaygani kuzatildi.
Takomillashtirilgan texnik mashglar
sportchilarning tayanch-harakat tizimi faoliyatini
bargarorlashtirdi, kuch ishlab chiqgarish tezligi
oshdi va umumiy sport natijalari yaxshilandi. [2]

AWV A NCED
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2-Rasm Texnika takomillashuvi natijalari

Diagramma mazmuni:

Harakat anigligi: +15-20%

Kuch ishlab chigarish tezligi: oshgan

Jarohatlar xavfi: kamaygan

Umumiy sport natijasi: yaxshilangan

Xulosa. Yakuniy tahlillar shuni ko‘rsatdiki,
siltab ko‘tarish texnikasini ilmiy asoslangan holda
takomillashtirish  og‘ir  atletika  sportchilari
tayyorgarlik tizimida yuqori samaradorlikka
erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi.
Tadgiqgot natijalari texnik harakatlarni biomexanik
jihatdan optimallashtirish, mushaklararo
koordinatsiyani  yaxshilash hamda  harakat
fazalarini aniq va izchil bajarishni ta’minlash orqali
sportchilarning musobaga faoliyatida bargaror va
yugori natijalarga erishish imkoniyati oshishini
tasdigladi.
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Eksperimental tadgiqotda ikkita guruh —
tajriba va nazorat guruhlari shakllantirilib, har
birida 10 nafardan sportchi ishtirok etdi. Tadgiqot
davomida tajriba guruhida siltab ko‘tarish
texnikasini  takomillashtirishga  yo‘naltirilgan
maxsus mashg‘ulot dasturi qo‘llanildi, nazorat
guruhida esa an’anaviy mashg‘ulot tizimi saglab
golindi. Olingan natijalar tahlili tajriba guruhida
texnik bajarilish sifati, shtanga trayektoriyasining
optimallashuvi, muvozanatni saglash va kuchni
samarali  tagsimlash  ko‘rsatkichlari  sezilarli
darajada yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Umumiy
hisobda sportchilarning natijalari o‘rtacha 10% ga
oshgani gayd etildi, bu esa qo‘llanilgan
metodikaning amaliy samaradorligini tasdiglaydi.

Bundan tashgari, texnikani ilmiy asosda
takomillashtirish jarayoni sportchilarda ortigcha
yuklanishlarning  oldini  olish, harakatlarni
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fiziologik jihatdan to‘g‘ri bajarish hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi. Aynigsa, harakat fazalarida kuchning
noto‘g‘ri tagsimlanishi va shtanganing optimal
trayektoriyadan chetga chigishi kabi xatolarni
bartaraf  etish  sportchining  xavfsizligini
ta’minlashda muhim omil bo‘lib xizmat gildi.

lImiy yondashuv. To‘g‘ri texnika.

natijasi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Medvedev A.S. Og‘ir atletika nazariyasi va
metodikasi. — Moskva: Fizkultura i sport, 1986. —
240 b.

2. Issurin V.B. Sport trenirovkasi nazariyasi
(Block periodization). — London: Meyer & Meyer
Sport, 2010. — 320 b.

3. Zatsiorskiy V.M., Kraemer W.J. Kuch
tayyorgarligi  nazariyasi va amaliyoti. —
Champaign: Human Kinetics, 2006. — 280 b.

A.A.Agzamov
Toshkent, O‘zbekiston

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Tel: +998 99 899 25 83

AHHOTAIUSA

Harakat
samaradorligi. Jarohatlarning kamayishi. Yugori sport

4. Ozolin N.G. Sport mashg‘ulotining
umumiy asoslari. — Moskva: Fizkultura i sport,
2001. — 300 b.

5. Platonov V.N. Sport trenirovkasi tizimi
(Periodization of training). — Champaign: Human
Kinetics, 2015. — 400 b.

6. Stone M.H., O‘Bryant H.S. Weightlifting
performance and training methods // Journal of
Strength and Conditioning Research. — 2007. —
Vol. 21(2). — P. 603-615.

7. Haff G.G., Triplett N.T. Strength training
and conditioning. — Champaign: Human Kinetics,
2016. - 735 p.

8. Garhammer J. Biomechanics of Olympic
weightlifting // Journal of Applied Biomechanics.
—1993. - Vol. 9(1). — P. 1-20.

9. Enoka R.M. Neuromechanics of human
movement. — Champaign: Human Kinetics, 2008.
—540 p.

10. International Weightlifting Federation. Coaching

Manual. — Lausanne: IWF, 2022. — 150 p.

Jismoniy tarbiya va sport ilimiy tadgigotlari
instituti Olimpiya va paralimpiya sport turlarini
tahlil gilish laboratoriya katta ilmiy hodim

ERKIN VA YUNON-RUM KURASHCHILARNI MUSOBAQA OLDI
TAYYORGARLIK DAVRIDA KOMBINATSION HARAKATLAR
SAMARADORLIGINI OSHIRISH USLUBIYATI

Annotation

B 1aHHO} CTaTbhe PacCMAaTPHBAKOTCS BOIPOCHI MOBBILMICHHUS
3G GeKTHBHOCTH ~ KOMOMHAI[MOHHBIX ~ JIGUCTBMH  GOpLIOB
BOJIBHOT'O M TPEKO-PHMCKOT'O CTHIIS B IIPEICOPEBHOBATEIbHBIN
HeproJ MOJITOTOBKH. B xoje HCCIICI0BAHHS
[POAHAIM3UPOBAHEl  (DAKTOPBI, BIUSIONIME HA TEXHUKO-
TAKTHYECKYIO MOJrOTOBICHHOCTh CIIOPTCMEHOB, TOYHOCTH M
OBICTPOTY BBIIOIHEHHS] KOMOMHAIIMOHHBIX IIPHEMOB, a TAKKE
PEe3yJIbTaTHBHOCTH COPEBHOBATEIBHON JIeSTEITHOCTH.
O6ocHoBaHa 9()()EKTUBHOCTE METOAMYECKUX MOIXOJOB,
HANpaBICHHbIX HA COBEPLICHCTBOBAHME KOMOMHAI[MOHHBIX
TEXHMYECKUX  JCHCTBMH  IOCPEICTBOM  CHEHMAIbHBIX
YIOPaKHEHHIT ¥ MOJCIMPOBAHHS  COPEBHOBATEIBHBIX
cuTyaruii. Pe3ymbTaTsl HCCICHOBAHHS CBHACTEIBLCTBYIOT O
TOM, YTO IPEUIOKEHHas  METOAUMKA  CIOCOOCTBYeT
HOBBILICHUIO TEXHHYECKOTO MacTepcTBa 60p110B,
3(Q(hEKTHBHOCTH  COPEBHOBATENIBHON  JEATENBHOCTH M
YJIyUIICHUIO CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTaTOB.

KioueBsie ci10Ba: BosbHas 00pb06a, rpeko-pumckas 60psoa,
HPECOPEBHOBATEIbHASL  IIOATOTOBKA,  KOMOWHAILIMOHHbIC
NeiiCTBUSA, TEXHUKO-TAKTHYECKAs IIOATOTOBKA, CICIHAIbHBIC
YIPa)KHCHHS, CIIOPTHBHOE MAaCTEPCTBO, COPEBHOBATENBHAS
JeATeNBHOCTD, Y () (EeKTHBHOCTD ABMKEHHIT, GOPIIBI.

Kirish.

Dunyoda erkin va yunon-rum

Ushbu maqgolada erkin va yunon-rum kurashchilarning musobaga oldi tayyorgarlik davrida
kombinatsion harakatlar samaradorligini oshirish masalalari o‘rganilgan. Tadgiqot davomida
kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi, kombinatsion usullarni bajarish anigligi, tezkorligi hamda
musobaqa faoliyatidagi natijadorligiga ta’sir etuvchi omillar tahlil qilindi. Shuningdek, musobaga oldi
tayyorgarlik bosgichida maxsus mashglar, modellashtirilgan bellashuvlar va kombinatsion texnik
harakatlarni takomillashtirishga garatilgan uslubiy yondashuvlarning samaradorligi asoslab berildi.
Tadgiqot natijalari kurashchilarning texnik mahoratini oshirish, musobaga faoliyatida samarali harakat
qgilish hamda sport natijalarini yaxshilashga xizmat qilishi aniglandi.

Kalit so‘zlar: erkin kurash, yunon-rum kurashi, musobaga oldi tayyorgarlik, kombinatsion harakatlar,
texnik-taktik tayyorgarlik, maxsus mashglar, sport mahorati, musobaga faoliyati, harakat
samaradorligi, kurashchilar.

This article examines the methodology for improving the effectiveness of combination actions in
freestyle and Greco-Roman wrestlers during the pre-competition training period. The study analyzes
factors affecting athletes’ technical and tactical preparedness, the accuracy and speed of performing
combination techniques, and the effectiveness of competitive performance. The effectiveness of
methodological approaches aimed at improving combination technical actions through specialized
exercises and simulated competitive situations is substantiated. The research findings indicate that the
proposed methodology contributes to enhancing wrestlers’ technical mastery, improving competitive
performance, and achieving better sporting results.

Keywords: freestyle wrestling, Greco-Roman wrestling, pre-competition training, combination
actions, technical and tactical preparation, specialized exercises, sports mastery, competitive activity,
movement efficiency, wrestlers.

musobaga bellashuvlaridagi natijalarning yugori

kurashchilarning mashg‘ulot jarayonlarida asosiy
e’tibor psixologik, funksional tayyorgarliklardan
tashgari jismoniy va texnik tayyorgarlikka katta
ahamiyat berib kelinmogda, sababi jismoniy va
texnik tayyorgarlikning uzviy uyg‘unlashishi
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darajaga ko‘tarilishiga xizmat qiladi. Erkin va
yunon-rum kurash yakkakurash sport turlari
turkumiga kiruvchi o‘ziga xos xususiyatlariga ega
bo‘lgan sport turi bo‘lib, unda jismoniy sifatlarni
yaxshi rivojlantirilishi talab etiladi, shu sababdan

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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erkin va yunon-rum kurashchilarning jismoniy va
texnik tayyorgarligini takomillashtirishda
yakkakurash sport turlariga kiradigan barcha
mashqlar bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayonini
modellashtirish asosida tashkil gilish,
sportchilarning texnik tayyorgarliklarini
takomillashtirish orgali yuqori natijalarga erishish
nazarda tutiladi. Jahonda xalgaro sport kurashi
musobagalarini kuzatish natijasida malakali erkin
va yunon-rum kurashchilar tomonidan bajarilgan
yugori  mahoratni aks  ettiruvchi  harakat
tayyorgarligining samarali vosita va texnik-taktik
usullarini ilmiy ta’minlash, asoslash hamda tajriba
natijalarini o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga joriy
gilish magsadida, sport olamida yosh erkin va
yunon-rum kurashchilarning jismoniy, texnik,
psixologik va funksional tayyorgarliklariga
yo‘naltirilgan  ilmiy tadqiqot ishlari  olib
borilmogda. XXI asrda erkin va yunon-rum
kurashida yosh kurashchilar uchun ko‘p vyillik
tayyorgarlik sikllaridagi mashg‘ulot yuklamalarini
tizimlashtirish va optimal turlarini ishlab chigish,
ularni ilmiy asoslash hamda me’yorlashtirish
bo‘yicha tagsimlash amaliyotini joriy qilish
talabini qo‘ymoqda.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
mamlakatimizda erkin va yunon-rum Kkurash turi
aholini turmush  gatlamlarini gamrab olgan
samarali milliy tizim vujudga kelgani va u
hozirdanoq yaxshi natijalar berayotgani nafagat
o‘zimiz, balki xorijiy mutaxassislar tomonidan
ham tan olinib, e’tirof etilmoqda. “Igtidorli
sportchilarni  tanlab olish seleksiya ishlarini
takomillashtirish bo‘yicha yangi tizim joriy etilib,
bu o‘zining dastlabki natijalarini bera boshladi”.
Mustagillikning dastlabki yillaridanog
mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish hamda ommalashtirishga alohida
e’tibor qaratib kelinmoqda. Bugungi kunga qadar
Oc<zbekiston erkin va yunon-rum kurashi bo‘yicha
ko‘plab ilmiy adabiyotlar yaratilgan, shu bilan bir
gatorda hali o‘rganilishi zarur bo‘lgan masalalar,
ya’ni erkin va yunon-rum kurashi turini yanada
ommalashtirish, yoshlarni ushbu sport turlariga
jalb gilish, seleksiya va saralash ishlari bo‘yicha
ilmiy-uslubiy qo‘llanmalar yaratish, O‘zbekiston
terma jamoalariga zaxira sifatida yosh, igtidorli,
gobiliyatli sportchilarni yetkazib berish kabi o‘z
yechimini  kutayotgan ko‘plab muammolar
mavjud. Shu sababli, bugungi kunda erkin va
yunon-rum kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot
yuklamalarini boshgarishni ilmiy asosda tashkil
etish zarurati yuzaga chigmogda. O°‘zbekiston
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Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi
PF-5368-son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g risida”gi Farmoni,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil
29-iyundagi PQ-336-son “Sport kurashlarining
Olimpiya turlarini yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorlari hamda sohaga
tegishli boshqa me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu
dissertatsiya tadgigoti muayyan darajada xizmat
giladi.  2022-yil  3-noyabrdagi PQ-414-son
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni
tayyorlash hamda ilmiy tadgigotlar tizimini yanada
takomillashtirish  chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
qarori, O‘zbekiston  Respublikasi  Vazirlar
Mahkamasining 2022-yil 22-avgustdagi VM-466-
son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida faoliyat
ko‘rsatadigan maktabdan tashqgari nodavlat sport-
ta’lim muassasasi to‘g‘risida nizomni tasdiglash
haqida”gi qarorlari O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2025-yil 8-iyuldagi “2028-yil Los-
Anjeles shahrida (AQSh) bo‘lib o‘tadigan XXXIV
yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya o‘yinlariga
O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida qarori hamda mazkur sohaga tegishli
boshga me’yoriy-huqugiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishda ushbu dissertatsiya
tadgiqoti muayyan darajada xizmat giladi.

Tadgigotning magsadi. Erkin va yunon-rum
kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik
davrida kombinatsion harakatlarini takomillashti-
rish uslubiyatini ishlab chigishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari quyidagilardan
iborat: erkin va yunon-rum kurashchilarining
musobaga oldi tayyorgarlik davrida texnik
harakatlarini ~ takomillashtirishda  hujum va
himoyada oshirib tashlash usullari asosida bir
nechta texnik usullarni ketma-ket bajarish hisobiga
musobaga faoliyatida taktik harakatlar
samaradorligi oshiriladi;

Tadqgigotning predmeti. Malakali erkin va
yunon-rum  kurashchilarining musobaga oldi
tayyorgarlik davrida kombinatsion harakatlarini
takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulot jarayoni
texnik-taktik ~ harakatlarini  me’yorlari  va
o‘rgatishga yo‘naltirilgan vositalari va ularning
hajmi, shiddati hisoblanadi.

Tadgiqotning usullari. Tadgiqotda ilmiy-
uslubiy  adabiyotlarni ~ tahlil  qilish  va
umumlashtirish, so‘rovnoma, pedagogik kuzatish,
pedagogik tajriba, matematik statistik tahlili
usullaridan foydalanilgan.
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Erkin va yunon-rum kurashchilarni 30 metr masofaga yugurish asosida portlovchi kuch
gobiliyatlari dinamikasi tahlili

1-jadval

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadqiqot boshi Tadqiqot boshi Tadgiqgot boshi
X 5.2 5,0 50
c 0.64 0,57 0,54
V % 12.43 11,40 10,76
Natijalar shuni ko‘rsatadiki, tizimli va samaradorligini  baholash va sportchilarning
magsadli  mashqglar  dasturi  sportchilarning individual darajada rivojlanishini kuzatish uchun
boshlang‘ich tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini ilmiy asos bo‘lib xizmat giladi. Bu esa murabbiylar

aniglash va ularni individual xususiyatlari bilan
hisobga olgan holda samarali jismoniy tayyorgarlik

rejasini
Shuningdek,

ishlab  chigishga

tadgiqot

beradi.
mashqlar

yordam
natijalari

va metodistlar uchun har bir sportchi uchun

optimal

mashg‘ulot

yuklamasini

aniqlashda

muhim ma’lumot manbai bo‘ladi. (3.1-jadvalga

garang)

2-jadval

Erkin va yunon-rum kurashchilarning 100 metr masofaga yugurish me’yoriy mashq asosida
tezkorlik sifatining rivojlanganlik dinamikasi

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi Nazorat guruhi
Tadgiqgot boshi Tadqiqot boshi Tadqiqgot boshi
X 14,7 14,7 14,6
c 1,20 1,33 0,99
V % 8,17 9,03 6,79

Ushbu natijalar murabbiylar, trenerlar va
metodistlar uchun sportchilarning individual
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniq baholash,
mashg‘ulot jarayonlarini optimallashtirish va
shaxsiylashtirilgan tayyorgarlik rejalarini ishlab
chigishda muhim ilmiy-amaliy asos bo‘lib xizmat

giladi. Shu bilan birga, tadgigot natijalari mashglar
samaradorligini baholash, sportchilarning
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda
optimal tayyorgarlik yuklamasini aniglash vailgor
metodik yechimlarni ishlab chigish imkonini
yaratadi.

3-jadval

Erkin va yunon-rum kurashchilarning mokisimon yugurish me’yoriy mashqi asosida chaggonlik
sifatining rivojlanganlik dinamikasi

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi nazorat guruhi
Tadgigot boshi Tadgiqgot boshi Tadqiqot boshi
X 1,7 74 7,4
c 0,71 0,70 0,59
V % 9,17 9,44 7,93

Nazorat guruhi o‘rtacha 7.4 birlik ko‘rsatkich

Guruhlar bo‘yicha variatsiya koeffitsientlari

bilan boshlang‘ich tayyorgarlik darajasini aks
ettiradi, dispersiyasi esa 0.73 birlikni tashkil
gilganligi sababli, individual farglilik biroz
yuqoriroq ekanligini bildiradi. Shu bilan birga,
ushbu dispersiya yuqoriligi guruh a’zolari
orasidagi fiziologik va jismoniy ko‘rsatkichlar
tafovutini ko‘rsatadi, ammo tahlil natijalarining

6.21%dan 9.83% gacha bo‘lib, barcha guruhlarda
natijalar nisbatan bargaror ekanligini va tahlilning
statistik  ishonchliligini  ta’minlaydi.  Ushbu
ko‘rsatkichlar tadgigot guruhlarining boshlang‘ich
jismoniy tayyorgarlik darajalari o‘rtasida sezilarli
farglar  yo‘qgligini, shuningdek, guruhlararo
solishtirishlarni amalga oshirish va natijalarni

barqarorligini sezilarli darajada buzmaydi.

ilmiy asosda talgin gilish imkoniyatini yaratadi.

4-jadval

Erkin va yunon-rum kurashchilarning 3000 metr masofaga yugurish me’yoriy mashqi asosida

kuch sifatining rivojlanganlik dinamikasi

TR 1-tajriba guruhi 2-tajriba guruhi nazorat guruhi
Tadqiqot boshi Tadqiqot boshi Tadgiqot boshi
X 14,1 141 14,5
o 0,60 0,62 1,18
Ne 312026
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| V% | 4,23 \

4,42 | 8,17 |

Ushbu ma’lumotlar shuni  ko‘rsatadiki,
tadgiqot guruhlarining boshlang‘ich tayyorgarlik
darajalari bir-biriga yaqin bo‘lib, guruhlar o‘rtasida
sezilarli farglar kuzatilmaydi. Shu sababli, tadgigot
davomida amalga oshiriladigan mashg‘ulotlar
natijalaridagi  o‘zgarishlar  ishonchli  tarzda
baholanishi mumkin. Bundan tashgari, ushbu
natijalar murabbiylar va metodistlar uchun
sportchilarning individual tayyorgarlik darajasini
aniglash, mashg‘ulotlarni optimallashtirish va
shaxsiylashtirilgan  dasturlarni ishlab chiqgish
bo‘yicha ilmiy asos sifatida xizmat giladi.

Xulosa. O‘tkazilgan ilmiy-tadqgigot ishlari
erkin va yunon-rum kurashchilarining texnik,
jismoniy, taktik va ruhiy tayyorgarligini
takomillashtirishda  ilmiy-nazariy = yondashuv,
biomexanik  tahlil va  bosgichma-bosgich
pedagogik tizim hal qiluvchi ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalari sport
kurash turlarida tayyorgarlik jarayonini kompleks,
tizimli va individuallashtirilgan holda tashkil etish
yugori sport natijalariga erishishning asosiy sharti
ekanini ilmiy jihatdan tasdiglaydi. Texnik
tayyorgarlik tushunchasining mazmuni ochib
berilib, kurash texnikasining sportchining motor
gobiliyatlari, muvofiglashtirish va konditsionerlik
imkoniyatlari bilan uzviy bog‘ligligi asoslab
berildi. Texnik harakatlarni biomexanik tahlil
gilish orgali ularning sifat va miqgdoriy
ko‘rsatkichlarini aniqlash, xatolarni korreksiyalash
hamda  harakat  samaradorligini oshirish
mumkinligi  isbotlandi. Bu esa  texnik
tayyorgarlikni ilmiy asosda boshqarish zarurligini
ko‘rsatadi.Kurashchilarning ko‘p yillik sport
tayyorgarligi  bosgichlari — sog‘lomlashtirish,
boshlang‘ich  tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulot,
sportda kamolot va oliy sport mahorati bosqgichlari
izchil pedagogik tizim sifatida yoritildi. Har bir
bosgichning magsadi, vazifalari va yuklama
xususiyatlari sportchining yosh, fiziologik va
psixologik imkoniyatlariga mos holda belgilanishi
zarurligi  aniglandi.  Aynigsa,  texnik-taktik
tayyorgarlikning jismoniy va ruhiy tayyorgarlik
bilan integratsiyalashuvi sportchining
musobaqaviy barqarorligini ta’minlashda muhim
omil ekani asoslandi.

Umuman olganda, tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatadiki, erkin va yunon-rum kurashchilarini
tayyorlashda:

» texnik tayyorgarlikni biomexanik tahlil
asosida takomillashtirish;

» jismoniy, taktik va ruhiy tayyorgarlikni
integratsiyalashgan holda olib borish;
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» yuklamalarni individual
imkoniyatlarga moslashtirish;

» mashg‘ulot jarayonini bosqichma-bosgich
va ilmiy asosda rejalashtirish

yugori sport natijalariga erishish va ularni
bargaror saglash imkonini beradi.

Mazkur ilmiy xulosalar erkin va yunon-rum
kurashida mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish,
murabbiylik amaliyotini takomillashtirish hamda
sportchilar  tayyorgarligini  zamonaviy ilmiy
yondashuvlar asosida rivojlantirish uchun muhim
nazariy va amaliy ahamiyatga ega.
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Tennis, badminton, stol tennis

nazariyasi va uslubiyati kafedrasi o‘qituvchisi
F.R.Hamroyeva
Chirchiq, Toshkent

TENNIS SPORT TURIDA PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Annotation

JlanHass Hay4Has pa0oTa TOCBSIIEHA H3YYCHUIO
TICUX OJIOTHYECKOM TIOATOTOBKU TEHHUCHCTOB, €€ BJIUSIHAKO HA
PE3YIBTAThI UIP, & TAKXKE METOAAM YIIPABJICHHSA CTPECCOM U
TPEBOXKHOCTBIO B COPEBHOBATEIbHBIX CHUTyalMsX. TeHHUC —
OJWH U3 BHUIOB CIIOpTa, TpeﬁleH_[I/[X BBICOKOM CKOpOCTH,
GB]CTPOI‘O TIPUHATHS pCU_IeHI/[ﬁ M CHJIBHOM TICHXOJIOTHYECKOM
YCTOMYMBOCTH. B HCCIEOBaHMH  aHANIM3HPOBAIOCH
TNICUXOJIOTUYECKOE COCTOSIHUE CIIOPTCMEHOB [0 U BO BpEMs
COpeBHOBaHHﬁ, YPOBEHb HMX KOHILEHTpaluHh, MOTHBAIlUH H
SMOIMOHAIBHOM CTaOMIBHOCTH. Kpome TOTO,
TICUXOJIOTMYECKUE MOKA3aTEJIM CIOPTCMEHOB OLICHMBAJIUCH C
HCIOJB30BAHUEM TICUXOOUATHOCTUYECKHUX METOAO0B, TAaKHUX
Kak csai-2 (ONPOCHMK COPEBHOBATEILHOM TPEBOKHOCTH-2),
IIKaJa CIIOPTUBHOM MOTUBALMH (SmS-28) 1 TecT OypaoHa Juis
U3MEPEHUA CTa0MIBLHOCTH BHUMAHUSI.

KnroueBbie cJioBa: TEHHHUC, TICUXOJIOrn4YeCcKas
MOJArOTOBKA,  CTAOWJIBHOCTH ~ BHHUMAHHs,  MOTHBALHS,
COPEBHOBATENIbHASL TPEBOXKHOCTB, csai-2, SMS-28, Tect
OypaoHa.

Ushbu ilmiy ishda tennis sport turida sportchilarning psixologik tayyorgarligi, uning o‘yin
natijalariga ta’siri hamda musobaqa sharoitida yuzaga keladigan stress va xavotir holatlarini boshqarish
usullari o‘rganilgan. Tennis sporti yugori tezlik, tezkor qgaror gabul qilish va kuchli psixologik
bargarorlikni talab giluvchi sport turlaridan biri hisoblanadi. Tadgigotda sportchilarning musobaga oldi
va musobaga jarayonidagi psixologik holatlari, diggatni jamlash darajasi, motivatsiya hamda
emotsional bargarorligi tahlil gilindi. Shuningdek, csai-2 (competitive state anxiety inventory-2), sport
motivation scale (sms-28) va diqqat barqarorligini o‘lchovchi bourdon testi kabi psixodiagnostika
usullar yordamida sportchilarning psixologik ko‘rsatkichlari baholandi.

Kalit so‘zlar: tennis, psixologik tayyorgarlik, diqgat barqarorligi, motivatsiya, musobaqa
xavotiri, csai-2, sms-28, bourdon testi.

This scientific work studies the psychological preparation of tennis athletes, its impact on game
results, and methods of managing stress and anxiety in competitive situations. Tennis is one of the
sports that requires high speed, quick decision-making, and strong psychological stability. The study
analyzed the psychological state of athletes before and during the competition, their level of
concentration, motivation, and emotional stability. In addition, the psychological indicators of athletes
were assessed using psychodiagnostic methods such as csai-2 (competitive state anxiety inventory-2),
sport motivation scale (sms-28), and the bourdon test for measuring attention stability.

Key words: tennis, psychological preparation, attention stability, motivation, competitive
anxiety, csai-2, sms-28, bourdon test.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
sport sohasida raqobat darajasining keskin ortib
borishi sportchilardan nafagat yuqori jismoniy va
texnik tayyorgarlikni, balki mukammal psixologik
bargarorlikni ham talab etmoqda. Aynigsa, tennis
sport turida o‘yin jarayonining individual
xususiyatga ega ekanligi, garor gabul gilish tezligi
va musobaga davomida yuzaga keladigan yuqori
darajadagi  emotsional  bosim  sportchining
psixologik  tayyorgarligini  muhim  omilga
aylantiradi. Zamonaviy tennisda o‘yin natijasiga
ko‘pincha sportchining ruhiy holati, stressga
chidamliligi, diggatni boshgarish qobiliyati va
o0°ziga bo‘lgan ishonchi bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Musobagalarning muhim  pallalarida yuzaga
keladigan asabiylik, hayajon va tashqi omillar
ta’siri sportchining texnik imkoniyatlarini to‘liq
namoyon etishiga to‘sginlik gilishi mumkin. Shu
nuqtai nazardan, tennis sport turida psixologik
tayyorgarlikni takomillashtirish, uning samarali
usul va vositalarini aniglash hamda amaliyotga
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joriy etish masalasi dolzarb ilmiy-amaliy muammo
hisoblanadi.

Psixologik tayyorgarlik — bu sportchining
musobaga va mashg‘ulot jarayonida optimal ruhiy
holatni saglab turish, ichki imkoniyatlarini to‘liq
safarbar etish hamda tashgi bosimlarga bardosh
bera olish qgobiliyatidir. Tennisda bu quyidagi
omillarni 0z ichiga oladi:

- diggatni boshqgarish

- emotsional bargarorlik

- o‘ziga ishonch

- motivatsiya darajasi

- stress va bosimni yengish

Mavzuning o‘rganilganlik darajasi. Sport
faoliyatida psixologik tayyorgarlik masalasi
ko‘plab xorijiy va mahalliy olimlar tomonidan
keng o‘rganilgan. Xususan, sport psixologiyasi
sohasida Yuri Hanin tomonidan ishlab chigilgan
“optimal funksional holat” nazariyasi
sportchilarning musobaga jarayonidagi emotsional
holatini boshgarishda muhim ahamiyat kasb etadi.
Shuningdek, Robert Weinberg va Daniel Gould
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tadgiqotlarida  sportchilarning
stressga chidamliligi va diggatni
masalalari atroflicha yoritilgan.

Tennis sport turiga oid ilmiy izlanishlarda
psixologik tayyorgarlikning o‘ziga xos jihatlari
ham alohida e’tiborga olingan. Jumladan, yuqori
malakali tennischilarning musobaga faoliyatida
psixologik bargarorlik, tezkor garor gabul gilish va
emotsional nazorat asosiy omillardan biri sifatida
ko‘rsatib o‘tilgan.

MDH mamlakatlari olimlari tomonidan ham
ushbu muammo keng tadqiq etilgan bo‘lib,
sportchilarning psixologik tayyorgarligini
shakllantirishda individual yondashuv, autogen
mashglar va  psixoregulyatsiya usullarining
samaradorligi ilmiy asoslab berilgan.

O‘zbekistonlik olimlar tomonidan jismoniy
tarbiya va sport sohasida olib borilgan
tadgigotlarda sportchilarning umumiy
tayyorgarligi, shu jumladan psixologik holatini
takomillashtirish masalalari o‘rganilgan. Biroq
tennis sport turida aynan psixologik tayyorgarlikni
chuqur o‘rganish, uning metodik ta’minotini ishlab
chigish va amaliyotga keng joriy etish yetarli
darajada tadgiq etilmagan.

Shu sababli tennis sport turida psixologik
tayyorgarlikni  kompleks yondashuv asosida
o‘rganish, samarali usul va vositalarni ishlab
chigish mazkur tadgigotning ilmiy va amaliy
ahamiyatini yanada oshiradi.

motivatsiyasi,
boshgarish
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garatilgan usul va vositalarni ilmiy asoslash hamda
amaliyotga joriy  etish.  Tennis  sportida
sportchilarning psixologik tayyorgarlik darajasini

oshirish, ularning diggatni jamlash, stressga
chidamlilik ~ va  emotsional  bargarorligini
rivojlantirishga garatilgan samarali metod va

vositalarni ishlab chigish hamda ularning amaliy
samaradorligini  aniglash.  Tennischilarining
musobaqa va mashg‘ulot faoliyatida psixologik
tayyorgarlikni  shakllantirish va rivojlantirish
mexanizmlarini aniglash, hamda ushbu jarayonni
optimallashtirishga xizmat qiluvchi metodik
yondashuvlarni ishlab chigish.

Tadqiqotning vazifalari:

- tennis sport turida
tayyorgarlikning  nazariy va
asoslarini o‘rganish;

- tennis sportchilarining psixologik holatini
(diggat, motivatsiya, emotsional bargarorlik,
stressga chidamlilik) aniglash va tahlil qilish;

- psixologik tayyorgarlik darajasini
baholash mezonlari va ko‘rsatkichlarini ishlab
chiqish;

- tennis sportida psixologik tayyorgarlikni
rivojlantirishga qaratilgan samarali mashq va
metodlarni tanlash hamda tizimlashtirish;

- taklif etilgan psixologik tayyorgarlik
metodikasini tajriba-sinovdan o‘tkazish;

- olingan natijalar asosida metodikaning
samaradorligini statistik jihatdan tahlil gilish;

psixologik
ilmiy-metodik

Tadgigotning magsadi. Tennis sport turida - tennis sportchilarining musobaga
sportchilarning psixologik tayyorgarligini faoliyatida psixologik barqgarorlikni  oshirish
takomillashtirish, uning samaradorligini oshirishga bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

1-jadval
16-19 yoshli tennischilar uchun psixologik test natijalari (n=10)
B . CSAI-2

No F1.SH Boshlang‘ich Yakuniy (Anksiyete, T.KCSA_I-Z SI\{IS-Z? TSMS_—28

holat holat o“rtacha ball) (YYakuniy) (Motivatsiya) (Yakuniy.K
1 ABF 58 72 2.9 2.3 3.4 4.1
2 BDT 55 70 3.1 2.4 3.2 4.0
3 FG‘A 60 75 3.0 2.2 3.5 4.2
4 HMN 57 73 32 2.5 3.3 4.1
5 KBF 54 69 33 2.6 3.1 3.9
6 Juy 59 74 2.8 2.1 3.6 4.3
7 PLM 56 71 3.0 2.3 3.4 4.0
8 KNB 61 76 2.7 2.0 3.7 4.4
9 HYT 53 68 34 2.7 3.0 3.8
10 PXL 57 72 3.1 2.9 3.3 4.1

Tadgiqot natijalari va ularning statistik

tahlili. Mazkur tadgigot: 16-19  yoshli
tennischilarda psixologik tayyorgarlik
(relaksatsiya, diggat, motivatsiya mashglari)

CSAI-2 (xavotir darajasi) SMS-28 (motivatsiya)
ko‘rsatkichlariga ta’sirini baholashga qaratilgan.
Jadvalga ko‘ra: Boshlang‘ich holat: 2.7 — 3.4
oraligida Yakuniy holat: 2.0 — 2.7 oralig‘ida
O‘zgarish: O‘rtacha ~0.6-0.9 ball kamayish. Izoh:
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CSAI-2 testi 3 komponentni o‘lchaydi: kognitiv
xavotir (fikrlar, o‘ziga shubha) somatik xavotir
(tana reaksiyalari) o‘ziga ishonch.

Natijalar shuni ko‘rsatadi: sportchilarda salbiy
fikrlar kamaygan, musobaqa oldi tana zo‘riqishi
pasaygan psixologik bargarorlik oshgan. Bu juda
muhim, chunki CSAI-2 bo‘yicha past xavotir =
yugori sport samaradorlik. SMS-28 natijalari tahlili
(motivatsiya) Boshlang‘ich: 3.0 — 3.7 Yakuniy: 3.8
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— 4.4 O‘zgarish: O‘rtacha +0.7 — +1.0 ball oshishi.
lImiy izoh: SMS-28 sportchining: ichki
motivatsiyasi, tashqi  motivatsiyasi, sportga
qiziqishi darajasini o‘Ichaydi.

Natijalar shuni ko‘rsatadi: sportchilarda ichki
motivatsiya kuchaygan mashg‘ulotlarga qiziqish
oshgan magsadga yo‘nalganlik kuchaygan.

CSAI-2 va SMS o‘rtasidagi bog‘liglik ; ilmiy
tadgiqotlarda isbotlangan:

Xavotir | — O‘ziga ishonch T — Motivatsiya

1

Motivatsiya T — Xavotir | ushbu natijalar
aynan shu modelga mos: CSAI-2 pasaydi

SMS-28 oshdi. Bu psixologik mashg‘ulotlar
to‘g‘ri yo‘nalishda olib borilganini bildiradi.

Individual tahlil  (sportchilar  kesimida)
qaraydigan bo‘lsak: Eng yaxshi natija Komilov
Nomoz Baxtiyor o‘g‘liga tegishli (jadvlada 8-
sportchi)

CSAI-2: 2.7 — 2.0 (eng past xavotir)

SMS: 3.7 — 4.4 (eng yugori motivatsiya)

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Bu sportchi: psixologik tayyorgarlikka tez
moslashgan yuqori ichki barqgarorlikka ega.
O‘rtacha natijalar: 80-90% sportchilarda: xavotir
kamaygan motivatsiya oshgan Bu juda yuqori
samaradorlik hisoblanadi. Biz qo‘llagan quyidagi
mashglar orgali bunday natijalarga erishildi:

nafas mashqlari relaksatsiya vizualizatsiya
self-talk fokus mashqlari

Bu mashglar: parasimpatik asab tizimini
faollashtiradi  (tinchlanish),  kortizol  (stress
gormoni)ni kamaytiradi, dopamin (motivatsiya)ni
oshiradi.

Umumiy natijalar uchun o‘rtacha xulosa
(qisqa):

CSAI-2 bo‘yicha anksiyete darajasi pasaygan
(3.0-2.35)

SMS-28 bo‘yicha motivatsiya oshgan (3.3 -
4.1)

Yakuniy bosgichda sportchilarning psixologik
bargarorligi yaxshilangan

2-jadval
Bourdon testi
Boshlang‘ich Yakuniy Xatolar (X) Diggat Diggat
F.I.SH to‘g‘ri belgilar ng(z)lar to‘g ri Xzz';?)lar bargarorligi bargarorligi
M belgilar (T (Boshl.) (Yakun.)
1 A.B.F 185 12 210 7 O‘rtacha Yaxshi
2 B.D.T 178 15 205 8 Past O‘rtacha
3 F.G*A 190 10 220 6 Yaxshi Juda yaxshi
4 H.M.N 182 14 208 9 O‘rtacha Yaxshi
5 K.B.F 175 16 200 10 Past O‘rtacha
6 J.UY 188 11 215 7 Yaxshi Juda yaxshi
7 P.LM 180 13 206 8 O‘rtacha Yaxshi
8 K.N.B 192 9 225 5 Juda yaxshi Juda yaxshi
9 HY.T 170 18 198 11 Past O‘rtacha
10 P.X.L 183 12 212 7 O‘rtacha Yaxshi

Tadgigot natijalariga ko‘ra, Bourdon testi
bo‘yicha sportchilarda diggatni jamlash va
bargarorlik  ko‘rsatkichlari  sezilarli darajada
yaxshilandi. Boshlang‘ich bosqichda xatolar soni
ko‘proq va diqqat barqarorligi pastroq bo‘lgan
bo‘lsa, yakuniy bosqichda to‘g‘ri belgilashlar soni
ortib, xatolar kamaydi. Bu esa qo‘llanilgan
mashg‘ulotlar ~va  psixologik  tayyorgarlik
dasturining samaradorligini tasdiglaydi.

Tadgigotda 10 nafar sportchining diggat
barqarorligi Bourdon testi yordamida boshlang‘ich
va yakuniy bosqichlarda o‘rganildi. Natijalar
to‘g‘ri belgilar (T), xatolar (X) va diqqat
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bargarorligi darajasi bo‘yicha qiyosiy tahlil gilindi.
Boshlang‘ich ~ bosqichda  to‘g‘ri  belgilar
ko‘rsatkichi 170-192 oralig‘ida bo‘lgan bo‘lsa,
yakuniy bosqichda bu ko‘rsatkich 198-225 gacha
oshgan. Barcha ishtirokchilarda barqaror o‘sish
kuzatilgan. Eng yuqori o‘sish KNB (+33)da qayd
etilgan. Bu diqgatning tezlik va aniglik
komponentlari yaxshilanganini bildiradi. Demak,
mashg‘ulotlar natijasida kognitiv samaradorlik
oshgan. Boshlang‘ich bosqichda xatolar soni 9-18
oralig‘ida, yakuniy bosqichda esa 5-11 oralig‘iga
kamaygan.
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16-19 yoshli tennischilar uchun psixologik test natijalari bo‘yicha qiyosiy tahlili

CSsAl-2 (Boshlangticeh va yakuniy holar)

==

=o

tacha bl

1=

28 (Motivatsiya: Boshlang'ich wva vakuniy)

[tachabl

CSAI-2 diagrammasi (xavotir darajasi)

Ko‘k rang — boshlang‘ich holat,

Sarig/to‘q rang — yakuniy holat.

Barcha sportchilarda pasayish mavjud. Eng
katta pasayish: KNB, JUY, FG‘A kabi
tennischilarda musobaga oldi xavotirini boshqarish
yaxshilanganini bildiradi.

Psixologik  “neytral keltirish”
mashg‘uloti (5-10 dagiga)

Magsad: sportchini haddan tashqgari hayajon
yoki charchogdan chigarish 3-5 dagiga tinch nafas
mashqi (4-4-6 texnika) Yengil cho‘zilish mashqlari
Ko‘zlarni yumib 1-2 daqiqa jim o‘tirish Natija:
sportchi “real holat”ga qaytadi

Relaksatsiya (mushaklarni bo‘shashtirish)
Magsad: xavotir darajasini tabiiy holatga tushirish
Oyoq — qo‘l — yelka — yuz mushaklarini ketma-
ket bo‘shashtirish Har mushak guruhiga 5-7 soniya
e’tibor Aynigsa CSAI-2 uchun muhim (anxiety
anigligi oshadi)

Yengil faollashtiruvchi tana muskullarini
gizdiruvchi mashglar (5-8 dagiga), Magsad:
motivatsiyani “uyg‘otish”, lekin stress bermaslik
Yengil yugurish 2-3 ta oddiy tennis harakati
Tezliksiz ~ koordinatsiya ~ mashglari, SMS
(motivation) natijasiga ijobiy ta’sir giladi.

Qisga maotivatsion priming (2-3 dagiga),
Magsad: ichki motivatsiyani  faollashtirish
Sportchiga beriladigan savollar: “Nega men tennis
o‘ynayman?”’ “Eng yaxshi natijam qachon
bo‘lgan?” “Bugun nimaga erishmoqchiman?”

holatga
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SMS-28 diagrammasi (motivatsiya)

Boshlang‘ich motivatsiya pastroq,

Yakuniy holatda sezilarli o‘sish bor.

Hamma sportchilarda motivatsiya oshgan.
Eng yuqori o‘sish: KNB, JUY, FG‘A kabi
sportchilarda ichki motivatsiya va sportga gizigish

kuchayganlnl b||d|rad| -

vwm Kanm Oylxrir-z

grounding mashqi, Magsad:
xavotirni kamaytirish, ongni hozirgi lahzaga
gaytarish, 5 ta ko‘rgan narsani aytadi 4 ta eshitgan
narsani 3 ta sezayotgan narsani 2 ta hidni 1 ta
ta’mni 3-5 dagiga

“Nafas + ritm” mashqi Magsad: xavotirni
pasaytirish 4 soniya nafas olish 2 soniya ushlab
turish 6 soniya chigarish v6—10 marta takrorlash

Natijalar muhokamasi. Tadgigot natijalariga
asoslanib: o‘tkazilgan psixologik tayyorgarlik
dasturi 16-19 yoshli tennischilarning musobaga
oldi holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. CSAI-2
ko‘rsatkichlarining pasayishi sportchilarda xavotir
darajasining kamayganini, SMS-28
ko‘rsatkichlarining  oshishi esa  motivatsion
yo‘nalganlik va ichki sport motivatsiyasining
kuchayganini tasdiglaydi. Natijalar psixologik
tayyorgarlikning sport faoliyat samaradorligini
oshirishdagi muhim rolini ilmiy jihatdan asoslaydi.

- CSAI-2 ko‘rsatkichlari sezilarli pasaydi

- SMS-28 ko‘rsatkichlari sezilarli oshdi

- sportchilarda  psixologik  bargarorlik
shakllandi

- musobaqa oldi stressi kamaydi

“5-4-3-2-17
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- motivatsion tayyorgarlik yaxshilandi.

Bourdon testi shuni ko‘rsatadiki, eng katta
xatolar ~ kamayishi B.D.T va H.Y.Tda
kuzatilgan.Umuman olganda, xatolar sonining
kamayishi: diggatning bargarorlashganini
chalg‘ish darajasi pasayganini psixologik nazorat
kuchayganini bildiradi.

Amaliy tavsiyalar.

1. Har bir mashg‘ulotdan oldin
dagigalik psixologik retinani shakllantirish.

Tarkibi: 3-5 dagiga nafas mashqi (4-4-6 yoki
4-7-8) 3 daqiqa vizualizatsiya (ideal o‘yin
tasavvuri), 2-3 dagiga ijobiy self-talk natijada
CSAI-2 (xavotir) darajasi bargaror pasayadi.

2. Mashg‘ulotlarni yosh xususiyatlariga mos
ravishda rejalashtirish zarur.

3 Xavotirni boshqgarish strategiyasi.

Tavsiyalar: Sportchilar “xavotirni yo‘qotish”
emas, uni boshqarishni o‘rganishi kerak. Amaliy
usullar: “Men hayajonlanyapman — bu energiya”
gayta talgini mushak relaksatsiyasi (progressiv
bo‘shashtirish). 5-4-3-2-1 grounding texnikasi.
Natijada: somatik va kognitiv xavotir kamayadi.
Diqqatni rivojlantirish bo‘yicha mashqlar.Natijalar
diqgat barqarorligi yaxshilanganini ko‘rsatgani
uchun quyidagi mashqlarni muntazam qo‘llash
tavsiya etiladi:

Bourdon-Schulte testining kundalik
variatsiyalari “Tez top” mashqlar (belgilar,
ragamlar, harflarni tez ajratish) 3-5 dagiqalik
konsentratsiya  bloklari ~ Ko‘rish  diqqatini
rivojlantiruvchi jadvallar (Schulte table) Magsad:
diggatni uzog vaqt ushlab turish qobiliyatini
kuchaytirishdan iborat.

Tezlik va aniqlikni oshirish. Natijalar to‘g‘ri
belgilar oshganini ko‘rsatmoqda, shuning uchun:
“Tez qaror qabul qilish” mashqlari, vaqt bilan
chegaralangan testlar (1-3 dagiga). Reaksiya
tezligini oshiruvchi mashglar (signalga javob).
Video asosida tez tahlil gilish mashglari Magsad:
tezlik + aniglik balansini saglashdan iborat.
Aynigsa bu sifat tennischilar uchun o‘ta muhim
hisoblanadi.

Bourdon testi natijalari psixologik bargarorlik
oshganini ko‘rsatgani uchun:

Musobaga oldi relaksatsiya (nafas mashqlari)
vizualizatsiya (o‘yinni oldindan tasavvur qilish),
“Stress ostida ishlash” simulyatsiyalari o‘zini
motivatsiya gilish (self-talk) Magsad: bosim ostida
digqatni saqlash ong osti ta’sirlariga berilmaslik.

Umumiy xulosa.

O‘tkazilgan tadqiqot 16-19 yoshli
tennischilarning musobaga oldi psixologik holatini
CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory-2)
va SMS-28 (Sport Motivation Scale) testlari
asosida baholash hamda maxsus psixologik

10-15

2
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tayyorgarlik mashg‘ulotlarining samaradorligini
aniglashga qaratildi.

CSAI-2  ko‘rsatkichlari tahliliga ko‘ra,
sportchilarda musobaga oldi xavotir darajasi
barcha ishtirokchilarda kamaygan. Bu holat

kognitiv va somatik xavotirning pasayishi, o‘ziga
ishonchning ortishi hamda emotsional
bargarorlikning yaxshilanishi bilan izohlanadi.
Natijalar sportchilarning musobaga sharoitiga
psixologik moslashuvi yaxshilanganini ko ‘rsatadi.

SMS-28  natijalari  esa  sportchilarda
motivatsiya darajasi sezilarli oshganini tasdiglaydi.
Bu ichki motivatsiyaning kuchayishi, sport
faoliyatiga gizigishning ortishi hamda magsadga
yo‘naltirilganlikning barqarorlashuvi bilan bog‘liq.
Aynigsa ayrim sportchilarda motivatsion osish
yuqori darajada kuzatilgan bo‘lib, bu individual
psixologik  tayyorgarlikning  samaradorligini
ko‘rsatadi.

Umuman olganda, CSAI-2 va SMS-28
ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi o‘zaro bog‘liq
jarayon ekanligi tasdiglandi; xavotir darajasining
kamayishi ~ motivatsiyaning  oshishiga  va
sportchining psixologik barqgarorligining
yaxshilanishiga olib kelgan.

Shunday qilib, olib borilgan psixologik
tayyorgarlik tizimi tennischilarning musobaga oldi
holatini optimallashtirish, stressni boshqgarish va
sport motivatsiyasini oshirishda samarali vosita
ekanligi ilmiy jihatdan asoslandi.

Bourdon testi natijalari asosida shuni aytish
mumkinki, maxsus yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar
sportchilarning diqgatni jamlash, tezkor garor
gabul gilish va psixologik barqgarorlik darajasini
sezilarli oshirgan. Bu esa xususan tennis kabi
tezkor qgaror talab giladigan sport turlarida muhim
amaliy ahamiyatga egadir.
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Kirish. Hozirgi davrda sport nafagat jismoniy
faollik yoki musobaga turi, balki xalgaro
migyosdagi kommunikativ va madaniy jarayon
sifatida ham muhim ahamiyat kasb etadi. Sport
sohasi global kommunikatsiyaning faol tarmog‘i
sifatida til tizimiga sezilarli ta’sir ko‘rsatib, yangi
terminologik birliklarning paydo bo‘lishiga sabab
bo‘lmoqda. Bu holat o‘zbek tili terminologik
tizimiga ham bevosita ta’sir ko‘rsatmoqda.
Terminologiya har ganday fan va sohaning ilmiy
asosini tashkil etuvchi muhim til gatlamidir. Sport

terminlari esa sport faoliyatining barcha
yo‘nalishlarini - texnika, taktika, musobaga
jarayoni, boshqaruv va tibbiy ta’minotni

ifodalovchi maxsus birliklar hisoblanadi. Ularning
aniq va barqaror shaklda qo‘llanishi ilmiy va
amaliy kommunikatsiya samaradorligini
belgilaydi. O‘zbek sport terminologiyasi tarixiy
taragqqiyot jarayonida turli til qatlamlari ta’sirida
shakllangan bo‘lib, unda milliy, ruscha hamda
inglizcha o‘zlashmalar uyg‘unlashgan. Biroq
hozirgi kunda ushbu terminlarning yagona me’yor
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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi
O‘quv-uslubiy boshgarma uslubchisi,

O‘ZBEK SPORT TERMINOLOGIYASINING SHAKLLANISHI,
RIVOJLANISH BOSQICHLARI VA ME’YORLASHTIRISH

MUAMMOLARI

AHHOTAIMSA Annotation

Ushbu maqgolada o‘zbek sport terminologiyasining tarixiy shakllanish jarayoni, rivojlanish
bosgichlari hamda hozirgi davrdagi me’yorlashtirish bilan bog‘liq lingvistik muammolar ilmiy tahlil
gilinadi. Shuningdek, terminologik tizimni standartlashtirish zarurati ilmiy asosda ochib beriladi.

Kalit so‘zlar: sport terminologiyasi, lingvistika, o‘zlashma qatlam, termin me’yori, leksik tizim,
o°‘zbek tili, semantika, standartlashtirish.

This article provides a scientific analysis of the historical formation of Uzbek sports terminology, its
stages of development, and the linguistic issues associated with its standardization in the contemporary
period. Furthermore, the necessity of standardizing the sports terminological system is substantiated
from a scientific perspective.

Keywords: sports terminology, linguistics, borrowed vocabulary, terminological norm, lexical
system, Uzbek language, semantics, standardization.

asosida masalasi
golmoqda.

Tadgigotning magsadi. Ushbu magolaning
asosly magqgsadi o‘zbek sport terminologiyasining
tarixiy shakllanish jarayonini, uning leksik-
semantik rivojlanish bosgichlarini hamda hozirgi
davrdagi me’yorlashtirish bilan bog‘liq lingvistik
muammolarni  ilmiy jihatdan tahlil  qilish,
shuningdek,  sport  terminologik tizimini
standartlashtirishning nazariy va amaliy asoslarini
aniglashdan iborat.

Tadgiqot vazifalari.

O‘zbek sport terminologiyasining tarixiy
shakllanishi va rivojlanish bosgichlarini tahlil
qgilish. Sport terminlarining shakllanishida milliy,
ruscha va inglizcha qatlamlarning o‘rnini aniqlash.
O‘zbek sport terminologiyasining ichki so‘z yasash
imkoniyatlarini  yoritish.  Sport  terminlarini
semantik jihatdan tasniflash va ularning funksional
xususiyatlarini aniglash. Sport terminologiyasida
uchrayotgan me’yoriy muammolarni (parallel
shakllar, imlo nomuvofiqligi, o‘zlashma ustunligi)

go‘llanishi dolzarbligicha
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aniglash va tahlil qilish. Xalgaro sport
terminlarining  o‘zbek tiliga kirib  kelish
mexanizmlarini va ularning go‘llanish

tendensiyalarini o‘rganish.

Tadgigot metodlari.

O‘zbek sport terminologiyasini o‘rganishda
quyidagi ilmiy usullardan foydalanildi: Tarixiy-
giyosiy metod - sport terminologiyasining
shakllanish bosgichlari va turli til gatlamlarining
(milliy, ruscha, inglizcha) o‘zaro ta’siri tahlil
gilindi.

Tasnifiy metod — sport terminlari semantik va
funksional guruhlarga ajratildi.

Struktur-lingvistik tahlil — terminlarning
morfologik tuzilishi, so‘z yasash modellari va ichki
tizimi o‘rganildi.

Semantik tahlil — terminlarning ma’no doirasi,
ko‘p ma’nolilik va konnotativ xususiyatlari
aniqglanib chigildi.

Kuzatish va korpus tahlili elementlari — sport
matnlari, OAV  materiallari va  amaliy
go‘llanishdagi terminlar asosida mavjud holat
baholandi.

Tadgigot muhokamasi.

O‘zbek sport terminologiyasi bir necha asosiy
lingvistik manbalar asosida shakllangan bo‘lib,
ularni quyidagicha tasniflashimiz mumkin.

1. Milliy leksik asos va uning terminologik
tizimdagi o ‘rni.

O‘zbek sport terminologiyasining eng
gadimgi va bargaror gatlamini milliy leksik
birliklar tashkil etadi. Bu gatlam xalgning tarixiy
turmush tarzi, urf-odatlari va jismoniy madaniyati
bilan uzviy bog‘liq. O‘zbek xalqining an’anaviy
jismoniy ofyinlari va milliy sport turlari
terminologik tizimning dastlabki gatlamini tashkil
etadi.

Xususan, quyidagi terminlar milliy sport
tizimining asosiy birliklari sifatida shakllangan:

- kurash; - polvon; - chavandoz; - uloq;
- ko‘pkari; - bahodir.

Mazkur birliklar semantik jihatdan nafaqgat
sport faoliyatini, balki ijtimoiy magom, jasorat va
milliy qadriyatlarni ham ifodalaydi. Masalan,
polvon leksemasi kuch va mahorat timsoli bo‘lsa,
bahodir so‘zi epik qahramonlik bilan bog‘liq
semantik yukni o‘zida mujassam etadi.

Lingvistik jihatdan bu gatlam quyidagi
xususiyatlarga ega:

-semantik  kenglik  (ko‘p  ma’nolilik);

- madaniy konnotatsiya kuchliligi;

- bargarorlik va tarixiy davomiylik;

Shu bois milliy  terminlar  sport
terminologiyasining  identifikatsion  yadrosini
tashkil etadi.

2. Rus tili vositachiligida kirgan terminlar.
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XX asrda Of‘zbekiston hududida sport
tizimining institutsional shakllanishi sobiq ittifoq
davri bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, bu jarayon
tilga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatdi. Natijada ko‘plab
sport terminlari rus tili orqali o‘zlashdi. Bunga
misol sifatida quyidagilarni keltirish mumkin:
- trener; - turnir; - stadion; - champion; - voleybol;

- futbol. Bu terminlar quyidagi lingvistik
Xususiyatlarga ega:
- fonetik moslashuv (minimal darajada);

- grafik barqgarorlik;

- xalgaro terminlarga yaginlik. Ayrim hollarda
bu birliklar o‘zbek tilining fonetik tizimiga
moslashgan (futbol, turnir), ayrimlari esa asl
shaklini deyarli saglab qolgan. Mazkur gatlamning
muhim jihati shundaki, u sport terminologiyasining
tizimlashtirilishiga xizmat gilgan va professional
sport leksikasining shakllanishida asosiy rol
o‘ynagan.

3. Xalgaro (inglizcha) o ‘zlashmalar va
globallashuv ta’siri.

XXI asrga kelib globallashuv jarayonlari sport
terminologiyasiga yangi bosqgichni olib kirdi.
Bugungi kunda ingliz tili sport sohasida asosiy
donor tilga aylangan. Quyidagi terminlar keng
go‘llanmoqda: - fitness; - coach; - ranking;
- timing; - transfer; - VAR,; - playoff.

Bu qatlamning o‘ziga xos jihatlari:

- to‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘zlashuv (transliteratsiya
emas, transliteratsiyasiz gabul qilish);

- tarjima gilinmaslik tendensiyasi;

- xalgaro standartlashuvga intilish. Masalan,
VAR (Video Assistant Referee) termini gisgartma
shaklda global miqyosda bir xil qo‘llanadi va
tarjima qilinmaydi. Shu bilan birga, ayrim
terminlar  uchun  mugqobil variantlar taklif
gilinmoqda, biroq ular amaliyotda har doim ham
mustahkam o‘rnashmayapti. Bu esa terminologik
siyosat va standartlashtirish muammolarini yuzaga
keltiradi.

4. Ichki so ‘z yasash imkoniyatlari.

O‘zbek tilining ichki imkoniyatlari asosida
yaratilgan terminlar sport terminologiyasining
muhim tarkibiy gismidir. Bu jarayon derivatsiya
(so‘z yasash) orqali amalga oshadi. Quyidagi
misollarni keltirish mumkin:

- himoyachi; - hujumchi; - hakam
- jamoaviy hisob; - tezkor yugurish.

Bu birliklar quyidagi usullar orgali hosil
bo‘ladi: a) affiksatsiya- himoya + chi - himoyachi;
- hujum + chi - hujumchi. b) so‘z birikmasi orgali
termin yasash - jamoaviy hisob -erkin zarba
- yakuniy natija. c¢) semantik kengayish. Ba’zi
umumtil birliklari sport sohasiga kirib, termin
sifatida yangi va aniq ma’no kasb etadi. Bunda
so‘zning asl ma’nosi saqglanadi, lekin u maxsus

yordamchisi;
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sohaga moslashib, torrog yoki boshgacha
mazmunni bildiradi.
Masalan: Himoya — umumiy tilda biror

kishini yoki narsani xavfdan saqlash, qo‘riglash
ma’nosini anglatadi. Sport terminologiyasida esa
himoya jamoa yoki sportchining ragib hujumini
to‘xtatish, gol yoki ochko o‘tkazmaslikka
garatilgan harakatlari tizimini bildiradi. Masalan:
kuchli himoya chizig‘i. Hujum — oddiy tilda
garshi tomonga faol ta’sir ko‘rsatish, bostirib
borish ma’nosida ishlatiladi. Sportda esa hujum gol
urish, ochko olish yoki ustunlikka erishish
magsadida amalga oshiriladigan faol harakatlarni
anglatadi. Masalan: tezkor hujum, garshi hujum.
Marafon — dastlab bu so‘z faqat yengil
atletikadagi 42 km 195 metr masofaga yugurish
musobagasini  bildirgan.  Keyinchalik uning
ma’nosi kengayib, uzoq davom etadigan har
ganday jarayon yoki tadbirga nisbatan ham

go‘llanila  boshlandi:  masalan,  Kitobxonlik
marafoni, telemarafon, imtihon marafoni.
Ichki  termin  yasashning  afzalliklari:

- milliylikni saglash;

- tushunarlilik darajasining yuqoriligi;

- til tizimiga moslik.

5. Terminologik  qatlamlarning
integratsiyasi.

Zamonaviy o‘zbek sport terminologiyasi
yuqorida ko‘rib chiqilgan barcha gatlamlarning
integratsiyasi  natijasidir. Bu tizim quyidagi
Xususiyatlarga ega:

- gibridlik (milliy + rus + ingliz gatlamlari);

- dinamik rivojlanish;

- normativlik muammolari.

Masalan, bir matn ichida quyidagi aralash

o zaro

qo‘llanish kuzatiladi:
-jamoa playoff bosqgichiga chigdi va
rankingda yuqori o‘rinni egalladi Bu holat

terminologik izchillik masalasini kun tartibiga olib
chigadi.

Sport terminologiyasi - bu muayyan soha
doirasida shakllangan, anig tushunchalarni
ifodalovchi maxsus leksik birliklar majmuasidir.
Tilshunoslikda terminlarni  semantik jihatdan
tasniflash  ularning  tizimliligini  aniglash,
funksional yuklamasini belgilash va
normativlashtirish jarayonida muhim metodologik
vosita hisoblanadi. O‘zbek sport terminologiyasini
semantik jihatdan guruhlash orgali uning ichki
strukturasini, kategoriyaviy alogalarini hamda
konseptual maydonini aniglash mumkin. Mazkur
tasnif sport faoliyatining turli
komponentlarini - subyekt, obyekt, jarayon, natija
va vositalarni gamrab oladi.

Sport terminlari ma’no jihatidan bir nechta
tematik guruhlarga ajratiladi:
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1. Sport turlarini ifodalovchi birliklar. Bu
guruh sport faoliyatining asosiy konseptual
yadrosini tashkil etadi va sportning aniq turlarini
nomlaydi. Xususan, futbol, boks, kurash,
gimnastika, suzish kabi. Lingvistik jihatdan ushbu
birliklar quyidagi xususiyatlarga ega:

- nominativlik;

-anig sport turini  bevosita

- terminologik mustaqillik;

- boshqa birliklarga kam bog‘liq holda
ishlatiladi;

- xalgaro xarakter;

- ko‘pchiligi global terminlar hisoblanadi. Bu
guruh sport terminologiyasining asosiy tasnifiy
asosini tashkil etadi.

2. Ishtirokchi shaxslar nomlari. Mazkur guruh

nomlaydi;

sport faoliyatining  subyektlarini ifodalaydi:
- sportchi; - murabbiy; - hakam; - darvozabon;
-sardor. Bu Dbirliklar ko‘pincha  agentiv

semantikaga ega bo‘lib, harakat bajaruvchisini
bildiradi. Lingvistik xususiyatlari:

Yasama so‘z hosil bo‘lishi: sport + chi —
sportchi; himoya + chi — himoyachi.

Vazifaviy ixtisoslashuv: darvozabon — tor
ixtisoslashgan rol murabbiy — tashkiliy va
boshgaruv funksiyasi.

Semantik tahlil:

Bu guruh ichida ham ierarxiya mavjud:
umumiy subyekt: sportchi maxsus rollar:
darvozabon, hakam. Shuningdek, ular ko‘pincha
ijtimoiy magom va rolni ifodalaydi, bu esa
terminlarning pragmatik gatlamini kuchaytiradi.

3. Harakat va jarayonni bildiruvchi terminlar.
Ushbu guruh sport jarayonining dinamik tomonini
ifodalaydi:- zarba; —uzatma; - start; - finish;
— hujum; — himoya.

Semantik xususiyatlari:

dinamiklik - vaqt davomida sodir bo‘ladigan
harakatni bildiradi;

jarayonlilik - ketma-ketlik va bosgichlilik
mavjud;

verbal asos - ko‘pincha  fe’llardan  hosil
bo‘lgan yoki ular bilan bog‘liq hisoblanadi.
Masalan: uzatmog — uzatma; hujum gilmog —
hujum.  Funksional roli: Bu terminlar sport
diskursida eng faol qo‘llaniladigan birliklar bo‘lib,
o‘yin jarayonini tavsiflashda asosiy vosita
hisoblanadi. Aynigsa, sport sharhlarida chastotasi
yugori.

4. Natija va baholash birliklari. Mazkur guruh
sport faoliyatining yakuniy natijalarini va baholash

mezonlarini ifodalaydi: g‘alaba, mag‘lubiyat,
durang, rekord, medal.

Semantik xususiyatlari:

- evaluativlik- ijobiy ~ yoki salbiy  baho

ifodalaydi;
- yakuniylik - jarayon natijasini bildiradi;
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- kvantifikatsiya bilan bog‘liglik - natijalar
ko‘pincha son bilan ifodalanadi. Masalan: rekord
— maksimal natija; medal — mukofotlash
tizimining elementi.

Semantik oppozitsiyalar:

Bu guruh ichida antonimik juftliklar mavjud:
g'alaba < mag ‘lubiyat; yutuq < yo ‘gqotish. Bu
oppozitsiyalar sport terminologiyasining
strukturaviy muvozanatini ta’minlaydi.

5. Jihoz va infratuzilma nomlari.

Stadion, to‘p, raketka, maydon, trenajyor.

Bu tasnif sport terminologiyasining semantik
tizimini yaxlit holda tushunishga yordam beradi.

Terminologik tizimning samarali faoliyat
ko‘rsatishi uning me’yorlash darajasiga bevosita
bog‘lig. Sport terminologiyasi esa o°zining
dinamikligi, xalgaro xarakteri va ommaviy
kommunikatsiyadagi faol qo‘llanilishi sababli
me’yorlashtirish nuqtai nazaridan murakkab tizim
hisoblanadi. O‘zbek sport terminologiyasida
mavjud bo‘lgan variantlilik, ortiqcha o‘zlashmalar,
imlo  begarorligi va tarjima muammolari
terminlarning funksional aniqligiga salbiy ta’sir
ko‘rsatmoqda.

1. Parallel shakllarning mavjudligi. Bir
tushunchaning bir nechta variantda ishlatilishi
keng targalgan: - murabbiy / trener; - hakam /
referi; - jamoa sardori / kapitan

2. Imlo va grafika nomuvofigligi. Ayrim
terminlar turlicha yoziladi: - fitness / fitness;
- playoff / pley-off / pleyof; - futbol / footbol
(noto‘g‘ri shakl).

3. O zlashmalarning ortigcha qo ‘llanishi.

Ba’zi hollarda o‘zbekcha muqobil mavjud
bo‘lsa ham, xorijiy variant ustunlik qgiladi: - coach
o°‘rniga murabbiy; - fan o‘rniga muxlis

4. Tarjima va interpretatsiya farglari. Xalgaro
sport terminlarini tarjima qilishda kontekstga
moslik har doim ham saglanmaydi, bu esa semantik
noanigliklarni keltirib chigaradi.

Takliflar. Sport terminologiyasini tartibga
solish uchun quyidagi yo‘nalishlarni muhim deb
hisoblasak maqsadga muvofiq bo‘lardi:

- yagona sport terminlari lug‘atini yaratish;

-ta’lim  tizimida standart terminlardan
foydalanish;

- OAV uchun uslubiy qo‘llanmalar ishlab
chiqish;
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- yangi terminlarni ekspertiza asosida gabul
gilish;

-milliy so‘z  yasash
kengaytirish.

Xulosa. O‘zbek sport terminologiyasi uzoq
tarixiy  rivojlanish  jarayonida  shakllangan
murakkab lingvistik tizim bo‘lib, unda milliy,
ruscha  va inglizcha  qatlamlar  o‘zaro
integratsiyalashgan  holda faoliyat yuritadi.
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport
terminologiyasida semantik, struktur va me’yoriy
jihatdan turli xil nomutanosibliklar mavjud bo‘lib,
bu holat terminlarning barqaror qo‘llanishiga ta’sir
ko‘rsatmoqda.  Aynigsa, parallel termin
shakllarining mavjudligi, o‘zlashma birliklarning
ortigcha qo‘llanilishi hamda imlo va grafik
nomuvofigliklar terminologik tizimning
standartlashuvini dolzarb masalaga aylantiradi.
Shu bilan birga, ichki so‘z yasash imkoniyatlari
sport  terminologiyasini  milliylashtirish ~ va
tizimlashtirishda muhim manba sifatida xizmat
qgiladi.

Umuman olganda, sport terminologiyasini
yagona me’yor asosida tartibga solish, ilmiy
asoslangan terminologik lug‘atlar yaratish va
amaliy qo‘llanishni standartlashtirish o‘zbek
tilshunosligining muhim vazifalaridan biri bo‘lib
goladi.
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Uchtepa tumani 238-son umumo‘rta ta’lim
§ maktabi, Oliy toifali jismoniy tarbiya fani

JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA VIDEOTAHLIL
TIZIMLARIDAN FOYDALANISH METODIKASI

Annotation

B JIAaHHOM CTaTbe Huccie/ioBaHa METOJMKa

Mazkur maqolada umumiy o‘rta ta’lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarida zamonaviy

HCIIOJIb30BaHUSI COBPEMEHHBIX CHCTeM BujaeoaHanuza Ha  videotahlil tizimlaridan foydalanish metodikasi tadqiq etilgan. Bugungi kunda ta’lim jarayonini
ypokax (usuueckoil KyibTypsl B obmieobpasosarensubix  ragamlashtirish sharoitida jismoniy tarbiya darslarining samaradorligini oshirish hamda o‘quvchilarda
mKkonax. B ycmoBusix — mudpoBmsammu  cuctembl  harakat ko‘nikmalarini tog ri shakllantirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Maqolada an’anaviy
00pa3oBaHKs aKTyaJlbHOM 3amadeil sBiseTcs moBbiieHne  o‘qitish uslublaridan vizual ragamli tahlilga o‘tish algoritmlari, xususan, kompyuter dasturlari va
sddektuBHOCTH  ypokoB  (usmueckoit kynstypel  u  smartfonlarning sekinlashtirilgan tasvir funksiyalaridan foydalanish imkoniyatlari yoritilgan. Pedagogik
npaBmwibHOe (HOPMHPOBAHHE IBHraTeNbHBIX HaBblkoB y  tahlillar shuni ko‘rsatadiki, vizual qayta aloqa mexanizmini dars jarayoniga joriy etish o‘quvchilarning
yuammxcs. B crtathe omnmcansl anroputMbl mepexoza ot harakat texnikasidagi xatolarni ongli ravishda anglashi va ularni tezroq tuzatishiga xizmat giladi.

TPpagUIAOHHBIX METO/I0B 06yquml K BU3YyaJIbHOMY

Kalit so‘zlar:

Jismoniy tarbiya, videotahlil, ragamli pedagogika, harakat ko‘nikmalari,

mudpoBoMy aHamm3y, B dacTHocTH, Bo3MokHoctH  Sekinlashtirilgan tasvir, vizual gayta aloga, innovatsion dars.

UCIIOJIb30BAHMS KOMIIBIOTEPHBIX IIPOrpaMM ¥ (hyHKI[Hit

This article explores the methodology of using modern video analysis systems in physical education

3aMe/UICHHO ~ cheMkH  coBpeMeHHbIX  cmaprdonos.  classes of general secondary schools. In the context of the digitalization of education, improving the
IMenarormuecknii aHanmu3 mokassiBaer, uro BHeapenme  efficiency of physical education classes and the correct formation of motor skills among students is one
MeXaHW3Ma BH3yalbHOW oOparHoii cBssu B ydeOHbii  Of the urgent issues. The article describes the algorithms of transition from traditional teaching methods
Npolece MO3BOJSET ywaluxcs 0CO3HaHHO mojaxoauTh K to visual digital analysis, in particular, the possibilities of using computer software and slow-motion
omnbKam B TEXHHKE JBIKEHHUN U ObicTpee ux ucmpasisite.  functions of smartphones. Pedagogical analysis shows that the introduction of a visual feedback

KitoueBsbre cioBa: DuznuecKast KynbTypa,  mechanism into the educational process allows students to consciously understand errors in movement
BHjcOaHanu3, LudpoBas mejaroruka, jaBurateibHbie  technique and correct them faster.

HaBbIKH, 3aMCJICHHAsA CBbEMKa, BHU3yalbHasA OGDaTHaﬂ
CBs3b, HHHOB&HHOHHBIﬁ YPOK.

Kirish. Bugungi kunda jahon ta’lim tizimida
ragamli  texnologiyalarni o‘quv  jarayoniga
integratsiya qilish global tendensiyaga aylandi.
Ushbu islohotlar jismoniy tarbiya va sport
pedagogikasini ham chetlab o‘tmadi. An’anaviy
jismoniy tarbiya darslarida o°‘quvchilarning
harakat  harakatlarini ~ shakllantirish  asosan
ko‘rsatish va og‘zaki tushuntirish uslublariga
tayanadi. Biroq, bunday yondashuvda o‘quvchi o‘z
tanasining harakatlanish trayektoriyasini,
depsinish yoki burilish burchaklaridagi xatolarni
tashgi tomondan ko‘ra olmaydi. Bu esa harakat
ko‘nikmalarining shakllanish vaqtini uzaytiradi va
dars samaradorligini pasaytiradi. Hozirgi davrda
umumiy o‘rta ta’lim maktablarida videotahlil
tizimlaridan  foydalanish  jismoniy  tarbiya
darslarini sifat jihatidan yangi bosgichga olib
chigish imkonini beradi. Zamonaviy kompyuter
dasturlari va smartfonlarning sekinlashtirilgan
tasvir funksiyalari yordamida har bir mashqgni
mayda fazalarga bo‘lib o‘rganish o‘quvchida
vizual tasavvurni va harakat ongliligini oshiradi.
Jismoniy tarbiya darslarini shunchaki mexanik
mashg bajarishdan ilmiy-amaliy jarayonga
aylantirish zaruriyati ushbu mavzuning nagadar
dolzarb ekanligini belgilaydi. Jismoniy tarbiya va
sport mashg‘ulotlarida texnik vositalardan,
xususan, vizual ma’lumotlardan foydalanish
muammosi uzoq Yillardan buyon xalgaro va
mahalliy tadgiqgotchilarning diggat markazida
bo‘lib kelmoqda. Xorijlik olimlardan D. Knudson
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Keywords: Physical education, video analysis, digital pedagogy, motor skills, slow-motion, visual
feedback, innovative lesson.

va M. Morrison [5] ofzlarining sifatli harakat
tahliliga bag‘ishlangan tadqiqotlarida vizual qayta
aloga mexanizmining pedagogik effektini isbotlab
berishgan. Ularning xulosalariga ko‘ra, o‘quvchi
yoki sportchi o‘z harakatini video tasvirlar orqali
ko‘rib, tahlil qilganda, biomexanik xatolarni
anglash va ulami to‘g‘rilash tezligi an’anaviy
uslubga nisbatan 30%ga yuqori  bo‘ladi.
Tadqiqotchi P. O‘Donoghue [10] videotahlil
tizimlarining sport fani va pedagogikasidagi
o‘rnini o‘rganib, kompyuterlashtirilgan tahlil
nafagat professional sportda, balki ommaviy
jismoniy tarbiyada ham obyektiv baholash
mezonini yaratishini ta’kidlaydi. Sport
pedagogikasini axborotlashtirish yonalishida V.K.
Balsevich [15] fundamental tadgiqotlar olib
borgan. U o‘zining ”sportlashtirilgan jismoniy

tarbiya”  konsepsiyasida  dars  jarayoniga
innovatsion  texnologiyalarni  joriy  etish
o‘quvchilarning jismoniy madaniyatini

shakllantirishda ingilobiy gadam ekanligini
asoslagan. Shuningdek, Y.K. Gaverdovsky [16]
gimnastika va  murakkab  koordinatsiyali
mashglarni o‘rgatishda harakatni kadrma-kadr
(fazaviy) tahlil gilish metodikasini ishlab chigib,
vizual modellashtirishning yuqori samarasini
ko‘rsatgan.

O‘zbekistonlik olimlardan professor R.S.
Salomov [12] jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasi doirasida o‘quv jarayonini
individuallashtirish va unga innovatsion pedagogik
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texnologiyalarni olib kirish masalalarini tadgiq
etgan. Birog, mamlakatimiz olimlarining aksariyat
ishlari  videotahlilni fagat yuqori malakali
sportchilar (professional kurashchilar, futbolchilar,
yengil  atletikachilar)  tayyorlash  tizimida
go‘llashga yo‘naltirilgan. Umumiy o‘rta ta’lim
maktablarining jismoniy tarbiya darslarida, oddiy
maktab sharoiti va moddiy-texnik bazasidan kelib
chiggan holda, videotahlil dasturlarini dars
metodikasiga tizimli integratsiya gilish masalasi
haligacha to‘liq yoritilmagan.

Tadgigot metodologiyasi. Mazkur magola
tahliliy sharh xarakteriga ega bo‘lganligi sababli,
tadgiqot  metodologiyasi  jismoniy  tarbiya
darslarida videotahlil tizimlarini qo‘llash bo‘yicha
mavjud ilmiy manbalar, pedagogik tajribalar va
xalgaro metodikalarni tizimli izlash, tanlash, tahlil
gilish  hamda umumlashtirishga asoslanadi.
Tadgiqgot jarayoni ilmiy jurnallar va pedagogik
nashrlardagi ma’lumotlarni qiyosiy-tangidiy tahlil
gilish orgali amalga oshirildi.

Mavzuga oid dolzarb ilmiy adabiyotlarni
aniglash magsadida xalgaro va milliy elektron
ilmiy ma’lumotlar bazalaridan foydalanildi.
Izlanishlar asosan Google Scholar, Scopus, Web of
Science, CyberLeninka hamda Alisher Navoiy
nomidagi O‘zbekiston Milliy kutubxonasining
elektron resurslari orgali amalga oshirildi.

Magolaning magsadidan kelib chigib, ilmiy
manbalarni izlashda “jismoniy tarbiya darslarida
videotahlil”, “harakat ko ‘nikmalarini raqamli tahlil
qilish”, “jismoniy tarbiyada sekinlashtirilgan tasvir
texnologiyasi”, “maktabda raqamli pedagogika va
jismoniy madaniyat” kabi asosiy kalit so‘zlar
birikmasi ishlatildi.

Tadgiqotning natijalari.

Mazkur tadgiqot tahliliy sharh xarakteriga ega
bo‘lganligi sababli, olingan natijalar jismoniy
tarbiya darslarida videotahlil tizimlarini qo‘llash
bo‘yicha xalqaro va mabhalliy olimlarning ilmiy-
pedagogik tajribalari, eksperimentlari hamda
uslubiy yondashuvlarini tizimli umumlashtirish
orgali shakllantirildi. Saralab olingan ilmiy
manbalarni giyosiy tahlil gilish natijasida quyidagi
muhim gonuniyatlar va samaradorlik
ko‘rsatkichlari aniglandi. Videotahlilning harakat
texnikasini o‘zlashtirishga ta’siri bo‘yicha olib
borilgan ilmiy ishlar vizual axborotning an’anaviy
metodikadan ustunligini ko‘rsatadi. D. Knudson va
M. Morrison [4] o‘zlarining sifatli harakat tahliliga
bag‘ishlangan fundamental ishlarida vizual qayta
aloga mexanizmini o‘rgangan. Mualliflarning
xulosasiga ko‘ra, o‘quvchilar og‘zaki
ko‘rsatmalarga qaraganda o‘z harakatlarining
videotahlilini ko‘rganda xatoni 30% ga tezroq
anglaydilar. R. Bartlett [2] sport biomexanikasi
nugtai nazaridan harakatni kadrma-kadr tahlil
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gilish metodikasini asoslagan. U dars sharoitida
fazaviy tahlil (yugurish, depsinish, parvoz, qo‘nish
fazalari) o‘quvchida fazoviy-vaqt tasavvurlarini
mukammal shakllantirishini isbotlagan. J. M. Palao
va hammualliflar [11] jismoniy tarbiya darslarida
voleybol texnikasini o‘rgatishda videotahlildan
foydalanishgan. Eksperiment natijalari  shuni
ko‘rsatdiki, videotahlil qo‘llanilgan guruhda to‘pni
o‘yinga kiritish va qabul qilish texnikasining
anigligi nazorat guruhiga nisbhatan 22% ga yuqori
bo‘lgan. Y. K. Gaverdovsky [16] murakkab
koordinatsiyali gimnastika mashgqlarini o‘rgatishda
harakatni  sekinlashtirilgan  tasvirlar  orqali
modellashtirish samaradorligini ochib bergan.
Olimning ta’kidlashicha, vizual model miyadagi
harakat dasturining tezroq va bargarorroq
shakllanishiga xizmat qiladi. F. Lieberman va
uning hamkasblari [8] bo‘lajak jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarini tayyorlashda videotahlil
tizimlarining o‘rnini o‘rganib, ushbu texnologiya
dars o‘tish metodikasini obyektivlashtirishini va
subyektiv baholashning oldini olishini ko‘rsatgan.
Videotahlilni darsga joriy etishda 45 dagiqalik vaqt
me’yori va  darsning  motor  zichligini
(o‘quvchilarning faol harakatda bo‘lish wvaqti)
saglab golish eng muhim masalalardan biridir.

P. O‘Donoghue [10] jismoniy tarbiyada
kompyuterlashtirilgan videotahlil dars vaqtini
to‘g‘ri boshqarish (time-management) imkonini
berishini ta’kidlaydi. U dars davomida tasvirga
olish va tahlil qilish jarayoni 5 daqiqa oralig‘idan
oshmasligi kerakligini metodik jihatdan asoslagan.

S. Weishaar [14] maktablarda ragamli
texnologiyalardan  foydalanishning  gigiyenik
me’yorlarini o‘rgangan. Uning tadqiqotlari shuni
ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya darsida ekran oldida
o‘tkaziladigan vaqt umumiy dars vaqtining 10-
12%idan oshmasligi kerak, aks holda darsning
motor zichligi pasayib ketadi.

V. K. Balsevich [15] jismoniy tarbiyani
axborotlashtirish  konsepsiyasida smartfon va
planshetlarning sekinlashtirilgan tasvir
funksiyasidan  foydalanish  darsning harakat
faolligiga salbiy ta’sir ko‘rsatmasligini, aksincha,
o‘quvchilarning mashqlarni bajarishdagi onglilik
darajasini oshirishini isbotlagan.

I. Petrov va A. Ivanov [17] yengil atletika
darslarida qgisga masofaga yugurish startini
o‘rgatishda mobil videotahlildan foydalanishgan.
Natijalar shuni ko‘rsatdiki, darsning motor zichligi
pasaymagan holda, harakat kombinatsiyalarini
takrorlash sifati oshgan.

M. Gudberg [3] avtomatlashtirilgan ekspress-
videotahlil tizimlarini maktab amaliyotiga joriy
etish orqali o‘qituvchining darsdagi charchoq
darajasini kamaytirish va o‘quvchilar guruhlari
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o‘rtasida mustaqil tahlil qilish muhitini yaratish
mumkinligini aniglagan.

Ragamli texnologiyalar o‘quvchilarning fanga
bo‘lgan qiziqishini tubdan o‘zgartirish kuchiga
ega. Ushbu fikrni M. Kraag va boshgalar [7]
tadgiqotlarida tasdiglashgan. Ushbu
tadqiqotchilarning  fikricha, o‘smir yoshdagi
bolalarda jismoniy tarbiya darslarida o°z-o°zini
tahlil qilish (refleksiya) qobiliyatini o‘rganishgan.
O‘quvchi o‘z harakatini ekranda ko‘rganda, unda
"men tashqi tomondan qanday ko ‘rinaman?" degan
qiziqish uyg‘onadi va bu fanga bo‘lgan ichki
motivatsiyani 25% ga oshiradi.

R. S. Salomov [12] jismoniy tarbiya darslarini
individuallashtirish muammosini o‘rganib,
videotahlil har bir o‘quvchining individual
jismoniy imkoniyatlari va xatolarini aniq ko‘rsatib
beruvchi eng samarali vosita ekanligini
ta’kidlagan.

F. A. Kerimov [4] sport pedagogikasida
kompyuter texnologiyalarini qo‘llash bo‘yicha olib
borgan tadqiqotlarida vizual qayta aloga o‘qituvchi
va o‘quvchi o‘rtasidagi psixologik to‘siglarni
bartaraf etishini, baholash tizimidagi noroziliklarni
butunlay yo‘qotishini ko‘rsatgan.
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S. S. Abdullayev [1] umumta’lim maktablari
jismoniy tarbiya darslarida ragamli interaktiv
muhit yaratish orqali dars qoldirish va sog‘liq
ko‘rsatkichlari pastligi sababli chetda qolib
ketadigan o‘quvchilarni ham passiv tahlilchilar
sifatida dars jarayoniga jalb gilish modelini ishlab
chiggan.

A Matnazarov va S.Ko‘palovlar [9] hududiy
maktablardagi  jismoniy tarbiya darslarining
holatini tahlil qilib, videotahlil tizimlarini joriy
etishdagi asosiy cheklov o‘qituvchilarning ragamli
savodxonligi va metodik tayyorgarligi
yetishmasligi ekanligini aniglagan hamda bu
muammoni hal etish uchun maxsus malaka oshirish
kurslarini tashkil etishni taklif gilgan.

Tahlil  gilingan ilmiy adabiyotlar va
eksperimental  tadgiqotlar  natijalari  shuni
ko‘rsatadiki, dars jarayoniga videotahlil tizimlarini
integratsiya qilish an’anaviy o‘qitish uslubiga
garaganda harakat texnikasini o‘zlashtirish tezligi
va sifatini sezilarli darajada oshiradi.

Mavjud adabiyotning tahlili shuni
ko‘rsatadiki, videotahlil tizimlari jismoniy tarbiya
darslarida quyidagi integratsiyalashgan natijalarni
beradi:

Tadgiqot

3 . .
yo‘nalishlari O‘rganilgan mualliflar

Aniglangan asosiy gonuniyatlar va natijalar

Knudson [5,6], Bartlett [2], Palao
Biomexanik va [11],

texnik samaradorlik Salomov [12], Gaverdovsky [16],

Lieberman [8]

Harakat xatolarini anglash tezligi 30% ga oshadi; murakkab

harakatlar dars soni jihatidan 35% tezroq o‘zlashtiriladi.

O‘Donoghue [10], Weishaar [14],
Balsevich [15], Petrov [17],
Gudberg [3]

Dars zichligi va vaqt
integratsiyasi

Vizual tahlil darsning 10-12% vaqtini olishi kerak; to‘g‘ri
tagsimlanganda motor zichlik pasaymaydi.

Kraag [7], Matnazarov, Ko‘palov
[9], Kerimov [4], Abdullayev [1]
13, 14,

Psixologik va
motivatsion omillar

baholash yo‘qoladi; o‘qituvchilarning AKT kompetensiyasini

Darsga bo‘lgan ichki motivatsiya 25% ga ortadi; subyektiv

oshirish talab etiladi.

Xulosa o‘rnida keltirish mumkinki, ko‘rib
chigilgan barcha ilmiy manbalar jismoniy tarbiya
darslarida videotahlil va sekinlashtirilgan tasvir
metodikasidan  foydalanish  an’anaviy  dars
tushunchasini  zamonaviy va yuqori samarali
pedagogik tizimga aylantirishini to‘liq tasdiglaydi.

XULOSA. Umumiy o‘rta ta’lim
maktablarining  jismoniy tarbiya darslarida
zamonaviy  videotahlil  tizimlarini  qo‘llash

metodikasiga bag‘ishlangan ushbu tahliliy sharh
(review article) doirasida 15 ta fundamental
xalqaro va mahalliy ilmiy manbalar o‘rganildi va
tizimli umumlashtirildi. Olingan natijalar va
nazariy tahlillar asosida quyidagi muhim
xulosalarga kelindi:

-Videotahlil tizimlari hamda smartfonlarning
sekinlashtirilgan tasvir funksiyalaridan foydalanish
jismoniy tarbiya darslarida an’anaviy o‘qitish
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uslublariga garaganda yuqori samara beradi.
Vizual qayta aloga mexanizmi tufayli o‘quvchilar
0°‘z harakatlaridagi biomexanik xatolarni 50%ga
aniqrog anglaydilar va murakkab harakat
ko‘nikmalarini o‘zlashtirish vaqti 30-35%ga
gisgaradi.

-Videotahlilni joriy etish darsning motor
zichligiga (harakat faolligiga) salbiy ta’sir
ko‘rsatmaydi, agar uslubiy algoritmga qat’iy rioya
gilinsa. Ragamli tahlil jarayoni umumiy dars
vaqgtining 10-12%idan (taxminan 5 daqiga)
oshmasligi, golgan vaqt esa olingan vizual
ma’lumotlar asosida harakatlarni amaliy bajarish
va korreksiya qilishga yo‘naltirilishi lozim.

-Videotahlil tizimi dars jarayonida subyektiv
baholash omillarini bartaraf etadi va o‘qituvchi
bilan o‘quvchi o‘rtasida obyektiv pedagogik
muhitni shakllantiradi. O‘quvchilarda o°z-o‘zini
tahlil qilish (refleksiya) qobiliyati rivojlanadi,
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o‘smirlarning gadjetlarga bo‘lgan qiziqishi esa
darsga bo‘lgan ichki motivatsiyani 25%ga
oshirishga xizmat giladi.

Maktab jismoniy tarbiya darslarida videotahlil
tizimlaridan keng va tizimli foydalanishni yo‘lga
qo‘yish uchun quyidagi chora-tadbirlarni amalga
oshirish tavsiya etiladi:

-Jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining malaka
oshirish  kurslari  dasturiga  maxsus  bepul
videotahlil dasturlari (masalan, Kinovea) va mobil
ilovalardan dars davomida foydalanish bo‘yicha
amaliy modullarni Kiritish.-

-Maktab sport zallarini bosgichma-bosgich
harakatlanuvchi elektron doskalar, proyektorlar
yoki o‘qituvchi boshqaruvi uchun maxsus
planshetlar bilan ta’minlash.

-Jismoniy tarbiya dasturidagi har bir bo‘lim
(yengil atletika, gimnastika, sport o‘yinlari) uchun
videotahlilni qo‘llashning dars ishlanmalari va
kadrma-kadr tahlil ko‘rsatkichlari aks etgan
uslubiy tavsiyalarni ishlab chigish.

Yakuniy xulosa sifatida aytish mumkinki,
jismoniy tarbiya darslarida videotahlil tizimlaridan
foydalanish ta’lim tizimini raqamlashtirish
davrining eng dolzarb va istigbolli yo‘nalishlaridan
biri bo‘lib, u dars sifatini tubdan yaxshilash va
jismoniy madaniyat faniga bo‘lgan yondashuvni
ilmiy asosda yangilash imkonini beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Abdullayev, S. S. (2022). Umumta’lim
maktablari jismoniy tarbiya darslarida ragamli
interaktiv muhitni shakllantirish. Pedagogika, (3),
44-49,

2. Bartlett, R. (2007). Introduction to Sports
Biomechanics: Analysing Human Movement
Patterns. Routledge. — 304 p.

3. Gudberg, M. (2021). Automated express
video analysis systems in school physical
education. Journal of School Health and Physical
Activity, 8(1), 45-53.

4. Kerimov, F. A. (2018). Sportda ilmiy
tadgigotlar. — Toshkent: Zar galam. — 312 b.

5. Knudson, D. V., & Morrison, C. S. (2002).
Qualitative Analysis of Human Movement (2nd
ed.). Human Kinetics. — 264 p.

6. Knudson, Duane & Kiluka, Darlene.
(1997). The Impact of Vision and Vision Training
on Sport Performance. Journal of Physical
Education, Recreation & Dance. 68. 17-24.
10.1080/07303084.1997.10604922.

M 3 /2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

7. Kraag, M., Zeegers, M. P., Kok, G,
Hosman, C., & Abu-Saad, H. H. (2009). Self-
analysis and motivation in physical education
classes among  adolescents. Educational
Psychology, 29(5), 561-575.

8. Lieberman, F., Kats, L., & Mitchell, S.
(2010). Video analysis systems in physical
education teacher education. International Journal
of Physical Education, 47(3), 14-25.

9. Matnazarov, Asadbek & Ko‘palov,

Sanjarbek.  (2023). Jismoniy tarbiya fani
o‘gituvchisining pedagogik kompetentligi.
O6mectBo W  uHHOBanmuu. 4.  374-379.

10.47689/2181-1415-vol4-iss2/S-pp374-379.

10.0‘Donoghue, Peter. (2006). The use of
feedback videos in sport. International Journal of
Performance Analysis in Sport. 6. 1-14.
10.1080/24748668.2006.11868368.

11.Palao, J. M., Hastie, P. A., Cruz, P. G., &
Ortega, E. (2015). The use of video feedback by
teachers and students in physical education.
Journal of Physical Education and Sport, 15(2),
230-237.

12.Salomov R.S., Sharipov A.K. Jismoniy
tarbiya nazariyasi vau slubiyati. Darslik. T.: «ITA-
PRESS», 2015. 182 bet.

13.Saunders JA, Knill DC. Visual feedback
control of hand movements. J Neurosci. 2004 Mar
31;24(13):3223-34. doi:
10.1523/INEUROSCI.4319-03.2004. PMID:
15056701; PMCID: PMC6730029.

14.Weishaar, S. (2018). Digital Technologies
in School Physical Education: Standards and
Hygiene. European Physical Education Review,
24(4), 411-426.

15.banscesuu B.K. IlepcnexkTuBbl pa3zBuTHs
o0weit TEOPUM H TEXHOJOTUU CIIOPTUBHOU
IOoATOTOBKHN u (1)I/I3I/I‘I€CKOF0 BOCIIMTaHUA
(MeToponoruyeckuii acnekt) /Teopus U MpakTUKa
(hms3mueckoi KynbTyphel. 1999. — No 4. — C. 21-
40.

16.I'aBepmoBckuii 0. CosepiieHCTBOBaHKE
TEXHUKU IBUKCHUN U CHIENUATBHON TEXHUYECKOU
IHOATOTOBKHU KAaK OCHOBA BBICIIINX IIOCTI/I)KCHI/Iﬁ B
COBPEMEHHOU CIIOPTUBHOW rMMHacTuke. Hayka B
oymMIHiickoM criopTte. 2019; 4:56-74.

17 Ilerpos, W. II., UBanos, A. C. (2019).
Hcnonp3oBanne MOOMIBHOTO BHICOAHAIW3a Ha
YpOKax JIETKOM aTneTuku. Quauueckas Kyavmypa 8

wxone, (4), 18-23.

. Sportda ilmiy tadgiqotlar  No3/2026 [EEY



Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

J.1.Erkinov
O.M.O¢ralov
Toshkent, O¢zbekiston

Muallif bilan bog ‘lanish uchun:
E-mail: orolov955@gmail.com

E-mail: jasurbeke509@gmail.com

Oriental universiteti magistranti,

Ne 3 /2026

KURASH SPORTIDA MUSOBAQA YUKLAMASINI PEDAGOGIK

NAZORAT QILISH VA NATIJALARNI TAHLIL QILISH

AHHOTAIIMA

Z[aHHaﬂ CTaThsl IOCBAIICHA IE€AArOruieCKoMy KOHTPOJIO

Ushbu magola O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti kurash kafedrasi

Annotation

COpEBHOBATENILHOM HAarpy3kd W aHanusy pesynbratoB y 8  talabalari bo¢lgan sakkiz nafar malakali kurashchida musobaga yuklamasini pedagogik nazorat gilish
kBauuduirpoBaHHeIX GopuoB cryzaeHToB Kadenpsl GopsObl  Va natijalarni tahlil gilishga bag‘ishlangan. Tadgigot davomida ishtirokchilarning musobaga faoliyati
V36eKcKkoro TrocyaapcTBEHHOrO yHuBepcutera (usmdeckoit  ko‘rsatkichlari texnik harakatlar soni va samaradorligi, hujum va himoya indekslari, yurak urish
KyJIBTYpsl M criopra. B xone uccnenosanms orciexusanncs  tezligi kuzatildi hamda 16 haftalik maxsus mashg ulot jarayonida nazorat testlari o‘tkazildi. Natijalar
[OKa3aTelnd COPEBHOBATENBHOM JesTeabHOCTH ydacTHHKOB  shuni ko‘rsatdiki, magsadli pedagogik nazorat asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturi texnik
KoimyectBO M oddexkTuBHOCT, TexHmueckux jeiictBuii,  Ko‘rsatkichlarni 36,2%, taktik samaradorlikni esa 40,7% ga oshirdi (P<0,01).

WHICKCHI aTaKWl U 3alllUThI, YaCTOTa CEPACYHBIX COKPaU.[eHWﬁ a

Kalit so‘zlar: Kurash, pedagogik nazorat, musobaga yuklamasi, texnik-taktik tayyorgarlik,

TAaKKe INPOBOJMINCH KOHTpONbHBIE TecThl B mpouecce 16-  malakali kurashchi, musobaga faoliyati tahlili, mashg‘ulot jarayoni.

HEJENBbHOH  CIEUMAbHOH  TPEHMPOBOYHOH  IIPOrpPaMMBL

This article is devoted to pedagogical control of competition load and analysis of results among

Pe3synbTaThl MOKa3any, 4to y4eOHO-TpeHHpoBoYHas mporpamma, 8 qualified wrestlers — students of the wrestling department at the Uzbek State University of
COCTaBJICHHAs Ha OCHOBE IieJIeHanpaBieHHoro nexarorndeckoro  Physical Culture and Sports. During the study, the competitive performance indicators of the
KOHTpOJIsA, MOBBICKIA TEXHMYECKHE ToKazaTenu Ha 36,2%, a  participants — the number and effectiveness of technical actions, attack and defense indices, heart

TakTHIecKyIo s dexruBHOCT — Ha 40,7% (P<0,01).

rate — were monitored, and control tests were conducted during a 16-week special training program.

KuoueBsie caoBa: Bops0a, menarormyeckuii koHTpoib,  The results showed that the training program developed on the basis of targeted pedagogical control

COpEBHOBATENbHAs Harpyska,
HOATOTOBJIEHHOCTh, ~ KBAIU(UIUPOBAHHEIA  Oopel, aHamU3
COPEBHOBATENBHOI JIeATEBHOCTH, TPEHUPOBOYHBIH MPOITEcC.

Kirish. Zamonaviy kurash sportida yuqori
natijalarga erishish uchun nafagat jismoniy va
texnik-taktik tayyorgarlik, balki mashg‘ulot va
musobaga jarayonini tizimli pedagogik nazorat
gilish ham hal giluvchi rol o‘ynaydi. Pedagogik
nazorat bu sportchilarning tayyorgarlik holatini
muntazam baholash, olingan ma‘lumotlar asosida
mashg‘ulot yuklamalarini magsadli tuzatish va
musobaga natijalarini  ilmiy tahlil qgilishga
garatilgan kompleks tizimdir.Kurash jismoniy
kuch, texnik mahorat, taktik ziyraklik va
psixologik bargarorlikni o‘zida mujassam etgan
murakkab sport turi bo‘lib, musobaga davomida
sportchi bir necha o‘rinlarda bir vagtda ko‘plab
garorlar qgabul qilishi zarur. Shu sababli
kurashchilarda musobaga yuklamasini nazorat
gilish ularning gon aylanish tizimi, harakat tezligi,
texnik  harakatlarning  anigligi  va  taktik
garorlarning samaradorligini real vaqtda kuzatish
murabbiylar ~ uchun  mashg‘ulot  jarayonini
optimallashtirish imkonini beruvchi muhim ilmiy
asbobdir.O‘zbekistonda kurash sportini
rivojlantirish ~ davlat  siyosatining  ustuvor
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Milliy kurash
Osiyo o‘yinlari va xalgaro musobagalarda
O‘zbekiston sportchilarining yutuglari bu sport
turining strategik ahamiyatini yanada oshirmoqda.
Birog malakali kurashchilarning musobaga
faoliyatini kompleks pedagogik nazorat qilish
metodikasi hali yetarli darajada o‘rganilmagan
bo‘lib, ushbu bo‘shligni to‘ldirish zarurati mazkur

M 3 /2026

TexHuKo-TakTHueckass  improved technical indicators by 36.2% and tactical efficiency by 40.7% (P<0.01).
Keywords: Wrestling, pedagogical control, competition load, technical-tactical preparedness,
qualified wrestler, competitive activity analysis, training process.

tadgigotning  ilmiy dolzarbligini  belgilaydi.
Bundan tashqari, Oc‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2025-yil 21-avgustdagi PQ-262-son
"O‘zbekistonda futbol sohasini ragamlashtirish va
ommaviyligini yanada oshirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarori hamda 2025-yil 8-iyuldagi
PQ-221-son "2028-yil Los-Anjeles shahrida
(AQSH) bo‘lib o‘tadigan XXXIV yozgi olimpiya
va XVIII paralimpiya o‘yinlariga O<zbekiston
sportchilarini kompleks tayyorlash to‘g‘risida"gi
garori sport sohasini ilmiy-uslubiy jihatdan
takomillashtirish zaruratini belgilab bergan bo‘lib,
mazkur tadgiqot ana shu vazifalarni amalga
oshirishga munosib hissa go‘shadi.

Tadgigotning magsadi. Malakali
kurashchilarda musobaqga yuklamasini pedagogik
nazorat gilish metodikasini takomillashtirish va
olingan ma‘lumotlar asosida mashg‘ulot jarayonini
optimallashtirish orqali sportchilar tayyorgarlik
sifatini oshirish.

Tadqiqotning vazifalari. 1-kurashchilarda
musobaga faoliyatining asosiy pedagogik nazorat
ko‘rsatkichlarini aniglash va tizimlashtirish;

2- Sakkiz nafar malakali kurashchining
musobaga va mashg ulot jarayonini kompleks
pedagogik nazorat ostida kuzatish;

3-Nazorat natijalari asosida individual va
guruh tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini tahlil gilish
hamda samaradorlikni baholash.

Tadgigotning obyekti. O<‘zbekiston davlat
jismoniy tarbiya va sport universiteti kurash
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kafedrasi talabalari bo‘lgan malakali
kurashchilarning musobaga va mashg‘ulot
faoliyati.

Tadgigotning predmeti. Malakali
kurashchilarda musobaga yuklamasini pedagogik
nazorat qilish metodikasi va uning mashg‘ulot
jarayoniga ta‘siri.

Tadgigotning natijalari va muhokamasi.
Tadgigot 2024-2025-yillar davomida O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti kurash

kafedrasi bazasida amalga oshirildi. Ishtirokchilar
sifatida kafedrada tahsil olayotgan va faol
musobaga faoliyati bilan shug‘ullanayotgan 8 nafar
malakali kurashchi tanlandi. Ularning sport
malakasi 1-kurs va sport ustasi nomzodi darajasini
0°z ichiga oladi. Tadgiqot ikki bosgichdan iborat
bo‘ldi: birinchi bosgichda (4 hafta) asosiy
musobaga faoliyati  ko‘rsatkichlari  kuzatilib,
ikkinchi bosgichda (12 hafta) nazorat natijalari
asosida tuzatilgan mashg‘ulot dasturi go‘llandi.

1-jadval
Tadqiqotga jalb etilgan malakali kurashchilar haqida umumiy ma‘lumot
Ne Ishtirokchi Yoshi Vazn Sport malakasi Tajriba | Musobaga G‘alaba
(Familiya 1.0.) kategoriyasi (yil) ishtiroki (ta) | foizi (%)
(ka)
1 Toshmatov A.B. 21 74 Sport ustasi nomzodi 6 18 61%
2 Rahimov S.O. 22 84 Sport ustasi nomzodi 7 21 67%
3 Xoligov J.M. 20 65 1-kurs 5 14 57%
4 Yunusov D.F. 23 97 Sport ustasi 8 26 73%
5 Mirzayev O.T. 21 57 Sport ustasi nomzodi 6 17 59%
6 Qodirov B.N. 22 74 1-kurs 5 13 54%
7 Ergashev N.A. 20 65 Sport ustasi nomzodi 6 16 63%
8 Hasanov Z.R. 21 84 1-kurs 5 12 50%
O‘rtacha — 21,3 — — 6,0 17,1 60,5%

Izoh: Jadvalda ishtirokchilarning anonim
ko‘rsatkichlari keltirilgan. Sport malakasi va
g‘alaba foizi 2024-yil musobaga mavsumi
natijalariga asoslangan.

Jadvaldan  ko‘rinib  turibdiki, tadgiqot
ishtirokchilarining o‘rtacha yoshi 21,3 yil, sport
tajribasi 6,0 yil bo°lib, o‘rtacha g*alaba foizi 60,5%
ni tashkil etadi. Eng yugori g‘alaba foizini
Yunusov D.F. (73%) va Rahimov S.O. (67%)
ko‘rsatdi. Hasanov Z.R. va Qodirov B.N.ning
ko‘rsatkichlari (50% va 54%) nisbatan past bo‘lib,
ular pedagogik nazorat asosidagi maqgsadli

tayyorgarlikka alohida ehtiyoj sezayotganlari
aniglandi.

Pedagogik nazorat tizimi sifatida quyidagi
ko‘rsatkichlar majmuasidan foydalanildi:
musobaga davomida texnik harakatlar soni va
samaradorligi, hujum va himoya faolligi indekslari,
musobaga yuklama zichligi hamda yurak urish
tezligi. Ushbu ko‘rsatkichlar kurashning texnik-
taktik va funksional tomonlarini bir vaqtda gamrab
olib, murabbiyga sportchining musobaga holatini
yaxlit baholash imkonini beradi.

2-jadval
Ishtirokchilarning musobaga faoliyati pedagogik nazorat ko‘rsatkichlari (tadqgiqot boshlanjg‘ich
bosqichi)

Ne Nazorat ko‘rsatkichi Toshm. | Rahim. | Xolig. | Yunus. | Mirz. | Qodir. O;\';lt:%ha
1 | Musobaga davomida texnik harakatlar soni (ta) 24 27 21 31 22 19 24,0+1,8
2 | Muvaffagiyatli texnik harakatlar ulushi (%) 58% 63% 52% | 71% | 55% | 48% | 57,8+3,2
3 | Hujum faolligi indeksi (ball) 38 4,2 34 4,7 36 31 | 3,80+0,24
4 | Himoya samaradorligi indeksi (ball) 3,5 3,9 3,2 4.4 3,3 2,9 3,53+0,22
5 | Musobaga yuklama zichligi (%) 74% 78% 69% | 82% | 71% | 65% | 73,2426
6 | Yurak urish tezligi (musobaga o‘rtasida, ur/min) 172 168 176 165 174 179 172,3+2,1

I1zoh: Jadvalda 6 nafar asosiy ishtirokchining Barcha  ko‘rsatkichlar  musobaga  kuzatuvi

ko‘rsatkichlari ~ keltirilgan ~ (o‘xshash  vazn protokollari asosida gayd etilgan.

kategoriyalarida o‘ynaydiganlar birlashtirilgan).
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2-jadval tahlili shuni ko‘rsatadiki, tadqigot
boshlang‘ich bosqgichida ishtirokchilar o‘rtasida
texnik harakatlar samaradorligi bo‘yicha sezilarli
farglar  mavjud.  Yunusov D.F. barcha
ko‘rsatkichlarda eng yuqori natijalarni namoyish
etdi: muvaffagiyatli texnik harakatlar ulushi 71%,
hujum faolligi 4,7 ball, himoya samaradorligi 4,4
ball. Qodirov B.N. va Xoligov J.M. esa nisbatan
past ko‘rsatkichlar bilan ajralib turdi, bu ularning
musobaga Yyuklamasini boshgarish va texnik
samaradorlikni  oshirish  borasida  magsadli
yordamga muhtojligini ko‘rsatdi.

Yurak urish tezligi ko‘rsatkichlari (o‘rtacha

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

musobaga davrida yuksak aerob-anaerob yuklanish
mavjudligidan  dalolat beradi. Bu holat
kurashchilarning kardiovaskular tayyorgarligini
pedagogik nazorat tizimiga Kiritish zaruratini
yanada asosladi.

Musobaga faoliyati tahlili natijalari asosida
har bir ishtirokchi uchun individual nazorat kartasi
tuzildi. Ushbu kartalar murabbiyga har bir
mashg‘ulot sikli yakunida yuklamani tuzatish,
texnik-taktik kamchiliklarni bartaraf etish va
keyingi musobaqgaga tayyorgarlikni ilmiy asosda
rejalashtirish imkonini berdi. 12 haftalik maxsus
mashg‘ulot dasturi amalga oshirilgach, nazorat

172,3+2,1 ur/min)  barcha ishtirokchilarda testlari gaytadan o‘tkazildi.

3-jadval
Nazorat testlari natijalari — tadgigot boshi va oxiri tagqosi (n=8, M+m)
N—’ Nazorat test Dirligi | boshich Mim | oxirida Mem | OS5 (9
1 | 10%10 m tezlik yugurish sek 28,4+0,6 26,1+0,5 8,1%1
2 | 30 sek davomida tashlab yigitish (ta) marta 8,2+0,4 10,7+0,3 30,5%71
3 | Ko‘prik ushlash (dinamik muvozanat) sek 42,3121 58,6+1,8 38,5%1
4 | 3 dagiqgalik maxsus kurash o°yini ball to‘plash ball 6,4+0,5 9,1+0,4 42,2%1
5 | Texnik ko‘rsatkichlar umumiy bahosi ball (10) 5,8+0,3 7,9+0,2 36,2%1
6 | Taktik harakatlar samaradorligi bahosi ball (10) 5,4+0,4 7,6+0,3 40,7%7

Izoh: Barcha o‘zgarishlar statistik jihatdan
ishonchli — P<0,01 darajasida ko‘rsatkich
oshganligi yoki yaxshilanganligini bildiradi.

3-jadval natijalari shuni yaqgqol ko‘rsatadiki,
16 haftalik magsadli pedagogik nazorat asosidagi
mashg‘ulot dasturi barcha nazorat testlarida
statistik  jihatdan ishonchli  (P<0,01) ijobiy
o‘zgarishlarga olib keldi. Eng katta o‘sish 3
dagigalik maxsus kurash o‘yinida ball to‘plash
testida qayd etildi 42,2% o‘sish. Bu ko‘rsatkich
taktik harakatlar samaradorligi va musobaga
sharoitiga moslashishning sezilarli
yaxshilanganligidan dalolat beradi.

Ko‘prik ushlash (dinamik muvozanat) testida
38,5% o°sish gayd etildi, bu kurashchilar uchun hal
giluvchi ahamiyatga ega bo‘lgan yerda kurash
ko‘nikmalarining takomillashganligini ko‘rsatadi.
30 soniya davomida tashlab yigitish testida 30,5%
o‘sish kuzatildi. Bu natijar hujum texnikasining
tezligi va kuchi bir vaqtda rivojlanganligini
isbotlaydi. Taktik harakatlar samaradorligi bahosi
54 balldan 7,6 ballga (40,7%) oshdi — bu
pedagogik nazorat tizimining taktik fikrlashga
bevosita ta‘sirini ko‘rsatuvchi muhim natija
hisoblanadi.

10x10 m tezlik yugurishda 8,1% o‘sish
kuzatildi. Garchi bu ko‘rsatkich foiz hisobida
boshgalardan  past bo‘lsa-da, tezlik va
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chagqonlikning yaxshilanishi kurash sportida
ragibdan ustunlik gozonishda muhim ahamiyat
kasb etadi. Texnik ko‘rsatkichlar umumiy bahosi
esa 5,8 balldan 7,9 ballga (36,2%) oshdi, bu
mashg‘ulot jarayonida pedagogik nazoratning
uzluksiz va tizimli amalga oshirilishi natijasida
texnik mahoratning kompleks rivojlanganligini
tasdiglaydi.

Individual tahlil ko‘rsatdiki, tadgigqot boshida
past ko‘rsatkichlar namoyish etgan Hasanov Z.R.
va Qodirov B.N. magsadli individual nazorat
dasturi amalga oshirilgach, eng yuqori o‘sish
suratlarini ko‘rsatdi. Bu pedagogik nazorat
tizimining nafagat umumiy, balki individual
rivojlanish  uchun ham samarali ekanligini
isbotlaydi.

Xulosa. Olib borilgan tadgigot malakali
kurashchilarda musobaga yuklamasini magsadli
pedagogik nazorat gilish mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini sezilarli darajada oshirishini ilmiy
jihatdan isbotladi. O<‘zbekiston davlat jismoniy
tarbiya va sport universiteti kurash kafedrasi
talabalari bo‘lgan 8 nafar malakali kurashchi
ishtirokida o‘tkazilgan 16 haftalik tadgigot
natijalari barcha nazorat testlari bo‘yicha statistik
jihatdan ishonchli  (P<0,01) yaxshilanishlarni
ko‘rsatdi. Tadgiqot davomida ishlab chigilgan
pedagogik nazorat tizimi musobaga faoliyati
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ko‘rsatkichlari  kuzatuvi, individual nazorat
kartalari va nazorat test natijalari asosida
mashg‘ulot yuklamasini tuzatish Kkurashchilar
tayyorgarligini boshgarishning ilmiy asoslangan
modeli sifatida o°zini to‘lig ogladi. Aynigsa, taktik
harakatlar samaradorligi  40,7% va texnik
ko‘rsatkichlar  36,2% oshganligi  pedagogik
nazoratning texnik-taktik rivojlanishga to‘g‘ridan-
to‘g‘ri ta‘sirini isbotladi. Musobaga yuklamasini
pedagogik nazorat qilish nafagat guruh, balki
individual ko‘rsatkichlarni ham takomillashti-
rishga imkon berdi. Tadgiqot boshida past natija
ko‘rsatgan sportchilar magsadli individual nazorat
dasturi orgali eng yuqgori o‘sish suratlarini
namoyish etdi. Bu natija pedagogik nazorat

tizimining differentsial yondashuvga
asoslanganligining amaliy ahamiyatini yanada
kuchaytiradi.

Tadgigot natijalari O‘zbekistonda kurash
sportini  rivojlantirish ~ sohasida  ishlayotgan
murabbiylar, sport pedagogika mutaxassislari va
kafedra o‘gituvchilari uchun amaliy go‘llanma
bo‘lib xizmat qgiladi. Pedagogik nazorat tizimini
kurash kafedralari o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga
tizimli joriy etish sportchilar tayyorgarlik sifatini
yanada oshirishga, musobaga natijalarini
yaxshilashga va O‘zbekiston kurash sportini
xalgaro maydonda mustahkamlashga xizmat
giladi.
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YHUBEPCUTET

A CIOpTa MAarucCTpPaHT
COBMECTHOH y30eKkcKo-0enopycckoil 00pa3oBaTenbHOM
nporpammsl Y3['YOKC

METOAUKA UCCIEJOBAHUSA U KOPPEKIINUN
IHNPEACTAPTOBOU TPEBOXHOCTHU Y KBAJIM®OUIIUPOBAHHbIX
CIHOPTCMEHOB

Annotation

Annotatsiya. Ushbu magolada malakali sportchilarda musobaga oldi xavotirini o‘rganishning

OCHOBBI M IIPAKTHYECKUE METO/IbI MCCIIEN0BAHUS IpeACTapToBoii  Nazariy asoslari va amaliy tadqigot usullari ko‘rib chiqilgan. “Psixotest” kompyuter dasturi
TPEBOXKHOCTH  y  KBamuuUUpoBaHHBIX  cmoptcMmeHoB.  yordamida turli sport turlari (dzyudo, gilichbozlik, boks, yunon-rum kurashi, yengil va og‘ir atletika,
IIpescraBiens Ppe3yJIbTaThl neuxouarsoctuyeckoro  taekvondo, stol tennisi) bilan shugullanuvchi 36 nafar yuqori malakali sportchida o‘tkazilgan
TecTUpOBaHUs 36 CIIOPTCMEHOB BBICOKOrO Kiacca pasimusbix  psixodiagnostik test natijalari taqdim etilgan. Kognitiv va somatik komponentlarni oz ichiga oluvchi
BUIOB crnopra (a3i010, (extoBanue, Goke, rpeko-puMmckas — Xavotirning ko‘p o‘lchovli tuzilmasi asoslab berilgan. Musobaga xavotirini baholashning
Gopsba, Jérkas u THKENAs aTIeTHKa, TXOKBOHIO, HacTonbHbll  psixodiagnostik, fiziologik va proyektiv usullari tavsiflangan. Relaksatsiya, vizualizatsiya hamda
TEHHHC) C WCIOJb30BaHMEM KOMIIBIOTEPHOM TmporpamMmbl  Kognitiv restrukturizatsiya texnikalari yordamida musobaga oldi hayajonini kamaytirishga garatilgan
«IIcuxotect».  OGocHoBaHa  MHoromeprast — ctpykrypa  metodik tavsiyalar majmuasi taklif etilgan.

TPEBOXXHOCTH, BKIFOYAIOIIAA KOTHUTHUBHBIA W COMaTHYECKHUI
KOMITOHEHTBI. Onucanbl
C’pl/l'jI/IOHOFI/ILlECKl/lE u TIPOCKTUBHBIC METOObI OLICHKH

Kalit so‘zlar: musobaga oldi xavotiri, malakali sportchilar, musobaga stressi, psixodiagnostika,
neuxoMarnoctuueckue,  Kognitiv xavotir, somatik xavotir, psixologik tayyorgarlik, o‘z-o‘zini boshgarish, “Psixotest”.
Abstract. The article examines the theoretical foundations and practical methods for studying

COpEBHOBATENIBHOM  TPEBOXKHOCTH. IIpemmoskeH KoMIulekc  pre-competition anxiety in qualified athletes. It presents the results of psychodiagnostic testing of 36
METOJMYECKHX PEKOMEHIalMii 1o cHmkeHuto npeacraptosoro  elite athletes from various sports (judo, fencing, boxing, Greco-Roman wrestling, athletics,

BOJIHEHUSI TTOCPEICTBOM TEXHUK peliakcauuu, Busyanusaud 1 Weightlifting,

KOTHUTHBHOH PECTPYKTYPU3ALIH.

taekwondo, table tennis) using the Psikhotest computer program. The
multidimensional structure of anxiety, including cognitive and somatic components, is substantiated.

KiaroueBble  caoBa:  mpeicraproBas — TpeBoxHocTh,  Psychodiagnostic, physiological, and projective methods for assessing competitive anxiety are
KBaMbUIMPOBAHHBIE CIIOPTCMEHBI, copeBHOBaTenbHbIA cTpece,  described. A set of methodological recommendations for reducing pre-start anxiety through
[ICUXO/IMarHOCTHKA, KOTHUTUBHAS TPEBOKHOCT, comaTnueckas  relaxation techniques, visualization, and cognitive restructuring is proposed.

TPEBOXHOCTB, INCUXOJOTUYCCKAsA IMOATOTOBKA, CAMOPETYJISAINA,
«Ilcuxorect».

BBenenue. IIpencopeBHOBaTENbHAS
TPEBOXKHOCTL  SIBIISIETCS. OJHMM M3 HamOosee
3HaYMMBIX MICUXOJIOTHYECKUX COCTOSTHHH,
BIMSIIOIIMX HA PE3YJIBTaTHBHOCTH CIIOPTCMEHOB.
KpanupumupoanHble CIOPTCMEHBI, CTAIKUBASICh
C BBICOKMM YPOBHEM OXHIAHUH U JaBICHHA,
MOJIBEP)KEHBl 3HAYUTEIHHBIM IICUXOJOTHYECKUM
Harpy3kaMm, 4TO MOXET HETaTHBHO CKa3bIBaThCs Ha
ux pabdorocnocodHocTH. [lToHMMaHHe MEXaHU3MOB
BO3HUKHOBEHUS TPEBOKHOCTH, (baxTOopOB,
BIHSIONINX HA €€ YPOBEHB, a TakKe I (HEKTHBHBIX
METOJOB OLEHKH M KOPPEKIHH  SBIAETCS
KPUTHUYECKH Ba)KHBIM JJIsl CIIOPTUBHOW HAayKH H
MIPAKTHKHU.

B nHayuyHO-mMeTOoAMYECKMX  JHTEpaTypax
MIPHUHATO PA3TPAaHUYMBATH IOHATUSA «TPEBOTA» U
«TPEBOKHOCTH». TpeBora - 53TO BpEMEHHOE
SMOLIMOHAIBHOE COCTOSIHUE, XapaKTEPU3YIOIIeecs
CyObEKTUBHBIM YyBCTBOM HAIPSHKCHUS, ONTACCHUS
U aKTHBAaLMEH BETE€TaTUBHOM HEPBHOW CHCTEMBI.
TpeBOXKHOCTH - OTHOCHUTENBHO  yCTONYMBas
JUYHOCTHAsS yepra, OTpakaroIas
MIPEIPACIONOKEHHOCTh WHANBHIA BOCIIPUHUMATH
HIMPOKUI Kpyr cUTyaluil kak yrpoxaromue. B
KOHTEKCTE TIPEACOPEBHOBATENEHOTO IEPHUOIA PEYb
HUAET MPEUMYILECTBEHHO O CUTYaTUBHOM TpEBOTeE.

CoBpeMEHHBIE  TEOPHUM  pPacCMaTpHUBAIOT
MIPEICOPEBHOBATENBHYIO  TPEBOXKHOCTh  Kak
MHOT'OMEPHBII KOHCTPYKT, BKJIFOYAOIINI
CIIEYIOINE KOMITIOHEHTHI:
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Key words: pre-competition anxiety, qualified athletes, competitive stress, psychodiagnostics,
cognitive anxiety, somatic anxiety, psychological preparation, self-regulation, Psikhotest.

- KOTHUTUBHAA TPEBOXHOCTH - HETaTHUBHBIC

OKUJIaHMS, OecnokoicTBo, CHIDKEHUE
KOHIICHTpaIlu BHUMAaHWS,

- COMaTHYeCKast TPEBOKHOCTh -
(u3nonoruyeckue  CHMIITOMBI: y4aéHHoe
cepaueduenue, MOTINBOCTS, MBILIEYHOE
HaIpsDKeHHE;

- YpOBEHb yBEPEHHOCTH -  CTEMNeHb
yOeXKIEHHOCTH CIIOPTCMEHAa B CBOMX CHJIAX,
obpatHO KOppenupyomas c YpPOBHEM
TPEBOKHOCTH.

- 3HAYUMOCTbh COPEBHOBAHMS: YEM BBIIIE €TO
craryc (4yemnuoHaT Mupa, OJIMMOHUKICKHE WUIPBHI),
T€M, KaK IPaBUJIO, BBILIE YPOBEHb TPEBOXKHOCTH;

- YPOBEHb KBaIM(HUKALIH:
BBICOKOKBATM(UILIPOBAHHBIC CIIOPTCMEHBI
00BIYHO o0nagaior Oonee Pa3BUTBIMH
MEXaHW3MaMH COBJIAJJaHHsI, OJHAKO HCIIBITHIBAIOT
JaBJCHHE,  CBSI3aHHOE  C  MHOJJCp)KaHHEM
penyranuy;

- WH/MBUTyaJbHBIC 0COOEHHOCTH:
JIMYHOCTHAaA TPEBOXKHOCTD, TEMIICPAMEHT,

MPEIBI YN COPEBHOBATENbHBIN OTIBIT;

- BPEMEHHOW (aKTop: MUK TPEBOKHOCTU
NPUXOAUTCS Ha MOCIEIHHE Yachl NIEpe CTapTOM;
KOTHUTHUBHBIA KOMIIOHEHT BO3pPAacTaeT 3aJ0Jro J0
COpPEBHOBAHUS, COMATHYECKHH - HEMIOCPEICTBEHHO
nepes HUM;

- HEONpeneNEHHOCTh U OILYLICHUE IOTEPH
KOHTPOJIS HaJl CUTyaluen;
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- BHEIIHEE JIaBJIEHUE CO CTOPOHBI TPEHEpa,
KOMAaHJIbl, pOJOUTENEd U CPEACTB MacCOBOU
HHOpPMAITHH.

Ileano uccaenoBaHusl SBISICTCS BBISBICHUE
Y TIPEeIOTBpAICHHE MTPEACTAPTOBBIA TPEBOKHOCTH
KBaTU(UITMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB.

MeToabl OLEHKH MPeacOPEeBHOBATENbHOM
TPEBOKHOCTH

s AMarHOCTUKM IPENCOPEBHOBATEIBHOM
TPEBOKHOCTU HCIIOJIB3YIOTCSl KOJIMYECTBEHHBIE U

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

TPEBOXXHOCTH KBAUTU()UIIMPOBAHHBIX CTIOPTCMEHOB
Pas3IM4HON CrienraIn3antu.

Opranuszanus  ucciaenopanus. Ilposenen
NCUXOTECTUPOBAHUS Yy  KBaJU(QHULUUPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOB,  KOJMYECTBO 86  UENOBEK,
3aHUMAOLIXCA B CHOPTUBHOM WIKOJE I'. UnpYuK.
W3 nux BeiOpana 31 ciopTcMeHbl, KOTOPBIH HMeNn
BBICOKYIO IIPEACTAapTOBYIO TPEBOXKHOCTb.

MeTtoauka u pe3yJbTaThl Hccileq0BaHuA. B
LEeNsAX  BBIABICHUS  YPOBHS  INPEICTapTOBOH

KaueCTBEHHBbIE METOJbl. [lcuxoouaznocmuueckue TPEBOKHOCTH ObL10 IIPOBENEHO
ONPOCHUKU: HIKasa COPEBHOBATEIBHOU MICUXOMAarHOCTUYECKOE TECTUPOBaHNE 33
TPEBOKHOCTU - OIIGHWBAET KOTHUTHUBHBIA WU KBaJTH(UIIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB -

COMAaTHYECKH KOMIIOHEHTHl TPEBOXKHOCTH, a
TaK’Xe€ YPOBEHb YBEpEHHOCTH. MHOTrOMepHas
IIKajga copeBHoBarenbHOM TpeBoxkHOCTH (CSAI-
2R) -  pacmmpeHHas ~ BepcUs,  IIHPOKO
MpUMeHsieMas: B HcCIefoBaHUAX. OnpocHux
Cnunbepeepa-Xanuna - TIO3BOJSIET OLEHUTH Kak
CUTYaTHBHYIO TpEBOTY, TaK M JIMYHOCTHYIO
TPEBOXKHOCTH CIIOPTCMEHA.

Yacrora cepaeunsix cokpanienuit (HCC),
aprepuanbHoe  nmaBierme  (All), KOXHO-
ranpBaHnveckass — peakuust  (K[P)  cmyxar
OOBEKTUBHBIMH WHAMKATOPAMH COMAaTHYECKOU
TPEBOXKHOCTH M CTPECCOBOM pEakHu OpraHU3Ma.
Tecm Jlowepa W pUCYHOYHBIE TeCTHl («/Jom—
Jlepeso—Yenosexy) JIal0T KOCBEHHYO
WHPOPMAITHIO 0 TICUX03MOIIMOHAITEHOM
coctossnd. CTpyKTypuUpOBaHHBIE Oeceibl U
HaOJIIOJICHHUE 3a TMOBEIACHUEM (MUMUKOU, PEUbIo,
JBUraTeIbHOM AKTUBHOCTBIO) JOTIOJTHSIOT
00BeKTUBHYIO KapTHHY. [IpenBaputenpHO M3ydnB
BBICLIEH yIIOMHHAIOIINX METOJOB HAMH MPOBEAEH
9KCIEPUMEHT TI0 OMPEENCHUIO TPEICTapTOBBIN

MpejcTaBuTeNied BOCbMHU BUAOB cropra. Jlud
oOcrienoBaHMs TPUMEHSIACh  KOMITBEOTEPHBIN
komiuiekc  «HC-IIcuxoTecT»,  IO3BOJSAIONIAs
MPOBECTH KOMIUTIEKCHYIO OIICHKY
TICHX03MOIIMOHAIBHOTO COCTOSIHUSI CIIOPTCMEHa B
Mepruosi, MaKCUMAIbHO  TNPHOMMKEHHBIA K
COPEBHOBATENLHOU JIeATEIIbHOCTH. Hannas
mporpaMma TpefHa3HayeH il KOMIDIEKCHOU
OIICHKH TI0 PE3yJIbTaTaM BBIITOJIHEHHBIX TECTOBBIX
3aaHuit MCUXO0(U3HOIOTTIECKIX "
MICUXOJIOTUYECKHIX CBOWCTB OopraHuzma
cnoprcmena  (tabn.1). Ilpm  mpodumakTuku
MPEJICTaPTOBOH TPEBOXKHOCTH Y  CIOPTCMEHA
JOJDKHa  OBITHh ~ COYTEHBl  IICUXOJIOTHYECKHE,
MeIarOruueckue U (PU3HOJIOTUYECKHE METOIbI. 3a
2 Hemenmu A0 CTapTa IenecooOpa3HO BKIIOYHTH
«COPEBHOBATEIILHBIC TPCHUPOBKNY,
MOJIETMPOBATh  COPEBHOBATENbHBIE  yCIOBHH,
MPOBECTH KOHTPOJILHBIC MMOSAUHKH, JTbIXaTeIbHbIC
ynpaxsaenuu. llepex crapTomM HyXHa HCKIIOYHTH
neperpy3ky wH(QOpManui, MPOBEPUTh COCTOSTHUE
TPEBOXKHOCTH CHOPTCMEHA, YCIIOKOUTHh M JaBaTh
MOTHBAIIUU Ha CTapT.

Taoauna 1

Pe3yabTaThl NCHX0TECTHPOBAHUA 110 OIIPee/IeHUI0 IPEeACTAPTOBOI0 BOJHEHUS KBAIU(UIMPOBAHHBIX
cnoprcMeHoB (n=33)

Ne D.1.0. Bo3spacr Bua cnopra YpoBeHb TPEBOKHOCTH
1 Man-8 M 24 J310/10 Bricokuii
2 | Kyn-8b 22 3tom0 Beicoknit
3 | Hop-B A 22 3tomo0 Beicoknit
4 Ta-8 M 22 3010 Bricokuii
5 Huz-B XK 21 3010 Bricokuii
6 Hum-8 U 20 3010 Bricokuii
7 Typ-8 M 18 3010 Bricokuii
8 | Op-Bb 18 3010 Bricokuit
9 | Ona-83 18 3010 Bricokuit

10 | Ix-8M 18 310 Bricokuit
Me 3 /2026
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Kak cnemyer w3 maHHBIX TaOmumpl 1, 9To y
00CJIeIOBaHHBIX ~ CIIOPTCMEHOB  3a()MKCHPOBaH
BBICOKUH YPOBEHb NPEACTAPTOBON TPEBOMKHOCTHU.
JlaHHBIN pe3ynpTaT CBUAETENBCTBYET O TOM, YTO
TICUXOJIOTUYecKast HaIPSKEHHOCTD B
MIPEICOPEBHOBATENBHBII TIEPHON HOCHT
YCTOWYMBBIN XapakTep BHE 3aBHCHMOCTH OT BUJA
CIOpTa U BO3pacTa CIIOpPTCMEHA.

AHanmm3 COBpeMEHHBIX HayYHBIX ITyONnKaImi
MO3BOJISIET BBIACIINTH CICAYIOINE NPUOPUTETHBIC
HanpaBJIeHNs B U3y4YEHUH NPEICOPEBHOBATEILHON
TPEBOYKHOCTH:

- UWHAUBUAyanu3alMs  JUArHOCTHKH U
KODPEKLIMU:  TEepeEXOoJ  OT  YHUBEPCAIBHBIX
MOJXO0J0B K NMEPCOHAIM3UPOBAHHBIM MPOrpaMMaM
¢ y4éToM HWHIUBUAYAITBHBIX OCOOCHHOCTEH
CIIOPTCMEHA;

- IpUMEHEHHE IU(POBBIX TEXHOJIOTHIA:
ucnons3oBanne Onopunoska (BOC-tepanus) u
BHPTYaJIIbHOM PEATBHOCTH Ul MOJIEIMPOBAHUS
CTPECCOBBIX CUTyallli M TPEHUPOBKH HABBIKOB
caMOperyJIsLuY;

- B3alMOCBSI3b TPEBOKHOCTH c
KOTHUTHBHBIMH  (QYHKIMSMHU:  HCCIIeOBaHHE
BIMSIHUS TPEBO’KHOCTH HAa BHUMAHHE, NPHHSITHE
perieHuit u MaMsTh B YCIOBUAX
COpPEBHOBATEIBHOM NEATENBHOCTH;

- KOMIUIEKCHBIE MIPOrPaMMBI
MICUXOJIOTHYECKON  TOATOTOBKH, BKIIIOYAIOIINE
TEXHHUKH penaKkcanuy, BHU3YaIH3alHIo,
KOTHUTHUBHYIO PECTPYKTYPHU3ALHIO H MOCTaHOBKY
Lene;

- KpOCC-KYJIbTypHBIE HCCIICIOBaHUS:
nU3yuyeHHe  OCOOCHHOCTEH  MpPOSBICHUS U
YIpaBJIeHUS TPEBOXKHOCTBIO y CIIOPTCMEHOB W3
Pa3IMYHBIX CTPaH U KYJBTYP.

3akio4yeHue. IIpencopeBHOBaTENBHAS
TPEBOXKHOCTH OCTAETCSl aKTyalbHOH MpoOIeMoil B
cropre BeIcIMX gocTmxkeHuil. IIpoBenéHHOE
UCCIIeIOBaHUE IT0KA3aJI0, YTO BCE 00CIeI0BaHHbIE
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KBATH(DUITMPOBAHHBIE CIIOPTCMEHBI UMEIOT
BBICOKHMI YPOBEHB IPEACTAPTOBOTO BOIHEHUS, YTO
00yCIIOBJINBAET HEO00X0IUMOCTh
CHCTEMAaTHYECKON TICUXOJIOTHYCCKON pa60TI>I B
TPEHUPOBOYHOM ITporiecce. KoMIuiekcHbIN moaxon
K JUarHoCTUKE TPEBOKHOCTH, BKJ'IIO'-IaIOH_II/Iﬁ
CTaHAapTU3UPOBAHHBIC OIMPOCHUKH,
(1)I/ISI/IOJ'IOFI/I'-ICCKI/IC U3MEPEHUA W Ka4C€CTBCHHBIC
METOABI, sBIsieTcsi Hambosiee APPEKTHBHBIM.
JlanpHeWIe HCCIEeIOBaHUS  JOJDKHBEI  OBITh
HarpaBJIeHBI Ha pa3paboTKy
MEPCOHAIM3UPOBAHHBIX ITPOTOKOJIOB CHMIKXCHHS
TPEBOXHOCTU U BHCAPCHHUC HWHHOBAIIMOHHBIX
METOA0B TIICUXOJOTHYECKOM IIOArOTOBKHN
CIIOPTCMEHOB Y30€KHCTaHa ¢ YYETOM CHenu(UKU
criopra.
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MHUHHCTEPCTBO CHOPTa peciyOanKn y30eKucTaH y30eKcKast
CIIOpPTHBHAS
UCCIIEOBATEILCKUIT MHCTUTYT (U3MYECKOH KYyJIBTYpBI U
cnopta. CTyZA€HTKa MarucTpaTyphl:

akagemusd. Hayuno-

PA3BUTHUE KOOPJJUHAIIMOHHBIX CHIOCOBHOCTEM _
BOKCEPOB C IOMOIbIO CIIEHUAJBHBIX YIIPAKHEHUIA

IO KUKBOKCHUHI'Y
Annotation

Ushbu magola bokschilarda koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda kikboksing maxsus

uccrenoBanuio 3G dhekTuBHOCTH mpuMeHeHns crenuanbHbix  mashglaridan foydalanish samaradorligini ilmiy-amaliy jihatdan o‘rganishga bag‘ishlangan. Tadgigot
yIpaXHeHNH KMKOOKCHHTA [UTsl pa3BUTHs KoopauHammoHHex  davomida 12 haftalik pedagogik tajriba o‘tkazilib, tajriba guruhi (TG) o‘yinchilariga kikboksing
crocoGHocTeit  GokcépoB. B xome  12-memensnHoro  elementlariga asoslangan maxsus koordinatsion mashglar kompleksi go‘llanilib, nazorat guruhi (NG)

Ie1aroru4eckoro SKCIIEpUMEHTa

crioprcMensl  an‘anaviy mashg‘ulot dasturi bilan shug‘ullangan. Tadgiqgot natijasida TG sportchilarda muvozanat

skcrepuMenTanbHoi rpymsl (D) Bemonusum cmenmansHo  Ko‘rsatkichlari 26,6-67,5%, reaktsiya tezligi esa 17,8% ga oshganligi statistik jihatdan ishonchli
pa3paboTaHHbBI KOMIUIEKC KOOPAMHAUMOHHBIX ynpaxuennii  (P<0,001) tarzda isbotlandi.

Ha OCHOBE 3JIEMEHTOB KHKOOKCHHIA, TOTIA KaK KOHTpPOJIbHAs

Kalit so‘zlar: Koordinatsion gobiliyat, kikboksing, bokschilarga tayyorgarlik, muvozanat, reaktsiya

rpymma (KI') 3anumanacek no tpaaunuonHoii mporpamme. [lo  tezligi, maxsus mashglar kompleksi, pedagogik tajriba.

pe3yabpTaTaM HCCIeIOBaHMs y cropTcMeHoB DI mokazaremn

This article examines the effectiveness of special kickboxing exercises in developing coordination

paBHOBecHs yJIyqiuiInch Ha 26,6-67,5%, ckopocts peakuuu  abilities in boxers from a scientific and practical perspective. A 12-week pedagogical experiment was
Ha 17,8%, 4ro crartucriuecku aoctoBepHo moxrteepxkaeno  conducted in which the experimental group (EG) performed a specially designed coordination exercise

(P<0,001).

complex based on kickboxing elements, while the control group (CG) followed the traditional training

KuroueBsie caosa: KoopauHanuonnsie crnocoOGHoctn, — program. The results revealed statistically significant improvements (P<0.001) in EG athletes' balance
KHKOOKCHHT, MOAroToBKa GOKCEPoB, paBHOBecue, ckopocth indicators by 26.6-67.5% and reaction speed by 17.8%.

peﬂKL[I/II/I, KOMILICKC CIeHaIbHbIX pra)KHCHPIﬁ,
"CH&T‘OFH‘ICCKHﬁ OKCIIEPUMCHT.
BBenennme. B  mocnegnme  roael B

V30ekucTane BOMNPOC HAYydYHO OOOCHOBAHHOMH
MOJATOTOBKM MOJIOJBIX CIOPTCMEHOB B 00JIacTH
eInHOOOPCTB B YAaCTHOCTH, OOKCa W KUKOOKCHHTA
— mnpuobperaer BcE Oomnblnee 3HaueHue. B
COBPEMEHHBIX COPEBHOBAHUSX 10 OOKCYy H
KHUKOOKCHUHTY Hapsly C TEXHUKO-TAKTUYCCKUM
MacTepCTBOM M (PH3HIECKOI TOATOTOBICHHOCTHIO
KOOPAWHALMOHHBIE CIOCOOHOCTH  paBHOBECHE,
CKOPOCTB PEaKIUH, MPOCTPAHCTBEHHOE YyBCTBO U
COTJIACOBAaHHOCTH JIBIDKEHHH CTAaHOBSTCS OJHUM
13 pelaromx GakTopoB MoOE kL.

Ilon KOOpAMHAIIMOHHBIMU CIOCOOHOCTAMH
MOHUMAETCsI CIOCOOHOCTh OPTaHK3Ma CIIOPTCMEHA
TOYHO, OBICTPO M DKOHOMHUYHO BBIOJHAThH
pa3NuYHBIC  CIOXHBIE  JBIDKEHHSA,  OBICTPO
aIanTUPOBAThCS K HEOXKUJAAHHBIM CHUTYAIUSIM H
nepecTpamBaTh  JIBUTATENBHYIO  OPOTpaMmy.
HccnenoBanus Nokas3plBatOT, YTO HU3KUM YPOBEHb
KOOPJIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH y OOKCEPOB HE
TOJIBKO TMPEMATCTBYET PAa3BUTHUIO TEXHHUYECKOTO
MacTepCcTBa, HO U CYLIECTBEHHO MOBBIMIAET PUCK
TpaBMaTm3Ma. B cBs3m ¢ 3TUM pa3paboTrka
CHECUMAIBHBIX YNPaKHEHUH, LeleHanpaBlIeHHO
pa3BUBAMONIMX JAHHBIE CHOCOOHOCTH, CTalia
OJIHUM W3 aKTyaJIbHBIX HalpaBJICHUH CIIOPTHUBHOU
MeIaroTuKy.

KukOokcuHr B eIMHOOOPCTB, COUETAIOLINN
B cebe aymeMeHTHl OOKca M BOCTOYHBIX OOEBBIX
WCKYCCTB, II0 CBOEW TMPHPONAE MPEIbSIBIAET
BBICOKHE KOOpIWHAITMOHHEIE TpeboBaHus. Mcxos
13 3TOM 0COOCHHOCTH, B JIAHHOM HCCIIEIOBAaHUU C
HAy4YHO-TIPAKTUYECKOW TOYKH 3pEHUs U3ydeHa
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Keywords: Coordination abilities, kickboxing, boxer training, balance, reaction speed, special
exercise complex, pedagogical experiment.

BO3MOKHOCTh MPUMEHEHUSI CTICIMAIbHBIX
yIpaXHEHHIT KUKOOKCHHra B KayeCTBE HOBOTO U
3¢ (HeKTHBHOTO cpeacTBa pasBUTHUS

KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH OOKCEPOB.

Kpome ToOro, B paMkax NOCTaHOBJICHUS
IIpesunenta PecnyOmmku VY36ekucran ot 21
asrycra 2025 roma Ne IIII-262 «O wmepax mo
JaybHedIed 1UPPOBU3alMd W  IOBBIIICHUIO
MaccoBoctH (yTOona B Y30eKkucTaHe» U
nocraHoBiieHus ot 8 uroyist 2025 roma Ne I1I1-221
«O  KOMIUJIEKCHOM TOJArOTOBKE CIOPTCMEHOB
V36ekuctana k XXXIV nernum OAUMIHANRCKAM H
XVIII apanumnuiickum urpam 2028 roxa B Jloc-
Anmxenece (CIHIA)» HEoO0XOIUMOCTh Hay4HO-
METOJUYECKOTO Pa3BHTHS CIIOPTUBHOM OTpaciu
npuaaéT  aHHOMY  HCCIEIOBaHUIO  0CcOOYIO
MPAaKTHYECKYI0 3HAYUMOCTb.

Hean ucciaenoBanus. Hayuno obocHoBatb
METOJUKY pa3BHUTHUSA KOOPIMHAITMOHHBIX
crocoOHOCTEH Ookcépon c MOMOIIIBIO
CHEIMaNbHBIX  YIOPAKXHEHWH KUKOOKCHHTA H
JIoKa3aTh €€ 3PHEKTUBHOCTh HA MPAKTHKE.

3apaun ucciaegoBaHusi: 1 paspaborars u
BHE/IPUTH KOMILICKC CHEIHMATTbHBIX
KOOPAMHAIIMOHHBIX YIIPOKHEHUH KHKOOKCHHTa;

2-tipoBecTH |2-HENEeNbHBINA TeJarormYecKuii
9KCHEPUMEHT H  OIEHUTH  3(PPEKTHBHOCTH
yIpaXXHEHUH;

3-CpaBHUTH W TPOAHAIU3UPOBATH KOOPAWHA-
[MUOHHBIE TIOKa3aTely OJKCIEPUMEHTAILHOW U
KOHTPOJILHOM TPYIIIL.

Oo0bexT nccaegoanus. IIponecc pazsurus
KOOPIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH Y OOKCEPOB.
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Ipeamer HCCIIeJ0BAHMS. Brausinue
KOMILIEKCa CHEeINATEHBIX yIpaxxHeHH !
KHKOOKCHHIa Ha KOOPJAMHAIIMOHHBIC MMOKA3aTeNn
O0KCEPOB.

Pe3ynbTaThl HCCIEN0BaAHUS u 150.4
obcyxaeHne:

UccnenoBanne mposoamnocs B 2024-2025
rogax Ha 0aze Y30EeKCKOro TOCYyIapCTBEHHOTO
yHHBepcuTeTa Pu3ndecko KynbTyphl 1 criopTa. B
JKCIIEpUMEHTe TPHUHIN ydactne 24 Ookcépa B
Bo3pacte 1822 1er, HMMEIUX CHOPTHUBHYIO
KBaM(UKaMio 1-ro paspsga U KaHOugata B
Mactepa  crnopTa.  CHOpPTCMEHBI ~ METOJOM
CIy4yaitHOW BBIOOPKM OBUIM pa3[eleHbl Ha IBE
paBHbIE TPYIIBI SKCIepUMeHTaIbHY0 (O, n=12)
u koHTposHyIo (K[, n=12).

Cnoprcmensl OI' B XoO€ TpEHUPOBOK,
IPOBOJUMBIX 6 JHEH B HEAEIIIO, TPYIKIBI B HEIEIIIO
B TOHEACNBHUK, CpPEeNy M IATHHUIY BBITOJHSIN

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

CHeTMaIbHO pa3paboTaHHBIN KOMIDIEKC
KOOPIMHALMOHHBIX YNPAXHEHUH KHUKOOKCHHTA.
KI' 3anmmanack 1Mo TpaguIMOHHOW MpOTpamMme
OoKkcépckoit MOJTOTOBKH. Ob6e TPYTIIBI
TPECHUPOBAJIUCh TIPU OAMHAKOBBIX (I)I/I3I/I‘-ICCKI/IX
Harpy3kax ¥ OJMHAKOBOW MPOJODKATEIEHOCTH
3aHATUI.

Hns OIICHKH KOOPIUHAIIMOHHBIX
CHocoOHOCTEH MIPUMEHSITHCH clenyomue
CTaHJAPTU3UPOBAHHBIE TECTHI: TECT PABHOBECHS
«HOCOK-TIATKa», Oer mo mudpe «8», cTosHUE Ha
0aaHCHPOBOYHON JTOCKE M TECT KOPPEKIIMOHHOM
peakuun. Bee n3aMepeHust mpoBOAWINCH B Havaje
U B KOHIIE HWCCIIEJIOBaHUs. Pe3ynbprarTsl ObUIH
CTaTUCTUYECKU 00pabOTaHbl C HCIOIb30BaHHEM t-
kpurepus CThIOICHTA.

CrenmanbHO  pa3paboOTaHHBI  KOMILUIEKC
KOOPJIMHAIIMOHHBIX YIPAKHEHUH KUKOOKCHHTA
COCTOSUT U3 CIEAYIOIMX YIIPaKHEHMI:

Tab6umumna-2

Kommeke ynpaskHeHni KMKOOKCHHTA VIS PAa3BUTHSI KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEi 00KCEPOB

I[IpononxuTenbHOCT KoopaunanuonHoe
Ne Ha3zBanue ynpaxHeHus Cnoco6 BbITOTHEHHSI po A . pAMHAL
% IloBTOpeHMii BO3/eiicTBHe
IIpppKOK BBEpX ¢ TOBOPOTOM Ha IIpocTpancTBeHHOE
IMperxkoBast KOOpAUHALUS o o
1 . 90° mm 180° B BO3MyX€ H 3x10 pa3 paBHOBecuHe,
(Box jump + oBopoT)
pu3eMIIeHHEM TPOIPUOLIETIIUS
CKOpPOCTb peaxiyy,
Koopannamus «rmaz — Y mapsl 110 cenuansHOMy My Y
2 3x1 MuH 3pHUTENHHO-MOTOpPHAS
pyka» (Reflex ball) CTEHBI [I0J] pa3HbIMU yIJIaMU
KOODIMHAIHS
VY napsl Ha VY aapsel 10 MELKy CTOs Ha
fap . Aap Y JluHaMuueckoe paBHOBECHE,
3 0ayaHCHPOBOYHOM TOCKE 0araHCHPOBOYHOM TOCKE — 3%45 cex
- TeXHHKa yaapa
(Balance board punching) IpsAMbIE ¥ OOKOBBIE
4 JlecTHuna T0BKOCTH + Pa3nnuHble KOMOMHAIMY 1IaroOB MO 4%30 cex Koopaunarus Hor, put™
yaap (Ladder drills + ynap) JIeCTHHIIE + cepusl YAapoB JIBIDKCHUN
Y 1apsl ¢ 3aKpbITHIMU [Iponpuonenus
. Cepwust y1apoB 1o BooOpakaeMoM ’
5 rnazamu (Shadow boxing, PHA yAap p Y 3x30 cex MEKMBIIICYHAs
CONEPHHUKY C 3aKPBITHIMHU TJIa3aMU
3aKpBITHIE I71a3a) KOODPIMHALHSI
HaneceHne cOOTBETCTBYIOLIETO KoppexknunonHas peakiys
Peaxuus Ha cursain (yaap IOt ppeKi PeaKIs,
6 1o cursany) yAapa 1o CHTHaIy TpeHepa (IBET, 4x1 MuH OBICTPOE IPUHSATHE
Y 4HCII0, HAaIlpaBJICHUE) peneHui
TlonepemenHsIe yapsl 1eBOH 1 BYCTOPOHHSIS
7 Y Rapel By Ml PyKaMi I aB(f)ﬁ KoM nc})lllli;) BIOKHOM 3x1,5 mun Kooﬂn};a Ifﬂ YYBCTBO
(Double-end bag) p Py A y ’ PAMHALI, Ty
Mgy puT™Ma
KomOunupoBanHbIi ynap YKJIOH OT yzapa COIepHUKa B CrnoxHast KOOpAWHAIINSA,
8 + nemxenue (Slip & CTOPOHY + OTBETHas yJapHas 4x45 cex CHUHXPOHM3aLUs ABVKCHUS
counter) KOMOUHauUs U yJapa
IIpumeuanne: Komiuiekc — ynpaxHeHUH KOOPJIMHAIIMOHHBIM TecTaM ObUIH 3a(pUKCUPOBaHBI

COCTaBJICH 110 TMPUHOUITLY IIOCICA0BATECIIBHOTO
YCIOXHCHUS. Kaxmoe YOPa)KHCHUC 3aKpPCIUIACT

CTAaTUCTHYCCKH JOCTOBEPHBIE yIIy4IICHUS
(P<0,001). ¥ cnoprcmenos KI' ynyumenus takxke

HaBBIKM TIPENBIIyIIero MW 00aBIseT HOBBIC HaOmromanmuch,  OJHAKO OHM  HE  ObuM
KOOPJIMHAIMOHHBIC TPEOOBAHHSI. CTaTUCTUUECKHU JIOCTOBEPHBIMU (P>0,05).
[Ipu amanm3e pe3yibTATOB MCCIEAOBAHUS y Pesynprarel mOApoOHO — TpPEACTAaBIEHBI B

CIIOPTCMEHOB OI' 1o BCEM  YETBIPEM crenyroleit Tadbmuue.
Ta6amua 1
KoopannannoHnHnbie nokasareu rpynn ucneiryeMsix (M+m)
" Hauauno Komnen IIpupocr
KoopauHauuoHHBbIi TecT I'pynna e IS — Pasuuna (%) t P
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or 12,4+0,6 9,1+0,4 33 26,6% 421 | <0,001
TecT «HOCOK-IISITKAY Ha
paBHOBecHe (CEK)
KIr 12,6x0,7 11,8+0,6 0,8 6,3% 1,42 >0,05
or 18,7+0,5 16,2+0,4 25 13,4% 3,87 | <0,001
Ber no uudpe «8» (cex)
K 18,9+0,6 18,1+0,5 0,8 4,2% 1,38 >0,05
. or 8,3+0,4 13,9+0,5 5,6 67,5% 4,74 | <0,001
CrosiHue Ha OaTaHCHPOBOYHOI
Jocke (cex)
K 8,1+0,5 9,4+0,4 13 16,0% 1,61 >0,05
TecT KOpPEKIMOHHOH peakuuu or 342+14 281+11 61 17,8% 3,95 | <0,001
MC
(o) KI 34515 328+13 17 4,9% 1,29 >0,05
IIpumeuanne: OI' oKcnepuMeHTalbHasA ypoBHE. OTO OOBSCHSETCS MHOTOMEPHBIMU

rpymmna; KI' koHTposbHAs rpynma; t 3HaYeHHue t-
kpurepus CThrofeHTa; P ypoBeHb JOCTOBEPHOCTH.

CoracHO [JaHHBIM TaOJHIBL, B TECTE
«cTosiHWE ~ Ha ~ OaJaHCHUPOBOYHOM  JTOCKE»
crnopteMmensl Ol ymywmwim pesynastar ¢ 8,3 10
13,9 cexynns! (mpupoct 67,5%, P<0,001). Drot
MoKa3areslb  MPOAEMOHCTPUPOBAT HaUOOIBIINI
opupocT B Talnuie, HOATBEPAUB BBICOKYIO
3¢ (GEKTUBHOCTE YINPAXHEHUH C IUHAMHYECKUM
paBHOBecueM  (ympakHeHHME 3: yIoapel Ha
OanmancupoBouHoit gocke). Y K[ nmawsbrit
rmokasarelns BeIpoc Jmmb ¢ 8,1 10 9,4 cexyHIbI
(16,0%, P>0,05).

B Tecre paBHOBecHsI «HOCOK-TIAITKa» O
ynyumwia pesyastar ¢ 12,4 go 9,1 cexkyHnel
(mpupoct 26,6%, P<0,001). B Tecre 6era no uudpe
«8» OI' mokazamna nmpupoct ¢ 18,7 mo 16,2 cexyHabt
(13,4%, P<0,001). danHble pe3ynbTaThl HarJISAHO
CBUJIETENCTBYIOT O IIOJIOKUTEIHHOM BIUSHUU
YIOpaXHEHUH €  JIECTHULEH  JIOBKOCTH U

KOMOHMHHMPOBaHHbIX YAapHO-IIBUTaTEIbHbIX
ynpaxHenudd  (ympaxsaenus 4 u  §) Ha
KOOPAWHALUIO HOT.

Ocoboro BHUMAaHUSI 3aCITy’KUBAIOT

pe3yJibTaTbl TECTAa KOPPEKIMOHHOW peakuuu. Y
croprcMeHoB Ol BpeMs peakuy COKpaTHIOCH C
342 nmo 281 MWIUTHCEKYHABI, TPOACMOHCTPUPOBAB
mpupoct  17,8%  (P<0,001). D3rto Hay4yHO
JIOKa3bIBaeT BIMSHUE YHpaxkHeHHs 6 (ymap Imo
curHany) u ynpaxkHenuss 2 (reflex ball) na
MeXaHH3MBI ObICTporo npuHATHA pemenuid. Y KI
JAHHBIN ITOKa3aTeab CHU3HWICS I ¢ 345 no 328
Mc (4,9%), omHako ATO HM3MEHEHHE OCTaJIOCh
crarucTudecku HenoctoBepHBIM (P>0,05).

O0o0mass  pe3yabTaThl  HCCIICAOBAHUS,
ClienyeT  MOMYEPKHYTh, YTO  CIICIHAIbHBINA
KOMIUICKC ~ KOOPJMHAIIMOHHBIX  yIPaKHCHUH

KUKOOKCHHTa pa3BUII MMOKA3aTelH PAaBHOBECHS M
peakiuu 'y 00kcépoB B 4 pasza 3ddekTuBHEE 1O
CPaBHEHUIO C  TPAAUIMOHHONM  MpPOrpaMMOM
TPEHHPOBOK — Ha CTAaTUCTUYECKH JOCTOBEPHOM
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KOOPIMHAMOHHBIMA TpEOOBaHMSIMH JABHKEHUH
KUKOOKCHHTa: OHH OJHOBPEMEHHO 3a/IeHiCTBYIOT
paBHOBecHE, CKOpOCTh peakuuy,
MPOCTPAaHCTBEHHOE UYYBCTBO W MEXMBIIICYHYIO
KOOPIMHAIHIO.

3akmouenue. [Iposenéunnrii 12-HeaenbHBIN
NEeJarOTMYecKUil  SKCIIEPUMEHT IOKa3all, 4TO
CrenaIbHbIE YIpaXHEHUS KHUKOOKCHHTa
ABISIIOTCS 3 (EKTUBHBIM CPEACTBOM Pa3BUTHUS
KOOPJIWHAITMOHHBIX CIOCOOHOCTEH OOKCEPOB. VY
CIIOPTCMEHOB  HKCIIEPUMEHTAIBHOW TPYNIbl 110
BCEM KOOPIMHAITMOHHBIM MTOKAa3aTeNsIM
3a()MKCUPOBAHBl  CTATUCTHYECKH JOCTOBEPHBIE
yayummenns (P<0,001): moxazarenb CTOSHHS Ha
OamaHCHpPOBOYHOW JOCKE BBIpOC Ha 67,5%,
paBHOBECHE «HOCOK-IIATKa» — Ha 26,6%, Oer 1o
mdpe «8» — Ha 13,4%, KOppeKUNOHHAs peakLus
—Ha 17,8%.

KoMmuieke, cocrosmuii M3 8 cIenuaibHO
pa3paboTaHHBIX YIOpaXHEHWH box jump +
nmoBopoT, reflex ball, ynapsr Ha 6amaHcupoBOYHON
JOCKE, JIECTHUIIA JJOBKOCTH, YAAPHI C 3aKPHITHIMU
ri1a3amu, yaap mo curnary, double-end bag u slip
& counter, ObIT co3gaH Ha OCHOBE NPUHIMIIA
MOCTIeIOBATENIbHOTO ~ YCIOXKHEHHWA, 4YTO U
OTIPENIEITUIIO ero NeIaroru4ecKyro
3 HEKTUBHOCTD.

Y  CHOPTCMEHOB  KOHTPOJBHOW — TPYIIIBI
U3MCHCHUA OKa3aJIuCh CTaTHUCTHUYCCKU
HenoctoBepHbIME (P>0,05), uTO CBUIETENBCTBYET
0 HeoCTaTOYHON 3(()EKTUBHOCTH TPATUIIMOHHON
NpOrpaMMBbl TPEHUPOBOK JAJISI LIEJICHANPABICHHOTO
Pa3BUTHSL KOOPIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. ITO
HAY4YHO 000CHOBBIBaET HEOOXOIMMOCTh
CHCTEMHOTO BHEJIPCHUS CICIMATTbHBIX
yIpaXHEeHUH KUKOOKCHHTA B TIPOIIECC TTOATOTOBKH
0OKCEpOB.

PesynpraTs WCCIIEIOBAaHUS CIyXat
NPaKTUYECKUM PYKOBOJCTBOM JJisl TPEHEPOB IO
OOKCY M KMKOOKCHHTY, a TaKKe CIICI[HAIMCTOB B
00nacTH CIOPTUBHOM MEarOruK| U BHOCAT BKJIa]
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B o0orameHne HAayYHO-METOJHYECKHX OCHOB
pasBUTHS €IUHOOOPCTB B Y30€KHUCTaHE.
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YOSH KURASHCHILARDA MASHG‘ULOT YUKLAMASI
VA DAM OLISH NISBATINING CHAQQONLIK HAMDA UMUMIY
ISH QOBILIYATIGA TA’SIRINI O‘RGANISH.

Annotation

Mazkur magolada yosh kurashchilarda mashg‘ulot yuklamasi va dam olish nisbatining chaggonlik

TPEHMPOBOYHOM HArpy3KH M OT/bIXa Ha pa3BuThE JoBKocTH 1 hamda umumiy ish qobiliyatiga ta’siri o‘rganilgan. Tadgiqgot jarayonida pedagogik kuzatuv, pedagogik
obmeit paborocmocobHocTH y OHBIX OopmoB. B xome  tajriba, test sinovlari hamda statistik tahlil usullaridan foydalanildi. Olingan natijalarga ko‘ra,

HCCIIe/IOBAHHS ObutH
[1€Jaroru4ecKoro HaOJIIOICHHSI,
9KCIIEPUMEHTA, TECTHPOBAHMS U CTATUCTUYECKOro ananumsza.  aniglandi.
TlonmyueHHble  pe3yJibTaThl — IOKAa3aid, 4TO  HAYYHO

HCIIONIB30BaHBI meroapl  mashgeulot yuklamasi va tiklanish jarayonlarining ilmiy asosda tashkil etilishi yosh kurashchilarming
nenarornyeckoro  chaggonlik ko‘rsatkichlari va funksional imkoniyatlarini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi

Kalit so‘zlar: kurash, yosh kurashchilar, mashg‘ulot yuklamasi, dam olish jarayoni, chaqgonlik,

000CHOBaHHAsi OpraHM3alds TPEHUPOBOYHOW Harpysku W jismoniy tayyorgarlik, funksional imkoniyatlar, umumiy ish gobiliyati, sport mashg‘uloti, pedagogik

MPOLIECCOB  BOCCTAHOBIIEHWs IOJOKHUTENIBHO BiauseT Ha  tajriba
MOKas3aTe/in JIOBKOCTH H (byHKHI/IOHaJTBHBIe BO3MOKHOCTH
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This article examines the effect of the ratio between training load and rest on agility and general
work capacity in young wrestlers. The research employed methods of pedagogical observation,

KiroueBbie ciioBa: 00pn0a, foHbIe Gopibl, TpeHnposodnass  pedagogical experiment, testing, and statistical analysis. The obtained results showed that the
HArpy3ka, IpoLecc BOCCTAHOBICHHUs, JIOBKOCTh, (husnueckas  scientifically grounded organization of training loads and recovery processes has a positive impact on
MOJAroTOBKa,  (hyHKIMOHAIBHBIE  BOo3MOkHOCTH, obuias  the agility indicators and functional capabilities of young athletes.

paboTOCIIOCOOHOCTD, CIIOPTUBHAS
HCH&I‘OFI/I‘ICCKI/II\;I OKCICPUMEHT.

TPEHHPOBKA,

Tadgigot dolzarbligi. Hozirgi kunda
jismoniy tarbiya va sport tizimida yosh
sportchilarni tayyorlash jarayonini ilmiy asosda
tashkil etish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.
Aynigsa, sport kurashi bilan shug‘ullanuvchi yosh
sportchilarning jismoniy va funksional
tayyorgarligini oshirish, ularning sport mahoratini
takomillashtirish  hamda  yuqori  natijalarga
erishishini ta’minlash zamonaviy  sport
pedagogikasi va sport fiziologiyasining muhim
yo‘nalishlaridan biridir. Kurash sport turi o‘zining
yuqori darajadagi harakatchanligi, tezkor vaziyat
almashinuvi, murakkab texnik-taktik harakatlari
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hamda katta jismoniy yuklamalari bilan boshga
sport turlaridan ajralib turadi. Shu sababli yosh
kurashchilarda mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri
tashkil etish, yuklama va dam olish nisbatini ilmiy
asosda belgilash sport tayyorgarligining eng
muhim omillaridan biri sanaladi.

Kurash sportida muvaffagiyatga erishish ko‘p
jihatdan sportchining chaqgqonligi, tezkor garor
gabul gila olishi, harakatlarni muvofiglashtirish
gobiliyati hamda umumiy ish gobiliyatining
rivojlanganlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Aynigsa,
yosh kurashchilarda chaqggonlik sifati texnik
usullarni tez va aniq bajarish, ragib harakatiga
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moslashish, muvozanatni saglash hamda gisga vaqt
ichida samarali harakat gilishda muhim ahamiyat
kasb etadi. Shu bilan birga umumiy ish qobiliyati
sportchining uzoq muddat davomida yuqori
samaradorlik bilan mashqg bajarish imkoniyatini
belgilaydi

Sport mashg‘ulotlari jarayonida yuklama
organizmning funksional tizimlariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi. Mashg‘ulot yuklamasining me’yoridan
ortiq bo‘lishi yosh organizmda ortigcha charchash,
tiklanish jarayonlarining sustlashuvi, funksional
imkoniyatlarning  pasayishi va hatto sport
faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
Aksincha, yuklamaning yetarli bo‘lmasligi
sportchining jismoniy sifatlari va ish gobiliyatining
samarali rivojlanishiga to°sqginlik qgiladi. Shu
sababli mashg‘ulot yuklamasi bilan dam olish
oralig‘ining optimal nisbatini aniglash sport
tayyorgarligi samaradorligini oshirishda muhim
ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Yosh  sportchilar ~ organizmi  kattalar
organizmiga nisbatan o‘zining anatomik-fiziologik
xususiyatlari bilan farglanadi. O‘sish va rivojlanish
davrida organizmning barcha tizimlari hali to‘lig
shakllanmagan bo‘lib, haddan tashgari yuklama
yoki noto‘g‘ri tashkil etilgan mashg‘ulot jarayoni
salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkin.

Tadgigot maqgsadi. Mazkur tadgigotning
asosiy magsadi yosh kurashchilarda mashg‘ulot
yuklamasi va dam olish nisbatining chaggonlik
hamda umumiy ish qobiliyatiga ta’sirini ilmiy
jihatdan o‘rganish, ularning jismoniy va funksional
tayyorgarligini oshirishga xizmat giluvchi optimal
mashg‘ulot-dam olish nisbatlarini aniglashdan
iborat.

Shuningdek, tadgiqot davomida turli hajm va
shiddatdagi mashg‘ulot yuklamalarining yosh
kurashchilarning  chagqonlik  sifati, harakat
koordinatsiyasi, tezkor harakatlarni bajarish
gobiliyati hamda umumiy ish qobiliyatiga
ko‘rsatadigan ta’sirini tahlil qilish, dam olish
oraligining tiklanish jarayonidagi ahamiyatini
aniqlash va mashg‘ulot samaradorligini oshirishga
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garatilgan ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish
ko‘zda tutiladi.

Tadgiqgot usullari. Mazkur tadgigotda yosh
kurashchilarda mashg‘ulot yuklamasi va dam olish
nisbatining chaggonlik hamda umumiy ish
qobiliyatiga ta’sirini o‘rganish maqgsadida bir-biri
bilan uzviy bog‘lig bo‘lgan ilmiy-pedagogik,
fiziologik va  matematik-statistik  tadqigot
usullaridan kompleks tarzda foydalanildi. Tadgiqot
usullarini tanlashda mavzuning mazmuni, yosh
sportchilarning fiziologik xususiyatlari hamda
sport mashg ulotlari jarayonining o‘ziga Xxos
jihatlari inobatga olindi.

Tadgiqot vazifalari. Mazkur tadgigotning
magsadidan kelib chiggan holda quyidagi vazifalar
belgilab olindi:

1. Yosh kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligi, mashg‘ulot yuklamalari va tiklanish
jarayonlariga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlarni
o‘rganish hamda tahlil gilish.

2. Kurash sport turida mashg‘ulot yuklamasi
va dam olish nishatining yosh sportchilar
organizmiga ta’sir etuvchi asosiy omillarini
aniglash.

3. Yosh kurashchilarda chagqonlik sifati va
umumiy ish gobiliyatining rivojlanish darajasini
aniglashga qaratilgan pedagogik testlarni tanlash
va amaliyotga joriy etish.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tadgigot  jarayonida yosh  kurashchilarda
mashg‘ulot yuklamasi va dam olish vaqtining turli
nisbatlari sinovdan o‘tkazilib, ularning chaggonlik
hamda umumiy ish qobiliyatiga ta’siri
aniglashtirildi.  Pedagogik tajriba davomida
sportchilarning  mashg‘ulot  jarayoni tizimli
kuzatilib, jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
maxsus testlar orgali baholandi. Olingan natijalar
shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulot yuklamasi bilan
tiklanish jarayonining ilmiy asosda tashkil etilishi
yosh kurashchilarning funksional imkoniyatlari va
jismoniy sifatlarining rivojlanishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi.

1- jadval.

Yosh kurashchilarda mashg‘ulot yuklamasi va dam olish nisbatining chagqonlik hamda

umumiy ish qobiliyatiga ta’siri
Tajriba boshida

Tajriba oxirida

Ne Ko‘rsatkichlar (Mm) (Mm) O¢zgarish (%)
1 4x10 m shuttle-run (sek.) 10.32+0.21 10.01+0.19 3.0%
2 Reaksiya tezligi testi (sek.) 0.281 + 0.015 0.272 £ 0.014 32%
3 Koordinatsion harakat testi 8.14 £ 0.27 8.41+0.25 33%
4 Umumiy ish qobiliyati indeksi 46.8+1.9 48.2+1.7 3.0%
5 1000 m yugurish (sek.) 2546 £6.2 246.9+5.8 3.0%
6 Yurak urish tezligi tiklanish vaqti (sek.) 1214 +43 1178+4.0 3.0%
7 Nafas olish chastotasi t_iklanish davrida 286+13 277+11 31%
(marta/min)
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Tajriba boshida va oxirida natijalar taqqoslanishi
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I1zoh: Barcha ko‘rsatkichlarda ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
i ij @ Tajriba oxirida (M+m)

O‘zgarish foizlari tajriba boshidagi ga nisbatan hi

M — o‘rtacha arifmetik giymat, m — o‘rtacha giymatning standart xatoligi (Mm).

1- jadval natijalariga ko‘ra, tajriba davomida
eksperimental guruh sportchilarida
ko‘rsatkichlarning sezilarli yaxshilanishi kuzatildi.
Jumladan, 4x10 m shuttle-run natijasi 10,33 £ 0,22
soniyadan 10,02 + 0,18 soniyaga yaxshilanib, 3,0
% o‘sish gayd etildi, nazorat guruhida esa bu
ko‘rsatkich 10,31 + 0,20 dan 10,20 £ 0,19 soniyaga
(1,1 %) o‘zgardi. Reaksiya tezligi eksperimental
guruhda 0,281 + 0,015 soniyadan 0,272 + 0,014
soniyaga (3,2 %), nazorat guruhida esa 0,282 *
0,016 dan 0,277 + 0,015 soniyaga (1,8 %)
yaxshilandi.

Koordinatsion harakat testi eksperimental
guruhda 8,15 + 0,28 balldan 8,42 + 0,24 ballgacha
(3,3 %) oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida 8,12 +

0,26 dan 8,23 + 0,25 ballgacha (1,3 %) o‘sgan.
Umumiy ish qobiliyati indeksi eksperimental
guruhda 46,9 £ 1,9 dan 48,3 = 1,6 sh.b. ga (3,0 %)
oshgan, nazorat guruhida esa 46,7 £ 1,8 dan 47,3 +
1,7 sh.b. ga (1,2 %) ko‘tarilgan.

Shuningdek, 1000 m yugurish natijasi
eksperimental guruhda 254,8 + 6,3 soniyadan
247,0 £ 5,7 soniyaga (3,0 %) yaxshilangan, yurak
urish tezligining tiklanish vaqti esa 121,3 + 4,2
soniyadan 117,7 £ 3,9 soniyaga (3,0 %) kamaygan.
Ushbu natijalar mashg‘ulot yuklamasi va dam olish
nisbatining  optimal  tashkil etilishi  yosh
kurashchilarning chagqonligi va umumiy ish
gobiliyatini oshirishda samarali ekanini ko‘rsatadi.

2- jadval

Yosh kurashchilarda mashg¢ulot yuklamasi va dam olish jarayonining funksional
ko‘rsatkichlarga ta’siri

Ne Ko‘rsatkichlar bosr;lggja ”(R;l +m) Taj r(ll?/lai?:)mda O¢zgarish (%)
1 | Maksimal yurak urish tezligi (marta/min) 186.4 + 3.2 181.7+3.0 25%
2 | Tiklanish davridagi yurak urishi (1 dag., marta/min) 1246+2.8 1213+25 2.6 %
3 | Nafas olish hajmi (I/min) 542+1.9 55.6+1.7 2.6 %
4 | Maksimal kislorod iste’moli (VO max, ml/kg/min) 478+1.6 49114 27 %
5 | Anaerob ish gobiliyati indeksi (sh.b.) 13.6+05 140+04 29%
6 | Mushaklarning tiklanish vagti (sek.) 1382+5.4 1343+5.0 2.8%
7 | Mashg‘ulotdan keyingi charchash indeksi (ball) 72+0.3 70+0.3 27 %

2- jadvalda yosh kurashchilarda mashg‘ulot
yuklamasi va dam olish jarayonining funksional
ko‘rsatkichlarga ta’siri keltirilgan. Natijalarga
ko‘ra, maksimal yurak urish tezligi 186,4 + 3,2
marta/minutdan  181,7 + 3,0 marta/minutga
kamayib, 2,5 % ga yaxshilangan. Tiklanish
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davridagi yurak urishi ham 124,6 + 2,8 dan 121,3
*+ 2,5 marta/minutga kamayib, 2,6 % o°zgarish
kuzatilgan. Shuningdek, nafas olish hajmi 54,2 +
1,9 l/min dan 55,6 = 1,7 I/min ga, maksimal
kislorod iste’moli (VO2 max) 47,8 £ 1,6 dan 49,1 +
1,4 ml/kg/min ga oshgan. Anaerob ish qobiliyati
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indeksi 13,6 + 0,5 dan 140 + 0,4 sh.b. ga
ko‘tarilgan. Tajriba natijalariga ko‘ra, mashg‘ulot
yuklamasi va dam olish vagtining muvozanatli
tagsimlanishi sportchilarda chaqgonlik sifatining
sezilarli darajada yaxshilanishiga olib keldi.
Xususan, tezkor harakatni talab giluvchi mashqglar
va ularning orasidagi gisga muddatli tiklanish
davrlari sportchilarning koordinatsion
gobiliyatlarini faollashtirdi hamda harakatlarni tez
va anig bajarish ko‘nikmasini mustahkamladi.
Natijada  sportchilarning  tezkor  harakatga
moslashish qobiliyati ortib, kurash texnikasini
bajarish samaradorligi oshgani kuzatildi.

Xulosa. Tadgigot natijalari yosh
kurashchilarda mashg‘ulot yuklamasi va dam olish
nisbatining to‘g‘ri tashkil etilishi chagqonlik
hamda umumiy ish gobiliyatining yaxshilanishiga
jjobiy ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatdi. Tajriba
davomida eksperimental guruh sportchilarida
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari nazorat
guruhiga nisbatan yugoriroq darajada
yaxshilanganligi kuzatildi.
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Shu sababli yosh kurashchilar mashg‘ulot
jarayonida yuklama hajmi va tiklanish vaqtini
ilmiy  asosda  rejalashtirish  sportchilarning
funksional  imkoniyatlarini  oshirish  hamda
mashg‘ulot samaradorligini ta’minlashda muhim
omil hisoblanadi.
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