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“Jismoniy tarbiya va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim tizimining zamonaviy
holati va rivojlantirish yo‘llari” mavzusida xagaro ilmiy-amaliy anjuman to‘plami-
N.JTSBMQTMOI Nukusfiliali., 2024. 312 b.

p.f.n.f.d. (PhD), professor I.A. Tursunaliyevning umumiy tahriri ostida
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Mazkur ilmiy ma’ruza va tezislar to‘plamida O‘zbekiston Respublikasi va boshqa
xorijily davlatlarning qayta tayyorlash va malaka oshirish institutlarining professor-
o‘qituvchilari va tadqiqotchilari, jismoniy tarbiya va sport sohasi mutaxassislarini
tayyorlaydigan universitetlarining professor-o‘qituvchilari va doktorantlari, ilmiy-tadgiqot
ingtitutlari  olimlari, jismoniy tarbiya va sport sohasidagi boshgaruv organlarining
amaliyotchilari, sport sotsiologiyasi, psixologiyasi, fasafa, hugqug, tibbiyot, adaptiv jismoniy
tarbiyas mutaxassisari, amaliyot murabbiylari, sport-ta’lim muassasalari o‘qituvchilari,
maktabgacha va maktab ta’lim tashkilotlarining sport pedagoglari ilmiy tadgiqot ishi natijalari
kiritilgan.

Ushbu nashrda keltirilgan barcha ma’lumotlar va fikr-mulohazalar mualliflarga
tegishli bo ‘lib, tahrir hay’ati a zolarining fikriga mos kelmasligi mumkin. Nashrda keltirilgan
raqamlar, statistik ma’lumotlar, fikr-mulohazalar uchun mualliflar mas’ul hisoblanadi.

JTSBMQTMOI Nukusfiliali



O‘zbekiston Respublikasi
Sport vaziri
Adham Ilhamovich Ikramovning

TABRIK SO‘ZI

Hurmatli do‘stlar, qadrli hamkasblar va aziz mehmonlar!

Sizlarni O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi va shaxsan o‘z nomimdan
Qoraqalpog‘iston Respublikasining poytaxti Nukus shahrida Jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Nukus
filialida “Jismoniy tarbiya va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim tizimining
zamonaviy holati va rivejlantirish yo‘llari” mavzusidagi xalgaro migyosidagi ilmiy-
amaliy anjumanning ochilish marosimi bilan chin galbimdan tabriklayman!

Bugun, Sizlar bilan quvonchli vogeaning guvohi bo‘lib turibmiz. Jismoniy
tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini ishirish
instituti Nukus filialida mazkur xalgaro ilmiy-amaliy anjuman ilk marotaba tashkil
etilmoqda.

Ushbu anjuman mamlakatimizda va xalgaro sport olamida jismoniy tarbiya
va sportni rivojlantirish bilan bog‘liq keng ko‘lamli masalalar yuzasidan olimlar,
mutaxassislarning muhokamasi va fikr amashishi uchun muxim o‘rin tutadi.

Shu bilan birgalikda jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta
tayyorlash va malakasini oshirish tizimida xalgaro aogalarni kengaytirish
va mustahkamlash, jismoniy tarbiya va sport sohasida mamlakatimiz yutuglarini
xalqaro darajada keng yoritish, xorijiy sport ta’lim muassasalari bilan hamkorlik
gilishni yanada kengaytirishgaimkoniyat yaratadi.

Anjumanning asosiy maqsadi jismoniy tarbiya va sport sohasida ilg‘or tajriba
va bilim amashish, deb bilaman.

Umid gilamanki, ushbu anjumanda erishilgan natijalar, birinchi navbatda,
mamlakatda jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlash, qayta
tayyorlash va malakasini oshirish tizimini yanada takomillashtirishga, shuningdek
pedagogik va ilmiy salohiyatni yanada oshirish hamda ilmiy-tadgiqot ishlari sifatini
tubdan yaxshilashga, ilg‘or xorijiy sport-ta’lim texnologiyalarini joriy qilish orqali
yugori natijalarga erishishga xizmat qiladi.

Mazkur anjumanning shunisi e’tiborga loyigki, umuman jismoniy tarbiya va
sport sohasi uchun juda zarur bo‘lgan uzluksiz kasbiy ta’lim tizimini rivojlantirish
bo‘yicha sohadagi mutaxassislar tayyorlaydigan ta’lim muassasalari ilmiy pedagog
kadrlari ishtirokida amalga oshirilmoqgda.



Anjuman ishtirokchilarining kasblararo mulogoti sport ilm-fanini yanada
boyitadi va ularning qo‘llanilishini batafsil ta’minlaydi hamda jismoniy tarbiya
va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim tizimini amaliy yo‘naltirishga yordam beradi.

Ishonchim komilki, mazkur anjuman jismoniy tarbiya va sport sohasida
mutahxssislarning o‘zaro aloqalarini kengaytirish, ilmiy tadqiqotlarni faollashtirish,
gayta tayyorlash va malaka oshirish tizimini tartibga solishning dolzarb muammolarini
aniglash, jismoniy tarbiya-sport ta’limi mazmunini chuqurlashtirish, jismoniy tarbiya
va sport sohasi mutaxassislarining kashiy malakasini oshirishga xizmat qiladi.

Institut va uning filiallarining ta’lim faoliyati sport ilm-fanining an’analari
va ilmiy innovatsiyalar ittifoqiga asoslangan bo‘lib, bugungi o‘tkazilayotgan Xalgaro
ilmiy-amaliy anjuman unda haqli ravishda o‘rin oladi.

Aziz do‘stlar va hurmatli hamkasblar, tashkilotchilar hamda xalqaro
ilmiy-amaliy anjuman ishtirokchilari!

Anjuman ishtirokchilarining ma’ruzalari albatta, jismoniy tarbiya va sport
kadrlarini tayyorlash va ularning malakasini oshirishga doir masalalarni qayta ko‘rib
chigish va rivojlantirishga, ommaviy sport va sport zahiralarini tayyorlash hamda oliy
sport yutuqlari bo‘yicha o‘qitish usullari va shakllari jismoniy tarbiya va sportning
ilmiy nazariyasini yanada takomillashtirishga xizmat giladi.

Ishonchim komilki, “Jismoniy tarbiya va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim
tizimining zamonaviy holati va rivojlantirish yo‘llari” mavzusiga bag‘ishlangan
anjuman, gayta tayyorlash va malaka oshirish jarayoniga innovatsion texnologiyalarni
joriy etishning yangi shakl va usullarini ochig muhokama qilish uchun samarali
maydonga aylanadi.

Mamlakatimizdagi mahalliy va xorijiy davlatlardagi ilg‘or tajribalar asosida
jismoniy tarbiya va sport sohasidagi gayta tayyorlash va malaka oshirish tizimidagi
dolzarb masalalar ko‘rib chiqiladi, ya’ni mazkur anjuman materiallari jismoniy tarbiya
va sport sohasi mutaxassislari uchun foydali bo‘ladi.

Menimcha, bu sport ilm-fanining rivojlanishidagi muhim  gadam,
mamlakatimizning turli hududlaridan kelgan yosh va tajribali olimlar o‘rtasida o‘zaro
fikr amashish, ilm-fan va amaliyot o‘rtasidagi alogani mustahkamlashga xizmat
gilishigaishonaman.

Anjuman O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi hamda Jismoniy tarbiya
va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti
va uning Nukus filiali hayotidagi muhim voqea bo‘lib, u, shubhasiz, sport ilm-fanida
ilmiy izlanishlar jarayonini takomillashtirishga, kelgusidagi yanada samarali ish olib
borish uchun keng zamin yaratadi.

Barcha anjuman ishtirokchilari va tashkilotchilariga samarali hamkorlik,
konstruktiv mulogot va jismoniy tarbiya va sport manfaati uchun mustahkam ilmiy
alogalar vayangi ijodiy yutuglar tilayman!

Sizlarga sihat-salomatlik, oilaviy baxt va farovonlik, ilmiy-tadgiqot va amaliy
faoliyatlaringizda muvafaqgiyatlar tilayman!



Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni gayta tayyorlash va
malakasini oshirish instituti rektori, professor
Ilhomjon Axmedovich Tursunalievning
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KIRISh SO‘ZI

Hurmatli hamkasblar, qadrli do‘stlar!

Sizlarni Nukus shahrida Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
gayta tayyorlash va malakasini oshirish institutining Nukus filialida kutib olishdan
xursandmiz!

Institut negizida jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha kadrlarni gayta tayyorlash
va malaka oshirish, shuningdek, sport ilm-fanning turli yo‘nalishlari bo‘yicha katta
hajmda ishlar amalga oshirilmoqgda.

O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi tashabbusi va qo‘llab-quvvatlashi
natijasida, bugun Sizlarning ishtirokingizda institutning Nukus filialida “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim tizimining zamonaviy holati va
rivojlantirish yo‘llari” mavzusida xalgaro miqyosidagi ilmiy-amaliy anjuman,
O‘zbekiston Respublikasi Oliy ta’lim, fan va innovatsiyalar vazirining 2024-yil
18-yanvardagi “O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2024-yil 4-iyundagi
PQ-200-son qarori ijrosini ta’minlash to‘g‘risida”gi 16-son bo‘yrug‘ining 1-ilovasi
bilan tasdiglangan “2024-yilda Respublika miqyosida o‘tkaziladigan ilmiy va ilmiy
texnik tadbirlar rejasi”ga muvofiq, institutning Nukus filiali faoliyati tarixida birinchi
marotaba tashkil etilmoqda va o‘tkazilmoqda.

Hurmatli anjuman ishtirokchilari, Biz Sizlarning ushbu anjumanda ishtirokingiz
orgali sizlar bilan hamkorlik qilishdan, ilmiy qizigishlarimizni rivojlantirishdan,
O‘zbekistonda va boshqga xorijiy davlatlarda jismoniy tarbiya va sport sohasida
uzluksiz kasbiy ta’lim tizimini rivojlantirish bo‘yicha ilmiy munozaralar tajribasini
baham ko‘rishdan va qo‘llab-quvvatlashdan mamnunmiz.

Shuningdek, u jismoniy tarbiya va sport ta’lim muassasalari o‘rtasidagi o‘zaro
ta’sir yo‘nalishlaridan biri bo‘lib xizmat qiladi.

Ishonchim komilki, mazku anjuman ishbilarmonlik alogalarini kengaytirishga,
ilmiy tadgiqotlarni faollashtirishga, davlatlarda jismoniy tarbiya va sport sohasida
uzluksiz kasbiy ta’lim tizimining dolzarb masalalarini aniglashga, jismoniy tarbiya va
sport ta’limi mazmunini chuqurlashtirishga, jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
mutaxassislarning kashiy kompetensiyalarini oshirishga yordam beradi.

So‘nggi yillarda institut o‘zining ilmiy va ta’lim salohiyatini oshirib bormaqdi
va haqli ravishda O‘zbekistondagi jismon y tarbiya va sport sohasida gayta tayyorlash
va malaka oshirish tizimida yagona institutdir.
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Institutning ilmiy salohiyatini ta’kidlab o‘tadigan bo‘lsak:

2021 yilda institutda ilmiy salohiyati 40% bo‘lsa, 2022-yilda 50% ni tashkil
etib, ilmiy salohiyat 10% ga oshdi. 2023-yilda esa, institut ilmiy salohiyatini 60%
bo‘lgan bo‘lsa, 2024 yilda 70 % ga oshirish rejalashtirilmoqda.

Shu bilan birgalikda institut va uning Nukus, Samarqand va Farg‘ona filiallari
tomonidan amalga oshirilgan ilmiy, ilmiy-uslubiy ishlar borasida salmogli yutuglarga
erishildi.

2023-yilda jami 328 ta magolalar nashr etildi. Shundan, OAK e’tirof etgan
xalqaro jurnallarida 73 ta, OAK e’tirof etgan respublika jurnallarida 102 ta, xalqaro
ilmiy-amaliy anjumanlarda 111 ta, respublika ilmiy-amaliy anjumanlarida esa,
121 tailmiy magolalar chop etilgan.

Ishonchim komilki, mazkur anjuman, mamlakatimizda va anjumanda ishtirok
etayotgan xorijiy mamlakatlarda jismoniy tarbiya va sport sohasida gayta tayyorlash
va ularning malakasini oshirish tizimini rivojlantirishga katta hissa qo‘shadi.

Anjumanda jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlash,
gayta tayyorlash va malakasini oshirish tizimidagi muammolar va ularni hal etish
yo‘llari, 1ilg‘or pedagogik tajriba va innovatsiyalarni umumlashtirish va
ommalashtirish, jismoniy tarbiya va sport sohasidagi ilmiy va amaliy yutuglar
muhokama qgilinadi.

Anjumanda jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mutaxassislarni tayyorlash,
qayta tayyorlash va malakasini oshirish tizimidagi ko‘plab dolzarb masalalarga,
Xususan:

- jismoniy tarbiya va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim tizimining
zamonaviy holati va rivojlantirish  yo‘llarining  ilmiy-uslubiy  asoslarini
takomillashtirish va ilmiy, amaliy yutuqlarni targ‘ib qilish.

- Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport sohasidagi olib borilayotgan
islohotlar ahamiyati, jismoniy tarbiya va sport sohasida uzluksiz kasbiy ta’lim
tizimining zamonaviy holatini o‘rganish, jismoniy tarbiya va sport sohasida o‘zaro
tajriba almashish, xalqaro alogalarni yo‘lga qo‘yish va rivojlantirish, ilmiy asoslangan
taklif vatavsiyalarni ishlab chigishdan iborat.

Mazkur masalalarga ilmiy yondashuv, jismoniy tarbiya va sport sohasida ilg‘or
tajribalarni rivojlantirish, yangi usullarni ishlab chigish imkonini beradi va jismoniy
tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish
dasturlarida o‘z aksini topadi, deb hisoblaymiz.

Ishonchim komilki, Anjuman yakunlari keyingi amaliy faoliyatda o‘zning
samarali ifodasini topadi.

Anjuman tashkilotchilari va barcha ishtirokchilariga samarali ishlar, gizigarli va
mazmunli muhokamalar tilayman!

Sizizlarga ilmiy, ijodiy, pedagogik, sport faoliyatida yangi marralarni zabt
yetishda, ijodiy ilhom va g‘oyalarni amalga oshirish, yeng yaxshi an’analarni saqlab
qolish, kasbiy aloqalarni kengaytirish va xalgaro ta’lim va ilmiy makonga yanada
integratsiyalashuvda muvafagqiyatlar tilaymiz.
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Qoragqalpog‘iston Respublikas
Sport vaziri
Adilbek Rustamovich Allanazar ovning
QUTLOV SO‘ZI

Hurmatli anjuman ishtirokchilari va hamkasblar!

Qoraqalpog‘iston Respublikasi Sport vazirligi nomidan ilk marotaba tashkil
etilayotgan Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta tayyorlash
va malakasini oshirish instituti Nukus filialida “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
uzluksiz kasbiy ta’lim tizimining zamonaviy holati va rivojlantirish yo‘llari”
mavzusidagi xalgaro migyosidagi  ilmiy-amaliy anjuman bilan anjuman
ishtirokchilarini qutlashdan mamnunman!

2023/2024 ofquv yilida Qoraqalpog‘iston Respublikasi Sport vazirligi
tasarrufidagi 26 ta sport ta’lim muassasalarida 74 ta sport turlari bo‘yicha jami
1 543 nafar trenerlar, 43 349 nafar yoshlarga (shundan 11 713 nafar gizlar) sport
sirlarini o‘rgatib kelmoqda.

Vazirlik tasarrufidagi sport maktablarini malakali kadrlar bilan ta’minlash
magqsadida joriy yilning 4 oyi davomida Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish institutida reja bo‘yicha
2 nafar sport maktabi direktori, 2 nafar direktor o‘rinbosari, 17 nafar instruktor-
metodistlar hamda institutning Nukus filialida jami 172 nafar trenerlar-o‘qituvchilar
malakasini oshirdilar.

Hozirgi kunda 2024-yil Parij shahri (Frantsiya)da bo‘lib o‘tadigan
XXXIII yozgi Olimpiya va Paralimpiya o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarining har
tomonlama tayyorligi va muvaffaqiyatli ishtirok etishi uchun Qoraqalpog‘iston
Respublikasidan 19 nafar sportchilarimiz olimpiya o‘yinlariga muhim reyting
ochkolarinini beruvchi sport musobagalarida munosib ishtirok etib kelmoqgda.

Jumladan, Qilichbozlik bo‘yicha Zaynab Dayibekova, ayollar kurashi bo‘yicha
Aqtenge Keunimjaeva va badily gimnastika bo‘yicha Shaxzoda |bragimovalar
Olimpiya o‘yinlariga litsenziyalarni qo‘lga kiritishdi.

2023 yil davomida sportchi yoshlarimiz jami 3 195 ta medalni qo‘lga kiritgan
bo‘lsa, joriy yilning 4 oy davomida 866 ta medalni qo‘lga kiritdi.

Aholining sport bilan shug‘illanishlari uchun yetarli shart-sharoitlar yaratish
va ularning sog‘ligini mustahkamlash hamda yoshlarimizni ommaviy sportga
qizigtirish magqsadida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 11-aprel
kungi “Mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb qilishni yangi bosgichga olib



chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-201-sonli gqaroriga asosan “Besh tashabbus
olimpiadasi” musobagalari o‘tkazilib kelinmoqda.

2022-yil yoshlarning 48,4 %, 2023-yilda yoshlarning 69,8 % gamrab olishga
erishilgan bo‘lsa, joriy yilda yoshlarning 72.3% qgamrab olish rejalashtirilgan.

2022-2023 yil o‘tkazilgan “Besh tashabbus olimpiadasi” final musobaqalarida
g‘olib va sorindor bo‘lgan yoshlarning mahallalariga 15.8 mlrd.so‘mlik jami
78 ta sport maydonchalari qurilib foydalanishga topshirildi.

2023-yilda Qoraqgalpog‘iston Respublikasida sport muassasalarining moddiy
texnik bazasini mustahkamlash, bino va inshootlarini yangidan qurish va ta’mirlash,
olis mahallalar hududlarida sport maydonchalarini qurish ishlari doirasida jami
manbalar hisobidan 14 mird.so‘m giymatdagi ishlar bajarildi.

O‘zbekiston  Respublikasi ~ Prezidentining  2023-yil 25-dekabrdagi
“2024-2026 yillarda O‘zbekiston Respublikasining ijtimoiy va ishlab chiqarish
infratuzilmasini rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-404-son garoriga
asosan  2024-yilda  Qoraqgalpog‘iston  Respublikasida  sport infratuzilmasini
rivojlantirish magsadida 5 ta ob’cktda qiymati 75 mlrd.so‘mlik qurilish-ta’mirlash
ishlarini amalga oshirilmoqda.

Bundan tashqari, 2025-yilda sport sohasidagi mavjud infratuzilmani
rivojlantirish magsadida 6 ta ob’ektda 94,7 mird.so‘mlik qurilish-ta’mirlash ishlarini
amalga oshirish rejalashtirigan.

Umid qgilamizki, ushbu anjuman doirasida konstruktiv mulogot uchun keng
sharoit yaratish mumkin bo‘ladi va yosh olimlar o‘rtasida tajriba va fikr almashishlari
uchun keng zamin yaratadi.

Furastdan foydalanib, barcha anjuman ishtirokchilari va tashkilotchilariga
samarali ish, sihat-salomatlik, oilaviy baxt va farovonlik, ilmiy-tadgiqot va amaliy
faoliyatlaringizda muvafagqiyatlar tilayman!



|-Sho‘ba. JISMONIY TARBIYA VA SPORT SOHASIDA UZLUKSIZ KASBIY TA’LIM
TIZIMINI RIVOILANTIRSHDA INNOVATSION YONDASHUVLAR

TURKISTON JADIDCHILIK HARAKATI NAMOYONDALARINING
QARAShLARIDA SOG‘LOM TURMUSH TARZI VA BADANTARBIYA
MASALALARI

Zarif Begimqulov - pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent v.v.b.
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish
ingtituti Samargand filiali

Annotatsiya: Mazkur magolada jadidchilik harakati, Turkiston jadidchilik harakati
namoyondalari Abdulla Avloniy, Cho‘lpon, Abdurauf Fitratlarning yosh avlod orasida
soglom turmush tarzini qaror toptirish hamda ijobiy fazilatlar va badan tarbiya orqali
barkamol avlod qilib shakllantirishda oiladagi muhit, unda voyaga yetayotgan farzandlarning
ezgu fazilatlarga ega bo‘lib tarbiyalanishi, doimiy ravishda zararli odatlar va harakatsizlikdan
himoyalanishi, kishilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilishi, ma’rifatparvarlik,
vatanparvarlik, insonparvarlik, zakovatlilik, jasurlik, jismoniy shijoatlilik, sihat-salomatlik,
odob-axloq borasidagi garashlari tahlil etilgan.

Kalit so‘zlar: jadidchilik, ma’rifatparvarlik, badan tarbiya, milliy madaniyat,
salomatlik.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoev Oliy Majlisga yo‘llagan
Murojaatnomasida yoshlarda yuksak ma’naviyatni rivojlantirish va yuksaltirish borasida
buyuk ajdodlarimiz, xususan jadidlarning ta’lim tarbiya to‘g‘risidagi fikr-mulohazalarining
muhim ahamiyat kasb etishini ta’kidlab, quyidagi fikrlarni keltirib o‘tadi: “Umuman, biz
jadidchilik harakati, ma’rifatparvar bobolarimiz merosini chuqur o‘rganishimiz kerak. Bu
ma’naviy xazinani qancha ko‘p o‘rgansak, bugungi kunda ham bizni tashvishga solayotgan
juda ko‘p savollarga to‘g‘ri javob topamiz. Bu bebaho boylikni gancha faol targ‘ib etsak,
xalqimiz, aynigsa, yoshlarimiz bugungi tinch va erkin hayotning qadrini anglab yetadi” [1].

Ma’lumki, jadidchilik deganda ko‘z oldimizga XIX asr oxiri va XX asr boshlarida
Turkistonda 1jtimoiy va siyosiy jarayonlar ta’sirida shakllangan, jamiyatning eng ilg‘or fikrli
qatlamlari, ya’ni ona Vatanni mustaqil, ozod holda ko‘rishni o‘zlarining bosh maqgsadlari deb
hisoblagan yangilanish harakati namoyondalari keladi.

Turon zaminda XIX asr oxiri — XX asr boshlarida yuzaga kelgan yangilanish harakati-
jadidchilik o‘sha davrning eng ilg‘or kuchlari hisoblanib, ular jamiyatni tubdan isloh etishni
aynan ta’lim, xalgga madaniy, mafkuraviy va siyosiy bilimlar berishning kechiktirib
bo‘lmaydigan, dolzarb vazifalarini hal gilishdan boshladilar [3]. Agar o‘zbek jadidchiligi o‘z
tarixining birinchi bosgichida asosan ma’rifiy ogim sifatida namoyon bo‘lib, bu davrda
taraqqiyparvarlarning ta’lim islohoti bilan bog‘liq garashlari to‘la shakllangan bo‘Isa, keyingi
davrda ularning ma’rifiy g‘oyalari milliy taraqgiyotning boshga muhim va dolzarb masal alari
bilan yanada boyidi. Jadid namoyandalari pedagogik asarlarida ona Turkiston va unda
yasnovchi xalglar tarixi va madaniyati, milliy urf-odatlar, sog‘lom millatning vujudga
kelishida oila, vatanparvarlik, insonparvarlik, odob-axlog, tarbiya turlari hagida kerakli
ma’lumotlarni berishni o°zlarining burchlari deb bildilar.



Tadgigot usullari. Magolada mantigiylik, funksional-tizimlilik, tahlil kabi
metodlardan, shuningdek jadidchilik harakati namoyondalari tadgiqotlaridan foydalanilgan.

Muhokama va natijalar. Shuni alohida gayd etish lozimki, Turkiston jadidlarining
qarashlarida sog‘lom turmush tarzi masalasi ham alohida o‘rin egallaydi. Tadqiqotimiz
jarayonida jadid namoyondalari tomonidan goldirilgan ulkan ma’naviy me’rosda sog‘lom
avlod, badantarbiya, barkamol avlodni shakllantirishga oid muhim garashlar va tahlillarni
ko‘rishimiz mumkin. Turkiston jadidlari tarbiyani keng ma’noda tushunib, pedagogikaga doir
o‘zlarining asarlarida sog‘lom inson qiyofasi to‘g‘risida jiddiy mulohaza yuritganlar. Ularning
qarashlarida jamiyatning ilg‘or bo‘lagi sifatida yoshlar milliy qadriyatlarga hurmat nazari
bilan garaydigan, moddiy va ma’naviy boyliklarni doimo ko‘z qorachig‘iday asraydigan,
oilaga chin muhabbatli, vafodor, insoniy burch va mas’uliyatini chuqur his etadigan, xalqi va
yurti tashvishi bilan yashaydigan, vatan, millat taqdiri to‘g‘risida jon kuydiradigan, ijtimoiy-
igtisodiy, siyosiy bilimlar jihatidan yetuk, vatanparvar, insonparvar, zakovatli, jasur, mag‘rur,
jismoniy shijoatli bo‘lib shakllanish tarafdorlari bo‘lganliklarini guvohi bo‘lamiz.

Abdulla Avloniy (1878-1934) — 1878-yil Toshkentda kosib oilasida dunyoga kelgan.
U XIX asr oxiri XX asr boshidagi o‘zbek milliy madaniyatining mashhur vakillaridan biri,
ma’rifatparvar shoir, dramaturg, jurnalist, olim, davlat va jamoat arbobi sifatida tanilgan.

Abdulla Avloniy XX asr boshida jadidchilik harakatiga qo‘shilib, Toshkentdagi
jadidlarning faol ishtirokchilaridan biri sifatida tanildi. U maktab o‘quvchilari uchun “Birinchi
muallim”, “Ikkinchi muallim” (1912), “Tarix”, “Turkiy Guliston yoki axloq” (1913) kabi
zamonasi uchun muhim hodisa bo‘lgan darsliklarni yozgan. Alloma tomonidan yozilgan
asarlar asosan tarbiyaning kechiktirib bo‘lmaydigan, dolzarb masalalariga bag‘ishlangan.

Abdulla Avloniyning pedagogikaga oid asarlari orasida “Turkiy guliston yoxud axloq”
kitobi XX asr boshidagi fikrlar taraqqiyotini o‘rganishda muhim ahamiyatga egadir.
Manbalarda qayd etilishicha, 1913 va 1917 yillarda Toshkentda Ilin bosmaxonasida litografik
(toshbosma) usulida nashr etilgan mutafakkirning mazkur asari 2 gismdan iborat.

Pedagogika fanini yaxshi bilgan, bu sohada kuchli va keng ma’lumotga ega bo‘lgan
Abdulla Avloniyning “Turkiy guliston yoxud axloq” asari muhim axloqiy va ta’limiy-
tarbiyaviy ahamiyatga ega bo‘lib, ushbu asarni yaratishda adib xalq pedagogikasining ijobiy
tajribalaridan magsadli, unumli va o‘z o‘rnida foydalanadi. Mazkur asarda u insondagi ijobiy
va sdbiy fazilatlarning tavsifi, yoshlar tarbiyasining ahamiyati, bolani qganday qilib
tarbiyalash va tarbiyani amalga oshirish yo‘l-yo‘riglari, jamiyatda komil insonlarni
shakllantirishning muhim jihatlarini bayon gilgan.

O‘zining butun umrini maorif, ta’lim-tarbiya sohasiga baxshida etgan xalqparvar
ma’rifatchi Abdulla Avloniy tarbiyani keng ma’noda tushunib, uni birgina axloq tarbiyasi
bilan chegaralab qo‘ymaydi. “Turkiy guliston yoxud axloq” asarida u avvalo, bolaning
sog‘ligi haqida g‘amxo‘rlik qilish lozimligiga e’tibor qaratadi. Avloniyning fikricha, sog‘lom
fikr, yaxshi axlog, ilm-ma’rifatga ega bo‘lish uchun, avvalo, tan salomatligi zarur. Uning
ta’kidlashicha, “Badanning salomat va quvvatli bo‘lmog‘i insonga eng kerakli narsadur.
Chunki o‘qumog, o‘qutmog, o‘rganmoq va o‘rgatmoq uchun insonga kuchlilik, kasalsiz jasad
lozimdur. Sog‘ badanga ega bo‘lmagan insonlar amallarinda, ishlarinda, ibodatlarinda
kamchilik qilurlar. Maishatimizni rohatda bo‘lmog‘i jasadimizning sog‘lom bo‘lmog‘iga
bog‘lidur. Biz sihatimizni saqlamak ila amr o‘linganmiz, shuning uchun vujudimizi hifzi-
sihatga zid bo‘lgan yomon odatlar ila churitmakdan saqlanmaklig‘imiz lozimdur” [2, 14-15].

Abdulla Avloniy asarda bolaning badan tarbiyasi, uning salomatligi masalasiga katta
e’tibor qaratgan. U ota-onalarga murojaat qilib, badan tarbiyaning fikr tarbiyasidagi
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ahamiyatiga urg‘u beradi: “Badan tarbiyasining fikr tarbiyasiga ham yordami bordur. Jism ila
ruh ikkisi bir choponning o‘ng ila terisi kabidur. Agar jism tozalik ila ziynatlanmasa, yomon
xulglardan saglanmasa, choponni ustini qo‘yib astarini yuvub ovora bo‘lmoq kabidurki, har
vaqt ustidagi kiri ichiga uradur. Fikr tarbiyasi uchun mahkam va sog‘lom bir vujud kerakdur.
Shuning uchun ota-onalar bolalari kasal bo‘lgan zamon beparvolik gilmay, tezlik ila tabib
yoki do‘xturga boqizmak kerak” [2, 15-b].

“Turkiy guliston yoxud axloq” asarida muallif salomatlikka xavf soluvchi zararli
odatlarning salbiy illatlarini ham bayon etgan. U yoshlarda o‘z faoliyatlarini tartibsiz olib
borish ularda nosog‘lom turmush tarzini shakllanishiga olib kelishi, salbiy odatlarni
o‘zlashtirgan odam vaqt o‘tishi bilan o‘zi-o0‘zini boshqgarish qobiliyatidan mahrum bo‘lishini
aniq misollar bilan gayd etgan. Asarda jumladan, “Ichkulik, ko‘knor, nasha, afyun, taryok,
chilim, nos, popirus kabi badanning salomatlikig‘a zararli, og‘ulik, ba’zisi xarom, ba’zisi
makruh, ba’zisi isrof bo‘lgan narsalardan qochmak, saglanmak shariat, aql, hikmat yuzasidan
lozimdur” [2, 15-b], - degan edi.

Abdulhamid Sulaymon o‘g‘li Cho‘lpon (Yunusov) (1897-1938) — 1897-yilda
Andijon shahrida ziyoli oilada tug‘ilgan. Shoir, yozuvchi, dramaturg, tarjimon, tanqidchi va
jamoat arbobi Cho‘lpon shoirning taxallusi bo‘lib, ismi-familiyas Abdulhamid
Sulaymonovdir.

Cho‘lpon 1914-1917-boshlarida “Bahor ovullari”, “O‘sh”, “Vatanimiz Turkistonda
temir yo‘llar” hamda “Do‘xtir Muhammadiyor” singari maqolalarida madaniyat va ma’rifat
targ‘ibotchisi sifatida maydonga chiqdi. Insonni buyuk muhabbat bilan sevgan, inson qadri,
sha’ni, erkini baland qo‘ygan Cho‘lponning ijoddagi izlanishlari millatning ertasi haqidagi
tashvish, millat taraqqiysi, millat ozodligi kabi ulug® niyatlar bilan chambarchas bog‘liq edi.

Cho‘lpon o0°z asarlarida asriy milliy qadriyatlar hamda mahalliy aholining
mentalitetiga xos axlog-odob me’yorlarining himoyachisi sifatida gavdalanadi. Bu xususda
uning quyidagi so‘zlari fikrimizning dalilidir: “Ey qarindoshlar katta iltimosimiz shuldurki,
Ovro‘paning mo‘dosidan, shishasidan, buzuq axlogidan namuna olmasdan va bunlarg‘a bul
jihatdan taqglid qilmasdan, balki ilm, fan, hunar, sanoatga o‘xshashlik madaniyatlardan
namuna olib, bul jihatdan taqlid qilmoqimiz lozimdur. Ovro‘poning mo‘dosi va buzuq axloqi
sizlarni xonavayron, bevatan, asir-qul giladur. Bundan saqglaningiz!!!” [5].

Abdurauf Abdurahim o‘g‘li Fitrat (1886-1938) — 1886 yil Buxoroda ziyoli oilasida
tug‘ildi. Ko‘pqirrali va sermahsul ijodkor, o‘tkir tilshunos, betakror dramaturg va shoir,
jangovar publitsist, noshir va jurnalist, talantli davlat va jamoat arbobi Fitrat — Abduraufning
taxallusi bo‘lib, “tug‘ma iste’dod” ma’nosini beradi.

Fitrat o‘zining “Oila yoki oila boshqarish tartiblari” asarida bolaning badan tarbiyasi
uning kamolotga yetishidagi muhim ahamiyati to‘g‘risida fikr yuritadi. Uning fikricha,
“Bolaning badan tarbiyas yetti yoshgacha ota-onaning vazifasi sanaladi. ...bunday
tarbiyaning ma’nosi go‘dakning jismini har xil odatlardan saqlab, asta-sekin kamolotga
yetishtirish demakdir. Bola sog‘lig‘ining qanchalik nozik ekanini bilgan mamlakatlarda yangi
tug‘ilgan bolaning sog‘lig‘ini saqlash uchun ilm va tibbiy qoidalarni amalda qo‘llaydilar.
Shunday mamlakatlarning odamlari bolaning yuvintirilishi, yo‘rgaklanishi, yeyish-ichishi va
uxlashiga katta e’tibor beradilar” [4, 62-b].

Fitrat mazkur asarda tozalik barcha kasdliklarni keltirib chigaruvchi mikroblarni
bartaraf etish vositas ekanligini alohida ta’kidlaydi. “... ozoda shahar, ko‘cha, uylarni,
odamlarni ko‘rib bunday shaharlarda kasalliklar ham kam ekanligini bilmoqdalar. Aksincha,
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qaysi shahar iflos va aholisining tabiati yaramas bo‘lsa, u yerda kasallik ko‘proqdir.
Turkistonimizda, xususan yoz paytlarida kasalliklar avj oladi. Buning sababi iflodlikdir.

Kimki, salomat yashashni hohlasa, o‘zini va ahli oilasini doim toza tutmog‘i zarur.
Musulmonlar uchun poklik diniy amrlardan sanaladi. ... Aziz o‘quvchilarimizga ikkinchi
marta aziyat bermasdan aytamizki, ifloslik va befarosatlik kishini turli kasalliklarga giriftor
qiladi va yosh bolalarga ko‘proq ta’sir qgiladi. O‘sha navnihollarni hayotimiz mevalarini, chirk
ifloslik va beparvolikdan muhofaza qilish bizning burchimizdir” [4, 70-b].

Fitrat asarda badan tarbiyasining bola hayotidagi o‘rni haqida muhim, qimmatli
maslahatlarni gayd etadi. Jumladan, ... tarbiya uch xil bo‘ladi... badan tarbiyasi, aqliy tarbiya
va axloqiy tarbiya. Bolaning tug‘ilgan vaqtidan to emizishdan chiqqunicha badan
tarbiyasining davri bo‘ladi. Bu davrda aqliy va axloqiy tarbiya birinchi darajali emas™ [4, 71-
b].

Adib asarda kam harakatlilik yoki harakatsizlik, jismoniy faoliyatning yetishmasligi
inson hayoti uchun ancha xavfli ekanligi, uning turmush tarziga salbiy ta’siri, harakatning
inson hayotidagi muhim ahamiyati to‘g‘risida kishilarni ogoh qiladi. “Ba’zilar, - deb yozadi
Fitrat,-farzandlarini zo‘rlik bilan, jahlu haqorat bilan uydan ko‘chaga, hatto, o‘ynashga ham
chigarmaydilar. Bola bu amrga itoat qilib, uydan chigmay yursa, “odobli bola” deydilar.
Bunday odamlarning harakati xatodir. Havosi og‘ir bo‘lgan uylarda uzoq vaqt bo‘lish, harakat
gilmaslik, hatto, o‘ynamaslik ko‘p kasalliklarga sabab bo‘ladi. Bola dangasa va ish bilmas
bo‘lib o‘sadi. Xilvatga o‘rgangan bola ulg‘aygandan keyin ham xonadan chigmaydi,
odamlarga qo‘shila olmaydi. Bir joyda kam harakat bo‘lib o‘tirish odamni ham zaiflashtiradi.
Vaholanki, badanning rohati harakat sanaladi.... Bir joyda harakat qilmaslikda ko‘proq zarar
bor. Harakat vagtida tanada gon yuguradi, ishtaha ochiladi, badanga quvvat kirib galbni
ochadi” [4, 75-b].

Xulosa. Turkiston jadidchilik harakati namoyondalari fagatgina o‘lkada yangi usul
maktablarini ochish, bolalarni savodli qilish ishlari bilan shug‘ullanib qolmasdan, jamiyat
hayotida inson va uning tutgan o‘rni, inson fenomeni mohiyatini belgilovchi omillar, uning
kamolotga erishuvdagi sog‘lom turmush tarziga amal qilish zarurati, insonga berilgan
fazilatlar, xislat va imkoniyatlar, ongli insonning bu imkoniyatlardan foydalanish dargjaari,
harakat va harakatsizlikning mohiyati, badan tarbiyaning kishi hayotidagi ahamiyati hagida
ko‘plab asar va maqolalar yozdilar. Shu davrning erishgan ilm - fani xulosalariga suyanib
turib yaratilgan mazkur asar va magolalarda jadidlarning insonning salomatligi, unga sabiy
ta’sir etuvchi nopok illatlar, zararli odatlarga doir qarashlari aks etgan deyish uchun bir qator
asoslar bor.

Turkiston jadidlarining inson omili, ta’lim-tarbiya, kishilarni sog‘lom turmush tarziga
amal qilish, badan tarbiya, zararli odatlardan himoyalanish, oila va uning jamiyatdagi o‘rni,
komil inson, vatanpravarlik, ijtimoiy va madaniy hayotga doir ilgari surgan garashlari bugun
kunda ham o‘z dolzarbligini yo‘qotganicha yo‘q. Shuning uchun ham, biz jadid bobolarimiz
tomonidan ilgari surilgan komil inson g‘oyasi asosida mamlakatimiz mustaqilligini yanada
mustahkamlash, shu jarayonda yangi-yangi marralarni zabt etishimiz xagida kelgjak avliod
orasida ko‘proq tushintirish ishlarini yanada jadallashtirishimiz dolzarb masalalardan bo‘lib
hisoblanadi.
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INNOVATSION TEXNOLOGIYALARDAN FOYDALANGAN HOL DA
BIRYILLIK SIKLDA 16-17 YOSHDAGI FUTBOLCHILARNING KUCH VA
TEZLIK-KUCH TAYYORGARLIGINI REJALASHTIRISH

Bek Valijonovich Bekov - dotsent, Jismoniy tarbiya va sport bo’yicha
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Farg‘ona filiali

Annotasiya: Ushbu maqola zamonaviy futbol mashg‘ulotlarini Innovatsion
texnologiyalardan foydalangan holda bir yillik siklda 16-17 yoshdagi futbolchilarning
kuch va tezlik-kuch tayyorgarligini rejalashtirishni samarali tashkil etish masalalarini
yaratib bergan. Ushbu rejalashtirish futbol mahorat maktablari, sport maktablari (SM)
va ixtisosashtirilgan sport maktablari (ISM), Olimpiya va Paralimpiya sport turlariga
sportchilar tayyorlash markazi (OPSTTM), futbol klublari va akademiyalari o‘quv
jarayonlarida foydalanganligi ahamiyatga bog‘liq.

Kalit soZlar: Innovatsion texnologiyalar, “Catapult”, kuch, tezlik-kuch, o‘quv
mashg‘ulotlar, rejalashtirish, kompleks mashglar. urinishlar (seriyalar).

Kirish. Xagaro dargadagi ragobat va zamonaviy futbolning talablari sport
zaxiralarini tayyorlashda murabbiylar hamda mutaxassisar oldiga yangi vosita va
uslubiyatlarni qidirish vazifasini qo‘yadi. Ushbu rejalashtirish futbol mahorat
maktablari, sport maktablari (SM) va ixtisodashtirilgan sport maktablari (ISM),
Olimpiya va Paraimpiya sport turlariga sportchilar tayyorlash markazi (OPSTTM),
futbol kublari va akademiyalari o‘quv jarayonining futbolga yo‘naltirilganligi va
mazmunini belgilaydi. 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 qilmoqda. Futbolning hozirgi
rivojlanish dargasi yosh futbolchilarni tayyorlash tizimida belgilangan qoidalarni
qayta ko‘rib chiqishni va innovatsion usul va uslubiyatini hamda texnologiyalardan
keng foydalanishni talab giladi. Hozirgi vaqtda o‘yinchilarning yuqori tezlik texnikasi
va yuqori dargadagi maxsus jismoniy tayyorgarligi tobora muhim ahamiyat kasb
etmoqda. Miyaning faoliyat tezligiga ya’ni vaqt yetishmasligi sharoitda qaror qabul
qilish va javob harakati tezligiga yuqori talablar qo‘yilmoqda, maydon bo‘ylab
harakatlanish tezligining yuqori dargasi, portlovchi kuch, harakat koordinatsiyasi ham
muhim hisoblanadi. Ushbu sifat va qobiliyatlarni bolalikdan va o‘spirinlikdan
rivojlantirish zarur. Shularni inobatga olgan holda ko‘p yillik futbolchilarni tayyorlash
jarayonini kuchayayotgan talablarga muvofiq rejalashtirish zarur.
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Tadqiqot usullari: 1. 16-17 yoshli futbolchilarni kuch va tezlik-kuch tayyorgarligi
dargjasini aniglash uchi mashglar tanlash.

2. “Catapult” tizimidan foydalangan holda o‘quv mashg‘ulotlarida va rasmiy
o‘yinlarda portlovchi harakatlarni (kuch, harakat davomiyligi va ularning soni) bajarishda
kuch vatezlik- kuch qobiliyatining namoyon bo‘lish xususiyatlarini aniqlash;

3. 16-17 yoshli futbolchilar uchun yillik o‘quv siklida kuch va tezlik-kuch tayyorlash
dasturlarini nazariy jihatdan ishlab chigish.

Muhokama: Tadqgigot natijalarining ilmiy va amaliy ahamiyati bu shundan iboratki,
ushbu muammoni o‘rganish sport zaxirasini tayyorlashda yuqori darajadagi maxsus jismoniy
tayyorgarlikka erishish mexanizmlari to‘g‘risidagi asosiy nazariy bilimlarni to‘ldiradi;

- futbolchilarning kuch va tezlik-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish dargjasini baholash
uchun mashglar tanlash hamda innovatsion texnologiyalardan foydalanish metodologiyasi
taklif qilindi;

- “Catapult” tizimidan foydalangan holda o‘quv mashg‘ulotlarida va rasmiy
o‘yinlarda portlovchi harakatlarni (kuch, harakat davomiyligi va ularning soni) bajarishda
kuch va tezlik- kuch qobiliyatining namoyon bo‘lish xususiyatlarini to‘g‘risida yangi
ma’lumotlar olindi;

- 16-17 yoshli futbolchilar uchun yillik o‘quv siklida kuch va tezlik-kuch tayyorlash
dasturlarini nazariy jihatdan ishlab chiqildi. Ushbu rgjalashtirish futbol mahorat maktablari,
sport maktablari (SM) va ixtisodashtirilgan sport maktablari (ISM), Olimpiya va Paralimpiya
gport turlariga sportchilar tayyorlash markazi (OPSTTM), futbol kublari va akademiyalari
0‘quv jarayonining futbolga yo‘naltirilgan.

Natijalar.Futbolchilarning kuch va tezlik-kuch gobiliyatlarini rivojlantirish dargjasini
baholash uchun Tezlik-kuchli tayyorgarlik dargjasini aniglash uchun ularga quyidagi
mashglarni taklif gilamiz:

-Yugqori startdan 30 metrga yo‘nalish;

-Yugqori startdan 100 metrga yo‘nalish;

-Joydan uchta xatlab sakrash;

-2 oyogga tayanib oldinga sakrash;

-Bir-biridan alogada turgan 10 to‘siqdan o‘tish 2x metr.

16-17 yoshli futbolchilarning o°quv  mashg‘ulot jarayonlarida innovatsion
texnologiyalardan foydalanishga zamonaviy “Catapult” tizimidan foydalanishni taklif
gilamiz.

O‘quv mashg‘ulotlarida va rasmiy o‘yinlarda portlovchi harakatlarni (kuch, harakat
davomiyligi va ularning soni) bajarishda kuch vatezlik- kuch qobiliyatining namoyon bo‘lish
xususiyatlarini aniqlashda “Catapult” tizimidan foydalaniladi.
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1-rasm“Catapult” tizimidan olingan natijalar.

16-17 yoshli futbolchilar uchun vyillik o‘quv siklida kuch va tezlik-kuch tayyorlash
dasturlarini nazariy jihatdan ishlab chiqildi.Tezkor kuch sifatini tarbiyalash dinamik zo‘rigish
usuli yordamida amalga oshiriladi. Bundan tashgari, bu harakat tezligini tarbiyalash bilan
uzviy bog‘liqdir. Asosly vositalar - nomaxsus bo‘lgan (to‘psiz) sakrash mashqlari (bir oyoqda
sakrash, ikki oyoqda sakrash; oyoqdan oyoqga sakrash; gisga masofaga tez yugurib, sakrab
bosh bilan zarba berish harakatini bajarish; oyoq tizzalarini balandga ko‘targan holda
harakatlanib bir oyoqda, ikki oyogqda sakrash; tez yugurish va sakrash harakatlarini turli
kombinatsiyalarda bajarish).

Oyoq mushaklarining kuchini oshirish uchun qo‘llaniladigan sakrash mashqglari,
maksimal kuch bilan bir yoki ikki oyogda yerdan itarilib bir marotaba yoki gayta-qayta
takrorlab bajarish mumkin.

1. Mashg. 30-50 sm baandlikdan sakrab tushish (futbolchilarning yoshiga garab)
ketidan tez yuqgoriga sakrab chigish.

2. Mashg. Ikki parallel gimnastika skameykada turib girya bilan sakrab tushish (16-24-
32 kg, ogirlik individual ravishda tanlanadi). Bir yondashuvda mashgni 8-10 marotaba
sakrab, sub-maksimal kuch bilan bajarish. Bir seriyada 2 marotaba yondashuv, ular orasidagi
tanaffus 2 dagiga. 3-5 seriyatanaffus 2-3 dagiga.

3. Mashg. Shtangani yelkaga qo‘yib sakrash. Shatganing og‘irligi individual ravishda
maksimaldan 30-60% oralig‘ida tanlanadi. Har bir sakrash dastlabki amortizatsion o‘tirish
harakati va mushakning og‘irlik ta’siridan uni yengib o‘tish harakatiga tez o‘tish orqali
bajariladi. Har bir sakrashdan keyin mushaklarni silkitib qo‘yish kerak. Har bir yondashuvda
4-6 marotaba sakrash bajariladi, har bir seriyada 4-6 dagigali tanaffus bilan 2-3 yondashuv; 2-
3 seriya.

4. Mashqg. Girya bilan sakrash, 6-8 marotabadan 2ta yondashuv. Keyin 3-4 dagiga
tanaffusdan so‘ng, bir joyda turib oyoqdan oyoqqa 8 marotaba sakrash, 5-6 marotabadan 2 ta
yondashuv. Kompleks 6-8 dagigali tanaffus bilan 2-3 marotaba takrorlanadi.

5. Mashq. Ko‘p sakrashlar bir joyda turib bir yoki ikki oyoq bilan yerdan itarilib 6-8
marotaba sakrashni o‘z ichiga oladi, masalan, bir oyogda, oyogdan oyoqga yoki ikki oyogqda
uch marotaba sakrash; bir oyogda yoki oyogdan oyoqga besh marotaba sakrash; oyogdan
oyoqga yoki navbat bilan bir oyogda va boshga oyoqda yerdan itarilib sakkiz marotaba

15



sakrash; Takroriy-seriyali usul, bir yondashuvda 3-4 marotaba takrorlash; bir seriyada 4-6
dagiga tanaffus bilan 2-3 yondashuv; mashg‘ulotlarda 6-8 dagiga tanaffus bilan 2-3 seriya.

6. Mashq. Tashqgi garshilikka ega mashglar (2 va 3-rasm). Juftlikda, bir joyda turib
yoki harakatlanib bajariladi.

2, 3-rasm. Tezkor kuchni rivojlantirish uchun mashglar.

7. Mashq. Futbolchi beliga rezina arqon o‘tkizib to‘g‘ri chiziq bo‘ylab 15-20 metr
masofaga yuguradi, sherigi arqonni ushlab garshilik ko‘rsatadi. Mashq 1-1,5 dagiga tanaffus
bilan 10-15 marotaba takrorlanadi.

8. Mashg. Futbolchi joyidaturib yuguradi, sherigi 3-4 metr orgada turib rezina argonni
6-8 soniya ushlab turadi, so‘ng qo‘yib yuboradi va sportchi maksimal tezlikda 10-15 metr
oldinga yuguradi; 40-60 soniyatanaffus bilan 10-16 marotaba takrorlash.

Tashqi qarshilik sifatida boshqa og‘ir buyumlar ham (shinalar, shtanga disklari va
boshgqalar) ishlatilishi mumkin. Og‘irlikni sudrash mashglarini bajarganda maksimal tortish
og‘irligining 20% bajarganda, asosan masofaviy tezlik o‘sadi, 40% bajarganda esa — start
tezlashuvining tezligi oshadi.

9. Mashg. 10 soniya tribuna zinalaridan yuqoriga yugurish. Takrorlash soni 4-6
marotaba. Tanaffus 1 dagiga.

10. 30-40 metr tepalikka yugurish. Takrorlash soni 6-8 marotaba, tanaffus 1-2
dagigagacha.

Xulosa. Olib borilgan tadgigotimizdan xulosa qilib shuni aytish keraki 16-17 yoshli
futbolchilarning o‘quv mashg‘ulot jarayonlarida innovatsion texnologiyalardan xususan
zamonaviy “Catapult” tizimidan foydalanishni taklif gilamiz. Hozirgi kunda fagat terma
jamoaar va aksariyat superliga klublari ushbu zamonaviy texnologiyadan foydalanmogda
ammo 16-17 yoshli mahorat maktablari, sport maktablari va ixtisoslashtirilgan sport
maktablari, Olimpiya va Paralimpiya sport turlariga sportchilar tayyorlash markazi, futbol
klublari U-19, U-21 va akademiyalari o‘quv mashg‘ulot jarayoni hamda nazorat o‘yinlarida
foydalanmadligi futbolchilarning tizimli tayyorlashda yetarlicha muammolar keltirib
chigaradi. Biz esa zamonaviy innovatsion texnologiyalardan keng foydalanishni qo‘llab
quvatlaymiz. Catapult tizimi bizga o‘quv mashg‘ulotlarida va rasmiy o‘yinlarda portlovchi
harakatlarni (kuch, harakat davomiyligi va ularning soni) baarishda kuch va tezlik- kuch
qobiliyatining namoyon bo‘lish va yana bir qancha futbolchilar haqida ma’lumotlarni qayta
ishlada va mashg‘ulot rejalashtirishda va xususiyatlarini aniqlashda ushbu tizimidan keng
foydalandik.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Vmanosa JI. A., CasenbeBa O. B. AHanu3 MHQOpPMAIMOHHBIX TEXHOJOTUH B
o0nacti (u3NYEecKON KyJIbTyphl U criopTa // HaydHO-MeTOAMUYECKHI 3IEKTPOHHBIN JKypHaI
«Konnenty. — 2015. — Ne 8 (aBrycr). — C. 81-85.

16



2. MUcees II.T. beko b.B. MlHHOBaInimoHHbIe METOAMKH B YIpaBICHUU (DU3NICCKOI
MOATOTOBKOW IOHBIX (hyTOONMMCTOB / PecnyOnmkaHckas HaydHO-TIPaKTHYECKass KOH(GEPEHITUs
«IIytn moBsImeHus nTpodeccHoHaTbHON KOMIIETEHTHOCTH MEHEKEPOB B chepe Gpuznueckoi
KyJIbTyphl U ciopTa» 1-19 nexadps 2020 roxa. Yupuuk. C. 231 — 235.

3. Jaxbarov A.S. Futbolchilarning tayyorgarligini kompleks nazorat qilish
asodlari.https://jtsiti.uz, Respublika anjuman (2024) 414-417 bet

4. Jaxbarov A.S. Operativ nazorat va mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish hamda
tashkil etishda futbol trenerlarining o‘rni. Fardu ilmiy xabarlar jurnali (2024-1) 265-270 bet

5. Abulfayz J. Pedagogical characteristics of education of physical skills of young
football players //international journal of social science & interdisciplinary research issn:
2277-3630 impact factor: 7.429. — 2023. — 1. 12. — Ne. 02. — ¢. 34-38.

6. Abulfayz J. Pedagogical characteristics of education of physical skills of young
football players //international journal of social science & interdisciplinary research issn:
2277-3630 impact factor: 7.429. — 2023. — 1. 12. — Ne. 02. — c. 34-38.

MOLIYAVIY JIHATDAN BARQAROR 3X3 BASKETBOL KLUBINI
BOSHQARISH

HAFTA ov |:°>ilt:nkz: tizifnni to‘g‘ri yo‘l.gc.z qo yish

ishingizdagi eng katta yutug ‘idir

Yugoriga ko‘tarilish uchun albatta narvon
kerak, bu zamonaviy bo‘lsa yana yaxshi.
D.R. Norkulov

<) el

Norkulov Doniyorbek Raxmiddinovich - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish institutining Farg‘ona filiali jismoniy
tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati kafedrasi p.f.b.f.d (PhD), Dotsent.

Annotatsiya. Moliyaviy jihatdan bargaror basketbol klubini boshgarish, puxta
rejalashtirish va oldindan o‘ylab ko‘rishni talab giladi, ammo to‘g‘ri strategiya bilan siz 0‘z
jamoangizni to‘g‘rilash va ularning butun mavsum davomida muntazam yuqori cho‘qqilarda
bo‘lishingiz uchun to‘g‘ri tizimni yo‘lga qo‘yish lozim.

Ushbu magolada biz sizga har birining kuchli va yuksak natijalarga erishishni 9 xil
usuldan foydalangan holda moliyaviy bargaror 3x3basketbol klubini ganday boshqarishni
ko‘rib chigamiz.

Moliyaviy jihatdan barqaror 3X3 basketbol klubini boshqarishni 9+1 dasturi.

17



1. Klubingizga biznes kabi munosabatda bo‘ling
Moliyaviy jihatdan bargaror 3X3 basketbol klubini boshgarish yaxshi rahbarlik va
tashkilotchilik gobiliyatini talab giladi. Moliyaviy jihatdan bargaror 3X3basketbol klubini
tashkil etish, qo‘llab-quvvatlash va rivojlantirish jarayonida sizga yordam beradigan ko‘plab
manbalar mavjud.

Quyidagi usullar buni ganday gilishning misolidir:

2. Klubingizning moliyaviy ehtiyojlarini aniglang.

Barcha klublar trenerlik maoshi, obyekt ijarasi to‘lovlari, asbob-uskunalar sotib olish
xargjatlari, formalar, uydan tashgaridagi o‘yinlar yoki turnirlar uchun sayohat xargatlari va
boshgalar kabi sarflanadigan xargjatlar uchun pulga muhtoj.

Klublar, shuningdek, reklama xargjatlari (jumladan, ijtimoiy tarmoglar), jamoangiz
har yili gatnashadigan uy hududidan tashgarida o‘tkaziladigan ligalar yoki turnirlar uchun
ro‘yxatdan o‘tish to‘lovlari va ishtirok etish uchun kerak bo‘lishi mumkin bo‘lgan boshga
yillik talablar kabi qo‘shimcha mablag‘larga muhto;.

3. Barchaxarajatlarni yozib oling.

Xargjatlarni hisobga olish juda muhim, chunki bu sizning byudjetingizdan ustun
turishingizga yordam beradi va pulingiz qayerga ketayotganini ko‘rishga imkon beradi. Bu
pulni tejash yo‘llarini topish uchun ham imkoniyat bo‘lishi mumkin.

Ba’zi odamlar uchun basketbol klubini boshqgarish pul oqimi haqida gayg‘urmasdan
oson ish bo‘lib tuyulishi mumkin, ammo moliyani kuzatib borish ularning xayoliga ham
kelmasligi mumkin.

Agar biz 3x3basketbol klubimiz moliyasi yaxshi ishlashini istasak, har bir kirib
kelayotgan va chigayotgan har bir summani yodda tutib va albatta yozib yurishimiz kerak.

Bu bizga har ganday tgash imkoniyatlaridan foydalanish va ehtimoliy moliyaviy
kutilmagan hodisalarni rejalashtirish imkoniyatini beradi.

4. Tadbirni o‘tkazish uchun sarflagan xarajatlaringizni aniqlang.

Tadbirni o‘tkazish qimmatga tushishi mumkin. 3x3basketbol to‘plari va to‘rlar narxi
kabi ko‘p narsalarni qilishdan oldin o‘ylab ko‘rishingiz kerak bo‘ladi.

Shuningdek, siz o‘yinchilar uchun suv va 0zig-ovqgat olishingiz kerak bo‘ladi. Boshqa
xarajatlar ligangizga qarab hakamlar yoki boshga turdagi amaldorlarni o‘z ichiga olishi
mumkin.

5. Favqulodda jamg‘armaga ega bo‘ling.

Favqulodda vaziyatlar fondi sizning klubingiz faoliyati uchun eng muhim narsadir. Bu
nafagat pulni, balki vagtni ham tejashdir.
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Agar kutilmagan vogea ro’y bersa va sizda favqulodda vaziyatlar fondi bo’lsa, pul
topish uchun ovora bo’lishingiz shart emas — buning uchun siz doim tayyorsiz!

Vagtni tejash har ganday puldan gimmatrog, shuning uchun hoziroq rejalashtirishni
boshlang.

6. Siz qilayotgan ishlaringizni qo‘llab-quvvatlovchi mahalliy korxonalar va
tadbirkorlar bilan hamkorlik giling.

Siz qilayotgan ishlaringizni qo‘llab-quvvatlaydigan mahalliy korxonalar va
tadbirkorlar bilan hamkorlik gilishingiz kerak.

Misol uchun, agar siz yoshlar uchun 3X3basketbol klublarini boshgarish bilan
shug‘ullanayotgan bo‘lsangiz, mahalliy basketbol jihozlari va kiyim-kechak do‘konlari bilan
hamkorlik qiling va ularni tadbirlaringizga homiylik qilishiga jalb qiling, sport
musobagal aringizni hududingizdagi tadbirkorlar nomiga bag’ishlang yoki tadbirkorni ota
onasini.

Bu nafaqat sizning hamjamiyatingizga yordam beradi, balki sizga qo‘shimcha
manbalar berish orgali ham yordam beradi.

Bundan tashgari, siz gilayotgan ishlaringizni qo‘llab-quvvatlovchi korxonaar bilan va
tadbirkorlar bilan hamkorlik qilish, ular sizning xizmatlaringizni qo‘llab quvvatlash istagini
uyg‘otadi.

7. Federatsiyani qo‘llab-quvvatlash va davlat tashkilotlar hissalari hagida
ma’lumot to‘plang.

Ba’zi mamlakatlarda mahalliy hokimiyatlar sport tadbirlari va klublarni qo‘llab-
quvvatlash uchun byudjet ajratadilar. 3x3basketbol klublari uchun mavjud bo‘lgan
mablag‘larga ega bo‘lish imkoniyatini o‘rganing.

Shuni yodda tutingki, hududingizdagi davlat tashkilotlari rahbarlarini  klubingiz
brendlari bilan rag‘batlantirish orqali biriktirish klublarga moliyaviy katta yordam beradi.

Trenerlar ish hagi, asbob-uskunalar bilan ta’minlash va jihozlar bilan ta’minlashga
hissa qo‘shish mahalliy hokimiyat tomonidan tagdim etiladigan odatiy yordamdir, bu biznes
uchun yetarli emas.

Bundan tashqari, ba’zi federatsiyalar 3X3basketbolning ommaviyligini oshirish uchun
yoshlar klublariga yordam berish uchun mahalliy hokimiyatlar musobaga fondlarini
shakllantirmogda va ma’lum miqdorda mablag® ajratmoqda.(Farg‘ona misolida klublar
o‘rtasida 3X3basketbol viloyat liga musobaqalari 2024 yil uchun 1- o‘rin 30million, 2-0‘rin
20 million, 3-o°rin 10 million)

Moliyaviy yutugga erishishga va stressni yengishga yordam beradigan barcha loyihalar va
tashabbuslardan xabardor ekanligingizga ishonch hosil giling va aynan jismoniy tarbiya va
gport sohasining kuchli motivatirlaridan saboq oling bu sizga ishingiz rivojiga katta turtki
bo‘ladi.

8. Tadbirlaringizga mahalliy sport yulduzlarini taklif giling.

Klubingiz haqida xabardorlikni oshirish, mablag‘ ishlab chiqarish va jamiyatni jalb
gilishning bir usuli bu mahalliy sport yulduzlarini taklif gilishdir.

Taniqli mehmonlar sifatida ular ko‘pincha auditoriyani jalb qilishadi va klubingiz
nomidan gapirishadi. Buning evaziga ular bepul reklama olishadi, siz esa bepul marketing
olasiz.

9. Marketing bozorini yo‘lga qo‘ying.

3x3Basketbol tashkilotingiz uchun o‘z shaxsiy brendingizni yarating (futbolka,sportga
ta’luqli va ta'lugli bo‘lmagan barcha narsa.)
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3x3Basketbol tashkilotingiz uchun qo‘shimcha pul topishning eng yaxshi usullaridan biri bu
3X3basketbol mahsulotlarini sotishdir. Tovarlarning ajoyib tomoni shundaki, siz uni deyarli har
ganday auditoriyaga sotishingiz mumkin — har kim o‘zining sevimli jamoasi, murabbiyi yoki
3X3basketbol tashkilotining kiyimini kiyishni yaxshi ko‘radi!

Basketbol tashkilotingiz uchun ko‘proq tovarlarni qanday sotish haqida ko‘proq ma’lumot
olish uchun ushbu maqolani o‘qing D.R Norkulovning klub ixtiyoridagi sport tovarlarni sotishni 7
usuli magolasini o‘qging.

Xulosa. Umuman olganda, basketbol klubi moliya qo‘mitasining bir qismi bo‘lish muhim
mas’uliyatdir.

Byudjetlarni belgilashda yordam beradigan eng asosiy usullari va turli musobagalarda va
mablag® yig‘ish, tadbirlariga qancha pul sarflash kerakligini hal qilish, klub uchun ko‘p pul
mablag‘ini muammosiz ishlashiga ishonch hosil qgilishga zamin yaratadi.

Foydalanilgan adabiyotlar
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TA’LIM JARAYONIDA AXBOROT-KOMMUNIKATSIYA TEXNOLOGIYALARI
ORQALI O‘QITISHNING ZAMONAVIY YO‘LLARI

Saydullayev Zafar - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta
tayyorlash va malakasini oshirish instituti Samarqand filiali o‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqola, ta’lim muassasalarida axborot-kommunikatsiya
texnologiyalari orqali o‘qitishda yordam beruvchi zamonaviy yondashuvlar, sun’iy intellekt,
yangi texnologiyalar bilan yoshlarning bilim olishlari bayon gilingan.

Kalit so‘zlar: ta’lim, axborot, ragamli savodxonlik, texnologiya, sun’iy intellekt,
o‘qitish metodlari.
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Hozirgi kunda axborot-kommunikatsiya texnologiyalari inson faoliyatining
barcha sohalariga chuqur kirib bormogda. Axborot-kommunikatsiya texnologiyalarini
mohirona, samarali biladigan shaxs, boshgalarga nisbatan yangi fikrlash uslubiga ega
bo‘ladi, muammolarni baholashga hamda o‘z faoliyatini tashkil etish uchun mutlaqo
boshgacha yondashadi.

Ta’lim jarayonini axborotlashtirish hozirgi paytda ustuvor yo‘nalishlaridan biri
hisoblanadi. Axborotlashtirish jarayonida o‘quv jarayonining an’anaviy tarkibiy qismlari
va yangi axborot texnologiyalari hamda o‘quvchi, o‘qituvchi va ta’lim mubhitining
o‘rtasidagi munosabatlar muammosi hal qilinishi kerak.

Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari bo‘yicha kompetentlik- murakkab
tushuncha bo‘lib, ta’lim faoliyatida texnik bilim va ko‘nikmalarni maqsadli, samarali
go‘llash tushuniladi. Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari bo‘yicha kompetentlik
kasbiy kompetentlikning tarkibiy gismidir. [1]

Albatta, o‘quv jarayonini muvaffaqiyatli tashkil etish o‘qituvchining bilim
salohiyati bilan chambarchas bog‘liq. Biroq darsning sifatli va samarali o‘tishida muhim
ro‘l o‘ynaydigan yana bir jihat bu metodika hisoblanadi. Metodika bu mavzuni
o‘qitishning samarali usul (metod) vavositalari jamlanmasidir.[2]

O‘qitish metodikasi bir qancha metodlardan tashkil topadi. Metodlar esa
darsning turli qismlarida qo‘llaniladigan samarali va interfaol usuldir.

Har bir o‘qgituvchi darsni boshlashdan avval ta’limning asosly vazifas -
kelajakda o‘quvchining jamiyatda yashab muvaffaqiyatga erishishni ta’minlovchi shart-
sharoitni yaratish ekanligini chuqur his qilishi lozim. Shuningdek bugungi kunda
zamonaviy o‘qituvchining o‘quv jarayonidagi asosiy vazifasi o‘quvchi shaxsini
rivojlantirishga mos keladigan shakl va usullarini to‘g‘ri tanlash ekanligini qalban
tushinishi shart.

Ta’lim muassasalarida axborot-kommunikatsiya texnologiyalari fanini o‘qitish
metodlarini boshlashdan oldin fanning o‘ziga xosligiga to‘xtalib o‘tamiz. Axborot-
kommunikatsiya texologiyalarining rivojlanishi  (domiy yangilanish natijasida
o‘zgarayotgan texnik qurilmalar va dasturiy ta’minot), dasturlash sohasining yanada
ixtisoslashuvi (tor doiradagi yangi sohalarning umumiy sohalardan ajralib chigishi),
barcha sohalarga kompyuter bilan bog‘liq texnologiyalarning jadal kirib borishi uni
o‘rganish va o‘qitishning dolzarbligini ko‘rsatmoqda. Dasturlash, ma’lumotlar bazasi,
grafik  dasturlar, sun’iy intellekt, sun’ly neyron tarmoqlar, robototexnika,
biotexnologiyalar, virtua borlig (Virtual Redlity-VR), kengaytirilgan borliq (Augmented
Redity (AR), buyumlar interneti (internet of things), smart maktab, smart uy, smart
shahar va boshqa ko‘plab texnologik yangiliklar (yoki ularning taraqqiyoti) jamiyatlar va
insonlar turmush tarzining va mehnat faoliyatining o‘zgarib borishiga sabab bo‘lmoqda.
Bu o‘zgarishlar dunyo hamjamiyati tomonidan to‘g‘ri qabul qilingan holda yoshlarga
yangiliklarga hamohang tarzda ta’lim va tarbiya berish yo‘lga qo‘yilgan.

Jamiyatdagi insonlarning ragamli texnologiyalar asrida undan foydalanish

savodxonligi darajasining yuqori bo‘lishi bevosita ta’limda ayni yo‘nalishdagi mavjud kontent,
o‘qituvchilar darajasi va texnologik ta’minlanganlik bilan uzviy bog‘liqdir. Axborot-
kommunikatsiya texnologiyalari fani o‘qituvchilari dars o‘tayotganda bugungi kun o‘quvchilari

yangi texnologiyalarni ulug‘laydigan, ular bilan tajriba o‘tkazayotgan avlod vakillari ekanligini
hisobga olishlari kerak. Ular xato qilishdan qo‘rqmaydilar, chunki shu tarzda zamonaviy

texnologiyalarni tezroq o‘rganmoqdalar. Bunda qurilmalardan o°‘z tajribalariga ko‘ra
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foydalanadilar va ma’lumotlarni tezda qgayta ishlayotganini guvohi bo‘lmoqdamiz. Bu
o‘quvchilarda axborotlarga parallel ishlov berish va ko‘p vazifalarni bir vaqta bajarish
imkoniyati mavjudligini ko‘rsatadi. Ular matnga nisbatan grafikalar bilan ishlash va dinamik

havolalarni (gipermatn) afzal ko‘rishmoqda.

Eng avvalo darsning rejasini vaqt oraliglariga tagsimlash lozim. Bu mavzuni o‘tish
jarayonini tartibga keltirishda muhimdir. Ko‘pchilik o‘gituvchilar vaqtdan to‘g‘ri tagsimlash
yaxshi natijalarga olib kelishini takidlashadi. Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari
fanidan nazarily mavzular uchun ehtimoliy vaqt tagsimoti yoki vagtni boshgarish (Time
management) quyidagicha bo‘lishi mumkin.

1-jadval. Darsrejas

Darsning : . :
Ne bosgichlari Vaqti Faoliyat turi
4 O‘quvchilar bilan salomlashish, o‘quvchilar digqatini
1 Tashkiliy gism dadica jab etish (buning uchun turli metodlardan foydal anish
g mumkin)
O‘tgan darsda berilgan vazifalarni tekshirish va
5 O‘tilgan mavzuni 7 baholash (yoki o‘tilganlarga oid qiziqarli
takrorlash dagiga | tarqatmalardan foydalanish, doska bilan guruh bo‘lib
ishlash va boshga.)
Y angi mavzuni tushuntirishdaturli vizuallashtirish
vosital aridan foydalanish (video, animatsiya, tasvirlar)
Y angi mavzu 16 va ularni o‘quvchining yosh psixikasi asosida talqin
bayoni dagiga gilish. Yangi mavzu bayoni davomida agliy hujum
yoki muqobil metod orqali o‘quvchilarni faollikda
ushlab turish.
. . Muammoli savollar orqali o‘rganilgan qizigarli
4 ;Eih?:r"nfg . 8i | bilimlami mustahkamiash asnosica ulardamustacil
g fikrlashni rivojlantirish,
o Darsda faol gatnashgan o‘quvchilarni baholash va
O‘quvchilarni Sy . .
7 yuqoridagi paydo bo‘lgan munozarali vaziyatlarga
5 baholash va . e T . .
: dagiga yakuniy fikrni berish orgali ularda mavzu yuzasidan
yakuniy xulosa . e .
to‘g‘ri va yaxlit bilimni shakllantirish.
f e | S e
berish dagiga | 49 g psainq

bajarish bo‘yicha ko‘rsatmalar berishi lozim.

Bunda vaqt tagsimotini mavzuning amaliy yoki nazariy ekanligiga qarab o‘zgarishi
mumkin. Bunda o‘qituvchining yuqoridagi jadval asosida yani vaqt tagsimotini ishlab
chigishini talab etadi. Yangi vagt tagsimoti amaliy darslarda kompyuter xonasining texnik
imkoniyatlari ham hisobga olishi lozimdir. Fan o‘qituvchisi o‘z pedagogik mahorati asosida
tagsimotni butunlay o‘zgartirgan holda samarali natijaga erishish imkoniyatlarini ham
o‘rganib chiqishi mumkin. Shuningdek, amaliy darslarga quyidagi struktura asosida dars
o‘tishni ham taklif etish mumkin.
1 Nazariya bo‘yicha bilimlarni eslash;

2. Mavzu bo‘yicha ko‘nikma va malakalarni rivojlantirish (amaliy mashqlar);
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3. Baholash va uyga vazifa berish;

4. Darsni yakunlash;

Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari fanini o‘qitishda boshqa fanlarda bo‘lgani
kabi o‘quvchilar bilan yaqin alogada bo‘lish muhim. O‘qituvchi o‘z holatidan kelib chiqib
dars berishi emas balki o‘quvchining psixik holati va yosh xususiyatini birlamchi asos sifatida
gabul gilgan holada dars berishi kerak. Bu sinfdagi 30 xil xarakterli o‘quvchilar bilan ularning
tilida muloqot qilishni anglatadi.[3] Shu o‘rinda ayrim toifadagi o‘quvchilarni ham nazardan
qochirmaslik lozim. Gap ruhiy holati o‘zgacha bo‘lgan maktab o‘quvchilari hagida bormoqda.
Bugungi kunda autizm (Autizm (grekcha «autos» — «o‘zim» degan so‘z) — bu ruhiyatning
o‘ziga xos holati bo‘lib, bemor tashqi olam, atrofdagilar bilan muloqot qilishni istamaydi)
bilan xastalangan bolalar oddiy maktablarda barcha uchun umumiy bo‘lgan sharoitlarda
ta’lim olishmoqda. Axborot-kommunikatsiya texnologiyalari fani o‘qituvchisi bunday bolalar
bilan ham to‘g‘ri ishlashga, ularning ruhiy holatidan kelib chiqib munosabat qilishga harakat
qilishi kerak. Agar sinfda bu toifadagi o‘quvchilar borligini payqasangiz darsni ko‘proq
guruhlarga bo‘lgan holda tashkil qilishga harakata qilishingiz, ularning jamoada ishlash
ko‘nikmasining rivojlanishiga ko‘proq e‘tibor berishingiz lozim. Bu kabi bolalar dasturlash,
grafika, robototexnika va boshga informatsion texnologiyalar sohalarida boshgalarga
qaraganda ko‘proq yutuqglarga erishishlari mumkin. Chunki ular chuqur mantiqiy fikrlash,
jarayonlarni ongida vizuallashtirish va oldindan tahmin qilishda oddiy bolalardan ustundir.
Informatika ularning kelgjagini belgilovchi birlamchi omil bo‘lish ehtimoli yuqori ekanligini
yodda saglash lozim.

O‘qituvchining darsni samarali tashkil etishiga yordam beruvchi kichik usullar:

Dardarni  vizuallashtirish (Darsda mavzuga oid rasm va kichik videolardan
foydalaning).

O‘quvchilarning har bir fikrini hurmat qilish (O‘qituvchi dars jarayonida Blits-so‘rov
yoki aqliy hujum kabi metodlar orqali o‘quvchilarda mustaqil fikrlash ko‘nikmasini
rivojlantirish jarayonida o‘quvchilarning xato mulohazalariga yoki javobiga hurmat bilan
munosabat bildirish lozim. Bu o‘quvchining o‘ziga bo‘lgan ishonchining yo‘qolmasligi va
keyingi darslarda ham faol bo‘lishini ta’minlaydi).

O‘quvchilarni rag‘batlantirish (O‘quvchilar uchun rag‘batlantiruvchi so‘zlar ularning
muvaffagiyat tomon harakat gilishga undashi, motivatsiya berishi va o°qituvchiga nisbat mehr
hissining paydo bo‘lishiga yordam beradi).

O‘quvchilarni guruhlarga bo‘lish (Jamoada ishlash ko‘nikmasining rivojlanishiga,
o‘quvchilar orasida yaxshi munosabatlarning shakllanishiga yordam beradi. Bu sinfdagi
ijtimoiy muhitning sog‘lomlashishi va tabagalanishning oldini olishda muhimdir).

O‘quvchilarga hayotiy tajrabalardan misollar keltirish (Misol uchun, kompyuter
grafikasi mavzusida o‘quvchilarga muvaffaqiyatga erishgan o‘zbek grafik dizaynerlari va
ularning bosib o‘tgan yo‘li bo‘yicha qisqa faktlarga asoslangan ma’lumotlar bering).

Ta’lim jarayonida ko‘plab metodlar qo‘llaniladi. Biroq, ularning umumiy magqsadi
bitta, bu ham bo‘lsa jamiyat uchun yetuk shaxs va malakali kadrlarni tayyorlash. Bu
jarayonda fidoiy o‘qituvchilarning o°z ishlariga ma’suliyat bilan to‘g‘ri munosabatda bo‘lishi
eng muhim ko‘rsatkichdir. O‘gituvchilik-boshga barcha kasblarni yaratadigan yagona kasb,
bu jamiyat hayotida pedagoglar va ularning o‘quv faoliyati qanchalik muhim ekanligini
ko‘rsatadi.
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FIZIKALIQ TARBIYA HAM SPORTTI RAWAJLANDIRIWDIN
KONSTITUCIYALIQ, HUQIQIY TAREPTEN BEKKEMLENIWI

Tilewov E - p.i.f.d.(PhD), docent, Dene tarbiyast ham sport boyinsha qanigelerdi
gayta tayarlaw ham bilimin asiriw institut1 Nokis filiali.

Jamiyetimizde salamat turmis tarizin qaliplestiriw, xaliqtin, &sirese, jas awladtin
fizikaliq tarbiya ham galabaliq sport penen Uzliksiz shugillaniw1 ushin zaman talaplarina tuwri
shart-sharayatlar jaratiw, sport jarislar1 arqal jaslarda 6z qalewi, kishi hdm imkaniyatlarina
bolgan isenimdi bekkemlew, martlik hdm watanparwarliq, ana Watanga sadiqliq sezimlerin
kamal taptiriw, sonday-aq, jaslar arasinan qabiletli sportshilardi tanlap aliw jumislarin
sistemali sholkemlestiriw ham de fizikaliq tarbiya hdm massaliq sportti jane de
rawajlandiriwga bagdarlangan ken kolemli jumislar &melge asirilmagqta.

Fizikaliq tarbiya — madeniyattin insandi fizikaliq tarbiyalaw, fizikaliq rawajlaniw ham
fizikalq tayarliq arqali fizikaliqg ham de intelleketual tarepten kamal taptirtw, onin gabiletin
ham héreket aktivligin turaqlastiriw, salamat turmis térizi konikpelerin géliplestiriw, socialliq
maslastiriw magqsetinde jamiyet tarepinen jaratilatugin hdm de paydalanilatugin gadiriyatlar,
normalar ham bilimler jiyindisinan ibarat.

Sport — adamlardin belgili qagiydalar boyinsha sholkemlestirilgen, olardin fizikaliq
ham intellektual gébiletin salistirtwdan ibarat bolgan haweskerlik tiykarindag: ha professional
tiykardag: iskerligi, sonday-aq bul iskerlikke tayarliq koriw ham de bul iskerlik processinde
adamlar ortasinda juzege keletugin qatnasiqlar.

Jana redakciyadagi Ozbekstan Respublikasi Konstituciyasiin 48-stat'yasinda
“Mamleket fizikaliq tarbiya ham sportt1 rawajlandiriw, xaliq ortasinda salamat turmis tarizin
qgéaliplestiriw ushin shart-sharayatlar jaratadi” dep korsetilgen.

Ozbekstan Respublikasmnin «Fizikaliq tarbiya ham sport hagqinda»gr Nizami 2015-j1l
4-sentyabrde qabil etildi.

Nizamga tiykar rawishte fizikaliq tarbiya ham sport tawarindagi mamleket siyasatinin
tiykargi bagdarlar1 tomendegilerden:

- fizikaliq tarbiya ham sportti rawajlandiriwdi mamleket tarepinen qollap-quwatlaw;

- har kimnin fizikaliq tarbiya ham sport penen erkin shugillamwga bolgan huqiqin
tamiynlew;

- fizikaliq tarbiya hadm sport tarawindagi mamleket ham de jamaat basqariwin
uyginlastiriw;

- puqgaralardin fizikaliq tarbiya ham sport tarawindagi huqiqlarinin mamleket
kepilliklerin belgilew;
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- fizikaliq tarbiya ham sport tarawinda kemsitiwge ham de zorliqqa jol qoymasliq;

- fizikahq tarbiya ham sport shugillaniwshi shaxslardin, sonday-aq fizikaliq tarbiya
ham sport ilajlar1 qatnasiwshilart ham de tamashagdylerinin turmist ham den-sawligi
gawipsizligin tAmiynlew;

- sporttin barliq tarleri hdm quramliq bélimlerin rawajlandirtwga komeklesiw;

- mayipligt bolgan ham fizikaliq imkaniyatlar1 sheklengen basga shaxslar, sonday-aq
joqart darejede socialliq qorgawga mutaj xaliq toparlari ortasinda fizikaliq tarbiya ham sportti
rawajlandiriwga komeklesiw;

- Ozbekstannii milliy sport tarleri hdm xaliq oymlarin rawajlandinw ham de
galabalastirtw ushin shart-sharayatlar jaratiw;

- puqaralardin fizikaliq tarbiyalawdin Gzliksizligi ham dawamiyligin tamiynlew;

- xaliq araliq birge islesiwdi amelge asiriwdan ibarat.

2022-j11 28-yanvar'da Ozbekstan Respublikasi Prezidentinin «2022-2026-jillarga
molsherlengen Jana Ozbekstan rawajlamw strategiyas: haqqndangi PF-60-sanli Parman
qabil etildi. Parman tiykarinan 7 bagdar 100 magsetten ibarat.

Parmannin 67-magseti “Fizikaliq tarbiya hdm sport penen turaqli shugillanatugin
pugaralardin sanin asiriw” dep atalip, onda:

- Fizikaliq tarbiya ham sport penen turaqli shugillanatugin xaliq sanin 2026-jilda 33
procentke asiriw,

- Respublika jaslari ortasinda milliy sport trlerin galabalastiriw,

- Ozbekstanda sporttin galabaligin asirtw magqsetinde milliy sport tarleri ham xaliq
oyinlarin rawajlandiriw,

- Jurtimizdin shetki aymaqlari ham awillarinda salamatlastiriw jumislarin jane de
rawajlandiriw,

- Ozbekstan mamleketlik fizikaliq tarbiya ham sport universiteti ham de omin
filiallarina qabil korsetkishlerin asiriw esabina iskerlik jlritip atirgan joqart magliwmath
trenerlardin ameldegi 54 procentlik tlesin 2022-jilda 62 procentke, 2026-j1lda 85 procentke
asiriw ham basqada dmelge asiriliwi tiyis bolgan isler;

68-magset (Olimpiya ham Paralimpiya hareketin rawajlandiriw)te bolsa,

- Olimpiya oyinlarina kiritilgen jamaatlik (futbol, gandbol, basketbol, voleybol, regbi,
gazon stinde xokkey, badminton, suw sporti tarleri) hdm basqa sport tarlerin rawajlandiriw,

- Jamaatlik ham basqa sport turleri boyinsha Ozbekstan milliy komandasinifi abiroyl
xaliq araliq jarislarda qatnasiwin tdmiynlew,

- Jazg1 paralimpiya sport tarlerin rawajlandiriw,

- Jaslardi sportqa tartiw ham olard1 gamtip aliw,

- Qusq1 sport turlerine ganigelestirilgen aymaqlarda tiyisli sport turlerin rawajlandiriw,
milliy komanda agzalarin galiplestiriw ham 2023-jildan baslap, xaliq araliq jarislarda olardin
qatnasin tAmiynlew ham basqada amelge asiriliwi tiyis bolgan isler korsetip otilgen.

Ozbekstan Respublikasmin jana redakciyadagi «Fizikaliq tarbiya ham sport
haqqinda»g1 Nizami1 2015-j11 4-sentyabr'de qabil etildi.

Nizamda fizikaliq tarbiya ham sport tarawindagr maéamleketlik siyasattin tiykargi
bagdarlar1 korsetip otilgen. Onda,

- fizikaliq tarbiya ham sportti rawajlandiriwdi mamleket tarepinen qollap-quwatlaw,

- har kimnin fizikaliq tarbiya hdm sport penen erkin shugillaniwina bolgan huqiqin
tamiynlew,
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- fizikaliq tarbiya ham sport tarawindagi mamleket ham de jamaat basqariwin
uygilastiriw,

- puqgaralardin fizikaliq tarbiya ham sport tarawindagi huqiqlarinin méamleket
kepilliklerin belgilew,

- fizikaliq tarbiya ham sport tarawinda kemsitiw hdm zorliqqa jol qoymaslq,

- fizikaliq tarbiya ham sport penen shugillaniwshi shaxslardin, sonday-aq fizikaliq
tarbiya ham sport ilajlari gatnasiwshilari hdm tamashagdylerdin turmisi ham salamatligi
qawipsizligin tamiynlew,

- sporttin barliq turleri ham quramliq bolimlerin rawajlandirtwga kémeklesiw,

- mayiplig1 bolgan ham fizikaliq imkaniyatlar1 sheklengen basqa shaxslar, sonday-aq
joqar darejede socialliq qorgawga mutaj xaliq toparlar1 ortasinda fizikaliq tarbiya ham sportt1
rawajlandinwga komeklesiw,

- Ozbekstannin milliy sport tarleri hdm xaliq oymnlarn rawajlandirtw ham de
galabalastirtw ushin shart-sharayatlar jaratiw,

- puqaralardi fizikaliq tarbiyalawdin uzliksizligi hAm dawamiyligin timiynlew,

- xaliq araliq birge islesiwdi amelge asiriwdan ibarat.

2021-j11 5-noyabr'de Ozbekstan Respublikasi Prezidentinin «Sport-bilimlendiriw
mekemeleri iskerligin 2025-j11ga shekem rawajlandiniw dastari hagqinda»gi qarari shigti.

Qarardin tiykargit magseti — sport-bilimlendiriw mekemeleri iskerligi rawajlaniwinin
orta hdm uzaq muddetli kelesheklerin belgilew, olarda olimpiya ham paralimpiya sport tarleri
boyinsha sportshilar zapasin tayarlaw ushin zarar shért-sharayatlar jaratiw, sonin ishinde
olardi basqariw ham qarjilandiriw sistemasin turaqlastiriw, materiallig-texnikaliq ham resurs
imkaniyatlarin jane de keneyttiriwden ibarat.

Dasttrde sport bilimlendiriwi sistemasin rawajlandiriwdin tiykarg1 bagdarlar etip,

- sport bilimlendiriw sistemasinin mazmunin sipat tarepinen janalaw, sonday-ag,
qanigeli professional kadrlard: tayarlaw, qayta tayarlaw ham olardin génigeligin asiriw;

- ziyrek ham qabiletli jaslar menen aniq magsetli bagdarlangan jumislardi dmelge
asiriw sistemasin turaqlastiriw;

- oqitiw usillarin turaqlastiriw, shinigiw processine individuallastiriw principlerin
basqishpa-basqish usiniw;

- oqiwshilard1r ruwxiy-adeplilik tarbiyalawdi, olardin fizikaliq sawlam ham quwath
qaliplesiwin tdmiynlew;

- fizikaliq imkaniyati sheklengen ham mayipligi bolgan sportshilarga korsetiletugin
sport x1zmetleri sipatin jagsilaw;

- gport-bilimlendiriw mekemeleri iskerligine zamanagdy xabar-kommunikaciya
texnlogiyalart hdm innovaciyaliq joybarlarin usimiw;

- sport bilimlendiriwi sistemasinda korrupciyaga qars1t guresiwdin tasirshen
mexanizmin jaratiw;

- gport-bilimlendiriw mekemelerinin materiallig-texnikaliq bazasin bekkemlew ham
olard1 qarjilandiriw natiyjeliligin asirtwdan ibarat.

Ozbekstan Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyev basshiliginda 2018-jil 20-
Sentyabr'de fizikaliq tdrbiya hdm sport tarawin rawajlandiriw maselelerine bagishlanip
otkizilgen jiynalista «Biz xaliq araliq sport maydanlarinda Ozbekstannif biyligi ham abiroy-
itibarin asiriwga ulken tles qosqan sportshilarimiz menen maqtanamiz. Sonih menen birge,
joqari sportta erisilgen jetiskenlikler menen shegaralanbastan, massaliq sportqa da tlken itibar
beriwimiz kerek» dep atap korsetken edi.
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4. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi Qonuni.
T.: 2015 yil 4 sentyabr.

QO*‘SHIMCHA TA’LIM TIZIMIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORT
SOHASIDAGI QAYTA TAYYORLASH VA MALAKA OSHIRISGH TIZIMIDA
UZLUKSIZ TA’LIM

UZLUKSIZ KASBIY TA’LIM SOHASIDAGI O‘ZGARISHLAR

Tishabayev Alisher — dotsent, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Farg‘ona filiali direktori.

Annotasiya: Ushbu magolada bugungi uzluksiz kasbiy ta’lim tizimida amalga
oshirilayotgan islohotlarning istigboli, samara va natijasi ish beruvchi va ta’lim
muassasasining o‘zaro hamkorligiga, ishlab chiqarish va o‘quv jarayonining uzviyligi, milliy
malaka tizimining muvaffaqiyatli joriy etilishi, mukammal professional standart va sifatli
ta’limga bog‘ligligi hamda bu tizimning muvaffaqiyatli joriy etilishi yaqin istigboldagi
taraqqiyotimiz jadallashuvi haqidagi ma’lumotlar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: professional ta’lim, ta’lim tizimi, uzluksiz kasbiy ta’lim, ta’lim
texnologiyalari, ta’limning Xalqaro standarti, kasb-hunar, kadrlar tayyorlash.

Respublikada amalga oshirilayotgan keng ko‘lamli islohotlar igtisodiyot tarmoqlariga
kiritilayotgan innovatsion texnologik jarayonlar, tadbirkorlik, kichik biznes sohalarida
yaratilayotgan ish o‘rinlari o‘rta bo‘g‘in kadrlarini tayyorlovchi mutlago yangi kasb-hunar
ta’limi muassasalari tarmog‘ini shakllantirishni talab etmoqda. Eski tizimda oddiy ishchi
kasblar bilan o‘rta maxsus ma’lumotga ega mutaxassislarni tayyorlash aralashtirib yuborilgan
edi.

O‘rta bo‘g‘in kadrlarini tayyorlashda ish beruvchilarning o‘rni yo‘q edi. Boshqacha
aytganda, kadr tayyorlash jarayoni ishlab chiqarish, zamonaviy texnologiyadan uzilib
qolgandi.

Dunyoning 130 dan ortiq davlatida amal qiladigan milliy malaka tizimi O‘zbekistonda
joriy etilmagandi. Amaldagi ta’lim dasturlari UNESCO tashkiloti tomonidan qgabul qilingan
“Ta’limning xalqaro standartlari”’ga to‘g‘ri kelmagani mahalliy kadrlarning xalqaro miqyosda
tan olinishi va mehnat bozorida o‘z o°rnini topishiga to‘sqinlik qilardi.

Shuning uchun bu muammolarni chuqur o‘rganib, uning yechimini topish, kasb-hunar
ta’limi tizimining shaklan va mazmunan mutlago yangi tarmog‘ini yaratish maqsadida
Prezidentimizning 2019-yil  6-sentabrdagi  “Professional ta’lim tizimini yanada
takomillashtirish to‘g‘risida”gi farmoni qabul qilindi.
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Farmonga muvofiq, O‘zbekistonda mutlaqo yangi, uzluksiz professional ta’lim tizimi
barpo etilishi belgilandi.

Talab va magsad bitta — endi professional ta’lim muassasalarida o‘qigan yoshlar aniq
ish o‘rniga, o‘z kasbi bo‘yicha zarur bilim va ko‘nikmaga ega bo‘lishi shart. Yangi tizimning
asosiy prinsipi shuki, avval ish o‘rni aniq bo‘ladi, ish beruvchi o‘zining malaka talablarini,
shu kasbning ilmini, o‘qitish texnologiyasini beradi, shundan keyingina mutaxassis
tayyorlanadi.

Yaratilayotgan yangi tizim xalqaro andozalarga to‘la mos bo‘lishi belgilangan. Shu
maqgsadda 14 ta xalqaro tashkilot bilan hamkorlikda rivojlangan xorijiy mamlakatlarning
muvaffaqiyatli tajribalari o‘rganildi. Germaniya, Shveytsariya, Janubiy Koreya, Turkiya,
Xitoy hamda UNESCO, Britaniya kengashi, Germaniya xalqaro hamkorlik jamiyati, Osiyo
taraqqiyot banki, Yevropa ta’lim fondi, Turkiya hamkorlik agentligi, Xitoyning Universitetlar
uyushmasi kabi qator xorijiy davlat va tashkilotlardan 214 nafar nufuzli xalqaro ekspert jalb
etildi va ulardan zarur xulosalar olindi.

Xususan, Shveytsariyaning “Kasb  ko‘nikmalarini  rivojlantirish”,  Britaniya
kengashining “Bandlikni ta’minlash bo‘yicha kasb ko‘nikmalari”, GIZning ‘“Markaziy
Osiyoda kasb-hunar ta’limi”, YTFning “Turin jarayoni”’, UNESCOning “AKT ko‘nikmalarini
rivojlantirish” loyihasi, Germaniya xalqaro hamkorlik jamiyati, Osiyo taraqqiyot banki,
Yevropa ta’lim fondi, Turkiya agentligi (TIKA), Koreya Respublikasi ta’lim markazi,
Xitoyning CCN universitetlari kabi qator xalqaro ta’lim dasturlari bo‘yicha hamkorlik yo‘lga
qo‘yildi.

Endilikda avvalgi 3 yillik ta’lim standartidan to‘liq voz kechib, tabaqalashtirilgan
ta’lim dasturlari bo‘yicha kadrlar tayyorlanadi.

Ishchi kasblar bilan o‘rta bo‘g‘in mutaxassislarini tayyorlash tizimi bir-biridan to‘liq
ajratiladi. Ishchi kasblar alohida o‘quv rejasi va dasturlar asosida 6 oydan 1 yilgacha bo‘lgan
muddatda o‘qitiladi. O‘rta bo‘g‘in mutaxassislarini tayyorlash uchun zarur muddat kamida
2 yil etib belgilanadi.

Farmonga muvofiq, professional ta’lim muassasalari maqsad va vazifalaridan kelib
chiqib, quyidagi toifalarga ajratildi:

Birinchi toifa — ta’limning Xalgaro standart tasniflagichining 3-darajasiga mos
keluvchi dasturlar asosida 9-sinf bitiruvchilari tarkibidan yoshlarning professional ta’lim
olishini ta’minlaydigan 340 ta kasb-hunar maktabi.

O‘zlashtirish ko‘rsatkichlari va umumta’lim fanlariga qiziqishi pasayib borayotgan
9-sinf bitiruvchilari kasb-hunar maktablarida 2 yillik ta’lim dasturlari asosida o‘qitiladi.

Bu toifa o‘quvchilarni maktabda majburlab o‘gitishdan ko‘ra, kasbga o‘rgatish,
malakali mutaxassis sifatida mehnat bozoriga kirib borishiga ko‘maklashish yaxshi samara
beradi.

Kasb-hunar maktablarida mashg‘ulotlar kasblarning murakkablik darajasidan kelib
chiqib, asosan tajriba uchastkalari va klasterlarning ishlab chigarish maydonlarida o‘tiladi.

O‘quvchilarni  ijtimoiy  qo‘llab-quvvatlash hamda mazkur maktablarning
jozibadorligini oshirish magsadida 2020-2021-o‘quv yilidan boshlab, bu toifa ta’lim
muassasalari o‘quvchilariga 3 mahal ovqat, stipendiya beriladi.

Aynan shu professional ta’lim muassasalaridagi qisqa muddatli kurslarda katta
yoshdagilar ham o“qitiladi.
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Yoshlar o‘qishga gabul gilingan kundan e’tiboran o°‘z shaxsiy biznesini boshlashi va
bitirgan paytda barqaror tadbirkorlik faoliyatiga, aniq ish o‘rni va daromadiga ega bo‘lishi
pirovard magsad qilib qo‘yilgan.

Ikkinchi toifa - ta’limning Xalqaro standart tasniflagichining 4-darajasiga mos
keluvchi dasturlar asosida iqtisodiyot tarmoqlarini kompleks rivojlantirish, xorijiy
investitsiyalarni jalb qilish, strategik muhim ahamiyatga ega loyihalar asosida yaratiladigan
yangi ish o‘rinlarini malakali mutaxassislar bilan to‘ldirishga yo‘naltirilgan vazirliklar,
idoralar va tashkilotlar tizimidagi 147 ta kolle;.

Bunda kadrlar tayyorlash kasblar va mutaxassisliklarning murakkablik darajasidan
kelib chiggan holda mehnat bozoriga moslashuvchan ta’lim dasturlari asosida umumta’lim
maktablarining 11-sinf bitiruvchilari tarkibidan 2 yilgacha muddatda tashkil etiladi.

Har bir yirik korxona, klaster, vazirlik va idora o‘z yo‘nalishida mehnat bozorini puxta
o‘rgangan holda joriy va istigbolda yaratiladigan ish o‘rinlari, kadrlarga bo‘lgan ehtiyojdan
kelib chiqib, o‘rta bo‘g‘in mutaxassislariga malaka talabini beradi, buyurtmalar portfelini
shakllantiradi.

Bu har bir tarmoq avvaldan aniq ish o‘rni uchun o°ziga kerak bo‘lgan kadrni buyurtma
asosida tayyorlaydi, degani. Shunda bitiruvchining ish o‘rni ham kafolatlangan bo‘ladi. O‘quv
jarayoni ham avvalgiday faqat sinflarda bo‘lmaydi. O‘quvchilar haftaning 3 kunida kollejda
nazariy bilim oladi, 3 kunida korxonaning o‘zida, biriktirilgan usta, master rahbarligida ish
o‘rnida amaliyot o‘taydi. Bu tizim Germaniya tajribasida yaxshi samara bergan “dual” ta’lim
tizimi sifatida alohida e’tirof etilgan.

Uchinchi toifa - ta’limning Xalqaro standart tasniflagichining 5-darajasiga mos
keluvchi ta’lim dasturlari asosida oliy ta’lim tizimi bilan integratsiyalashgan, vazirlik, idora,
tashkilotlar tizimida faoliyat ko‘rsatadigan 143 ta texnikum.

Bunda oliy ta’limning bakalavriat ta’lim yo‘nalishlari bilan integratsiyalashgan kichik
bakalavr tayyorlash bo‘yicha kunduzgi, kechki va sirtqi ta’lim shakllarida kamida 2 yil
muddatga mo‘ljallangan ta’lim dasturlari amaliyotga joriy etiladi.

Qolaversa, alohida garor bilan Adliya vazirligi tasarrufidagi huqugshunoslik kollejlari
shu tizimga o‘tdi. Ya’ni 2 yillik tahsildan so‘ng texnikum o‘quvchilari oliy ta’lim
muassasasida o‘qishni davom ettirish imkoniga ega bo‘ladi.

Farmonga muvofiq, kasb-hunar maktablari, kollejlar va texnikumlarga idoraviy
bo‘ysunuvidan qat’i nazar, o‘quv-metodik rahbarlik gilish hamda professional ta’lim sohasida
davlat siyosatini yuritish Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi tomonidan amalga oshiriladi.

Asosiy talab ta’limning sifatiga qaratiladi. Buning uchun yangi standartlar, yangi
o‘qitish metodologiyasi, yangi darslik va adabiyotlar, zamonaviy innovatsion ta’lim
texnologiyalari va baholash tizimini joriy etish rejalashtirilgan.

Uzluksiz kasbiy ta’lim endi majburiylikdan ixtiyoriylik tamoyiliga o‘tadi. Shuning
uchun xorijda sinovdan o‘tgan ta’limning jozibadorligini ta’minlash prinsiplari amaliyotga
joriy etiladi. Yoshlarning mehnat orqali hayotda o°z o‘rnini topishiga asos bo‘ladigan yangi
kasblar, standartlar tuzilmasining tubdan yangilangan shakllari ish beruvchilar talabi asosida
qayta ishlab chiqiladi. Ayni paytda tizim oldida o‘quv adabiyotlari, kitob va darsliklar,
elektron ta’lim resurslari, innovatsion, raqamlashtirilgan ta’lim texnologiyalarini to‘liq
yangilash, ochiq elektron resurslar tarmog‘iga ulash, o‘quv adabiyotlarini xorijiy davlatlardan
olib kelish, qayta ishlash, chop etish va tarqatish, kelajak kutubxonalari va auditoriyalarini
yaratish kabi muhim vazifalar qo‘yilgan.
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Ta’lim dasturlarida mavjud ish o‘rinlariga mos kasbiy-amaliy ko‘nikmalarni
shakllantirish, rus, ingliz tillarini mukammal o‘rgatish, axborot-kommunikatsiya
texnologiyalaridan samarali foydalanish, yoshlarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashga
alohida e’tibor qaratiladi.

Kasbiy ta’lim jarayoniga ishlab chiqarish, xizmat ko‘rsatish, qishloq xo‘jaligi, kichik
biznes va tadbirkorlik, AKT sohalarida katta tajribaga ega bo‘lgan mutaxassislar, ish
yurituvchilar, injener-texnologlar, agronom va masterlar jalb etiladi.
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K BOITPOCY JYXOBHO-HPABCTBEHHOI'O BOCIIUTAHUS IOHBIX
CIIOPTCMEHOB
TaeybeprenoBa Hapbaxop - kaHauaaT HUCTOPUYECKHMX HayK, AoueHT, Hykycckuit
¢wman HMHCTUTYTAa NEPErnoArOoTOBKM W TOBBIIICHUS KBaTH(DHUKALWU CIEIHATUCTOB 110
(bU3HYECKON KYJIbTYpE U CIIOPTY.

AHHOTanmusi. B cratee paccMaTpuBarOTCA BONPOCHI  JyXOBHO-HPABCTBEHHOI'O
BOCIIUTaHMsI IOHBIX CIOPTCMEHOB, (POPMUPOBAHHUS y HHMX MOPAIbHO-BOJEBBIX KauyeCTB MU
MaTPUOTUYECKUX YYBCTB IIOCPEICTBOM 3aHSATHUS CIIOPTOM.

KiroueBbie cioBa: 1yXOBHOCTb, TPAIUIMM, YyBCTBO IAaTPUOTU3MA, MOPAIBHO-
BOJIEBBIE Ka4E€CTBA, HPABCTBEHHOCTH, TOPAOCTh 3a POIMHY, BBICOKHME IPUHIINIIBI, UICAIIBI.

Beeagenne. CouupanbHoe, 5KOHOMUYECKOE U KYJIbTYpPHOE pa3BUTHE JIIOOOro 001IecTBa
HaIpsIMYIO CBSI3aHO C Pa3BUTHEM €r0 JyXOBHO-HPABCTBEHHBIX OCHOB. [Ipm ocymecTBieHnn
JTyXOBHO-TIPOCBETUTENICKOW pabOThl B HallEl CTpaHe B LENSIX BHEIPEHHs] HAI[MOHAJIbHOMU
JYXOBHOCTH U €€ OCHOBHOH CyTHM B CO3HAaHHE MOJIOJEXKHU IEJIecCO00pa3sHbIMU SBISIOTCS
CJIEIYIOIINE 3aa4u: MOBBIIIEHNE BHUMAHNS K BOCIIMTAHUIO JyXOBHO M HPAaBCTBEHHO 3PEJbIX
JMYHOCTEN; BO3POKIECHUE, COXPAHEHUE U JAbHENIEE Pa3BUTHE HALIMOHAIBHBIX LIEHHOCTEN
U (opMupoBaHHe Ha TOH OCHOBE YYBCTBAa HALMOHAJIBHOI roppoctu. IlpobGnema nyxoBHO-
HPaBCTBEHHOI'0 BOCIWTAHUs IOJPACTAIOIIETO IOKOJIEHHS SBIISIETCS OJHUM W3 TJIABHBIX
NPUOPUTETOB 00Opa3oBaTeNbHOM monuTUkKM Hameil ctpanbl. [Ipesunent IllaBkatr Mup3uéen
HEOJHOKPATHO IMOAYEPKUBAET BAXKHOCTh JTYyXOBHOIO BOcCHHTaHMA. «Ecim SKOHOMHKA -
OpraHus3M, 00ecreunBarOIINN KU3HEIEATENbHOCTh O0LIECTBA, TO JYXOBHOCTh — €T0 CepIe U
nymia. — Pa3 MBI pemmin mOCTPOUTh HOBBIM Y30€KUCTaH, MBI OMUpaeMCsl Ha JBa MPOYHBIX
cronna. IlepBblii — 3TO CHIIbHAsA 35KOHOMHUKA, OCHOBAHHAsl HA PHIHOYHBIX NMPUHIMIAX. BTopoi
— CWJIbHAs JAYXOBHOCTb, OCHOBaHHas Ha OOraToM JYXOBHOM HACJIEMM HAIIMX HPEIKOB U
HaIlMOHANBHBIX LIeHHOCTsIX» [1]. B CtpaTeruu pa3Butst HOBoro ¥Y30eKucTaHa, COCTOSIIEH U3
7 OCHOBHBIX HAIIpaBJICHHUH, MATOE HANpPaBJIEHHUE — 3TO OOECleYeHUe JYXOBHOIO Pa3BUTHUS U
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MOAHATHE JaHHOM cdepbl Ha HOBBIM ypoBeHb [2]. C 3Toi menpio OyAeT peann3oBaHa
koHnennus «HoBwii Y30eKkucTaH — MPOCBEIICHHOE OOIIECTBO», B KOTOPOW MPHUOPUTETHOE
3HauYeHUE NPUIAETCS PA3BUTHIO KYJIBTYPbl U HMCKYCCTBa, (POPMHUPOBAHUIO Y MOJIOAEKHU
3JI0pOBBIX YOEXKIEHUH, YKPEIUICHUIO MEKHAIMOHATILHOTO COTTIACHS M B3aUMOYBAKCHHUSL.

Bonpocsl 1yXOBHO-HPaBCTBEHHOI'O BOCHUTAHMS MOJIOJIEKHU IOCPEICTBOM 3aAHSATUN
CIIOPTOM OTpakeHbl B pabotax mHorux yu€ubix (P.A. Aramos, B.K. bansceBuu, B.B.
benopycosa, H.H. Busureit, I'.11. Kykymkun, JI. Kyn, [1.®. Jlecradr, JI.U. JlyObimes, A /L.
Hosuxos, .. Mauncypos, JL.II. Matsees, B. OnuBoBa, A.H. [lonomapes, H.W. [Tonomapes,
B.H. Crapmmnos, B.. Cronspos, B.B. Cton6os, u ap.). Teopuu, KOHUEIIMHA, HICH 3THX
UCcleIoBaTeNiell  COCTaBJSIOT Hay4dHbIM (yHIaMEHT JyXOBHO-HPABCTBEHHOTO BOCIIMTAHUS
cpeacTBaMu GU3NYECKOM KYIbTYPHI U CIOPTA.

Metoabl ucciaegoBanusi: B mporecce MOArOTOBKM JaHHOTO Marepuaia Obuia
M3YyYCHA M MPOaHATM3UPOBaHA HAyYHO-METOJIMYECKas TUTepaTypa, MpoBOWIachk Oecena co
CIIyIIATEISIMU KYPCOB TOBBIIICHUS KBATH(PUKAIIUU: TPCHEPAMU U YUIUTEISAMU (DU3KYIBTYPBI
00111€00pa30BaTebHBIX MIKOJI.

OO0cy:x1eHne U pe3yJbTaThl. B COBPEMEHHBIX YCIOBHSIX TIIO0ATU3aIUU MPOOIEMBI
BOCIIUTAHMSI CTAHOBSITCS IPUOPUTETHBIMU BO BCEM MHUPE, TaK KaK OHU ONPEIENISIOT Oyayliee
KaKJOW CTpaHbl B OTJEIBHOCTH M IUIaHETHI B LenoM. [lepen cuctemoii 0Opa3oBaHus CTOUT
CTpaTernyeckas 3ajgaya BOCIUTAHHUS 00pa30BaHHON M OTBETCTBEHHOMW JIMYHOCTH, CIIOCOOHOM
00ecneunuTh HEe TOJIBKO COOCTBEHHOE KU3HETBOPUYECTBO, HO M PA3yMHYIO KU3HEEATEIBHOCTD
npyrux moneil. B ganHoe BpeMss HEOOXOAMMO MPUIOKUTH MaKCUMyM YCHJIMKA A7 TOTO,
9TOOBI TIOKOJICHHE HAIIMX JIeTeHd BBIPOCIO JOCTOWHBIM CBOMX IIPEIKOB. UYelloBek Kak
JUYHOCTH (hopMupyeTcs B mpolrecce OOIMEeCTBEHHOW JKU3HU: B yueOe, Tpy/ae, B OOLICHUU ¢
MOabMHU. JlyXOBHO-HPaBCTBEHHOE BOCIHUTAHME SIBJISETCS OJHOM M3 OCHOB BOCIHUTaHUS
4eoBeKa. OJTO CIOXKHBIH MHorodakTopHbld mporecc. Ha HpaBcTBeHHOE (opMHUpOBaHHE
JIMYHOCTH OKa3bIBAIOT BIMSHUE U CEMbsl, M IIKOJIA, U PA3JINYHbIE KOJIEKTUBBI, C KOTOPBIMU
YeJIOBEK CBsI3aH B CBOEH y4eOHOM U MpodeccuoHaTbHON JesITeIbHOCTH, U CIIOPTUBHAS Cpefa,
i€ OH NIPOBOJUT JOCTATOYHO MHOT'O BPEMEHH.

B Hameill crpaHe mnoOCneIOBaTEeNbHO pPEANM3YIOTCS MEpbl, HaIpaBJICHHbIE Ha
(hopMHpOBaHNE TAPMOHUYHO Pa3BUTOIO TMOKOJIEHMSI, BOCIUTAHUE TyXOBHO-HPAaBCTBEHHOW U
¢u3nyecKn 370pOBOM MOJIOJIEKH, MPEBpALICHHE €€ B aKTUBHOIO YYaCTHHKA MPOBOJUMBIX
pedopMm. dDusnueckas KyabTypa U CIIOPT BHOCUT CBOM BKJIaJ B (POPMHUPOBAHHUE BCECTOPOHHE
paszBuroil smuyHoctu. B 3akone PecnyOmuku VY30ekucran «O ¢uznyeckol KynbType u
CHOPTE» B KAUECTBE OCHOBHBIX MPUHIUIIOB, HA KOTOPBIX OCHOBBIBAETCS 3aKOHOAATEIBCTBO O
(bu3nuecKoil KynpType U CIopTe, AeKIapupyeTcsl o0ecreueHne mpaBa KakJIoro rpakJaHruHa
Ha CBOOOJHBIN JOCTYN K (pu3nueckoi KylbType M CIOpPTY, oOeclieueHue HEeNpepbIBHOCTU U
MPEEMCTBEHHOCTH (PU3MUECKOT0 BOCHUTAHUs rpaxaaH [3]. DTOT mpuUHIMN AaT OCHOBAHHMS
roJiarath, 4to (pusnyeckas KyJbTypa U CIOPT UIPAIOT BaXHYIO POJIb B MHTEIIEKTYyaIbHOM U
JyXOBHO-HPABCTBEHHOM COBEPIICHCTBOBAHUH YEJIOBEKA.

Crnopt KaKk COIMOKYJIbTYPHBIN (heHOMEH MpeACTaBIsAeT co00il HE TOIBKO (PUZNYECKYIO
aKTUBHOCTh, HO W TIPWIATAIONMIYIOCA K HEW COBOKYMHOCTh JYXOBHBIX KadeCTB |
MHTEJJIEKTYaJIbHBIX ~ CIIOCOOHOCTEH  4YeloBeKa, Omarojmapsi KOTOPbIM Ha  MPaKTHUKE
BOIUIOMIAIOTCS Haeanbl rymanu3mMa [4]. CropT siBIsIeTCsl COCTaBHOW YacThIO MEAaroru4eckoi
CHCTEMBbl OOILECTBa, BKJIIOYAIOUIMM BOocUTaHMEe M OOydyeHHEe B ceMbe, MIKoje, cdepe
npodeccnoHanbHOM MOATOTOBKY | T.11. ClieI0BaTeNbHO, 3a/1a4l BOCIIUTAHUSI CIOPTCMEHOB HE
MOTYT OBITh OTPAaHUYEHBI TOJBKO JTOCTH)KEHHEM BBICOKHUX CIIOPTHBHBIX PE3YIbTATOB, HO U
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HaIpaBJIEHbl HA pelIeHne MPoOJieM HPAaBCTBEHHOT'O MOBEJCHHS U OTHOIIEHUN B KOJUIEKTHBE.
Cnopr  Bcerma  crmocoOCTBOBal — MPaBWJIBHOMY — IICUXOJOTMYECKOMY  BOCHUTAHHIO
MOJIpacTaoIero nokojeHus. /st cnopTCMEHOB XapaKTepHO camMooOliafjaHue, Chiia BOJIU U
yMEHHE J00MBaThCsl TOCTaBICHHBIX Iesned. CrnopT Jydmie BceX YYUT JAeMCTBOBaTh IO
npaBuiaMm. llpaBuia oyeHb CTporue, U OHU HE OOCYXHAIOTCA. 3aJaud BOCHUTAHUS
CIIOPTCMEHOB OTPaX€Hbl HE TOJIBKO B HAy4HbIX TpyJax TEOPETUKOB CIIOPTUBHOMN
JESATEIIBHOCTH, HO MU M3BECTHBIX TPEHEPOB, KOTOPHIE MMOAYEPKHUBAIOT PEILAIOLIYI0 POJb
TpeHepa B BOCIIUTAHUU CIIOPTCMEHa [5].

g 3ppexTUBHOCTH BOCIUTATENbHOM paboThl HEOOXOAMMO B3aUMOICHCTBHUE IIKOJIBI,
CEMbHU M CHOPTHUBHOW ILIKOJIBI, B KOTOPOH peOEHOK TPEHUPYETCs Mmociie yuyeOHOro Impoiecca.
Coznarorcs Bce yCJIOBHUS JUIsl pa3BUTHS JIMYHOTO M TBOPYECKOIo MoTeHIuana pedenka. [Ipu
9TOM B CHCTE€ME IMOATOTOBKH IOHBIX CIOPTCMEHOB KOMIUIEKCHBIH M CHUCTEMHBIN XapakTep
UMeeT AYXOBHO-HPABCTBEHHOE BOCIIMTaHME, HAIIEJICHHOE HA Pa3BUTHE M (OPMHUPOBAHUE Y
IOHBIX CIIOPTCMEHOB CIIOCOOHOCTH BOCIPHUHHMMATH 3CTETHUECKYIO KPACOTy; YBaKUTEIHHOTO
OTHOLICHUSI K y4EOHO-TPEHUPOBOYHOM JIEATEIBHOCTH U €€ Pe3yJbTaTaM; BbIIIOJHEHUS CBOUX
00s13aHHOCTENl BO BpEMsl TPEHUPOBKUM M COPEBHOBATEIbHON JEATEIIBHOCTH;, BOCIMTAHUE
IpaX/JIaHCTBEHHOCTH, MAaTPUOTHU3MA, YBAXKEHUS K IpaBaM, CBOOOJaM U OO0S3aHHOCTSIM
YeNIOBEKa; BOCIHUTAHHE HPABCTBEHHBIX YYBCTB, 3TUYECKOTO CO3HAHHS, ATHUYECKUX HOPM
MOBE/ICHUs, TPeOOBATENbHOCTH, 3a00TIMBOTO OTHOIICHHUS K TOBApHUINaM, OJM3KUM, POIHBIM U
CTapIUINM, YyBCTBa COOCTBEHHOT'O JIOCTOMHCTBA, YECTHOCTH, T0OPOTHI, CKPOMHOCTH, YyBCTBA
0OIIECTBEHHOTO JOJITa.

B cnopTuBHBIX 1IKOJaX HEOOXOAMMO B3aUMOJEUCTBUE C POAUTENAMU O0yYarOIINXCS.
Poputenu nomKHBI CcTaTh HE NPOCTO 3pUTEISIMH, HAONIOAAIOIIMMU CO CTOPOHBI 3a
(U3NYECKUM U TyXOBHBIM CTAaHOBJIEHMEM CBOETro peOEHKa, a PaBHOLICHHBIMU HapTHEPAMHU
YUpEXKJIEHUS, IPUHUMAIOIIMMU HEMTOCPEJCTBEHHOE yYacTHE B 9TOM CTaHOBJIEHUU. 3a4acTyIO
TPEHEPBI, YUUTENS IS JIeTed W MOJOJEKHU WUIPAIOT TIJIaBHYIO POJb B KU3HHU. TpeHepsl
JOJKHBI HE TOJBKO 00y4aTh CBOMX BOCHUTAHHHMKOB MPaBHIIaM CIIOPTA, HO M YAEIATH BpeMs,
OecegaM O BaXXHOM, JyXOBHOM. JleATENbHOCTh CIELUAINUCTOB MO CHOPTY UMEET OrPOMHOE
3HayeHue B (OPMHUPOBAHMU JIMYHOCTH, IMOITOMY HEOOXOJMMO CHIeNaTh BCE BO3MOXKHOE,
YTOOBI BHIPACTUTH JOCTOMHOE MOKOJIEHHE.

3akiarouenune. TakuM 00pa3oM, TyXOBHO-HPABCTBEHHOE BOCIHMTAHHE — OCHOBA
npouecca (OpMUPOBAaHUS JHMYHOCTH. JIlyXOBHO-HPABCTBEHHbBIE KadyecTBa JIMYHOCTH
MPOSIBIISIIOTCA B €€ TMOBEJIECHUU U JIEATENbHOCTH, OMPEIENISIOT OTHOLIEHUS C OKPYXKAIOUIUM
MHUPOM U JPYTUMHU JTIOABMH. AHATU3UPYS BIUSHUE 3aHATUN CIIOPTOM Ha Pa3BUTHE ITHUECKUX
LIEHHOCTEH, CaMOJMCLHUIUIMHBI M B3aMMOOTHOLIEHHH C OKPYKAIOUIMMH, MOKHO INPUHTH K
BBIBOJY, YTO (pM3UUECKasi aKTUBHOCTb UTPaeT KIIOUEBYIO POJib B (POPMHUPOBAHUHU IIETOCTHON
JIMYHOCTH.

Metoasl ¥ TpUEMbl, BHEIPEHHbIE B 3aHATUS CIOPTOM C YYETOM JIyXOBHO-
HPABCTBEHHOI'O aCIEKTa, MO3BOJSIOT MOJPACTAIOIIEMYy IOKOJIEHHUIO HE TOJIBKO YKPEIUISATh
cBOE (pu3mUecKkoe 30pOBbE, HO M pa3BUBAaTh MOpajbHbIE IIEHHOCTH, TaKHE KaK yBa)KE€HUE,
OTBETCTBEHHOCTh M COTPYIHUYECTBO.

Cnmcok ucnoJib30BaHHOM JINTEPATYPHI:
1. OnuuerBopeHHe HAIIMOHAIBHBIX B3TJIs10B / https:.//yuz.uz/
2. VYka3 Ilpesunenra Pecriy6muku VY36ekucran «O crtpateruu passutuss Hooro
V36ekucrana Ha 2022-2026 roxsi» ot 28.01.2022 1. Ne VI1-60// https://lex.uz
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5. 3akononnas E.E. [IpuMeHenne Merona neaarorndecKux CUTYalluid B BOCITUTAHUHU
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DENE TARBIYA INSTRUKTORI USHIN “DENE TARBIYA HAM SPORTTA
INFORMACIYALIQ KOMMUNIKACIYA TEXNOLOGIYALARI” MODULI

Tolametov Abdujalil Abdujaparovich - Dene tarbiya ham sport boyimnsha
ganigelerdi qayta tayarlaw ham bilimin asiriw instituti.

Bisenbaev |lambek Qaypnazarovich - Dene tarbiya ham sport boyinsha ganigelerdi
gayta tayarlaw ham bilimin asirtw institut1 Nokis filiali.

Annotaciya: Dene tarbiya ham sport boyinsha qganigelerdi qayta tayarlaw ham
bilimin asiriw institutinin mektepke shekemgi bilimlendiriw sholkemlerinde iskerlik
korsetip atirgan dene tarbiya instruktorlart bilimin asiriw kursi ushin dene tarbiya ham
sportta informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalarinan paydalaniw maseleleri
korsetilgen.

Tayanish sozler: zamanagdy informaciyaliq texnologiyalari, ilimiy-metodik iskerlik,
Ozbetinshe talim, sport trenirovkasi, informaciyallq kommunikaciya texnologiyalar,
kompyuter programmalari.

Temanin aktualligl ham zarirligi. Ozbekstan Respublikasi Prezidentinin 2021-j1l 6-
apreldegi “Turizm ham sport ministrligi iskerligin sholkemlestiriw haqqinda”g1 PQ-5054-san
Qararma tiykarlanip “Dene tarbiya hadm sport boyinsha qgéanigelerdi ilimiy-metodikaliq
tamiyinlew, qayta tayarlaw ham bilimin asirtw oray1” bazasinda “Dene tarbiya ham sport
boyinsha ganigelerdi qayta tayarlaw hdm bilimin asiriw institut1” sholkemlestirildi [1].

Bul gararda Instituttin tiykarg1 waziypalarinan biri “...pedagog kadrlarda Internet jahan
informaciya tarmagi, multimedia sistemalar1 ham araliqtan oqitiw usillarinan paydalangan
halda, alding1 pedagogika, informaciyaliq kommunikaciya ham innovciyaliq texnologiyalardi
iyelew ham olardi oqiw procesine aktiv engiziw konlikpelerin rawajlandiniw” ekenligi
ayrigsha aytip otilgen.

Ozbekstan Respublikasi Prezidentinin 2020 jil 28 apreldegi “Sanli ekonomika hdm
elektron hukimetti ken engiziw ilajlar1 haqqinda”g1 PQ-4699-sanl1 qararinda “... bilimlendiriw
sistemasinin barliq basqishlarinda sanli texnologiyalardi ken engiziw ham zamanagoy
ekonomika wushin zarir bolgan sanli bilimlerdin darejesin asiriw, bilimlendiriw
infrastrukturasin jetilistiriw” waziypalar1 qoyilgan [2].

Bugingi kinde “Dene tarbiya ham sport boyinsha génigelerdi qayta tayarlaw ham
bilimin asirtw instituti” ham onm filiallarinda mektepke shekemgi bilimlendiriw
sholkemlerinde iskerlik korsetip atirgan dene tarbiya instruktorlar1 “Dene tarbiya ham sportta
informaciyaliq komunikaciya texnologiyalar1’” moduli boyinsha sabaqlarda mektepke
shekemgi bilimlendiriw sholkemleri iskerligi natiyjeliligine tasir etiwshi faktorlardi aniglaw,
olardin innovciyaliq iskerligin sholkemlestiriw hdm muwapiqlastirp bariwda  zéararli
mashgalalardi saplastiriwga qaratilgan aktual talaplardan biri bolip tabiladh.
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Dene tarbiya ham sport boymsha ganigelerdi gayta tayarlaw ham bilimin asiriw
bilimlendiriw sistemasinda da oqiw procesine AKT qurallarina tiykarlangan pedagogikaliq
texnologiyalardi engiziwge garatilgan metodik gagiydalar, dene tarbiya ham sport boymnsha
ganigeler  tayarlaw  sistemasinda = zamanagdy  informaciyalig = kommunikaciya
texnologiyalarian paydalaniw gésiyetlerin 6zinde sdwlelendiriwshi aniq bagdarlamalar, atap
aytganda mektepke shekemgi bilimlendiriw sholkemlerinde iskerlik korsetip atirgan dene
tarbiya instruktorlarinin kasiplik iskerligi 6zgesheliklerin inabatqa algan halda, “Dene tarbiya
ham sport boyinsha ganigelerdi qayta tayarlaw ham bilimin asiriw institut’” hdm onin filiallart
tinlawshilar1  ushin  saykeslestirilgen “Dene tarbiya hdm sportda informaciyaliq
kommunikaciya texnologiyalar1’” modulinin oqiw bagdarlamasin islep shigiw aktual
mashgqalalardan biri esaplanadi.

Jumistin magseti - “Dene tarbiya ham sport boyinsha génigelerdi qayta tayarlaw ham
bilimin asirtw instituti” mektepke shekemgi bilimlendiriw shélkemlerinde iskerlik korsetip
atirgan dene tarbiya instruktorlart bilimin asiriw kurs1 tinlawshilarin késiplik iskerliginde
kasiplik mashqalalardi  sheshiwde informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalari
mumkinshiliklerinen paydalaniw hdm qollawdi uyreniw boyinsha aktual mashqalalardi
aniqlaw.

Izertlew usillar1 - ameldegi ilimiy-metodik adebiyatlar, normativ hujjetlerdi analiz
gqiliw ham uliwmalastiniw, pedagogikaliq guzetiw, tarawdin jetekshi ganigeleri, mektepke
shekemgi bilimlendiriw sholkemlerinde iskerlik korsetip atirgan dene tarbiya instruktorlar
ortasinda anketa-soraw ham de sdwbet Otkeriw, aldingr téjiriybeni Uyreniw ham
uliwmalastiriw.

Izertlewdin natiyjeleri ham talqilawi. Mektepke shekemgi bilimlendiriw
sholkemlerinde iskerlik korsetip atirgan dene tarbiya instruktorlarinin kasiplik iskerliginde
informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalarin qollaw boyinsha orin algan mashqalalardi
aniqlaw magqsetinde tarawdin jetekshi qgénigeleri ortasinda otkerilgen anketa-soraw ham
sawbet natiyjelerin analiz qiliw, bugingi kiinde, dene tarbiya ham sport salasinda tdmendegi
jonelislerde zamanagdy informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalardi qollaw zararligi
aniqlandi:

- ganigeler tayarlaw ham olardin bilimin asiriwda;

- dene tarbiya ham sport shinigiwlarinda;

- fizikaliq madeniyatti asiriwda;

- fizikaliq rawajlaniwin analiz qiliwda;

- fizikaliq jagday ham salamathiqt1 giizetiw ham de analiz qiliwda.

“Dene tarbiya ham sportda informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalar’” moduli
kurs bagdarlamasin islep shigiwda, birinshi nawbette, AKTdan paydalaniw basqa modullar1
menen baylanisliligt ham tig1z baylanisliligi, ekinshiden dene tarbiya ham sporttagi
hareketlerin zamanagdy informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalari jardeminde analiz
qiliwdi, sistema iskerliginin sapasit ham natiyjeliligine sezilerli tasir korsetetugin kasiplik
iskerlik waziypalar1 ham tarawlarma itibar qaratildi. Bunda, tinlawshilar zamanagdy
informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalarinin abzalliglarin seziwleri hdm olardan 6z
kasiplik iskerliginde paydalaniw metodlarin 6zlestiriw zarurligi itibarga alindi. Sonnan kelip
shigqan halda, tomendegilerdi Gyretiw moduldih waziypalar: retinde belgilendi: dene tarbiya
instruktorlarina kasiplik iskerlik processinde AKTden paydalamw ham informaciya
qawipsizligin tdmiyinlew jollarin; dene tarbiya shimigiwlarin zamanagdy didaktik materiallar
menen tamiyinlew magsetinde audio, video materiallardi, tekstli informaciyani jaratiw ham
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gayta islewdi; multimediali prezentaciyalar tayarlawdi, social media marketing (SMM),
internette kasiplik iskerligine tiyisli informaciyalardi izlew ham almaslaw jollarin biliw;
telekommunikaciya texnologiyalarin qollaw; modul shenberinde bilim, t4jriybe ham
konlikpelerdi jetilistiriw.

“Dene tarbiya ham sportda informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalar’” moduli
bagdarlamasinda moduldi 6zlestiriw processinde amelge asirilatugin maseleler shenberinde
tinlawshilar tomendegilerdi biliwi kerekligi belgilendi: kasiplik iskerlikte informaciyaliq
kommunikaciya  texnologiyalar1 hdm informaciya qawipsizligin; informaciyaliq
kommunikaciya texnologiyalarina tiykarlangan audio, video materiallard1 tayarlaw; tekstli
informaciyan1 jaratiw ham gayta islewdi; dene tarbiya boyinsha multimedia prezentaciyalar
tayarlawdi; internette dene tarbiya tarawina tiyisli informaciya izlew ham almaslawdi; internet
tarmagl xizmetleri hdm olardan paydalamiw hédm telekommunikaciya texnologiyalarinan
garezsiz paydalaniwdi.

Joqaridagr waziypalardan kelip shiggan halda, “Dene tarbiya ham sportda
informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalar1” bilimin asiriw kurs1 bagdarlamasi mazmuni
tomendegi temalard1 gamtip aliw1 maqsetke muwapiq dep esaplanadi:

- Dene tarbiya ham sportta informaciyaliqg kommunikaciya texnologiyalart;

- Tekstli informaciyani jaratiw ham qayta islew;

- Internet tarmag1 xi1zmetleri ham olardan paydalaniw ;

- Ziyonet bilimlendiriw portali;

-Késiplik iskerlikte zamanagoy informaciyaliq texnologiyalardan paydalaniw.

Juwmag. Dene tarbiya ham sport boyinsha ganigelerdi qayta tayarlaw ham bilimin
asinw institut’” mektepke shekemgi bilimlendiriw sholkemlerinde iskerlik korsetip atirgan
dene tarbiya instruktorlari bilimin asiriw kurst boyinsha “Dene tarbiya ham sportta
informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalar’” moduli bagdarlamasi ushin tanlangan temalar
boyinsha bilimin asirtw dene tarbiya ham sport salasindagi qéanigelerdin bilimin asiriwda
zamanagdy informaciyaliq kommunikaciya texnologiyalarin ken engiziw boyimsha
tinlawshilar joqarida keltirilgen jonelisler boyinsha tajriybe ham konlikpelerge iye boladi.
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3. Tolametov A.A. Jismoniy tarbiya va sport ta’limida axborot kommunikatsiya
texnologiyalaridan foydalanish samaradorligini oshirish omillari. // “Jismoniy tarbiya va
sport” jurnali, Ne 10, 2019. 8-9 betlar.

4. Tolametov A.A. Jismoniy tarbiya va sportda axborot-kommunikatsiya
texnologiyalari // Darslik. T.: Umid Design, 2021.

5. Tolametov A.A. Jismoniy tarbiya va sport ta’limida axborot kommunikatsiya
texnologiyalaridan foydalanishning dolzarb muammolari// “Fan sportga”  ilmiy-nazariy
jurnal, Ne 4, 2021, 59-62 betlar.

35



NPUMEHEHUE UHHOBAIITUOHHBIX TEXHOJIOTU B ®YTBOJIE

Mup3ataeB K.K - ®epranckuii priman HHCTUTyTa NEPENOATOTOBKH U TIOBBIIIICHHS
KBIM(UKAIMY CHEIHATUCTOB (U3UYECKON KyNbType M CHOPTY IpernojaBaTes Kadeapbl
"(hu3uueckoe BOCIIUTAHUE, TEOPUS U METOIUKA CIIOPTA.

AHHoTauus: B pabote cienan aHanu3 HHHOBAIIMOHHBIX TEXHOJIOTHHA, UCIOIB3yEMBIX
B TIOJATOTOBKE (hyTOOIMCTOB BBHICOKOH KBanupukanuu. [IpencraBieHo KpaTkoe MX ONUCaHHE
U XapakTepUCTHKU. Pe3ynbTarhl paboThl MOTYT OBITh HCHOJB30BaHbl IPHU MOATOTOBKE
0akanaBpOB, MarMCTPAHTOB U CHELUAIUCTOB HA KYypCax IMOBBIIEHUS KBATM(PHUKALUH.

KiarueBble cioBa: @DyTO0NNCTBI BBICOKOW KBaJM(UKALUMKM, WHHOBAIMOHHBIE
TEXHOJIOTHH, TPEHUPOBOYHBIN ITPOLECC, KOHTPOJIb IOATOTOBKH.

BBenenne. CoBpeMeHHBIH cropT 0€3 WHHOBAIIMOHHBIX TEXHOJOTUH OOOWTHCH HE
MoxeT. HoBble KOMITbIOTEpHBIE pa3padOTKM MOMOTAIOT YIy4ymuTh 3(QeKTuBHOCTH
[OJATOTOBKUA CIIOPTCMEHOB, KOHTPOJUPOBATH TPEHUPOBOYHBIE HArpy3KHM U HX (PU3HUYECKOE
COCTOSIHUE, IICUXOJIOTMYECKUM npopuIIb U YpOBEHb TEXHUKO-TaKTUYECKOU
MOATOTOBJICHHOCTH [1].

B Hacrosmiee BpeMsi COBPEMEHHBIE TEXHOJIOTMM HALUIM IIMPOKOE NPUMEHEHHE B
CHOPTUBHBIX UIpax, U B ¢yrdoie, B yacTHOCTU. Tak, Hanpumep, B Mcnanuu B pyrGoapHOM
ki1yoe «bapcenona» aBaauaTh JIeT Ha3zajd MPUILIO MOHUMAHUE, YTO BKJIA/IBIBATHCSA HAZ0 HE
TOJIBKO B «3BE€3[» — HO U B HAyKy, aHAJIUTUKOB U TexHosjoruu. B Kartamonum otkpeuics
WHHOBAIIMOHHBINA IeHTp «Barca Innovation Huby, cocrosimast u3 KOMaHbl YICHBIX, KOTOPHIE
paboTaroT HaJx TeM, uyToObl B Oyaymiem urpoku «bapcel» ObLIM cuibHEe, ObICTpee, pexe
TPaBMHUPOBAINCH U JIydllle NOHMMAJIU JApYyr apyra Ha mnose. Kaxablii UIpoK HOCUT YHII,
KOTOPBIM OTCIIEKUBAET AKTUBHOCTH BO BPEMsI TPEHUPOBKH. OTHU JaHHbIE IIOMOIAIOT
npe/cKa3blBaTh MEepeyToMiieHHe M TpaBMbl (GyTOonHucToB. CHENHANUCTBl H3Yy4aloT U
TECTUPYIOT U300pETEeHUsI Ha JIFOOOM M3 THICSY CIIOPTCMEHOB B OackeTOOJIBHOM, FaH00JIbHON
u (yrOompHON KOMaHAax — oT moapocTtkoB «Jla Macuu» no Jleo Meccu. He ciyuaiitno
¢byT60nbHbIN KIy0 «bapcenoHa» ABIsSeTCs JTydlIIMM KIyOOM He TosbKo EBpormbl, HO U Mupa.
AHaJIOTUYHBIE CUCTEMBI HCTIONB3YIOTCS B GyTOOIRHOM KiTyOe «Pean» Mampu.

B Tonnannumum uCnonb3yloT HOBYHO cHCTeMy KommnaHuu SAP, mnomoraromniyro

MOJIEJIMPOBaTh WUrpoBble cuTyauuu. Bo @panuum npumenstor cuctemy «Footbonaut» —
noJaroly0 Ms4u (yTOONHCTY C PAa3sHOW CKOpPOCTHbIO; WIPOK JIOJDKEH MPUHATH MAY U
OTIIPaBUTh €r0 B HYXKHYIO Touky. M3pamnbckas xommanus «Helix» paspaborana cucremy,
IIOMOTaroI1asi TPEHUPOBATh BUACHUE TOJIS.
B fInoHum npu miaHMpOBaHMM TPEHHPOBOYHOTO Ipouecca NpuMeHAT GPS-patuukn i
nojcueTa cnenu(puyeckux IMoKazaTeleil 310pOBbs, MHTETPUPYIOIIMXCS C KOMIIBIOTEPHOM
CUCTEMOM, KOTOpasi MO3BOJIAET TPEHEPY MOCiIe TPEHUPOBKU MOJYYUTh BCIO HEOOXOIUMYIO
0a3y AaHHBIX 1O JIOOOMY UTPOKY €ro KOMaH/bl, KOTOPYIO OH MOXET COOTHECTH CO CBOMM
IJIAHOM TPEHUPOBOK U BBISIBUTH 3(PPEKTUBHOCTH MPOEIaHHBIX YIPa)KHEHUH.

Coopubie koMaunel HOxuoit Kopew wucnonesyror cucremy «Opta Pro Anaytics
Forum», u3ydaloT noioxeHHe Tejaa Ka)XJ0ro WIPOKa OTHOCUTENIBHO Msua, CONEpHUKA U
OJTHOKJTYOHMKOB B KaXIYyI0 CEKyHIy Marda. DTa CHUCTeMa IO3BOJISET, U3yYHB OPUEHTALUIO
UTPOKOB MEPCOHATM3UPOBATH PaboUyI0 Harpy3Ky AJIs Kaxa0ro GgyrdoincTa B OTACIBHOCTH U
CO31aTh CTaTHCTUYECKUE MOJEIH, KOTOPbIE HAWIYT MJCANbHYI0 OPHUEHTALMIO JUIS KaKJIO0To
¢yTdonMcTa B 3aBUCHMOCTH OT €T0 JIMYHBIX KAYeCTB U HY)KJ KOMaH/IbI.
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B Kutae mporpaMMucThl TOMUMO CHUCTEM KOHTPOJIS 32 TPEHHUPOBOUHBIM IPOLECCOM
(yTOOMUCTOB W MX WIPOBBIMH TIOKA3aTeNsIMU pa3paldaThIBAlOT MPHUOOPHI BUPTYATHHOM
PEAIbHOCTH, KOTOpPbIE TO3BOJISAT OOJENBIIUKY U3 JH000ro paiioHa MoObIBaTh HA TPEHUPOBKE
PSAIOM C KyMHpaMHu.

B ¢yrOonpubix kmybax Poccum wu Kaszaxcrana B TmocieqHHE TOABI  TaKkKe
UCIIOJIL3YIOTCSL  COBpeMeHHble TexHonornu — «Catapulty, «Polary, «Jpexe», koTopsie
MO3BOJISIOT Oosiee 0OOBEKTHBHO CTPOUTH NIPOIECC MOArOTOBKH. Tak, B (yTOOIBHOM KiyoOe
«Crnaprak» (MockBa) HUCHONB3YeT CHUCTEMY, pa3palboTaHHYl KommaHuen «Ai-OOPCy,
MO3BOJISIIOIIYI0 XPaHUTh MHOTOJIETHIOIO MH(OPMALIUIO MO KaKI0W TPEHUPOBKE M KAKIOMY
Maruy ¢yroomucra. Takum oOpazom, |T-TexHOJOTMM BO MHOTHX CTpaHaX OXBATHJIM BCE
chepsl CIIOPTUBHBIX 3HAHUH, YTOOBI U3MEHUTH (HYTOOI.

OyTOonpHBIE KIYObl Y30€KHCTaHa 3HAYUTENBHO OTCTadd B  HCIOJIb30BAHUU
WHHOBAIIMOHHBIX TEXHOJOTMH B TPEHHPOBOYHOM mporecce [2]. s Toro, droObI
COINEPHUYATh HA PaBHBIX C BEAYIIMMH KOMaHIaMU A3WM HEOOXOAMMO BCE HIMPE BHEAPSTH
COBpeMEHHBIe HH(OpMAIMOHHBIE TexXHOoJoruu. IloaTomMy, Ha Ham B3IJsA  mpodieMa
WCTIOJIb30BAHUSI COBPEMEHHBIX TEXHOJOTHU SIBIISIETCS aKTyalbHOM M €€ M3y4eHHE BBI3BAHO
[IPaKTUYECKON HEOOXOUMOCTBIO.

Heab. AHanM3 WHHOBALMOHHBIX TEXHOJOTHH, WCIOJIb3YyEeMBIX B IOJATOTOBKE
(GyTOOINCTOB BHICOKOM KBATH(DHUKAIIH.

Metoabl U opranu3anus HccjaeJ0BaHus. Mbl U3YYHIIM TEXHOJIOTUH, UCIOIb3yeMbIe
B 14 ¢yTrOonbHBIX KiIyOax, MpU MOATOTOBKE M Y4acTUU UX B yeMIUOHaTe Y30eKucraHa B
«Cynepnure» B 2023r.

OO0cyxaenne pe3yabTaToB uccjaeq0Banus. [ pereHrs nocTaBIeHHON 1IeTU ObLIN
M3y4eHbl COBPEMEHHBIE CUCTEMBI, TPUMEHSIEMBIE B TPEHHPOBOYHOM Tporiecce (GhyTOomucToB
«Cynepnuru» ¥Y30ekucrana (tadi. 1).

Ta6aumna 1.

Caenenusi 00 HHHOBAIIMOHHBIX TEXHOJIOTHSIX, IPUMEHsIEMbIX B MOJAT0TOBKE

¢pyroéonncTOB Y30ekucrana B 2023r.

Cucrema aHanusa Cucrema aHaiauza
Ne OyTOONBHBIN KITYO JIBUTATEIIbHBIX TEXHUKO-TAKTUUECKHUX
IepEMEILICHU I ImokazaTeiei

1 | [MaxTakop Catapult Vector S7 Wyscout

2 | Bynenkop Catapult Playertek Sportstat

3 | OauMIuK Catapult Vector S7 Wyscout

4 | HaBGaxop Catapult Playertek Wyscout

5 | Meramtypr Catapult Playertek SportStat

6 | CypxoH Catapult Playertek SportStat

7 | Kusunkym Polar Team Pro SportStat

8 | Hedrum Catapult Playertek SportStat

9 | Corouana Fitogether SportStat

10 | Typon Catapult Vector S7 SportStat

11 | Aagmxan Catapult Playertek SportStat

12 | ATMK HET SportStat

13 | Byxopo HET SportStat

14 | Hacag HET SportStat
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[Tpumeuanue: «Catapult» - mpousBogutTens ABctpanus, «Polary - QunisHANS,
«Fitogether» - Pecni.Kopest; «Wyscouty - CILIA-Utamus, «StatSportsy - Y306ekucraH.

[IpuBeneM KpaTKyl XapaKTepUCTHKY Pa3IUYHBIX CHCTEM JUIs aHajin3a MOJITOTOBKU
¢dyroomucroB. Cucrema «Polary mo3Bonsier aHaIM3UPOBaTh HHTEHCHBHOCTH HArpy3KH
YIOpaXHEHUs] B 5 MyJIbCOBBIX 30HAaX U JBUIATEJbHBIE NEPEMEUICHUS B 5 30HaX CKOPOCTEH.
Kpome TOro, Mo>kHO KOHTPOJIMPOBATh IMOJIOXKEHUE UTPOKOB ¢ nomoiubto GPS; nucranuuio
(komu4ecTBO 0eroBoil pabOTHI 3a TPEHHPOBOYHOE 3AHATHE WIM 32 MaTd); KOJIMYECTBO
MaKCUMaJIbHBIX CIIPUHTOB; 4YacTOTy IIAroB; KOJIMYECTBO 3HEPro3arpar (paccuuThIBAET
pacxo/1 KaJopHuil ¥ TI03BOJIsIET cOalaHCHpOBaTh MUTaHKUE HYTOOIUCTKH).

Cucrema «Catapulty ucnonb3yer texnonoruto GNSS MUpoBOro kjiacca, CreHaIbHO
ONTUMU3UPOBAHHYIO JUIS CTAJAMOHOB, a TaKXKe OMNPEICIICHUsS MECTOIOJIOKEHUS CIOPTCMEHA
(LPS). Ona Takxe mpeaocTaBiisgeT HH(OOPMALIMIO O MIEPEMEIIEHUSX UTPOKa BO BpeMs Marya,
MPEOJOJICHHBIX PACCTOSHUM B 5 30HaX CKOPOCTH, IOKA3aTeyid YCKOPEHUW W 3aMeJICHUH
NEpPEMELIEHUH, MAKCUMAJIbBHYIO, CPEIHIOI0 CKOPOCTh MEPEABMKEHNUN, KOJIMUYECTBO CIIPUHTOB
U YCKOpPEHUH, KOTOPbIE UIPOK BBIIIOJIHUI BO BPEMS OJIHOM TPEHHUPOBKMU WM Marya. Paznuuue
¢ cucremoii «Polary B Tom, uto y «Catapult» ucrosib3yroTcsi MAaHUIIKH, HA KOTOPBIX JaTYHK
JIBYDKEHUS M MyJbCOMETpPA KPEMUTCs Ha Iiee croprcMena. Y «Polary natuuk kpenutcst Ha
peMeriike Ha rpyau ¢pyTOOIHCTa M 4acTo MagaeT BO BpeMs TpeHupoBku. Y «Catapulty» 6oee
naydmias BusyaidbHas rpaduka mo ordetam. EcTh (yHKuMS wu3MepeHus KOJIMYecTBa
B3PBIBHBIX YCHJIMI MOJIEBBIX UTPOKOB M Bpatapei. Hegoctatok - He paboTaeT B 3aKPBITHIX
MOMEIICHHIX, aHTEHHA pacCyUTaHa Ha MPHUEM CUTHala OT JaT4hKa Ha paccTosSHUU SO0M,
HYXXHO TpuoOperaTh 2 aHTCHHBI, BBICOKas IieHa Bcel cucteMbl. Y «Polary uadopmanus B
pexume «OH-IallH» nepefaeTcsd Ha IUIAHIIET aHAJIMTHKA 1O OECHpOBOAHON TEXHOJIOIMH
«BLUETOOTH» na 200Mm, nosToMy He TpeOyeTcsl HUKaKUX aHTEHH.

Cucrema «Fitogether» wumeer orpaHuveHHble (QYHKIMH -  [IPEIOCTABISCT
UH(OPMALIMIO TOJIBKO 0 JBUTATENIbHBIM IepeMenieHusM QpyroonuctoB. Her mynscomerpa,
MOSTOMY HelNb3sl KOHTponupoBaTh mokazatenu UCC B TpeHHPOBOUYHOM 3aHATHUM WM B
IIPOLIECCE MaTya.

Takum oOpa3oM ycTaHOBIEHO, 4TO (hyTOONMBHBIE KIYOBI MPUMEHSIOT pa3iUyHbIE
COBPEMEHHBIE CHCTEMBI B MOAroTOBKE (PyrdO0onucToB. Tonmpko 3 kinyba «Cymepiuru» 1o
HACTOSAIIET0 BpEMEHN HE UMEIOT COBPEMEHHBIX CHUCTEM aHaln3a U KOHTPOJIS 3P (HEKTUBHOCTH
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO Mpoliecca. ITOT PakT TOBOPUT O TOM, UTO TJIaBHbIE TPEHEPHI B ATUX
Kiy0ax IUIAaHUPYIOT TPEHUPOBOYHBIE U COPEBHOBATENbHBIE HArpy3kKM HE Ha OCHOBAaHUU
OOBEKTHBHBIX JaHHBIX, @ PYKOBOJCTBYSCh TOJBKO CYOBEKTHBHBIMH IPEANOJIOKEHUSIMH,
COOCTBEHHBIM OIBITOM M HMHTYHLMEH, KOTOpbIE 3a4acTylO0 SBISIOTCS OLUIMOOYHBIMH M HE
HPUBOJAT K JIOCTHIKEHHUIO BBICOKMX CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTAaTOB, KaK B YEMIIMOHATE CTPAHBI,
TaK U B Maryax MEXIYHapOJHOTo YpoBHS. B 3Tux kiy0aXx HeT OOBEKTMBHOIO aHaJIn3a
BEJIMYMHBI BBIIIOJIHEHHBIX TPEHUPOBOYHBIX Harpy3ok. Her ouenku QyHKIMOHAIBHOTO
COCTOSTHUSI ¥ OBICTPOTHI BOCCTAHOBJIEHHUS Pa3IMYHBbIX CUCTEM opraHusMa (yrOosmcTa mnocie
Harpy30K pa3JIMyHON HampaBJeHHOCTH. He BemeTcs 1eneHanpaBiIeHHOW paboThl TIO0
ONTUMM3AIMHU [TPOLIECCa OATOTOBKU (yTOOTUCTOB BHICOKOW KBAIM(DUKAIIH.

Jlnig aHanu3a nokasaresel COpeBHOBATENIbHOM AesTenbHocTH (hyTOonucToB 11 kiryOoB
UCTIOJIB3YIOT OTEUECTBEHHYIO CUCTEMY «Sportstat» u Toiabko 3 Ki1yda NPUMEHSIOT IaThopmMy
«Wyscout». Paznuume 3THX cUCTeM B UX (DYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXHOCTSIX, KOTOpBIE HE
COIIOCTaBUMBI Kak IO 00beMy M KadecTBY MojydaeMoil uHdopmauuu. Y 11aThopMsbl
«Wyscout» oT4yeT MO MPOBEACHHOMY MAaTdy COCTaBISeT 25 CTpPaHUIl C CTaTUCTHUYECKUMH
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JaHHBIMH, C TpapUKaMu, TUarpaMMaMu, Kak 10 KOMaH/I€ B LI€JIOM, TaK U MO KaKJIOMY UTPOKY
CBOEH KOMaH/Ibl 1 KOMaHbl IPOTUBHUKA. CHcTeMa «Sportstat» Takux paciimpeHHbIX OTYETOB
Ha J1aerT.

BobiBoabI. AHanM3 MHGOPMALUH 110 MCIIOJIb30BaHUIO HHHOBALMOHHBIX TEXHOJIOIUH B
[1®OK B «Cymnepnure» mMo3Boiaui yCTaHOBUTb, YTO:

1. B nacrosimee Bpemst 11 kiry0OB UCTIONB3YIOT COBPEMEHHBIE TEXHOJIOTHH B Y4€OHO-
TperupoBouHOM mporiecce. 3 kinyda (Hacad, byxopo, ATMK) eme He mpuobpenn HUKaKue
AHAJINTUYECKUE CUCTEMBI.

2. Jns aHanu3a COpPEeBHOBATENIBHOM AeATeNbHOCTH (pyTOOMUCTOB 3 Kily0a MPUMEHSIOT
3apyOexHyto miarpopmy «WysCout», koTopas oTBedaeT MUPOBBIM cTaHaapTaM. OcTalbHble
11 x1yOoB HCIONIB3YIOT MH(pOPMALMIO OTEYECTBEHHON crcTeMbl «Sportstat», koTopast umeer
OrpaHUYEHHBIN (YHKLIMOHAIBHBIN pecypc.

3. Bcioo TpeHMpPOBOYHYIO ¥ COpPEBHOBATENBbHYIO JEATEIBHOCTh (yTOOIHCTOB
HEOO0XOMMO IUIAHUPOBAaTh Ha OCHOBAHMM OOBEKTUBHBIX IIOKa3aTeNeil, HCHOIb3ys
COBPEMEHHBIE TEXHOJIOTHH.

Jluteparypa
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2. Ucees II.T. bexoB b.B. MHHOBallmoOHHBIE METOAMKH B YNpaBICHUH (HU3HUECKON
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QO*‘SHIMCHA TA’LIM TIZIMIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORT
SOHASIDAGI QAYTA TAYYORLASH VA MALAKA OSHIRISGH TIZIMIDA
UZLUKSIZ TA’LIM

Utenov O.U - pedagogika fanlari nomzodi, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni tayyorlash va malakasini oshirish instituti

Annotatsiya: Mazkur maqolada jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarning
faoliyati xususiyatlari, taklif etilgan uzluksiz ta’lim modeli va tamoyillari ko‘rib chiqgiladi.
Jismoniy tarbiya va sport sohasiga kadrlarni tanlash va jalb etish, tizimning yuqori
samaradorligini ta’minlash. Jismoniy tarbiya vasport sohasida mutaxassislarini tayyorlash
jarayonining  uzluksizligi ta’minlash va mutaxassislarning kasbiy rivojlanishini
takomillashtirishga garatilgan.

AHHoTaTcusi: B crare paccmarpuBaroTcs OCOOCHHOCTH pPabOTHI CIIECHATUCTOB
¢u3nueckoil KyaTypsl M CIOpTa, MpeasiaraeMas MoOJAeI M MPHUHIMIBI HENPEPbIBHOTO
oOpaszoBanus. [lonbop u mpusiedeHue kKaiapoB B cdepe (U3HUecKOoll KyITypbl M CIOpPTa,
obOecrieueHrne BBICOKOM 3G (EKTUBHOCTH cucTeMbl. HampaBrnena Ha oOecriedueHue
HEMPEepPHIBHOCTU MpOTCecca MOJATOTOBKU CHECHAIMCTOB B 00JIACTH (U3NYECKOM KYITYpHI U
CIOpTa M COBEPIICHCTBOBAHNE MPO(PECCHOHATHOTO Pa3BUTHS CIIECHATTUCTOB.

Kalim so‘zlari: Jismoniy tarbiya va sport, gayta tayyorlash va malaka oshirish,
uzluksiz ta’lim modeli, tamoyillar, mutaxassislar, kasbiy rivojlanish.
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KnioueBsble cioBa: dusnyeckas KyATypa W CIIOPT, HEPETIOATOTOBKA W TIOBBIIICHHE
KBaTM(UKATCUH, MOJEJ  HENPEepHIBHOTO  OOpa30BaHUs, IPHUHIMIBL,  CIIECHAIHCTHI,
npodeccruoHaIHOE Pa3BUTHE.

Mamlakatimizda mavjud ta’lim tizimini qgayta qurish, uzluksiz ta’limga o‘tish
jamiyatning ob’ektiv tarixiy rivojlanishining qonuniy natijasidir. Shu asosda milliy ta’lim
tizimi iqtisodiy rivojlanishning istigbolli yo‘nalishlariga javob beradigan, eng yangi
texnologiyalarni o‘zlashtira oladigan, yuqori harakatchanlikka va o°‘zgaruvchan ishlab
chigarish va ijtimoiy talablarga moslasha oladigan mutaxassislarni tayyorlashda yangi
muammolar yuzaga kelmoqda.

Yangi O‘zbekistonni shakllantirish sharoitida ijtimoiy rivojlanishning dolzarb
ehtiyojlari uzluksiz ta’lim tizimidagi eng moslashuvchan bo‘g‘in sifatida jismoniy tarbiya va
gport sohasida mutaxassislarining malakasini oshirishga yondashuvlarni sezilarli dargjada
o‘zgartirishni talab qiladi.

Shu munosabat bilan iste’'molchilar va umuman jamiyatning doimiy o‘zgarib
turadigan talablarini hisobga olgan holda jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mutasaddi
mutaxassislar, o‘qituvchilar, trenerlar hayoti davomida ularning kasbiy malakasini oshirishni
rag‘batlantiradigan uzluksiz o‘qitishning tubdan yangi tizimini yaratish zarur.

Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va sport boshqaruvi bo‘yicha ilmiy adabiyotlarni
nazariy tahlili va ilmiy-usubiy tadgigotlar asosida jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislarining amaliy faoliyatini baholash ishlari amalga oshirildi. Jismoniy tarbiya va
sport sohasida pedagogik tadgiqotlar, shaxsiy tahliliy xulosalar, malakali mutaxassislar bilan
tajriba almashish, jismoniy tarbiya va sport sohasida kuzatishlar o‘tkazildi.

O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonunining yangi tahriri ta’lim
paradigmasini sezilarli darajada o‘zgartirdi [1]. Ushbu paradigmaga ko‘ra, mamlakatda
uzluksiz ta’lim tizimi - maktabgacha ta’lim va umumiy o‘rta ta’limdan tortib,
mutaxassislarning mehnat faoliyati davomida ularning malakasini oshirish va gayta
tayyorlashgacha bo‘lgan tizim qurilmoqda. O‘z navbatida, zamonaviy mutaxassislar
bilimlarni doimiy yangilashlari, muvaffaqiyatli kasbiy faoliyati uchun zarur bo‘lgan
kompetensiyalar doirasini kengaytirishlariga olib kelmoqgda. Ular uzluksiz malaka oshirish va
davriy kasbiy qayta tayyorlash, shuningdek, kasbiy faoliyatning eng yangi shakllari va
texnologiyalarini o‘zlashtirishga tayyor bo‘lishlari nazarda tutilgan.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasida faoliyat yuritayotgan
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirishga ixtisoslashgan ta’lim muassasasi
tashkil etilishi bilan yangi tizim shakllantirildi. Bu borada, 2014-yili O‘zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2014-yil 2-dekabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassislarni ilmiy-metodik ta’minlash, qayta tayyorlash va ularning malakasini
oshirishning zamonaviy tizimini yaratish to‘g‘risida”gi 327-sonli garori gabul qilinib,
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti huzuridagi Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni ilmiy-metodik ta’minlash, qayta tayyorlash va ularning malakasini oshirish
markazi tashkil etildi [2].

2018-yili O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2018-yil 14-avgustdagi
“O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi huzurida Jismoniy tarbiya va
sport bo‘yicha mutaxassislarni ilmiy-metodik ta’minlash, qayta tayyorlash va malakasini
oshirish markazi faoliyatini yanada takomillashtirish to‘g‘risida”gi 658-son gqarori e’lon
gilindi va ushbu qaror asosida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti qoshidagi
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutxassislarni ilmiy-metodik ta’minlash, qayta tayyorlash
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va malakasini oshirish markazi (keyingi o‘rinlarda Markaz deb ataladi) O‘zbekiston
Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi tasarrufiga o‘tkazilib, Nukus, Samargand va
Farg‘ona shaharlarida uning filiallari tashkil etildi [3];

Jismoniy tarbiya va sport sohasida jismoniy tarbiya va sport sohasida faoliyat
yuritayotgan mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish tizimini yanada
takomllashirish borasida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining «Turizm va sport vazirligi
faoliyatini tashkil etish to‘g‘risida» 2021-yil 6-apreldagi PQ-5054-son qarori 9-bandiga
muvofiq Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni ilmiy-metodik ta’minlash, qayta
tayyorlash va malakasini oshirish markazi Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti etib gayta nomlandi [4] va O‘zbekiston
Respublikas Vazirlar Mahkamasining 2022-yil 4-iyuldagi “Jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassidarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish tizimini yanada
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 355-sonli garoriga muvofiq Jismoniy tarbiya
va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti tashkil
etildi. Ushbu garor asosida mazkur institut, jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
qayta tayyorlash va malakasini oshirishga ixtisoslashgan davlat ta’lim va ilmiy-tadgiqot
muassasas etib belgilandi va institutning Nukus, Samarqand va Farg‘ona filiallari uning
yuridik shaxs bo‘lgan tarkibiy bo‘linmasi etib hisoblandi [5].

Institutning asosiy faoliyati, davlat maktabgacha ta’lim tashkilotlarining jismoniy
tarbiya instruktorlari, umumiy o‘rta va o‘rta maxsus ta’lim, professional ta’lim
muassasalarining jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilari, oliy ta’lim muassasalarining jismoniy
tarbiya va sport yo‘nalishlari bo‘yicha rahbar va pedagog kadrlari, olimpiya va paralimpiya
zaxiralari kollejlari, sport turlari bo‘yicha ixtisoslashtirilgan davlat maktab-internatlari, sport
maktablarining rahbar kadrlari, yo‘riqchi-uslubchilari, maxsus fan o‘qituvchilari, trenerlari,
sport psixologlari, maxsus xizmat xodimlari hamda sport tashkilotlarining jismoniy tarbiyava
sport bo‘yicha mutaxassislari (keyingi o‘rinlarda - jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassisar)ni gayta tayyorlash va malakasini oshirishga garatilgan.

Institutda zamonaviy laboratoriya asbob-uskunalri bilan jihozlangan ilmiy va o‘quv-
amaliy laboratoriyasi, kutubxona va kompyuter xonalari mavjud, o‘z nashriyot va reklama
vositalariga ega va mustagil ravishda tinglovchilarga xizmat gilinmogda. Shu bilan bir
qatorda institutda tinglovchilar uchun yangi texnologiyalarni o‘zlashtirishga va jismoniy
tarbiya va sport ishlarini takomillashtirish bo‘yicha o‘z g‘oyalarini amalga oshirishga imkon
beradigan ilmiy-tadqgiqot ishlariga jalb qilish shart-sharoitlari yaratilgan.

Shuni ta’kidlash lozimki, sport-ta’limi muhitini o‘zgartirish, axborot makonining
imkoniyatlarini kengaytirilishi va bozor igtisodiyotiga o‘tish mutaxassislarning bilim va
ko‘nikmalari darajasiga yangi talablarni qo‘yadi, bu esa o‘z navbatida qo‘shimcha kasbiy
ta’lim malaka oshirish tizimini sezilarli darajada modernizatsiya qilish talablarini qo‘yadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasiga ma’lum miqdordagi bilimli va malakal
mutaxassislar, respublika, mintagaviy va hududiy dargjadagi tashkilotlar faoliyatida davlat
standartlari talablariga rioya qilish, balki davlat va nodavlat, jamoat va xagaro tashkilotlarda
sport mashg‘ulotlarini olib boruvchi, sportchilarni O‘zbekiston va xalgaro musobaqalarda
samarali ishtirok etishlari uchun tayyorlashga godir mutaxassislar kerak.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislar o‘zlarining kasbiy faoliyati davomida
har kuni ko‘p qirrali, ko‘p funksiyali va kasbiy jihatdan murakkab ishlarni bajaradilar, shu
jumladan inson shaxsi va ularning sog‘lig‘i bilan bog‘liq jismoniy tarbiya, sog‘lomlashtirish
va sport xizmatlarini ko‘rsatadi. Bu esa ulardan aynigsa yuqori sifatli ishlarni bajarishda,
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xizmatlar ko‘rsatishda har bir mutaxassis o‘z ish faoliyati uchun shaxsan javobgarligini,
alohida e’tibor va kasbiy mahoratni talab qiladi.

Aynigsa, ushbu mutaxassislarning muntazam ravishda o‘smirlar va yoshlar bilan ish
olib borishi, ularning tarbiyaviy ishlar bilan bog‘ligligi, alohida ahamiyatga egadir. Soha
mutaxassislari faoliyatlari davomida doimiy ravishda sport faoliyatiga oid asbob-uskunalar va
jihozlar bilan ishlashlari bois, ulardan maxsus bilimlarga ega bo‘lishlarini talab gilinadi.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislar o‘z faoliyatida tashkiliy ishlarni
amalga oshirishlari, shu jumladan, doimiy ravishda ko‘plab musobaqalarni o‘tkazish bilan
bog‘liq ishlarni amalga oshiradilar. Bu esa sport mashg‘ulotlari sifatini uslubiy jihatdan
yaxshilashga garatilgan sportchilar tayyorgarliklarini samarali tashkil etishni talab qiladi.
Ushbu jarayonni ta’minlash uchun mutaxassislar o‘z malakalarini muntazam ravishda oshirib
borishlari, ya’ni uzluksiz ta’lim olishlari darkor.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida uzluksiz ta’lim tizimini yaratishda mutaxassislar
faoliyatida quyidagi bir gator omillarni hisobga olish taklif etiladi:

- jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarning ish faoliyati inson shaxsi va
ularning sog‘lig‘i bilan bog‘liqligi;

- jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassisdan maxsus bilimga ega bo‘lishni talab
giladigan maxsus qo‘llanmalar va o‘quv vositalaridan foydalanishi, maxsus bilimga ega
bo‘lish;

- o‘smirlar va yoshlar bilan ishlashda har bir yosh toifasining psixologik-pedagogik
xususiyatlarini bilishi;

- rejalashtirilgan tadbirlarni tashkil etish va o‘tkazish uchun tashkiliy qobiliyat,
ko‘nikma va malakalarga ega bo‘lishi;

Nazariy tahlil va ilmiy-uslubiy tadgiqotlar davomida jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassislar o‘rtasida sotsiologik tadgiqotlar (Sport gazetasi orqali so ‘rovnomalar)
o‘tkazildi [6,7,8].

Natijada jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarning kasbiy tayyorgarligi
g‘oyalarini aks ettiruvchi jismoniy tarbiya va sport sohasidagi wuzluksiz ta’lim
konsepsiyasining bir gator tamoyillari belgilab olindi.

Bunda, O°‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar
tayyorlash uchun uzluksiz kasbiy ta’lim tizimini yaratish va faoliyatning asosiy tamoyillari
ko‘rsatib o‘tiladi:

1. Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni tayyorlash, gayta tayyorlash va
malakasini oshirish tizimida davlat siyosatini amalga oshirilishi.

2. Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha har bir mutaxassis uchun o‘quv jarayonining
uzluksizligi.

3. Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni tanlash va jalb qilish, tizim
faoliyatining yuqori samaradorligini ta’minlash.

4. 1lmiy-tadqiqot ishlarining ko‘nikma va malakalarini shakllantirish.

5. Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi chuqur ixtisoslashuv bilan uyg‘unlashgan
boshgaruv, iqtisodiy va huqugiy tayyorgarlikning birligi.

6. Qo‘shimcha kasbiy va oliy ta’limdan keyingi ta’limning barcha turlarini optimal
tarzda uyg‘unlashtirish.

Tizim jismoniy tarbiya va sport faoliyatining barcha dargjalarini gamrab olishi, ya’ni u
barcha ta’lim darajalarini o‘z ichiga olishi kerak va ushbu darajalarning birlashishi mavjud
kadrlar vaziyati uchun optimal bo‘lishi va bu holat o‘zgarishi bilan o‘zgarishi kerak.
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Y uqoridagi tamoyillarini amalga oshirish uchun, tizimning umumlashtirilgan modelini
taklif gildik, unga quyidagilar kiradi: [10]:

Maktabgacha va umumiy o‘rta
ta’lim tashkilotlari, jismoniy
tarbiya dardlari va sport
to‘garaklari faoliyati

1-rasm. Jismoniy tarbiya v!a sport sohasida uEIuksizta’Iim modeli

Mazkur modelni yosh avlod va katta insonlarni tarbiyalash, ta’lim va o‘qitish
magsadlariga bog‘liq bo‘lgan ko‘plab o‘zaro bog‘liq tarkibiy va funksional komponentlar
sifatida bel gilash mumkin.

Qayd etilgan uzluksiz ta’lim tizimidagi modelning har bir elementi yuqori darajali
tizimning elementidir, ya’ni har tomonlama tayyorlangan, ijodiy mehnat qilishga qodir
mutaxassis tayyorlash tizimining bo‘g‘ini hisoblanadi, shunday qilib, jismoniy tarbiya
dardari va sport to‘garaklari - maktabgacha va umumiy o‘rta ta’lim tizimining elementlari;
sport tayyorgarligi - maktabdan tashgari va sport-ta’limi tizimlarida kasbgacha tayyorgarlik
elementidir; o‘rta maxsus kasb-hunar ta’limi tashkilotlari - o‘rta maxsus kasb-hunar ta’limi
tizimi elementi; oliy ta’lim tashkilotlari - oliy maxsus ta’lim tizimining elementi, kadrlar
tayyorlash va malaka oshirish instituti modelning oldingi bosgichlarida olingan bilim va
ko‘nikmalar asosida kasbiy faoliyat talablari asosida olingan bilimlarni to‘ldirishga imkon
beruvchi tizim elementidir [9,10,].

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassisni uzluksiz tayyorlash modelini amalga
oshirish, trenerlar, o‘gituvchilar va boshga mutaxassislarning o‘zlari tomonidan katta kuch
talab qiladigan murakkab jarayondir. Taklif etilayotgan g‘oyalarimizga ko‘ra, uzluksiz ta’lim
jarayoni, sport-ta’lim tashkilotlari kabi ta’lim tashkilotlarida uzluksiz ta’lim olish imkonini
beruvchi muayyan dastlabki harakatlarni talab qiladi.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarning malakasini oshirish qo‘yidagi
tartibda to‘rtta blokda amalga oshiriladi: pedagogik (trenerlik), sog‘lomlashtirish, tashkiliy-
boshgaruv va madaniy-ma’rifiy.

Ushbu turdagi ko‘nikmalarni amalga oshirish uchun mutaxassislarning harakatlari va
vaqt intensivligida farq giladi.

Ushbu turli xil harakatlarni hisobga olish uchun rejalashtirish vatashkiliy ishlar zarur,
uning yordamida mutaxassisarning zarur kasbiy rivojlanishini bashorat gilish mumkin.
Bunday rejalar giyosy xarakterga ega, umumiy hajmda optimal tarzda amalga oshiriladi va
uzluksiz ta’lim elementini ifodalaydi [11,12].

Utkazilgan tadgiqotlar jarayonida jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarning kasbiy faoliyatga turli motivatsion munosabati borligi aniglandi. Mazkur
munosabatlarni faktorlashtirish uzluksiz ta’limni tashkil etish tamoyillari, shuningdek
targ‘ibot va tashviqot tamoyillari uchun asos sifatida ishlatilishi mumkin bo‘lgan uchta goida
mavjudligiga olib keladi, xususan: yangi bilimlarga intilish, moddiy holatni yaxshilash vaish
sifatini yaxshilash [13].
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Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarga uzluksiz ta’lim berishning eng
murakkab elementlaridan biri ishbilarmonlik karerasini ishlab chigish va rejaashtirishdir.
Mutaxassisning ishbilarmonlik karerasi uning shaxsly fazilatlari va tashkilotning yuqori
darajadagi mutaxassislarga bo‘lgan ehtiyojlaridan kelib chigqan holda rivojlanishi kerak.
Karerani tashkil etish va rivojlantirish bo‘yicha barcha ishlar ma’muriyat bilan birgalikda
mutaxassisning tahliliy faoliyatidir. Bunday ishlarni oz ish o‘rnida uzluksiz ta’lim jarayonida
mutaxassis malakasini oshirish bosqichi sifatida ko‘rib chiqish lozim [14,15].

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislari sportdagi o‘zgarishlar tufayli yildan-
yilga o‘zgarib turadigan murakkab dinamik jarayonda, turli sport turlari bilan bog‘liq turli xil
ishlarda gatnashadilar. Shu munosabat bilan mutaxassislarning jismoniy tarbiya va sport
sohasida uzluksiz ta’lim zarurligini aks ettiruvchi sport yutuqlarini amalga oshirishda
izchillikni saqlab, asosiy kasbiy ta’limni, tizimli kasbiy rivojlanishni va yangi bilim va
texnologiyalarni o‘zlashtirishni, oldingi va keyingi ish turlarini birlashtirish qobiliyatini talab
qgiladi.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislar ishining aniqlangan xususiyatlari
shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tarbiya va sport tizimida kadrlarni sifatli darajada ko‘paytirish
uchun o‘quv jarayoni sifat darajasini oshirish, xususan, mutaxassislarning uzluksiz ta’limini
ularning kasbiy faoliyatini yanada rivojlantirish uchun asos sifatida ta’minlash zarur.

Yugqorida aytilganlarning barchasi Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni
gayta tayyorlash va makasini oshirish institutini qo‘shimcha ta’lim tizimida jismoniy tarbiya
va sport sohasi uzluksiz ta’limning akademik tashkiloti sifatida ko‘rib chiqish mumkinligini
ko‘rsatadi.

Jismoniy tarbiya va sport mutaxassislari faoliyatining aniglangan xususiyatlari va
taklif etilayotgan model shundan dalolat beradiki, jismoniy tarbiya va sport tizimida kadrlar
sifatini  oshirishga qaratilgan ta’lim jarayonining darajasini  oshirish, xususan,
mutaxassislarning uzluksiz ta’limini, ularning kasbiy faoliyatini yanada rivojlantirish uchun
asos sifatida ta’minlash zarurligini ko‘rsatmoqda.
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SPORT TA’LIM MUASSASASI BUGUNGI RAHBARINING
MA’NAVIYATI VA MADANIYATI

Xasanov Abduraxim - tarix fanlari nomzodi, dotsent , Jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti

Annotatsiya (Abstrarkt): Rahbar shaxs madaniyati va ma’naviyatida mas’uliyat hissi
yuksak bo‘lishi, rahbar boy ma’naviyatga ega bo‘lishi lozimligi masalalari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: madaniyat, manaviyat, rahbar shaxs, sport, xodimlarni rozi qilish,
axborot texnologiyalar, rahbar shaxs madaniyati va ma’naviyati, davlat mukofotlari, gender
tenglik.

Bugungi kunda sport maktabi rahbar shaxsining madaniyati va ma’naviyati qanday
bo‘lishi kerak? Uning asosini qanday g‘oyalar tashkil qiladi? Prezidentimizning har bir
chigishlarida ana shu masalalar ham o°z aksini topdi. Sport maktabi jamoasini rozi qilish,
ularning tashvishlaridan uzoq bo‘lmaslik, ularning dardi bilan yashash har qaysi rahbardan
0‘z ishiga tanqidiy qarab, men shu talablarga javob beryapmanmi yoki yo‘qmi, degan savolni
o‘ziga berishni, o‘z mas’uliyatini oshirish, zimmasiga yuklatilgan vazifani o‘z vaqtida
bajarish va qonunga so‘zsiz itoat qilishni taqozo etmoqda.
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Rahbar ma’naviyati to‘g‘risida gap ketganda, ko‘pincha, rahbarning tarixni,
allomalarimiz merosini, go‘zallik, yaxshilik - yomonlik hagidagi bilimlarini tushunishadi.
Adida bular rahbar ma’naviyatining bir bo‘lagi, xolos. Zamonaviy rahbar ma’naviyati
nihoyatda ko‘pqirrali, tobora boyib, o‘zgarib boruvchi tushunchadir. Prezidentimiz nutqlarida
zamonaviy rahbar ma’naviyatida ustuvor bo‘lishi kerak bo‘lgan fazilatlar o‘z aksini topgan.

Bugun sport maktabi rahbari ma’naviyati zaruriy fazilat va xislatlardan tashqari sport
ta’lim muassasasida ishni tashkil qilishda izlanish, tashabbuskor bo‘lish, bogimandalik,
xo‘jasizlik dardlarini davolash, kadrlarni tanlash, tayyorlash va joy-joyiga qo‘yish,
korrupsiyaga garshi kurashish, jamoada mehnat qilayotgan jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni ijtimoiy himoya qilishni ta’minlash, xotin-qgizlar va erkaklar uchun gender
tenglik, teng huqug hamda imkoniyatlar yaratilishini va rahbarlik lavozimlariga iqtidorli,
talabchan va mas’uliyatli ayollar nomzodlarini tavsiya qilinishini ta’minlash, sport bo‘yicha
mutaxassislarning xotin-gizlar va erkaklar uchun teng huqugq xamda imkoniyatlarning
buzilishiga doir murojaatlarini ko‘rib chiqish, davlat mukofotlari va ko‘krak nishonlariga
tavsiya qilish hamda rag‘batlantirishda tenglikni ta’milash hamda kasbiy yo‘nalishda teng
imkoniyatlar yaratilishi, aynigsa ayollar va qizlarni doimiy ravishda bepul tibbiy ko‘rikdan
o‘tkazish yuzasidan yuqori tashkilotga takliflar kiritish, maktabda bir xil lavozimlarda
ishlayotgan xotin-qizlar va erkaklarga oylik ish haqi va unga tenglashtirilgan boshga to‘lovlar
teng to‘lanishinni monitoring qilish, gender tenglikni ta’minlash madaniyatini shakllantirish,
sportchi o‘quvchilarni o‘z iqtidorini namoyon qilishi uchun barch sharoitlarni yaratish
magqsadida sport maktabida targ‘ibot va tashviqot ishlarini olib borish kabi qo‘shimcha
talablarni ham oz ichiga oladi.

Sport maktabi rahbari davlatning insoniy timsoli demakdir. Ko‘zlangan, oldimizga
go‘ygan ulkan vazifalarni bevosita amalga oshiruvchi shaxs - davlat vakilidir. Bu ulug’
martabani egallashni xohlovchilar ko‘p, lekin bu burch va huquqg har bir tashkilotda fagat bir
kishiga ishoniladi. Bu rahbarlikka nomzodlar orasidan eng xalolini, eng tadbirkorini, eng
fidoyisini, eng mohiri, eng vatanparvarini, eng bilimlisini tanlash zarurati va muammosini
paydo qiladi.

Rahbar shaxs madaniyati va ma’naviyati ganday bo‘lishi kerak? Uning asosini ganday
g‘oyalar tashkil giladi? Prezidentimizning har bir chigishlarida ana shu masalalar ham oz
aksini topdi. Jamoa a’zolarini rozi qilish, ularuning dardi bilan yashash har qaysi rahbardan
0z ishiga tanqidiy garab, men shu talablarga javob beryapmanmi yoki yo‘qmi, degan savolni
o‘ziga berishni, 0‘z mas’uliyatini oshirish, zimmasiga yuklatilgan vazifani o‘z vaqtida
bajarish va qonunga so‘zsiz itoat qilishni taqozo etadi...[1] Demak, rahbar shaxs
ma’naviyatida, avvalo, mas’uliyat hissi yuksak bo‘lishi lozim. Bu hisni nimalar tashkil giladi?
Uni “inson, uning hayoti, erkinligi, sha’ni, qadr-gimmati va boshga daxIsiz huquglarini oliy
qadriyat” deb bilish tashkil giladi. Shu ma’noda rahbar shaxs madaniyati va ma’naviyati
g‘oyasining birinchi elementi inson gadrini ulug‘lashdir. Bu ulkan mas’uliyat hissini paydo
giladi. Shu ma’noda rahbar shaxs ma’naviyati g‘oyasining asosiy elementini inson
huqugqlarini ro‘yobga chiqarish tashkil etadi.

Rahbar shaxs o‘z faoliyatida adolat tamoyillariga rioya qilmas ekan, uning ishlari talab
darajasida bo‘lmaydi. Rahbar shaxsning adolati mulkka, o‘zgalar haqqiga va jamiyat
manfaatlariga nisbatan odil munosabatda bo‘lishda namoyon bo‘ladi. Prezident o‘z nutqida
nafaqat Toshkent shahrida, balki Respublikaning turli viloyatlarida bunday “rahbar”lar
ko‘plab uchrashini aytib o‘tdi. Ular qaerdan paydo bo‘lmoqda? Sabablardan biri, bunday
rahbar shaxslarning suyagi sovet totalitar tuzumida “qotgandi”. Bu tuzum mulkni umumiy
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deb e’lon qilib, uni talon-taroj qilishga yo‘l qo‘ygandi. Natijada, rahbar shaxslar nopok yo‘llar
bilan boyish yo‘llarini o‘zlariga “kasb” qilib olgandi. Ular uchun adolat tuyg‘usi mutlaqo
begona. Nafs balosiga uchragan bundaylar istiglol yillariga kelib ham o‘tish davri
murakkabliklaridan o‘z manfaatlari yo‘lida foydalana boshlashdi.

Ma’lumki, Amir Temur “Kuch — adolatda” tamoyiliga asosan davlatni boshqargan va
u quyidagi goidalarga binoan boshgaruvni tashkil gilgan:

0°‘z davrida mavjud qadriyatlarga asoslanish, jamiyatni 12 ta ijtimoiy tabaqaga bo‘lib
boshqarish, har bir ishda kengashib yo‘l tutish, boshgaruvda fagat qonunlarga itoat gilish,
davlat xizmatchilarini rag‘batlantirib borish, fuqarolarni rozi qilish, elning aziz kishilarini
muhtaram tutish, shijoat bilan ish yuritish, fuqaro ahvolidan hamisha ogoh bo‘lish, xizmatdagi
faol kishilarni gadrlash, yaxshi kishilar xizmatini unutmaslik, qo‘shinning ta’minotini talab
darajasida yo‘lga qo‘yish[2].

Bu Amir Temur boshqaruvda qo‘llagan adolat tamoyillaridir. Ularning mohiyatini
faqat inson manfaatlari tashkil qiladi. Buyuk Amir Temur ta’kidlaydiki, “Davlat agar qonun-
tartib asosida qurilmas ekan, unday saltanatning shukuhi, qudrati va tartibi yo‘qoladi”[3].
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[1-Sho‘ba. JISMONIY TARBIYA VA SPORT SOHASIDA MUTAXASSISLARNI QAYTA
TAYYORLASH VA MALAKASINI OSHIRISH TIZIMIDA TA’LIM BERISHNING
ZAMONAVIY PEDAGOGIK, PSIXOLOGIK VA TIBBIY-BIOLOGIK MUAMMOLARI.

MUTAXASSISLARNI QAYTA TAYYORLASH VA MALAKASINI OSHIRISH
TIZIMIDA TA’LIM BERISHDA ZAMONAVIY PEDAGOGIK
TEXNOLOGIYALARIDAN FOYDALANISH

Abatov Jumabay Baxtibaevich - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxasssislarni
qayta tayyorlash instituti Nukus filiali, Nukus shahri, Qoraqalpog‘iston Respublikasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada xalq ta’limi xodimlarini va sport bo‘yicha
mutaxasislarni  gayta tayyorlash va malakasini  oshirish jarayonida pedagogik
texnologiyalaridan foydalanish orqali ta’lim sifati va samaradorligiga erishish usullari talqin
etilgan.

Annotation: this article interprets the methods of achieving the quality and
effectiveness of education through the use of pedagogica technologies in the process of
retraining and professional development of people's education personnel and sports
specialists.

Kalit so‘zlar: muammoli o‘qitish, ilmiylik, uzviylik, tizimlik, komponent, bilim,
malaka, ko‘nikma, ta’lim., globallashuv, boshqgaruv, kordinatsiya, mutaxassis, kadrlar, oliy
ta’lim, jarayon, madaniyat, konsepsiya, mehnat tagsimoti, zamonaviy texnologiyalar.

Keywords. problem teaching, science, continuity, systemicity, component,
knowledge, qualifications, skills, education., globalization, management, coordination,
specialist, personnel, higher education, process, culture, concept, division of labor, modern
technologies.

Shiddat bilan o‘zgarib borayotgan dunyoda yashay oladigan yoshlarni tayyorlash
uchun asosiy vazifasini muayyan migdordagi bilimlarni berishdan iborat deb hisoblaydigan
an’anaviy ta’lim usuli mutlaqo yetarli emas. Chunki ilm-fan va texnika shu dargjada
rivojlandiki, endi odam biror fandagi eng asosiy tushunchalarni ham xotirasida saglab gola
olmaydi. Buning ustiga, tinimsiz o‘zgarishlardan iborat bo‘lib qolgan hayotga mustaqil qadam
qo‘yayotgan yoshlar anashunday o‘zgarishlarga ham intellektual, ham ma’naviy jihatdan
tayyor bo’lmasa, raqobatlar kurashidan iborat dunyoda o‘z o‘rnini topolmasligi mumkin.
Hozirgi kunda ta’lim tizimida boy tajribalar yig’ilgan. Chunonchi, kompyuterli o’qitish,
individuallashtirilgan o’qitish, insonparvarlik, hamkorlik, shaxsni erkin tarbiyalash va h.k.

Xorij tgribaaridan andoza olish, ijodiy yondashgan holda amaliyotda joriy etish,
zamon talabiga mos ravishda me’yoriy hujjatlar, o‘quv metodik adabiyotlar, o‘quv metodik
majmualarni ishlab chiqish, ilg‘or xorijiy tajriba asosida ta’lim tashkilotlarining rahbar va
mutaxassislarida zamonaviy pedagogik texnologiyalar bo‘yicha sohaga oid bilim va
ko‘nikmalarni shakllantirish vazifalari dolzarb masalaar sirasigakiritilmogda.

Zamonaviy texnologiyalar hissiy qulay muhitda o‘quvchilarning faol ko‘p bosqichli
faoliyati jarayonida fan va o‘quv bilim va ko‘nikmalarini shakllantirish va rivojlantirish,
o‘rganish uchun ijobiy motivatsiyani rivojlantirish imkonini beradi. Hozirgi bosqichda
pedagogik texnologiya tushunchasidan pedagogik amaliyotda faol foydalanilmoqgda. Biroq,
uni tushunish va qo‘llashda katta tafovutlar mavjud, shuningdek, turli olimlar tomonidan
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berilgan ko‘plab ta’riflar mavjud, masalan, B.T.Lixachev, V.P.Bespalko, I1.P.Volkov
tushunish pedagogik texnologiyani barcha ta’riflarning ma’nolarini o‘zida mujassam etgan
mazmunli umumlashtirishdir. turli mualliflar. G.K.Selevkoning  fikricha, “pedagogik
texnologiya” tushunchasini uch jihat bilan ifodalash mumkin:

1) ilmiy: pedagogik texnologiyalar — pedagogika fanining magsadlari, mazmuni va
o’qitish usullarini o’rganuvchi va ishlab chiqadigan hamda pedagogik jarayonlarni
loyihal ashtiruvchi gismi;

2) protsessual va tavsifiy: jarayonning tavsifi (algoritmi), rejalashtirilgan o‘quv
natijal ariga erishish uchun magsadlar, mazmun, usullar vavositalar mgjmuasi;

3) protsessual jihatdan samarali: texnologik (pedagogik) jarayonni amalga oshirish,
barcha shaxsiy, instrumental va uslubiy pedagogik vositalarning ishlashi.

Pedagogik texnologiya o‘gitishning eng oqilona usullarini o‘rganuvchi fan sifatida
ham, o‘qitishda qo‘llaniladigan usullar, tamoyillar va tartibga soluvchilar tizimi sifatida, real
o‘quv jarayoni sifatida ham faoliyat yuritadi. Albatta, har bir o’qituvchi o°z faniga talabalarda
chuqur qiziqgish uyg‘otishini, ular nafaqat o‘ylanmasdan ma’ruza yozishni, balki aytilayotgan
gaplarni tushunib yetishlarini, mantiqiy fikr yurita olishlarini, har bir dars yuk bo‘lmasligini,
balki har bir darsning o°‘ziga yuk bo‘lmasligini xohlaydi. mutaxasis va o‘qituvchi uchun
guvonch.

O‘qituvchi gapiradi, o‘quvchi esa tinglaydi va o‘rganadi, lekin tayyor ma’lumotni
tinglash o‘qitishning eng samarasiz usullaridan biri hisoblanadi. Bilimni mexanik ravishda
boshdan boshga o‘tkazib bo‘lmaydi (eshitilgan —o‘rganilgan). Shuning uchun o‘quvchini
ta‘lim jarayonining faol ishtirokchisiga aylantirish zarur.

Bugungi kunda, muammoli o‘qitish deganda mashg‘ulotlarda pedagog tomonidan
yaratiladigan muammoli vaziyatlar va ularni yechishga qaratilgan o‘quvchilarning faol
mustagil faoliyati tushuniladi. Buning natijasida o‘quvchilar kasbiy bilimlarga,
ko‘nikmalarga, malakalarga ega bo‘ladilar va fikrlash qobiliyatlari rivojlanad Muammoli
o‘qitish, o‘qitishning shaxsga yo‘naltirilgan texnologiyalarga taalluqli, chunki bu erda shaxs
sub’ekt sifatida qaraladi, muammoli vaziyatlarning magsadi- pedagogik jarayonda o‘ziga xos
qiziqish uyg‘otishdir. Muammoli o‘qitish, o‘qitishning eng tabiiy samarali usulidir, chunki
ilmiy bilimlar mantin‘m o‘zida muammoli vaziyatlar mantiqini namoyish etadi Muammoli
vaziyatlar kiritilib, an’anaviy, bayon etish o‘quv materialining eng maqbul tarkibi hisoblanadi.
Pedagog muammoli vaziyat yaratadi, o‘quvchini uni yechishga yo‘naltiradi, echimni izlashni
tashkil etadi. Muammoli o‘qitishni boshqarish pedagogik mahoratni talab etadi, chunki
muammoli vaziyatning paydo bo‘lishi individual holat bo‘lib, tabaqalashtirilgan va
individuallashtirilgan yondashuvni talab giladi.

Innovatsion pedagogik texnologiyalardan faol foydalangan holda tizimli ishlar
mutaxasislarning fanga bo’lgan qiziqishini, o‘quv faolligini oshiradi, bilimlarni chuqur va
doimiy o‘zlashtirishni ta’minlaydi, tafakkuri, xotirasi va nutqini rivojlantiradi, halollik,
mehnatsevarlik va vijdonli munosabatni tarbiyalashga xizmat qiladi. tarbiyaviy ishlar,
shuningdek, asosan mutaxasislarning reproduktiv faoliyatini faollashtiradi. O‘qitishning
muhim xususiyati-bilimlardan foydalanish, ularni umumlashtirish va tizimlashtirishda
samarali faoliyat uchun sharoit yaratishdir.

Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak ta’lim jarayonini bunday tashkil etish o‘quvchilarning
fikrlash qobiliyatini rivojlantiradi, ularni diqqatli bo‘lishga majbur qiladi, ularni tahlil
gilishga, tagqoslashga, asosiy narsani ajratib ko‘rsatishga o‘rgatadi, ularni sinfdagi passiv
tinglovchilardan faol ishtirokchiga aylantiradi. Biroq zamonaviy ta’lim va axborot
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texnologiyalarini joriy etish ularning an’anaviy o‘qitish metodikasini to‘liq o’rnini bosishini
anglatmaydi, balki uning tarkibiy qismi bo‘ladi. Zero, pedagogik texnologiya - bu o‘rganish
nazariyasiga asoslangan va rejalashtirilgan natijalarni ta’minlovchi ta’lim faoliyatini tashkil
etish usullari, uslubiy texnikasi, shakllari yig’indisidir. Zamonaviy ta’lim tizimi o‘qituvchiga
turli xil innovatsion usullardan "o‘zinikini" tanlash, o‘z ish tajribasiga yangicha qarash
imkoniyatini beradi. Bugungi kunda zamonaviy darsni muvaffaqiyatli o‘tkazish uchun oz
pozitsiyangizni yangicha tushunish, nima uchun va nima uchun o’zgarishlar kerakligini
tushunish va birinchi navbatda o‘zingizni o’zgartirish kerak.
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JISMONIY TARBIYA VA SPORTDA QAYTA TAYYORLASH, MALAKA
OSHIRISHNING ILMIY-TASHKILIY OMILLARI

Abdumannotov Abumajit Matayevich - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Samarqand filiali “Jismoniy
tarbiya sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi.

Annotatsiya: Jismoniy tarbiya va sportda tayyorlash, gayta tayyorlash va malaka
oshirishda bir gancha glabal muammolar mavjudligi, magolada glaba muammolar va uni
bartaraf etishda chiqarilgan qonun, qaror va farmonlar, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti vafilialari oldidagi vazifalar,
qilinayotgan hamda olib borayotgan ishlar to‘g‘risida ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar: Qonun, garor, farmon, jismoniy tarbiya, sport, tayyorlash, gqayta
tayyorlash, malaka oshirish, dastur, o‘quv-uslubiy qo‘llanma.

AnHoTtanus: CymniecTByeT psij I7o0aibHBIX IPOOJeM MOATOTOBKH, MEPENOArOTOBKU
U TOBBILIEHUS KBalupukanuu B cdepe GU3NYECKOM KyJIbTypbl U CHOpPTa, B CTaThe
MpEaACTaBJICHBI rio0anLHbIE HpO6J’IeMI)I 1 3aKOHBI, PCIICHUA U ITIOCTAHOBJICHUA, U3JaHHBIC JIJIA
UX YCTpaHEHHUs, Nepel HHCTUTYTOM U OTACICHUSIMU IEpernoJroTOBKM M IOBBILIICHUS
KBAJTM(HUKAIMK KaJIpoB CHEIHMAIMCTOB MO (PU3MYECKOMY BOCHHUTAHUIO U cropTy. [laHa
uHpOpMalUs 0 3a7jauax U TeKyIei padboTe.
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KawueBble cioBa: 3akoH, pelieHne, ykas, pusndeckas KyinbTypa, CIopT, 00ydeHHe,
MEePENOATrOTOBKA, MOBHIINICHUE KBATH(HUKAIMK, MpOrpaMma, yuyeOHoe TocoOue, TiiodanbHas
npobJiema.

Abstract: There are a number of global problems of training, retraining and advanced
training in the field of physical culture and sports, the article presents global problems and
laws, decisions and regulations issued to eliminate them, before the institute and departments
of retraining and advanced training of speciaists in physical education and sports.
Information about tasks and current work.

Key words. Law, decision, decree, physical culture, sports, training, retraining,
advanced training, program, textbook, global problem.

Jismoniy tarbiya va sportda tayyorlash, gayta tayyorlash va malaka oshirishga chuqur
ilmiy-uslubiy yondashishni talab etadi.

2023-yil 23-24-iyun kunlari Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta
tayyorlash va malakasini oshirish instituti Samarqand filialida “Globallashuv jarayonida
jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlash, qayta tayyorlash va malakasini
oshirish tizimidagi dolzarb muammo va yechimlar” nomli “Xalgaro ilmiy-amaliy anjuman”
o‘tkazildi, mazkur anjuman to‘plami 2 tomda nashr etildi, 1 tomda 110-ta magola, 2 tomda
119-tamaqgola, jami: 229 tailmiy maqgola vatezisar nashr etildi.

Malaka oshirish, uzluksiz ta’lim tizimi turlaridan biri, barcha sohada ishlovchi
mutaxassislar va rahbar xodimlarning kasbiy bilim va ko‘nikmalarini yangilash hamda
chuqurlashtirish jarayoni.

Kadrlarning raqobatbardoshlik sifatlari hamda bilim va ko‘nikmalarining zamon
talablariga javob bera oladigan darajada bo‘lishini ta’minlaydi. Malaka oshirish va gayta
tayyorlash har bir xodimning o‘z mutaxassisligi bo‘yicha so‘nggi fan yutuglari, yangiliklari
bilan tanishish, ularni o‘zlashtirish, yangi amaliy ish usullari, ilg‘or ish tajribalarini
o‘rganishdan iborat ilmiy nazariy hamda amaliy tayyorgarlik jarayoni hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida malaka oshirish O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining “Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta tayyorlash va
malakasini oshirish tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi 355-sonli
garori bo‘yicha 4 yilda 1-marotaba o‘tkaziladi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida malaka oshirish, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish institute uning Samarqand, Farg‘ona,
Nukus filiallarida amalga oshiriladi. Mazkur jarayon ishlab chigarishdan gralgan, gisman
gragan va gralmagan holda olib borilmogda. Uning shakli Malaka oshirish ta’lim
muassasasi tomonidan ta’lim dasturining murakkabligi e’tiborga olingan holda va
buyurmachining tuzilgan shartnomasi asosidagi ehtiyojlariga muvofiq ravishda belgilangan.

Joriy yilda Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va
malakasini oshirish instituti Samarqand filialida malaka oshirish kursi rejasi bo‘yicha
“Maktabgacha va ta’lim tashkilotlari jismoniy tarbiya instruktorlari” jami: 678 nafar.
“Umumiy o‘rta ta’lim maktabi jismoniy tarbiya o‘qituvchilari” jami: 2194 nafar.
“Professional ta’lim muassasalari jismoniy tarbiya o‘qituvchilari” jami: 17 nafar. “Sport
ta’lim muassasalarining tarbiyachilari” jami: 49 nafar. “Sport ta’lim muassasalari sport
turlari bo‘yicha trenerlari” jami: 790 nafar. Jami: 3728 nafar tinglovchilarning malaka
oshirishi rejalashtirilgan.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini
oshirish instituti va uning filiallari bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport mutaxassislarni
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gayta tayyorlash va malakasini oshirishda muhim vazifalarni amalga oshirmoqda, birog
jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mutaxassislarning ish faoliyatini olib borishda, ayrim
muammao va kamchiliklar mavjud.

1. Maktabgacha ta’lim tashkilotlari, umumiy o‘rta ta’lim maktablari, professional
ta’lim, sport ta’lim muassasalari yo‘nalishlarining jismoniy tarbiya va sport sohasida ish
faoliyat olib borayotgan xodimlarning mutaxassislik va ixtissodigidagi (nomutaxassis,
nopedagog ekanligi) muammolar.

2. Maktabgacha ta’lim tashkilotlari, umumiy o‘rta ta’lim maktablari, professional
ta’lim, sport ta’lim muassasalari yunalishlarining jismoniy tarbiya va spor sohasida o‘quv-
uslubiy adabiyotlarning yetarli emasligi, mavjudlari chekka hududlarga yetib bormaganligi.

3. Sport ta’lim muassasalarida sport turlari bo‘yicha ko‘p yillik o‘quv dasturlarning
(ayrim sport turlari bo‘yicha dasturlarning mavjud emasligi) to‘liq ishlab chigilmaganligi.

4. Umumta’lim maktablarida darsdan tashqari ishlarning sport klublarida sport turlari
bo‘yicha to‘garaklarni tashkil qilish va o‘tkazishda bir xillikdagi yagona yosh va jins
xususiyatlariga mos tasdiglangan dasturlarning ishlab chigilmaganligi.

5. Mavjud elektron adabiyotlardan foydalanishda chekka hududlarga internet
tarmog‘ining ishlash darajasi pastligi, yoki yetib bormaganligi.

6. Jismoniy tarbiya va sport sohasida chekka hududlarda ish faoliyat olib borayotgan
mutaxassislarning internet tarmog‘idan foydalanish holati yetarli, (qoniqarli) darajada
emadligi.

Y uqgorida keltirilga shu kabi va boshga muammolarni yechishda jismoniy tarbiya va
sport sohasida gayta tayyorlash va malaka oshirish muhim va zarurdir.

Jismoniy tarbiya va spor bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini
oshirishga alohida e’tibor qaratilayotganligini chiqarilayotgan qonun, garor, farmonlarda ham
ko‘rishimiz mumkin.

2020-yil 23-sentabrdagi O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida” gi 637-
sonli Qonunining 13-moddasida Kadrlarni gayta tayyorlash va ularning malakasini oshirish
belgilanganligi.

Kadrlarni qayta tayyorlash tayanch mutaxassisliklar va kasblarga muvofiq bo‘lgan
yo‘nalishlar bo‘yicha faoliyatni amalga oshirish uchun qo‘shimcha kasbiy bilim malaka va
ko‘nikmalarning zarur hajmi egallanishini ta’minlanishi.

Kadrlar malakasini  oshirish kasbiy bilim, malaka va ko‘nikmalarning
chuqurlashtirilishi hamda yangilab borilishini ta’minlaydi, kadrlarning toifasi, darajasi,
razryadi valavozimi oshishiga xizmat qgilishi.

Kadrlarni gayta tayyorlash va ularning malakasini oshirish shakllari va muddatlari
tegishli davlat ta’lim talablari bilan belgilanganliklari ko‘rsailgan. [1.1]

2020-yil 3-dekabrdagi “O‘zbekiston Respublikasining ayrim qonun hujjatlariga
o‘zgartirish va qo‘shimchalar kiritish to‘g‘risida”gi O‘zbekiston Respublikasining 653-sonli
Qonunining 2-moddasida O°zbekiston Respublikasining 1992-yil 14-yanvarda qabul gilingan
“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”’gi 513-Xll-sonli Qonuniga (O‘zbekiston
Respublikasining 2015-yil 4-sentabrda gabul qilingan O‘RQ-394-sonli Qonuni tahririda)
(O‘zbekiston Respublikasi Oliy Majlis palatalarining Axborotnomasi, 2015-yil, Ne-12, 383-
modda, 2017-yil, Ne-6 300-modda, 2018-yil, Ne-1, 1-modda Ne-7, 431modda) 3 ta moddasiga
o‘zgartirish kiritilganligi, shundan 2 ta moddasi 8-10-moddalari jismoniy tarbiya va sport
sohasidagi mutaxassislarni tayyorlash, gayta tayyorlash hamda ularning malakasini oshirishga
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garatilganligi ham jismoniy tarbiya va sportda tayyorlash, qayta tayyorlash va malaka oshirish
muhim va zarurligidan dalolat beradi.

1) 8-modda ikkinchi qismining o‘n turtinchi xatboshisi quyidagi tahrirda bayon etildi.

“sport va ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlarini tashkil etadi hamda o‘tkazadi,
shuningdek jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mutaxassislarni tayyorlash, gayta tayyorlash
hamda ularning malakasini oshirishni tashkil etadi”.

2) 10-modda birinchi qismining to‘rtinchi xatboshisi quyidagi tahrirda bayon etildi.

“jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mutaxassislarni tayyorlashda ishtirok etadi”.
[2.1].

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Turizm va sport vazirligi faoliyatini tashkil
etish to‘g‘risida” 2021-yil 6-apreldagi PQ-5054-son garori ijrosini ta’minlash, shuningdek
jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish
tizimini yanada takomillashtirish magsadida 2022-yil 4-iyul kuni O‘zbekiston Respublikasi
Vazirlar Mahkamasining “Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash
va malakasini oshirish tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi 355-
sonli garorining ishlab chigilganligi.

Qarorga ko‘ra jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislar malakasini oshirishni
bevosita (to‘g‘ridan to‘g‘ri), muqobil, mustaqil, ilmiy-tadgiqot muassasalarida va xorijda
tajriba orttirish shakllari bo‘yicha amalga oshirish hamda malaka oshirish shakllarining
umumiy davomiyligini kamida 4 hafta (144 soat) etib belgilash, malaka oshirishning bevosita
(to‘g‘ridan to‘g‘ri) shakli uchun auditoriya mashg‘ulotlari va mustaqil ishlarning hajmi
haftasiga 36 soat etib belgilandi.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlashni pedagogik va
kasbiy hamda maxsus o‘quv kurslarda o‘qitish shakllari bo‘yicha amalga oshirish hamda
qayta tayyorlash davomiyligi va o‘quv yuklamasi hajmini pedagogik va kasbiy gayta
tayyorlashni-kamida 4 oy (576 soat), maxsus o‘quv kurslarini 3 oy (432 soat), 6 oy (864 soat),
10 oy (1440 soat) etib belgilandi. [6.2].

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini
oshirish ingtituti bugungi kunda O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Davlat sport-ta’lim
muassasalari  faoliyatini mutlago yangi tizim asosida tashkil gqilish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi  PQ-268-sonli  Qarorida  belgilab  berilgan, sport federatsiya
(assotsiatsiya)larining talabnomalariga asosan noolimpiya sport turlari bo‘yicha faoliyat olib
borayotgan trenerlarni olimpiya sport turlari bo‘yicha qayta tayyorlash, kasbiy gqayta
tayyorlash hamda “Spor faoliyati (faoliyat turlari bo‘yicha)” maxsus o‘quv kurslarini tashkil
gilib mutaxassislarni tayyorlab kelmoqgda.

1. Kasbiy qayta tayyorlash kursi: (oliy pedagog ma’lumotlar uchun) muddati 22 hafta
o‘quv soati 792 soat.

Jismoniy tarbiya fanini o‘qitish huquqini berish bo‘yicha kasbiy qayta tayyorlash kursi
bitiruvchilari jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha ma’lumotga hamda umumta’lim makablarida
jismoniy tarbiya fani o‘qiuvchisi, sport ta’lim muassasalari va tashkilolarida trener lavozimida
ishlash huquqiga ega bo‘ladilar;

2. “Spor faoliyati (faoliyat turlari bo‘yicha)” maxsus o‘quv kursi: (sport faoliyatini
yakunlagan | kattalar sport razryadli sportchilar uchun);

-muddati 3 oy 432 soat (oily ma’lumotli sportchilar uchun);

-muddati 6 oy 864 soat (o‘rta maxsus ma’lumotli sportchilar uchun);

-muddati 10 oy 1440 soat (o‘rta ma’lumotli sportchilar uchun);
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“Sport faoliyati (faoliyat turlari bo‘yicha)” maxsus o‘quv kursi bitiruvchilari,
jismoniy tarbiyav asport bo‘yicha ma’lumotga hamda sport ta’lim muassasalari va
tashkilottlarida sport turlari bo‘yicha trener lavozimida ishlash huquqiga ega bo‘ladilar.

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini
oshirish instituti vafiliallarining professor-o‘qituvchilari oldida glabal muammolarni bartaraf
etishda bir gancha qilinadigan ishlar mavjud. bu kabi muammolarni bartaraf qilishda
professor-o‘qituvchilar tamonidan ko‘p vyillik o‘quv dasturlar, darslik, o‘quv qo‘llanma,
uslubiy qo‘llanma, uslubiy ko‘rsatma, uslubiy tavsiyalar tayyorlab, tinglovchilarni kompyuter
savodxonligini oshirishda, kasbiy bilim malaka ko‘nikmalarini takomillashtirishga o‘z
hissalarini qo‘shib kelmoqda.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. O‘zbekiston Respublikasining Qonuni “Ta’lim to‘g‘risida” Toshkent sh; 2020-yil
23-setabr, O‘RQ-637-son.

2. O‘zbekiston Respublikasining Qonuni “O‘zbekiston Respublikasining ayrim gonun
hujjatlariga o‘zgartirish va qo‘shimchalar kiritish to‘g‘risida” Toshkent sh; 2020-yil 3-dekabr,
O‘RQ-653-son.

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 6-apreldagi “Turizm va sport
vazirligi faoliyatini tashkil etish to‘g risida”gi PQ-5054-sonli garori.

4. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2022-yil 4-iyuldagi “Jismoniy
tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish tizimini
yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g risida”gi 355-sonli Qarori.

O‘SMIR SPORTCHILARDA SPORT FAOLIYATI MOTIVLARI TADQIQI

Arzibayev Q.O — dotsent, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta
tayyorlash va malakasini oshirish ingtitut.

Annotatsiya: maskur maqolada o‘smir sportchilarda sport faoliyati, sport faoliyatiga
undagan motivlar ularning xususiyatlari bo‘yicha olib borilgan tadqiqot natijalari yoritib
o‘tilgan.

AHHOTAUMSI: B CTaThe OCBEUICHBI pE3yNbTAThl HCCICAOBAHUS  CIIOPTHBHOMN
JeSITeIbHOCTH CIIOPTCMEHOB-TIOAPOCTKOB, MOTHBAIlMM K CHOPTUBHOM J€ATENTBHOCTH U €€
XapaKTEPUCTHKH.

Kalit so‘zlar: o‘smir, sport, sportchi, trener, munosabat, motiv, motivatsiya,
komponet, xususiyat, karate, ijtmoiy muhit, axlog, omillar.

KiaroueBble cjioBa: MOIPOCTOK, CIIOPT, CIHOPTCMEH, TPEHEpP, OTHOUICHWE, MOTHUB,
MOTHUBAIH, KOMIIOHEHT, XapaKTePUCTHKA, KapaTd, COIMAIbHAS Cpe/ia, MOpajb, (DaKTOPHI.

Jahon hamjamiyatida jismoniy tarbiya va sport sohasiga zamonaviy bilim, ilg‘or
xorijiy tajribalar, axborot-kommunikatsiya texnologiyalarini keng joriy etish asosida, shaxs va
uning ijtimoiy muhit bilan aloqasi, faoliyat turlari va uning inson hayotidagi o‘rni, sportdagi
natijalari rivojlanishini ta’minlovchi psixologik shart-sharoitlar kabi masalalarga aohida
e’tibor qaratilmoqda. Aynigsa, yoshlar va bolalar sportini rivojlantirish, ular orasida sportga
gizigishni oshirish masalasida keng gamrovli ishlar amalga oshirilmoqgda. Sport motivlari,
sportning o‘ziga Xxos xususiyatlari, sport yutuqlari darajasi, yoshi, jinsi, sportchining sport
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tgribasi, shuningdek, shaxsly fazilatlarining o‘zini o‘zi baholashi kabi sport faoliyati bilan
bog‘liq ustivor masalalar hozirga gadar, psixologiya sohasi mutaxassislari tomonidan dolzarb
muammo sifatida o‘rganib kelinmoqda.

Inson komilligini uning ma’naviy va jismoniy yetukligi belgilab berishini tibbiyot ilmi
sultoni mutafakkir Abu Ali ibn Sino o‘zining mashhur “Tib qonunlari” asarida, “Sog‘liqni
saqlashning asosiy tadbiri badantarbiya” ekanligini ta’kidlar ekan, “badantarbiyaning nozik va
yengil usullari” qatori uning kuchli — “nayza otish, chavgon, kurash, tosh ko‘tarish,
chavandozlik”, kabi o‘sha davrlarda ham juda ommalashgan milliy sport turlari bilan
shug‘ullanishning ahamiyatini batafsil ta’riflab bergan.

Ibn Sino ofzining mashxur asari “Tib qonunlari’ning birinchi kitobida jismoniy
mashg‘ulotni kishining yoshiga, sog‘lomligi yoki kasalligiga qarab, turlicha shakl va usullarda
o‘tkazish kerakligini ta’kidlaydi. “Har bir odamga o°ziga xos harakat tanlanishi kerak”. [2]

Ibn Sinoning jismoniy tarbiya sohasidagi fikrlarining xarakterli tomoni shundaki, bu
masalani u kishi faoliyatining boshga tomonlaridan gjralgan holda emas, balki insonning barcha
faoliyati bilan chambarchas bog‘liq holda olib qaradi. Chunki, Ibn Sino jismoniy tarbiyani
bolaning yoshiga, kuchiga va hayotiy tgribasiga yarasha olib borish kerakligini, jismoniy
mashglar kishining organizmini mustahkamlash bilan bir gatorda, u kishining ruhini
tetiklashtirishga, aqliy qobiliyatining o°sishiga ham katta yordam berishini uqtiradi.

Hadis ilmining buyuk namoyondaaridan biri Al-Buxoriy insonlarning barcha ijtimoiy-
madaniy turmush sharoiti va mehnati bilan bog‘liq bo‘lgan faoliyatlarini musulmon olamiga
yoydi. Bunda insonning tug‘ilishi, bolalarning odob-ahlogi, kasb-hunar egalashi va ularni
jismoniy kamolotga erishish masalalari eng oldingi safga qo‘yildi. Uning ta’kidlashicha,
Navro‘z, hayit va boshqa marosimlarda qilichbozlik va nayzabozlik o‘yinlari gizigarli bo‘lgan.
Shuningdek, hajga boruvchilarni to Makkagacha piyoda yurishga da’vat etganlar. Bu
jihatlarning mazmunida ziyorat, gunohlarni yuvish kabi fazilatlar yotsada, aslida ularning tub
negizida insonlarning tetik, bardam bo‘lishi zarur bo‘lganda, qurol ishlata bilish kabi jismoniy
tayyorgarligi masalalari ham tarkib topganligi muhim ahamiyat kasb etadi.

Amir Temur va uninng lashkarboshlari jangchilarning jismoniy chiniggan, baquvvat va
epchil bo‘lishi muhimldigini yaxshi tushunganlar, juda ko‘p harbiy yurishlar taqdirini
jangchilarning mahorati va jasorati hal qilar edi. Shu bois Amir Temur askarlar tanlashda
quyidagilarga e’tibor berar edi. Qo‘shin tuzib, navkar olmoqda uch qoidagaamal qildim:

birinchidan — yigitning kuch quvvati,

ikkinchidan — qilichni o‘ynata olishiga, uchinchidan — agl-zakovati-yu kamolatiga
e’tibor qildim.

Shu fazilatlar jamuljam bo‘lsa, navkarlik xizmatiga oldim. Negaki kuch-quvvatli yigit
har ganday qiyinchiliklarga, azobu uqubatlarga chidamli bo‘ladi, qilich o‘ynata oladiga kishi
raqibini mag‘lub eta oladli, oqil navkar har joyda aql-idrokini ishga solib, mushkulotni daf
etmog‘i mumkin. [6]

Shargning buyuk faylasuflaridan biri Abu Nasr Farobiyning tavsifi bo‘yicha “Qalb
holatini mo‘tadil saglash uchun sog‘lom vujud zarur” dir deb takidlaganlar. Buning mazmunida
hozirgi davrdagi anatomiya, fiziologiya, psixologiya, jismoniy tarbiya va sport, tibbiyot fanlari
asosida odam tanasining tuzilishi, uning barcha faoliyatlarini rivojlantirish yo‘llari hamda ruhiy
jihatdan doimo o‘zini boshqara bilishi kabi juda murakkab hamda keng qamrovli tarbiyaviy
jarayonlar mujassamlashganligi ilmiy-pedagogik jihatdan to‘liq isbotlangan.
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Umuman olganda, gadimgi tarixiy manbalr va ulug® mutafakkir olimlarning ilmiy
merodaridan insonni tarbiyalash, ularning mehnat, turmush va jangovorlikka tayyorlash
masalalari talgin gilinganligiga guvoh bo‘lishimiz mumkin.

Shoir, mutafakkir, davlat arbobi Yusuf Xos Xojib asarlarida ham insonning hagiqiy
kamolatga yetishishida aqgliy va ahloqiy tomondangina emas, jismoniy tomondan ham sog‘lom
bo‘lishi kerakligiga katta e’tibor beriladi.

Uning Kaykovus “Qobusnoma” asarida jismoniy tarbiyaga ham katta e’tibor berilgan.
Zero Kaykovus asarini juvonmardlar tarbiyasiga bog‘ishlanar ekan, ularning eng avvalo
jismoniy sog‘lom bo‘lib kamolga yetishini alohida ta’kidlaydi.

Kaykovus bir kecha kunduzni shunday tagsim etadi: sakkiz soati ibodatga, sakkiz sodti
ishratga va ruhni toza gilmoqga va sakkiz soati manashu o‘nolti soat davomida giynalgan
a’zolarga orom bermoqqa tayin etmoq kerakdur, toki a’zo harakat takallufidan osuda bo‘lsin”.
[9]

Shoir, adib va mutafakkir Muslihiddin Sa’diy Sheroziyning “Guliston” asarida inson
kamolatida jismoniy yetuklik ham asosiy omillardan biri sifatida talgin etiladi. Xususan, har
ganday davrda ham ulug‘lanadigan mardlik, chaqqonlik, jasurlik, kuchlilik har bir yigit
egallashi zarur bo‘lgan xislatdir. Bu xislat inson gavdasiga emas, uni egallab olishiga bog‘liqdir.

Saydiyning jismoniy tarbiyaga oid kandlari ham axloqiylik bilan bog‘liqdir. Xususan
chinigishning inson salomatligiga naqadar foydaliligi bilan birga insonda o°ziga ishonch, shod
yashash ishtiyoqi, kelgakka umid bilan garash kanchalik ahamiyatga ega ekanligi yaqqol
ko‘rsatilgan. [30]

Alisher Navoiy asarlarida insonning har tamonlama barkamol bo‘lib yetishishida
kishilarning jismonan sog‘lom va baquvvat bo‘lishiga ham jiddiy e’tibor berilgan. Masalan
uning qaxramonlari Farxod, Qays, Iskandar, obrazlarida jismoniy tarbiya va dilovarlik ta’limini
ko‘ramiz. Zero, bunday ta’lim-tarbiya qadim davrlardan boshlab an’anaviy tarzda davom etib,
takomillashib borgan. [22]

Umuman insonning sog‘lom va baquvvat bo‘lib yetishishini haqidagi o‘gitlari o‘sha
davr ta’lim-tarbiyasiga oid ta’limiy ahloqiy asarlarida yetakchi o‘rinlarni egallagan.

Avloniyning fikricha inson sog‘lom fikr, yaxshi axloq ilm-ma’rifatga ega bo‘lishi uchun
badanni tarbiya qilish zarurdir. “Badanning salomat va quvvatli bo‘lmag‘i insonga eng kerakli
narsadur. Chunki o‘qimog-o‘qitmoq, o‘rganmoq va o‘rgatmoq uchun insonga kuchli, kasalsiz
jasad lozimdir”.

A. Avloniy badan tarbiyasi masalasida ota-onalarga murojat qilsa, bolani fikr tomondan
tarbiyalashda o‘qgituvchilarning faoliyatiga alohida e’tibor beradi.

Jism ila ruh ikkisi bir choponning o‘ng ila terisi kabidur. Agar jism tozalik ila
ziynatlanmasa, yomon xulglardan saglanmasa, choponni ustini quyib astarini yuvub ovora
bo‘lmoq kabidurki, har vagt ustidagi kiri ichiga uradur. Fikr tarbiyas uchun mahkam va
sog‘lom bir vujud kerakdur. Shuning uchun ota-onalar bolalari kasal bo‘lgan zamon beparvolik
qilmay, tezlik ila tabib yoki duxturga boqizmak kerak. Imom Shofe’i hazratlari: “Ilm ikki
xildur: biri badan ilmi, ikkinchi din ilmi”, — demishlar. Bunga karaganda eng avva hifzi sihat
qoidalarini bilmak, salomatlikga ters bo‘lgan narsalardan saqlanmak ila bo‘ladur — degan
fikrlarni yuritganlar. [4]

Fitrat jismoniy tarbiyaga, kishining salomat va baquvvat bo‘lib tarbiyalanishiga alohida
ahamiyat beradi: “Badan tarbiyasiga qadim zamonlardan boshlab katta ahamiyat berilgan.
Insonning butun a’zosi salomat va quvvatga ega bo‘lmasa, unda inson uzoq yashamaydi. Agar
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insonning tanasidagi a’zolardan biriga kasal tegsa, u kishi ishdan qo‘lini tartib, boshqalarning
mubhtojiga aylanadi”.

Fitrat yana bolalarning sog‘lom, jismonan yetuk bo‘lishlari uchun tozalikning ahamiyati
juda kattaligini tushuntirib o‘tadi: “Nazofat (tozalik) va pokizalik ham bolalar tarbiyasida katta
ahamiyatga egadir. Nazofat va pokizalik kattalar uchun kanchalik lozim bo‘lsa kichik bolalarga
ulardan ko‘ra o‘n barobar zarurdir. Avval bolalar kattalarga nisbatan oldinroq xastalik
gobiliyatiga ega. Shuning uchun ifloslik har ganday bemorlikni keltirib chigaradigan manba
bo‘lib, ifloslik kattalarga nisbatan bolalarga o‘n barobar ziyon yetkazadi”. [3]

Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak, falsafiy, pedagogik, sosiologik qarashlarda antik
davrdan boshlab shaxs jismoniy kamoloti masalasiga katta urg‘u berilgan. Har bir aloma
0°zining jismoniy kamolot masalasidagi mezonlarini ilgari surgan.

Muammoga tegishli bo‘lgan adabiyotlar taxlildan kelib chiqib, sport faoliyatini
psixologik qo‘llab-quvvatlashda, motivatsiya shaxsni sport bilan shug‘ullanishga undaydigan
asosiy omillaridan biri bo‘lib, alohida o‘rin tutadi.

Sport faoliyati motivlari xorij psixologlari tomonidan keng doirada tadqgiq gilingan.
Xususan, P.A.Rudik [28], A.S.Puni[26], T.T.Djamgarov[13], Y.M.Paayma[24],
Y.P.1lin[15], V. Goshek[11], V.K.Vilyunas [9], S.S. Sagaydak [29], Y.P. Sherbakov[36],
G.D.Babushkin  [7], R.A.PRiloyan[25], G.D.Gorbunov [11], V.A.Demin [12],
L.P. Dmitrenkova[14], YeA.Kdinin[16], X.Xekxauzen [35], V.l.Tropnikov [32],
L.G. Ulyayeva. [33] va boshgaar tomonidan keng doirada tadgiqotlar amalga oshirilgan.
Tadqgiqotlarda sport faoliyatining motivlarining mazmun mohiyati, sport bilan shug‘ullanish
motivlari guruhlarini, sportchi shaxsining motivasion doirasini, sport motivining dinamikasini,
gport faoliyati motivining boshga motivlar bilan alogadorligi, sport faoliyati motivlarining shaxs
xususiyatlari bilan bog‘ligligi masalalari ochib berilgan.

Motivatsiya muammosining muhim jihatidan uning sababligi, determinasiya masalas
hisoblanadi.  Olimlarning  fikriga  ko‘ra  (C.L. Rubinshteyn[28], V.S Merlin[21],
A.G. Asmolov[5], P.M. Y akobson[39], V.G. Leontyev[18], D.A. Leontyev[19],
Y .R. Nutten[23], G. Caprarg[17], A. Bandurd[8], G. M. Harry[35], A. Tesser[32] va boshgalar)
motivasion holatlar yosh va etnos xususiyatlari, ichki va emosional jarayonlar, shaxsning
irodaviy sifatlari, intellekt darajasi, axloqiy nazorat, o‘zi haqidagi tasavvurlar, ma’lum bir
standartlar bilan solishtirgan xolda o°z harakatlarini baholash xususiyatlari, shaxsning tipologik
xususiyatlari bilan, faoliyatni amalga oshiruvchi magsadlar, refleksiv o‘zini o‘zi boshqarish
jarayonlari vaboshgaar.

[jtimoiy omillar shaxs va uning motivasiyasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi
(S.L. Rubinshteyn[27], L.l. Ansiferova[19], B.F. Lomov[20], A.A. Bodalev[32],
Y.V. Shoroxova 36], A.N. Leontyev[18], A.G. Asmolov[25], A.V. Yurevich[20],
V.G. Leontyev[18], A. Maslou[21], J. Godfrug 10], G. Olport[24] vaboshgdar).

S.L. Rubinshteyn o‘zining ishlarida “Motiv muayyan harakatga ongli undovchi sifatida
shaxsning o‘zida bo‘lgan holatlarni hisobga olishi, baholashi, xolatni taroziga solishi, o‘zi
oldida turgan maqgsadni amalga oshirishi natijasida shakllanadi; ularga bo‘lgan munosabatdan
motiv o‘ziga xos mazmunida tug‘iladi, bu real hayotiy harakat uchun zarurdir”, — deb yozadi
[27].

Oz navbatida B.F. Lomov “Ijtimoiy sharoitlar va ijtimoiy muhit munosabatlaridan
shaxsning motivasion sohasida qaysi motivlar hal giluvchi bo‘lishiga bog‘liq bo‘ladi”, — deb
ta’kidlaydi[20].

Nazariy xulosalar va mushoxadalardan ko‘rinib turibdiki psixologiya fanini turli
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sohalarida motiv va motivasiya muammos faoliyat, xulg, muomala kategoriyaarini yuzaga
kelishi, kechishi, rivojlanishi xususiyatlariga aslangan xolda tadgigot gilingandir. Unga
yondoshuv turli tuman bo‘lishidan qatiy nazar muayyan dargjada umumiylik mavjudligini
namoyish qildi. Buning negizida umum psixologik qonuniyat yotganligi to‘g‘risidagi masalani
yaqqollashtirishga imkon tug‘diradi.
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®OPMHUPOBAHUE KOMMYHUKATUBHONH KOMIIETEHTHOCTH JETEH
C MOTOPHOM AJTAJIMEHN B IPOILIECCE COIUAJIN3AIIAN U CIIOPTE

AskumoBa 3 - HITIM wum. Axwunusaza. [IpenomaBatenp kadeapbl TOIIKOJIBHOTO
BOCITUTaHUS U J€(HEKTOIOTUH

Annomauusn. B crtatbe TOBOpHTCS 00 OCOOCHHOCTSIX COLMANM3AlUU JIETeH ¢
pEUYEBBIMU HApYUIEHUSIMU B COLMYME, METOAAX YCTPAaHEHHUs HEIOCTaTKOB C IIOMOIIbIO
JIOTOTEINYECKUX - KOPPEKLIMOHHBIX YIPAXKHEHUH.

Kntouegvie cnoea: MoTopHas ananusi, MNCUXOJIOTHMYECKUE IPOLECCHI, BOCIPUSITHE,
BHHUMaHUe, coluanu3anus, (OHEMaTHUeCKOEe BOCIPHUITHE, MOTOPHKA, MEJKas MOTOpPHKA,
KOMMYHHKATHBHbII KOMIIETEHTHOCTb.

OOwenue cyuraercs KIOYEBbIM (AKTOPOM B Pa3BUTHHM JIMYHOCTU peOCHKA MU
OCHOBHBIM BHJIOM JIESITEJIbHOCTH, HAllpaBJIEHHON Ha caMOIIO3HAHHUE Yepe3 B3auMoJieiicTBHE ¢
JPYTUMH  JIOABMU. OTO MHEHHe pa3jemsii Takue ydeHele kak JI.C. Bsirorckuii,
A.B. 3anopoxen, M.U. Jlucuna, C.JI. Pyounmreitn, A.I'. Py3ckas, E.O. CmupHoBa u apyrue.
O4eBHUIHO, YTO Pa3BUTHE JINYHOCTU PEOEHKA IPOUCXOIUT Oaroapsi yCBOSHUIO KyJIbTYPHOTO
HacJIeusl 4YeJIOBEYECTBA, KOTOPOE IepefacTcs €My B3pOCIbIMH, 3aHUMAIOUIUMUCS €ro
BOCIIMTaHUEM. PoJIb B3pOCIIOro B 3TOM IMPOLIECCE HEOLIEHUMA.

Pa3BuTHe KOMMYHHKAaTHBHOW KOMIETEHTHOCTH UMEET 0COOEHHO Ba)KHOE 3HAUEHHUE Ha
JTane MpeNUIKOIbHOIO JeTCTBA, TaK Kak B 3TOM BO3pacTe ColMalibHas cpega peOeHka
3HAYUTEIBHO PACHIMPSAETCS, YTO MO3BOJIAET EMY B3aUMOJIEHCTBOBATh HE TOJNBKO C OJIM3KUMU,
HO U C JIpyTMMH JIeThbMH. B JOIIKOJIBHOM MepHojie 0COOEHHO Ba)KHO OCBOEHHE BepOalbHBIX
CpeICTB OOIIEHHS W KOMMYHHUKATHBHBIX HAaBBIKOB, 4YTO CIIOCOOCTBYET (HOPMHUPOBAHUIO
KOMMYHHUKaTUBHOW KOMIETeHTHOCTH. CeronHs Bce Oobllie JAeTeld CTaJKUBAKOTCS C
HapyILICHUSAMU PEYEBOTrO Pa3BUTHUSA, U B CBS3M C ATHUM MEHSETCSA IMOAXOJ K CIEHUAIbHOMY
oOpa3oBanuto. KOMMyHUKaTUBHBIN [MOAXO0/I CTAHOBUTCS KJIIOYEBBIM METOJOM MOMOILHU JIETAM
C HEJOCTAaTKaMU pedyeBOro pasBuTusA. OJHUM U3 CIIOXKHBIX HapyIICHUN SIBISETCS allajus,
KOTOpas TpeOyeT 0coO0ro BHUMAHUS U KOPPEKIIUH.

[Tpobnema dopmHupoBaHHsS KOMMYHHMKATHBHOM KOMIIETEHTHOCTH Y JleTel C anaiuen
ocTaeTcs Majlo HM3y4eHHOH, M HUCCIelOBaHHMs B 3TOM obimactu mpopomkarorcs. Huskas
KOMMYHHUKATHBHAsi KOMIIETEHTHOCTh Yy TaKMX JETed MOXET MPUBECTH K HCKAKEHUSIM B
pPa3BUTUHU JIMYHOCTH W 3aTPYAHUTh MX COLUAIM3alMio. BakHO MpOBOAWUTH HCCIEAOBaHUSA,
HaIpaBJIEHHbIE Ha BBISIBIEHHE 0COOEHHOCTE KOMMYHUKATUBHON KOMIIETEHTHOCTH Y JIE€Tel ¢
ananueil u pazpaboTKy Mozenel s UX MCUX0JI0ro-NeAarornyeckon moaIepKKH.

W3yuyenne crneundukd KOMMYHHKATUBHOM KOMIETEHTHOCTH JOUIKOJBHUKOB C
MOTOpHOW ananuei mpuodperaeT 0coO0yl0 3HAYUMOCTh B CBSI3U C OCOOEHHOCTSIMH 3TOTO
HapyLICHUs. PEYeBOr0 pPa3BUTHs (BBICOKUM PHUCKOM HCKA)XEHHUS JIMYHOCTHOTO pa3BUTHS,
COLMAIBHON J1e3aJanTaliy, IKOJIbHOW HEYCIEUIHOCTH U T.J.), HeOOXOAUMOCTBIO OKa3aHUs
OoJiee paHHeH crenuaaIbHON MOMOIIM JETSAM U MOMCKOM MyTel UX COlMaIu3aliu.
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Jetu, crpajaromme OT PEUYeBBIX HAPYUIEHUM, BKIIOYas ajajvio, HMEIOT
crenugpuueckie 0COOEHHOCTH B CBOEM ICHUXOJOTMYECKOM pa3BUTUU. Y JOUIKOJIBHHUKOB C
alajgueil MmpekJae BCero BO3HUKAIOT MpoOieMbl ¢ (OPMUPOBAHMEM BBICIIUX MCUXMYECKUX
(GyHKIUH, KOTOpBIE TECHO CBSI3aHBI C PEUYbIO: BHUMaHUE, MaMsTh, MBIIUICHUE. Y 3TUX JIeTeil
CHIDKAeTCs 00bEeM MPOU3BOJIBLHOTO BHUMaHUs, KOHIIGHTPAIUS BHUMAHUSI HEYCTOHYHBA, a €T0
pacmpezenieHde orpaHuyeHo. JleTu ¢ ananueil UCHBITHIBAIOT TPYIHOCTH C 3allOMHUHAHUEM
MOCJIEIOBATEILHOCTH 337a4 U CJOXKHBIX MHCTpYKIUU. WX ciiyxopedeBass mamsiTh Takxke
ctpanaer. CIOBECHO-JTOTUYECKOE MBIIUICHUE Yy JOIIKOJBHUKOB C allalued pa3BUBACTCA
MeJIEHHEeE, UM TSKEJIO OCYILECTBIIATh aHAJIU3 U CUHTE3 UH(POpPMAIIHH.

Takum o00pa3oM, y JOLIKOJIBHUKOB C ajanueid HaOII0JaloTCs HapylIeHHs B
Pa3IMYHBIX 00JACTSIX: KOTHUTUBHOM, SMOIIMOHATILHO-BOJIEBOM, JINYHOCTHOM.

B mpouecce o0yueHus M BOCHUTaHUS  OJHOBPEMEHHO C  Pa3BUTUEM
MIPOU3HOCUTENIBHBIX HABBIKOB Y JIETEH M paCHIMPEHUEM JIEKCHUECKOTO 3amaca HeoOXOJUMO
MPOBOANTh  CHCIHAIBLHO  OPraHU30BAHHYIO  IICHUXOJIOTO-TIEJarOTMYecKyl0  paboty,
HaIpaBJICHHYIO Ha (POPMHUPOBAHNE KOMMYHUKATUBHBIX KOMIIETCHIIHA TNIHOCTH.

Koppekusi KOMMYHHUKATHBHBIX HABBIKOB BKJIFOYAET B CeOsI TPH JTara:

1) ctumynupoBaHue MOTPEOHOCTU peOCHKA B OOIICHHH;

2) pa3BUTHE KOMMYHUKATUBHBIX YMEHHH Y peOeHKa;

3) mpakTHueckoe 00ydeHHe pealbHOMY OOIIEHUIO.

BaxxHo ycTaHOBUTH B3aMMOJCHCTBHE KOPPEKIHOHHOW paboThl, MPOBOIUMOM
TICUXOJIOTOM U JIOTOMNEAOM, C CAMOCTOSITEIbHON JEATEeIbHOCThIO JIeTeil B CBOOOJHOMN Hrpe,
KOTOpast CIIOCOOCTBYET OCO3HAHHIO HEOOXOTUMOCTH TMPHOOpPETeHHsS HABBIKOB OOIICHUS B
MOBCETHEBHON >KMU3HU. JlJI1 NOCTHXKEHUS 1LIeNield KOPPEKIMH PEKOMEHAYETCs HMCIOJIb30BaTh
WHHOBAIIMOHHBIC METOJWKH, TaKWe KaK IICHUXOTMMHACTHKA, (OHETUYCCKUE DPHUTMBI, apT-
Teparnwsi, CCHCOpPHbIC 00pa30BaTEIILHBIC TEXHOJIOTHH.

Taxxke crmopT momoraer AeTsM OOIIaTbcs HE TOJIBKO CO CBEPCTHUKAMHU, HO U CO
B3pociabiMu. Kaxapiii peOeHOK HHTEpecyeTcsl KaKUM-THO0 BHJIOM CIIOpPTa, M ATOT BUJ CIIOpPTA
nenaet pedeHka (pU3UYECKH U TMCUXUYECKH 30pOBbIM. Bo BpeMsi ¢pu3nyueckoil akTUBHOCTH
pebeHok obiaeTcs, 3a/1aeT U MOJTy4aeT OTBEThl HA HHTEPECYIOIINE €T0 BOMPOCHL.

[Tcuxonoro-nenarornyeckoe COMpOBOXKICHUE JACTEH ¢ anairel Mo3BOJISET MOBBIIIATh
KOMITETEHTHOCTb BOCIIMTATENIEH U POJAUTEIICH 110 BOIIPOCAM Pa3BUTHS M BOCIIUTaHUsI pEOEHKA.
KommiekcHasi micuxosoro-negarorudeckas padoTa CrnocoOCTBYET OpraHu3aluu  y4eOHO-
BOCITUTATEIBLHOTO TpoIecca KaK BUJA JTUYHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOTO OOyUYEHHUS, KOTOPBII
MO3BOJISIET PACKPBITh KAXKJIOTO peOEHKA, CTPAAAIOIIETo ananuei.

Jns >¢pdexTuBHON MOMOIM JeTsIM ¢ anained B 00pa3oBaTeIbHOM IpoIecce
HEOOXOIMMO H3YyYUTh WX HHAWBHUIyaTbHBIE OCOOEHHOCTH, BKJIIOYAs HMHTEJUICKTYaJIbHBIN
YpOBEHB, MOBEACHUECKHE OCOOEHHOCTH M SMOIMOHAIBHO-BONEBYIO cdepy. Koppeknumonnas
paboTa I0HKHA TPOBOJUTHCS C YUETOM COTPYIHUYECTBA JIOTOIEA0B, TIEAAroroB, ICUX0JIOTOB
U POJUTENEH, YTOOBI 00ECTICUNTh KOMIUIEKCHOE BO3JICUCTBUE HA JIETEH C alaiieil B TEUCHUE
BCETO BpeMEHU NpeObIBaHMS B JETCKOM camy. s Miaaammx JOIMKOJLHUKOB C ajlaaueit
BXHO Pa3pabOTaTh WHAWBHIYAIbHBIC MPOrPaMMbI KOPPEKIUH, KOTOPBIE OYAYT YYHTHIBATH
cnenuduky ux coctostHUs. [ICHX0I0TO-TIeJarorn4eckoe COMPOBOXKICHNUE TOJDKHO BKIIFOYATH
B ce0s WHAMBHAyaJbHBIE MPOTPAMMBI, HANpaBICHHBIE HA TPEOAOJCHHE TPYIHOCTEH,
BO3HUKAIOIMIMUX Yy JAeTed c amamueid. Pabora, mocTpoeHHas TakuMm oOpa3oMm, HamOolee
spdextrBHa. OHa BeAeTCS C JOMIKOJPHUKAMU C TpoOIeMamMH pEYeBOr0 pPa3BUTHUS, B
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YaCTHOCTH, CTPAJAlONIMMHU ajallieil, TaKk KaK MO3BOJISIET pealin30BaTh paboOTy ¢ y4ETOM
crienupuvecKkux 0COOCHHOCTEH TaKUX JIETEH.
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HAMKORLIKDAGI PEDAGOGIK JARAYONNI TASHKIL
ETISH TEXNOLOGIYALARINI TATBIQ ETISHNING AHAMIYATI

Allanazarova Sh.A - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta
tayyorlash vamalakasini oshirish ingtituti Nukus filiali.

Annotatsiya. Ushbu ilmiy tadgiqot hamkorlikdagi pedagogik faoliyatni amalga
oshirish  ko‘nikmalarini  hosil qiladigan texnologiyalarni izlab topish ehtiyojini
shakllantirishning ahamiyati haqida so‘z yuritadi.

Kalit so‘zlar: Hamkorlik, pedagog, faoliyat, texnologiya, o‘quvchi.

Hamkorlikdagi ta’lim jarayoni bir gator o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Bo‘lajak
o‘qituvchilarni tayyorlash jarayonining mazmuni zamonaviy pedagogik yondashuvlarga
tayangan muntazam yangilanib borishi 1ozim. Buning uchun talabalar kasbiy bilimlarni puxta
o‘zlashtirishlari, yangicha kasbiy tafakkurga ega bo‘lishlari, hamkorlikdagi pedagogik
faoliyatni tashkil etish metodlarini o‘zlashtirishlari talab qilinadi. Sifatli oliy ta’limni tashkil
etish mexanizmlari sifatida hamkorlikdagi pedagogik jarayonni tashkil etish texnologiyalarini
tatbiq etish nazarda tutiladi. Buning uchun o‘quv jarayonining yangi modullarini ishlab
chigish, unda bo‘lajak o‘qituvchining hamkorlikdagi pedagogik jarayonni tashkil etishga
tayyorlashga ustuvor of‘rin ajratish magsadga muvofiq. Bo‘lajak o‘gituvchilarni
hamkorlikdagi faoliyatni tashkil etishga tayyorlashga yo‘naltirilgan o‘quv moduli o‘z
tarkibiga quyidagilarni mujassamlashtirishi lozim:

a) bo‘lajak o‘qituvchilarni birgalikdagi faoliyatni oshirishga oid zamonaviy bilimlar,
konsepsiyaar vatexnologiyalarni tizimli tarzda singdirish;

b) bo‘lajak o‘qituvchilarning o‘zlashtirgan kasbiy bilimlarini amaliy faoliyatlarida
qo‘llashlarini ta’minolovchi o‘quv vaziyatlarini loyihalashtirish. Bo‘lajak o‘qituvchilarning
hamkorlik pedagogikasiga oid fundamental bilimlarni o‘zlashtirishlarini ta’minlash, bo‘lajak
o‘qituvchilarni o‘quvchilar bilan hamkorlikdagi faoliyatni amalga oshirishlari uchun sharoit
yaratish, ularda mustagil bilim olish motivatsiyasini shakllantirish ham muhim ahamiyatga
ega. Ta’lim jarayonida taqdim etiladigan bilimlar bo‘lajak o‘qituvchilarning kasbiy
tafakkurini rivojlantirishni nazarda tutish alohida ahamiyatga ega. Buning uchun birinchi
navbatda talabal arning kasbiy bilimlarga giziqtirish nazarda tutiladi.

Shu bilan bir gatorda, ularda hamkorlikdagi pedagogik faoliyatni amalga oshirish
ko‘nikmalarini hosil qiladigan texnologiyalarni izlab topish ehtiyojini shakllantirish talab
etiladi. Shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim konsepsiyasi dunyodagi barcha ta’lim tizimlarida
murojaat qilinib, unda o‘qituvchi-o‘quvchi hamkorligiga ustuvor o‘rin ajratilgan. Shaxsga
yo‘naltirilgan ta’lim texnologiyalari doirasida o‘qituvchi hamda o‘quvchi munosabatlarini
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rivojlantirish nazarda tutilgan. Pedagogika hamda psixologiyaga oid zamonaviy
yondashuvlarda hamkorlikdagi ta’lim jarayonini tashkil etishga alohida ¢’tibor garatilmoqda.

Shu nugtai nazardan yondashgandan ko‘ra bo‘lajak o‘gituvchilarni hamkorlikdagi
ta’lim nazariyasi bilan qurollantirish alohida ahamiyat kasb etadi. Bo‘lajak o‘qituvchilar
birinchi navbatda hamkorlikdagi pedagogik jarayonni tashkil etish tajribasiga ega bo‘lishlari
muhim. Buning uchun bo‘lajak o‘gituvchilar ta’lim jarayonini gumanizm prinsipi asosida
tashkil etish usullarini puxta o‘zlashtirishlari talab etiladi.

Oliy ta’lim jarayonini insonparavarlik prinsipi asosida tashkil etish uchun
talabalarning kasbiy qizigishlari va ehtiyojlarini har tomonlama chuqur o‘zlashtirish talab
etiladi. Shundagina bo‘lajak o‘qituvchilar o‘qituvchi-o‘quvchining o°‘zaro hamkorlikka
asoslangan munosabatlariga oid nazariy bilimlarini o‘zlashtirish motivlariga ega bo‘ladilar.
Bo‘lajak o‘qituvchilarni hamkorlikdagi o‘quv jarayonini tashkil etishga tayyorlashda nafagat
nazariy bilimlar balki amaliy tgjribalar ham muhim ahamiyat kasb etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Jdpsiuenko B.K. CorpynnndectBo B 00yueHun: O KOJJIEKTUBHOM cIlocoOe yueOHOMH
pabotsl: Ku. mst yaurens. — M.: [Ipocsemenue, 1991. — 192 c.
2. Marpocosa JI.H. /Ilugaktuyeckast ©irpa B MpoLEcce MOATOTOBKH OYAYILEro yuuTems
K npodeccuoHaNbHOM AesTensHocTH: Jluc. kana. nea. Hayk. — M., 1994, — 177 c.

POU3NYECKOE U IICUXOJIOTHYECKOE PAZBUTHE CIIOPTCMEHOB
B CTAPIIIUX KJIACCOB

AxmenoBa Myxa06aT AxMenoBHa - cTapmuil npenojaBarenb Hykycckuit ¢uman
WNHcTuTyTa NEepenoAroToBKM M TOBBINIEHMS KBaJM(UKALMA CHEHUATUCTOB (U3HUECKOM
KYJIbTYpE U CIIOpTA.

AHHOTaHHﬂ. B »TtomM craree HamucaHo 3HAYECHUS CHOpTI/IBHOI\/'I ACATCIIBHOCTHU
CTapminux KJIAaCCOB NEJIN IOCCHICHUA YPOKOB (bHSKYHBTprI (I)I/I3I/I‘ICCKOFO BOCIIMTaHUA.
I/IHTepec K (1)H3KyJ'H>Type O6YCJ'IOBJ'I€H, B YaCTHOCTH, TEM, UYTO HAIIPABJIICHHOCTb U Tpe60BaHI/I$I
JTHUX 3aHATHI B OOIBIIENH CTEIEHU COOTBCTCTBYIOT ICHHOCTHBIM OPHUCHTAIIUSAM.

KaroueBblie cjioBa. MoTuBalus K COpTy, CTapIIuX Kiacc, GU3KYIbTypa

Annotation. This article describes the importance of high school sports activities, the
goals of attending physical education lessons, and physical education. The interest in physical
education is due, in particular, to the fact that the focus and requirements of these activities
are more consistent with value orientations.

Keywor ds. Mativation for sports, high school, physical education.

AKTHUBHOCTh YeJI0BEKa OMpEaACIIACTCA MHOI'MMHU KIIMMATHYCCKUMH H COUHUAJIBHBIMH
q)aKTOpaMI/I. OIlHaKO, HECMOTpPSA Ha 3TO, MOXHO KOHCTAaTUpPOBATh, YTO CaMas OoJbIast
HOTpCGHOCTB B ABUTI aTeJIbHOM aKTHUBHOCTH Yy MJIaAIX MKOJIBHUKOB U YTO Y MAJIbYUKOB 3Ta
HOTpCGHOCTB BBIpAaXKCHA GOHLLHC, 4cM Yy IACBOYCK. AOCOIIOTHOE OONBIIMHCTBO IMIKOJILHUKOB
3aABJIAIOT, YTO UX UHTCPECYCT cbmnqecxasf KYyJIbTypa. Jla>1<e B CTapIIvX Kiaccax YUCJIO TaKUX
yuamuxcs gocturaer 80-90%. BoapmIMHCTBO CTaplIEKIaCCHUKOB CUCTEMATHUYECKU CMOTPST
TeICnIepeaaun Ha CIOPTUBHBIC TEMBI, MHOIUC PCryIdpHO MTOCCHIAIOT CIIOPTHUBHBIC
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copeBHOBaHMsA. OIHAKO MHTEPEC ITOT MACCUBHBIN, TaK KaK OOJIBIIMHCTBO 3TUX HIKOJIbHUKOB
caMu  QU3KYIbTYpOoH He 3aHuUMaroTcsa. Takum  oOpa3oM, «3HAEMBI»  MOTHB,
c(OpMHUPOBABIIMIICS O] BIAMSHUEM POJUTENIEH U CPEeICTB MAacCOBOM MH(pOpMAIMK, HE CTall
yOex1eHreM, He peBpaTHiICs B AeHCTBEHHbIM MOTUB. Cpenn 3aHuMaromuxcs (pUu3KyIbTypon
B TOW WO HMHOH (opMe OCHOBHBIMH MOTHBAMH, IO JQHHBIM MHOTHMX HCCIIEIOBaHMIA,
ABJIAIOTCSA: YKPEIUIEHHE 3/0pOBbsl, IOJIYYEHHE YAOBOJIBCTBUSL OT 3aHITHH (IIPUATHOE
BpPEMAIIPETIPOBOXKICHNUE),  OOIIEeHWe, kenmaHue  poaurtened. Ha  3amHsatmax  co
CTapLICKIACCHUKAMH YBEJIMYUBACTCS J0JI1 YNPAKHEHUW COIPSHKEHHOIO BO3JEWUCTBUA U
KOOPJIMHAIIMOHHbIE CIIOCOOHOCTH, a TAKKe YINPAKHEHUH, NPU KOTOPHIX OAHOBPEMEHHO
3aKpEIUIIOTCS U COBEPIIEHCTBYIOTCS JIBUT'ATElIbHBIE HABBIKM (TEXHMKA) W JBUraTeNIbHbIC
criocooHoctu. IlomanueiM M. I'. KemumeBa (1978), B HadanbHBIX KJaccaX HHTEpPEC K
3aHATUAM (U3KYIBTYpOM Yy IIKOJBHUKOB, KaK HpaBuio, HeauddepeHUHpOoBaHHBIN: UM
HPABUTCS BCE; YEM CTaplle OHM, TEM Yallleé HAaUMHAET IPOSABIATHCA HHTEPEC K KAKOMY-TO
OJIHOMY paszeny ydeOHOW mporpamMmbl (B CpPEIHHMX KIJaccaX - K CHOPTUBHBIM HTIpaMm, B
CTapUIMX Kjaccax -K JIETKOM arjeTHKe, CHOPTUBHBIM urpam). llocTeneHHO HHTEpeCh
MIKOJHHUKOB HAYMHAIOT BCTYNAaTh B IPOTHBOPEYHE C YUEOHOH NpOrpaMMoi, COTJIACHO
KOTOPOM OHU JOJKHBI 3aHUMAaThCS U TEM, YTO UM HE BCEr/la HPABUTCA. DTO SBISETCS OJHON
U3 NPUYMH MHOTME MIKOJIBHHUKOB CPEJAHHUX U OCOOEHHO CTapIIMX KJacCOB K 3aHATHUAM
¢uskynpTypoit B mkoiae. 50% ronomeil u 30% neByliek cTaplIMX KJIAacCOB HOJO0XKHUTEIbHO
OTHOCATCA K YypokaM (u3KynbTypel. [IpyumHamMu OTpULATEIBHOIO OTHOLICHHS K 3TUM
ypoKaM SBJISIFOTCA: HEMHTEPECHOE MX COJEep)KaHHe M IPOBEAEHUE, HeI0CTaTOYHas
¢uznyeckas NOAroTOBKA, MOTEPS] YBEPEHHOCTH B ceOe. Y OOJIBIIMHCTBA YYaLUXCsl CTapIInX
KJIACCOB LIEJM IOCELIEHUSI YPOKOB (DU3KYJIbTYpbl HE MMEIOT HHUYEro OOILEro ¢ 3ajadyamMu
¢u3nueckoro BocnuTaHui. YacTe W3 HHUX MPHUXOJUT, YTOOBI MOOOIIATHCS C TOBAPHIAMH,
4acTh - YTOOBI HE UMETh HENPUATHOCTEH M3-32 MPOITYCKOB YPOKOB HMJIM HU3KHX OTMETOK IO
3TOMY MPEAMETY, YacTb-IpocTo mnoxasurarecsi. M Tompko okono  40%IIKOIBHUKOB
3aHHMAIOTCSI Ha YypoKaxX (U3KYJIbTYpbl LEJIEHANPABICHHO, JXKelas MOJIY4YUTh XOpollee
¢usnueckoe pazputue. [Ipym 3TOM MaabuMKM MOHMMAIOT €ro Kak pa3BUTHE JIBUTATENIbHBIX
Ka4yecTB, a JIEBOUYKH — KaK YJIYYIIEHHE CBOEr0 3CTETHMYECKOro BUAA: (GUTYpHI, TOXOAKH U T.
n. (EI'.Enenesa). Henmocrarounblii uHTEpec nAeBoYeK K (PU3KyIbType OOYyCIOBIIEH, B
YaCTHOCTH, T€M, YTO HAIpPAaBJIEHHOCTb M TPeOOBAaHUSA ATHX 3aHATUH B OOJIbLICH cTENneHu
COOTBETCTBYIOT LIEHHOCTHBIM OPUEHTALIMSIM MaJIbUUKOB.

OTOT BBIBOJ MOATBEP)KIAIOT B KAKOW-TO CTENEHU W JaHHbIE W3ydaBIIEH MOTHBBI
MOCEIIEHUS! YPOKOB (PU3KYJIBTYPHI JAE€BYIIKAMHU CTApIIUX KiaccoB. JJomunupyromum (y 75%
MIKOJBHULL) sIBIIsI€TCST (pOpMHpOBaHME KpacHBOM (UIYypbl M MOXOAKH. MOTHUB «KpacHBO
JBUTaTbCsl U TaHLEBaTh» uUMeeTcs y 56% IIKOJIBHHUL, TOBBICUTh YPOBEHb IBUIATEIbHBIX
cniocoOHocTel — y 41%, HayuUThCA UTPaTh B BOJIEHO0, OaCKeTOO U MPOYHNE UIPHI, a TAKXKE
YKpEenuTh 370poBbe — y 31% MIKOJBHUIL. VY YacTH ydYalluXCs MOTHB JIOJDKCHCTBOBAHUS B
OTHOIIEHUHU MOCEIICHNUS YPOKOB (U3KYIbTYPhl OTCYTCTBYET, OHU CTApPAIOTCS MPOIYCKaTh UX,
a MHOTHE UIYT B CIIOPTUBHBIE CEKIMH, caMH BbIOMpas BUA 3aHATHH. [lcuxomormyeckumu
MPUYMHAMU MPOIMYCKOB 3aHATUN MO PU3KYJIBTYpE SBISIOTCA:

- OTCYTCTBHE HHTepeca K ypokaMm (PU3KyIbTypbl B CBS3M C T€M, YTO Ha HHUX HeE
YIIOBJIETBOPSIIOTCS MOTPEOHOCTH M CKIIOHHOCTH YYaITHXCS;

- HaTAHYTble WJIM OTKPOBEHHO HENPUASHEHHBIE OTHOLIEHMS C  Y4YHUTEIEM

(U3KYIBTYPBHI;
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- CTECHUTEJIbHOCTD yYalluxcsi, 00yCIOBICHHAs CIa0bIM (U3HUECKUM Pa3BUTHEM U HE
MOCUJIbHOCTBIO J1aBa€MbIX 3aJlaHuil (YTO MOKET BBI3bIBATh HACMEUIKM TOBApHUIIEH).
MotuBanusi CIOPTUBHON JESATENILHOCTH OIpeNesieTcs KaKk BHYTPEHHUMH, TaK U BHEIITHUMU
(dakTopaMu, MEHSAIOIIKMMHU CBOE 3HAUE€HHE Ha MPOTSHKEHUU CIIOPTUBHOM Kapbephl. Kak ckazan
OJIMH W3BECTHBIM B (yTOOIUCT, B IOHOCTH HHUKTO HE TpUXOIUT B (yrdon paau Ouar,
HaIpOTUB, MPUXOAAT C OJarMMU HAMEPEHUSIMH. JTO MOYXKHO OTHECTH M K JPYrMM BUIaM
cnopra. Ha HauanpbHOM »3Tane (y HOBHMYKOB, HAUMHAIOUIMX CHOPTCMEHOB) MpPUYMHAMM
MPUXO0/a B CIOPT (HE3aBHCHMO OT BHJA JIEATEIBHOCTH, T. €. BUJA CIIOpTa) MOTYT OBITH: 1.
CrpemiieHne K  CaMOCOBEpIICHCTBOBAaHHIO  (YKpEIUIGHME  3[I0pOBbS,  YIIydllEHHE
TEJIOCIOXKEHUS, pa3BuUTHE (U3MYECKUX U BOJEBBbIX KauecTB). 2. CrpemiieHue K
CaMOBBIPAKEHUIO Y CAMOYTBEPKICHUIO (KeaHue ObITh HE XYK€ APYTUX, ObITh MOX0XKUM Ha
BBIIAIOIETOCS  CIIOPTCMEHA; CTpPEeMJICHME K OOIIECTBEHHOMY NpPU3HAHHIO; KeJlaHUe
3al0IMIIaTh YeCTh  KOJUICKTHMBA, TOPOAA, CTPaHbl, OBbITh NPUBJICKATEIbHBIM IS
MPOTUBOMNOJOKHOTO TMoja). 3. CouuanbHble YCTAaHOBKM (MOJAa Ha CHOPT, CTPEMIICHHE
COXPAHUTh CEMENHBIEC CIIOPTUBHBIC TPAIULIMHU, KeJaHUE ObITh TOTOBBIM K TPYAY U CIyKOe B
apmun). 4. YIOBIETBOPEHHE IyXOBHBIX M MaTepHalbHBIX HOTPEOHOCTEM (CTpeMieHHE
YyBCTBOBATh CE0Sl WICHOM CIIOPTHBHOW KOMAaHIBI MM CIHOPTHBHOHM IIKOJIBI, OOIIATHCS C
TOBapUILAMH, TIOJy4yaTh HOBBIC BIEUATIICHHUS OT MOE3JI0K [0 TOpoJaM U CTpaHaM, YKEJIaHUe
MOJIyYUTh MaTepuanbHble Onara). Kaxknas u3 MepeduciIeHHBbIX MNPUYUH HUMEEeT IS
KOHKPETHOTO CIOpTCMEHa OOJIBLIYI0 WM MEHBIIYI JEMCTBEHHOCTh B CBSI3U C €r0
LEHHOCTHBIMHU OpueHTarusMu. OJTHAKO HEKOTOPbIE MOTHBATOPHI SBISIOTCA BEAYLIUMH IS
OOJIBIIIMHCTBA CIIOPTCMEHOB-HOBUYKOB: YJOBOJIbCTBUE, MOJTYy4aeMO€ OT 3aHSATHHA CIIOPTOM,
CTpEMJICHHE K 3[J0POBBIO M (PH3MUECKOMY Pa3BUTHIO, K OOIICHUIO, K CAaMOAKTyalU3alui U
Pa3BUTHIO BOJIEBBIX KaYECTB BBIJACJISET MOTHB BHYTPUIPYIIIOBOM CUMIIATUN KAaK HayalbHBIN
MOTHB 3aHATUM criopToM. OrnpocuB 0k0j10 200 CIOPTCMEHOB € OOJIBIIUM CTaKEM U BBICOKHM
YPOBHEM MacTEpCTBA, HA HA4YaJIbHOM 3Tale CIIOPTUBHOW Kapbepbl 3TOT MOTUB 3aHUMAal Yy HUX
BaxkHeee MecTo. CyIIHOCTb €r0 BBIPAXKAETCSI B JKEIAHUU JI€TEN U MOAPOCTKOB 3aHUMAThCS
KakKMM-THOO BHAOM CIIOpTa pajad TOTO, YTOObI MOCTOSIHHO HAaXOJHUThCS B Cpelle CBOUX
TOBapHILEH U CBEPCTHHUKOB, T. €. YTOOBI ObITh BMECTE€ M MOCTOSHHO BCTYNaThb B KOHTAKTBI
apyr ¢ apyrom. VX yaep>kuBaeT B CIIOPTUBHON CEKLIUU HE CTOJILKO CTPEMIJIEHHE K BBICOKUM
pe3ysibTaTaM M J1ake He MHTEpeC K JaHHOMY BUAY CIOPTA, CKOJBKO CUMIIATUU IPYT K IPYry U
oOuiast 1711 HUX MOTPeOHOCTh B 00LIeHUH. [leTH MbITatoTCs MPeBOCXUTUTH CBOE Oyayliiee, He
3aJlyMbIBasACh O CPEJCTBAX («CTOMMOCTH») JOCTHXKEHUS MeUThl. DPPEKTUBHAS CHOPTHUBHAS
MOJITOTOBKA, BCECTOPOHHEE 00pa30BaHKUE U BOCIIUTAHHE FOHOTO CIIOPTCMEHA BO3MOXKHBI JIUIIIb
B TOM CIJIy4ae, €CIM TPEHEP MOCTOSIHHO HAaXOJUTCS B KOHTAKTE CO IIKOJIOH, POAUTEISIMH,
BCEMHU JIMLIAMHU, OKAa3bIBAIOIIMMH BIUSHUE Ha Pa3BUTHE JUYHOCTH CHOpPTCMEHA. TpeHep
JOJDKEH CTPEMMTHCS K PACIIMPEHUI0 Kpyra HMHTEPECOB IOHOIO CIIOPTCMEHA, IMOCTOSHHO
aHAJIM3UpPOBaTh  €ro  IOBEJEHHWE M  CIIOCOOCTBOBAaTh  (DOPMHUPOBAHUIO  HABBIKOB
camoBocniutanus. [log camoBocnuTaHNeM MOHUMAETCS CO3HATENbHAs J1€ATEIbHOCTh FOHOTO
CIIOPTCMEHA, HallpaBJIEHHAas Ha U3MEHEHUE ero JMYHOCTH. CaMOBOCIIUTaHHE HE U30JUPOBAHO
OT TNEJaror4eckux MW COLMAaJbHBIX BoO3JeHcTBHM. IIpomecc camMOBOCIIMTAHMS FOHOTO
CIIOPTCMEHA ClIeyeT pacCMaTpUBaTh KaK OPraHUYECKYIO 4acTh BCEH CHCTEMBbl BOCIUTAHUS,
HaNpaBJICHHOW Ha JOCTHKEHHE IIaBHOM nenu. Mx oOpa3el OyayIiero opueHTHpPOBAHbBI Ha
pe3ynabTarT (CTaTh 3HAMEHUTHIM CIIOPTCMEHOM, YEeMIIMOHOM), a HE Ha TIpOILECcC €ero
JOCTHIKEHHS. DTa MEUTaTeIbHOCTh JIETeH CO3/1aeT U3BECTHBIE TPYIHOCTH MPHU paboTe ¢ HUMH,
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HO B TO K€ BpPEMA MOXKCT CIYXWUTb MOHIIHBIM CTHUMYJIOM IIPOABJICHUA HWMH BBICOKOM
AKTUBHOCTH IIPH 3aHATUAX CIIOPTOM.

ART THERAPY ASAN COMPREHENSIVE APPROACH TO AESTHETIC
EDUCATION OF PRESCHOOL CHILDREN

Bekmanova Zhamilya Abdullaevna - (PhD), senior teacher of the Department of
Preschool Education and Defectology, Nukus State Pedagogical Institute named after
Azhiniyaz

Abstract: A pedagogically sound combination of various types of art therapy
contributes to a complex effect on the aesthetic and genera development of preschool
children.

Key words. health-saving effect, art therapy, preschool children, psychotherapy,
opportunities, direction, formation.

The artistic and aesthetic development of a preschooler plays a special role in the life
of achild, sinceit not only formsin him an interest in art and its types, not only develops love
and the need to communicate with beauty, but is also an indispensable component of the
comprehensive development of the individual.

In pedagogy, the opinion is increasingly being established that children’s
communication with art is a kind of heath-saving effect using artistic creativity. This
understanding gives educators and teachers new opportunities to solve the humanistic
problems of upbringing and education.

As a serious prerequisite for its solution at the innovative level, one can consider the
intensive development of anew scientific direction that studies the nature, patterns, principles,
mechanisms of involving art in solving various pedagogical problems, called art therapy and
art pedagogy.

Various methods of using art technologies were developed theoretically and
practically by CIS scientists A.l. Kopytina, M.V. Kiseleva, A.G. Kuznetsova[1,2,3], teachers
and researchers of Uzbekistan M.M. Nigmatova, D.Sh. Mirzaeva, T.L. Chabrova. Art therapy
techniques, initially applied to the development of children with physical or intellectual
problems, were subsequently and are still used in working with children who do not have
developmental disabilities. The presence of a modern classification of types of art therapy
(isotherapy, bibliotherapy, imagotherapy, music therapy, kinesitherapy, etc.), on the one hand,
provides educators with ample opportunities to use them to develop certain psychologica
states, qualities and skills of children, but, on the other hand, creates a problem their
appropriate paralel or simultaneous use. In this case, the help of qualified specialists
(psychologists, speech pathologists, professiona art teachers) and dosing of the types of
creative activities of children is necessary. In particular, in our work these areas were used
sporadically and in different paired combinations: isotherapy-music therapy (drawing to
music), bibliotherapy - isotherapy (drawing characters and plots of famous and read fairy
tales, proverbs, children's stories), music therapy - kinesitherapy (movements to music,
dancing).
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Also, with the help of types and means of art pedagogy, comprehensive (integrative)
education and upbringing of children was provided, consisting of:

a) in a psychotherapeutic beneficial effect on children (relieving tension, muscle and
nerve tension, negative emotional states, fear, shyness, etc.);

b) inincreasing the level of their artistic and aesthetic development;

c) intensive influence on the comprehensive development of preschool children, since
in the process of so many different types of activities related to art, the senses develop,
intellectual, artistic, motor abilities, skills and inclinations are formed. The possibilities of art
therapy were used to influence the physiological and mental state of the child with the help of
art asfollows:

- formation in a child of an aesthetic attitude to the world around him through various
types of art through questions, quizzes, expressing opinions, discussions, through
comparisons and contrasts,

- formation of initial knowledge of the basics of artistic culture, encouraging
children’s participation in activities related to the aesthetic design of the kindergarten space
and the environment;

- teaching the child the use of artistic means of expression, various types of art;

- organization, if necessary, of correctional-compensatory, correctional -devel opmental
work with children who have psychologica constraints, are shy, poorly adapted and
socialized to the conditions of kindergarten.

Systematization and disclosure of the content of the listed stages makes it possible to
streamline the methods of music education in preschool institutions, improve the results of
working with children, and improve the quality of the pedagogical activities of educators.

Literature

1. Kopytin A.l., Svistovskaya E.E. Art therapy for children and adolescents. — M.:
Cogito-Center, 2007. — 260 p.

2. Kisdeva M.V. Art therapy in working with children: A guide for child
psychologists, teachers, doctors and specialists working with children. — St. Petersburg: Rech,
2008. — 160 p.

3. Kuznetsova A.G. The emotional impact of art on a primary school student as the
basis for the use of art pedagogy. // Current problems of pedagogy and psychology:
challenges of the 21st century: Collection of articles. 2017. — pp. 122-127.

4. Nigmatova M.M., Mirzaeva D.Sh. Art therapy as a means of adaptation of young
children to preschool // Oriental renaissance: Innovative, educational, natural and social
sciences. — T., 2022. — No. 1. — P. 1209-1215.

5. Chabrova T.L. Let'sdraw together. — T.: Complex Print, 2016. — 45 p.

JISMONIY TARBIYA O‘QITUVCHILARINING KASBIY KOMPETENTLIGINI
RIVOJLANTIRISHNING SAMARALI SHAKLLARI
Djalalov Baxromjon Begmur zayevich — pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori
(PhD), dotsent., Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va

malakasini oshirish instituti Farg*ona filiali.
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Annotatsiya. Mazkur magolada “shakl” tushunchasi mazmuni va mohiyati atroflicha
yoritib berilgan. Shuningdek, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy kompetentligini
rivojlantirishning samarali shakllari hagida batafsil so‘z yuritilgan.

Kalit so‘zlar: shakl, kompetentlik, kasbiy kompetentlik, jismoniy tarbiya, malaka
oshirish tizimi, tinglovchi.

Respublikamizda ta’lim sohasini isloh qilishning ustuvor yo‘nalishi sifatida o‘qitish
jarayoniga interaktiv dasturiy vositalarni keng joriy etish, “Kelajak universiteti” sifatida
masofaviy ta’limni jadal rivojlantirishga alohida e’tibor garatilmoqda. Bu esa, pedagoglarda
kasbiy kompetentlikni rivojlantirishning pedagogik mexanizmlarini takomillashtirishni tagozo
etadi. Ta’lim tarraqiyotining keyingi istigboli ko‘p jihatdan ta’lim beruvchilarning kasbiy
kompetentligi masalasi bilan bog‘liq bo‘lib bormogda. Shu jihatdan umumiy o‘rta ta’lim
muassasalari jismoniy tarbiya o‘qituvchilari kasbiy kompetentligini rivojlantirish muhim
ahamiyat kasb etadi.

“O‘zbekiston Respublikasi oliy ta’lim tizimini 2030 yilgacha  rivojlantirish
konsepsiyasini tasdiglash to‘g‘risida”gi Farmonida keltirilganidek, “Xalqaro standartlar
asosida yuqgori malakali, kreativ va tizimli fikrlaydigan, mustagil garor gabul gila oladigan
kadrlar tayyorlash va ularning intellektual qobiliyatlarini namoyon etish va ma’naviy
barkamol shaxs sifatida shakllanishi”[1] muhim vazifa etib belgilangan, jamiyatimiz jismoniy
tarbiya, sport mashg‘ulotlari va adaptiv jismoniy tarbiya amaliyoti oldinga qo‘yadigan o‘ziga
xos vazifalarni inobatga olgan holda turli xil ilmiy sohalardagi bilimlardan foydalana oladigan
keng tarmoqli jismoniy tarbiya xodimlariga katta ehtiyoj sezmoqda avval to‘plangan katta
hajmdagi axborotni o‘z ichiga oluvchi yanada chuqur g‘oyalar va tushunchalarni
umumlashtirish hamda ishlab chigish jarayonlarini jadallashtirishning yangi taktik va
strategik yo‘llarini izlab topish zarur, mamlakatni ijtimoiy-iqtisodiy rivojlantirish, ta’lim
tizimini takomillashtirish hamda uni xalgaro andozalarga moslashtirish uchun zarur shart-
sharoitlarni ta’minlash kabi ustuvor vazifalarga muvofiq ta’lim jarayoni mazmunini tubdan
qayta ko‘rib chiqish ta’lim tizimining muhim vazifasiga aylangan.

Malaka oshirish tizimi tinglovchilarini kasbiy-pedagogik kompetensiyalarini
takomillashtirish ~ bo‘yicha  A.D.Asqarov,  U.Sh.Begimqulov, G.T.Boymurodova
Sh.S.Boboyorov, = R.X.Djurayev,  A.YE.lbraymov, Z.K.Ismailova, U.l.Inoyatov,
[.A.Eshmamatov, Sh.Q.Mardonov, N.A.Muslimov, M.T.Mirsoliyeva, B.A.Nazarova,
B.S.Nuridinov, Q.T.Olimov, N.B.Odilxo‘jazoda, X.F.Rashidov, O*.Q.Tolipov, A.A.Xalikov,
D.O.Ximmataliyev, J.A.Hamidov, T.T.Shoymardonovlar ilmiy-tadgigot ishlarini olib
borishgan.

O.A.Abduling, L.G.Aferina, V.P.Bespalko, E.F.Zeyer, |.A.Zimnyaya, V.A.Kan-Kalik,
Z.AKargina, N.V.Kuzmina, G.V.Kadkova, A.S.Markova, A.M.Nekrasov, A.l.Noskov,
V.A.Slasteninlar bo‘lajak o‘qituvchilarda kasbiy kompetentlikni shakllantirish va
rivojlantirishda  pedagogik texnologiyalarni qo‘llash, kasbiy-pedagogik tayyorlash
samaradorligini oshirish texnologiyalarini takomillashtirish masalalari bo‘yicha ilmiy tadqiqot
ishlarini olib borishgan.

A.Blum, K.Ghosh, K.Grey, R.Mohannap ta’limda ijodkorlik, pedagoglarning kasbiy
salohiyatini rivojlantirish nazariyasi va amaliy yo‘nalishlari bo‘yicha tadqiqot olib borishgan.

Pedagogik va psixologik yo‘nalishlarda amalga oshiriladigan tadqiqotning
samaradorligini ta’minlashda ta’liming tashkiliy shakl va metodlarini tug‘ri tanlash ham
muhim ahamiyat kasb etadi. Binobarin, ta’limning tashkiliy shakllari va metodlari bevosita
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o‘qitish mazmunidan respondentlarni xabardor qilish orqali ularda tadqiq qilinayotgan
muammoning yechimini topishga yordam beradi.

Jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilarining kasbiy kompetentligini rivojlantirishga
garatilgan ilmiy pedagogik jarayonni tashkil etishda ta’limning tashkiliy shakl va
metodlarini tanlab olishga e’tibor garatildi. Nazariy tahlil, respondent-tinglovchilar o‘rtasida
tashkil etilgan anketa so‘rovi natijalariga ko‘ra, qolaversa, yuqorida bildirilgan g‘oyalardan
kelib chiggan holda jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilarining kasbiy kompetentligini
rivojlantirishning tashkiliy shakl va metodlari aniglandi.

Pedagogik adabiyotlarda “shakl” tushunchasi ta’lim vazifalarini bajarish paytida
o‘qituvchining o‘quvchi bilan o‘zaro hamkorligi usullari orqali ochib beriladi.
|.M.Cheredov shaklni mazmunning ichki tuzilishi sifatidagi falsafiy tushunchadan kelib
chiqib, ta’limning tashkiliy shaklini tavsifi uning mazmuni, metodlari, usullari, vositalari
hamda o‘quvchilar faoliyatining ko‘rinishlari bilan shartlashgan o‘qitish jarayonining
maxsus tuzilmasi sifatida belgilaydi[2, 251].

V.A.Slasteninning fikriga qo‘shilgan holda ta’lim shakli tushunchasi ostida “faoliyat
usullari va o‘quv materiallari ma’lum bir mazmunini o‘zlashtirishga doir tinglovchilar
o‘quv faoliyati hamda o‘qituvchi faoliyatini boshqarish birligida amalga oshiriluvchi ta’lim
jarayoni bir qismini konstruksiyasi”’ni tushunamiz[2, 251].

Yugqorida keltirilgan olimlar va ular tomonidan olib borilgan tadqiqotlarni tahlil gilar
ekanmiz, ularda jismoniy tarbiya fanini o‘qitish shakllari, jismoniy tarbiya darslarida qo‘llash
mumkin bo‘lgan usullar va ularning ahamiyati izohlanganligini, talabalar bilimini baholash
bo‘yicha qator qimmatli fikrlar berilganligini ko‘rishimiz mumkin bo‘ladi. Lekin jismoniy
tarbiya fanini o‘qitish borasida kam tadqiq etilgan yo‘nalishlar borligini ham ta’kidlash zarur.

Bu o‘rinda zamonaviy didaktikada mavjud bo‘lgan turli ta’lim shakllari orasidan biz
tomonimizdan taklif etilayotgan malaka oshirish tizimida jismoniy tarbiya fani
o‘qituvchilarining kasbiy kompetentligini rivojlantirish modelini samarali qo‘llash imkonini
beruvchi shakllarni belgilab berishdan oldin, shuni ta’kidlab o‘tish lozimki, tadqiqotimizda
jismoniy tarbiya fani o‘qituvchilarining kasbiy kompetentligini rivojlantirish sohasidagi
malakasini oshirish jarayoni har birida uziga xos vazifalarni bajarishga yo‘naltirilgan
quyidagi ikki bosgichni uz ichiga olgan:

1) kasbiy kompetentlikning belgilangan dargjasini shakllantirish, shuningdek
pedagoglarning tarmoqlarda o‘zaro hamkorligiga tayyorlashga yo‘naltirilgan kurs bo‘yicha
tayyorgarligi;

2) tinglovchilarning kasbiy kompetentligi dargjasini rivojlantirish va ularning kasbiy
o‘stirishga yo‘naltirilgan pedagoglarning o‘zaro hamkorligi.

Malaka oshirish kurslarida yoki undan keyingi jarayonlarda jismoniy tarbiya fani
o‘qituvchilarining kasbiy kompetentligini rivojlantirishda tezkorligi, qulayligi va kam vaqgtni
talab etishini nazarda tutgan holda ijtimoiy tarmoglarsiz mobil yoki uy telefonlari,
shuningdek, elektron pochta orqali muloqot ko‘rinishlaridan foydalanildi.

[jtimoiy tarmoglarsiz mobil yoki uy telefonlari orgali mulogot. Bunda malaka
oshirish kursining pedagogi yoki tegishli bo‘limlarning xodimlari tinglovchilar bilan
bevosita mulogotga kirishib, ularning kurslar yoki undan keyingi jarayonlarda
“Pedagoglarning kasbiy kompetentligi” nomli tajriba kursi bo‘yicha pedagoglarning kasbiy
kompetentligini rivojlantirishga nazariy ma’lumotlar, amaliy topshiriglar, metodik
ishlanmalarga ega bo‘lishlarini ta’minlaydi. Tinglovchilardan tarmoq yoki mintaqaviy
markazlarga yetkazib berilayotgan yechimlar, o‘quv loyihalarini qabul qilib oladi.
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Tadqiqgotni tashkil etish davrida respondent-tinglovchilar off-line mulogotni tashkil
etish shartlari bilan tanishtirildi.

Qolaversa, on-line va off-line mulogot uchun Internet (elektron pochta) yoki mobil
ilovalar orgali “Masofadan ta’lim olishda kasbiy faoliyat refleksiyasini amalga oshirishda
ganday samarali metodikalardan foydalanilgan ma’qul?”, “Masofadan ta’lim olishda kasbiy
faoliyat refleksiyasini amalga oshirishda qanday texnologiyalar kul keladi?”, “AKT
sohasidagi nazariy va amaliy bilimlarni mustaqil nazorat qilishda qaysi jihatlarga e’tibor
qaratish zarur?”, “AKT sohasidagi nazariy va amaliy bilimlarni mustaqil baholashda
samaradorlikka erishish shartlari nimalardan iborat?”, “Kasbiy kompetentlikka egalikni
mustaqil baholashga ganday erishish mumkin?”, “Pedagoglarda kasbiy kompetentlikni
rivojlantirish omillari” mavzulari tanlandi.

Tadqiqotni tashkil etish davrida o‘quv moduli bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil
etishda va tinglovchilar tomonidan o‘quv topshiriglarining bajarilishida interfaol
metodlardan samarali foydalanildi. Bunda “Blits-so‘rov”, “Gugurt donalari”, “Klaster”,
“Qanday?”, “Venn diagrammasi”, “Barcha omillarni hisobga ol!” (BOXO) kabi interfaol
metodlar o‘ziga xos o‘rin tutdi. Uzluksiz ta’lim jarayonida kasbiy kompetentlikni
rivojlantirish malaka oshirish tizimida o‘z tuzilmasiga ega bo‘lib, majmuaviy yondashishni
taqozo etadi. Negaki, pedagog shaxsida bir kompetentlikni shakllantirib, boshga bir
kompetentlikning shakllanganligini pedagogik diagnostikasi amalga oshirilmasligi malaka
oshirish jarayonini boshgarishda bir yoglama yondashilgan hisoblanadi.

Malaka oshirish jarayoni hamda kundalik faoliyatda pedagoglarning kasbiy
kompetentligi shakllanganlik darajasi monitoringini amalga oshirish zarurligini bildiradi.

Kompetentlik nafagat kognitiv yoki operatsional texnologik, balki motivatsiyaviy,
ijtimoiy va axlogiy elementlarni o‘zida mujassam etganligi bois dasturda takomillashtirilgan
yaxlitlik bo‘lishi shart. Buning uchun dasturda respublikada ijtimoiy-iqtisodiy o‘zgarishlar
asosida ro‘y berayotgan yangiliklar, fan-texnika, texnologiya yutuglari bilan tanishganlik va
ularni kasbiy-pedagogik faoliyatda qo‘llay bilish, ustoz-shogird an’anasi asosida ish yuritish
ko‘nikmasining shakllanganligi, liderlik sifatlarining mavjudligi, innovatsion faoliyat
yuritishga moyilligi va axborot texnologiyalarini qo‘llay bilish kabi masalalar uz in’ikosini
topishi magsadga muvofik.

Demak, malaka oshirish kurslari yoki kursdan keyingi jarayonlarda ham pedagog
tomonidan ta’lim jarayonining kechishini ifodalovchi aniq bir sharoit va vaziyatlaridan
kelib chiggan holda u yoki bu ta’limning tashkiliy shakllari va metodlari tanlab olinadi.

Ta’limning tashkiliy shakllari va metodlarining tanlanishiga boshqa omillar,
jumladan, o‘rganilayotgan mavzuning uziga xos tomonlari, uni o‘rganishga ajratilgan vaqt
miqgdori, tinglovchilarning yosh xususiyatlari, mashg‘ulot o‘tkaziladigan xonaning mavzuga
mos tarzda moddiy-texnik jihatdan jihozlanganligi va shu kabilar ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
Malaka oshirish kurslari yoki kursdan keyingi jarayonlarda pedagoglarda kasbiy
kompetentlikni rivojlantirish uchun veb-forum, chat, online va off-line mulogot kabi
tashkiliy shakllar tanlandi. Pedagoglarning kasbiy kompetentligini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan tadqiqot davrida suhbat, ma’ruza, bahs-munozara, on-line mulogot, tagdimot,
loyiha, muammoli vaziyat (keys), baholash kabi metodlaridan foydalanildi. Pedagoglarning
kashiy kompetentligini rivojlantirishning metodik imkoniyatlari ham muhim ahamiyatga
ega

Foydalanilgan adabiyotlar
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N3YYEHUE XAPAKTEPUCTHUK CUCTEMbI BHEHIHET'O IBIXAHUA Y
IHOJAPOCTKOB, B YCJIOBUAX KAPAKAJIITAKCTAHA

HNabsicoBa I'yabnapa Kenec6aeBHa - 1qoktop Quiiocopun mo OHONTOTHUECKUM
Haykam (Phd), Hykycckuit ¢unmman WHcTuTyTa MEpenoAroTOBKM U TOBBIIICHUS
KBATU(UKAIIMH CICIIUATMCTOB M0 (PU3UIECKON KYJIbTYPE U CIIOPTY.

Annoranus B craTbe npencTaBieHbl pe3yabTaThl UCCIAEAOBAHUS CUCTEMbI BHEIITHETO
JBIXaHUS Yy MOAPOCTKOB, MpoxuBaronmx B Pecnyonuke Kapakanmakcran. YcTtaHOBIEHO, UTO
y  IIOJPOCTKOB  BBISBIEHO  HEKOTOPOE  MPEBBIIMIEHWE  YPOBHS  IMOKas3aTeiled B
(YHKITMOHUPOBAHHUH Al TUBHON PECIIUPATOPHON CHCTEMBI.

Annotation in the article the results of research of the system of the external breathing
are presented for teenagers resident in Republic of Karakalpakstan. It is set that for teenagers
some exceeding of level of indexes is educed in functioning of the adaptive respiratory
system.

KurwueBbie ciaoBa: KapakanmakcTran, BHEIIHEE AbIXaHHUE, YKOJOTMUYECKUE YCIIOBHS,
aJanTanus.

Keywords: Karakal pakstan, external breathing, ecological terms, adaptation.

B nacrosiiiee Bpemsi caMoil BaxkHOU 3amaueil COBpPEMEHHOW (DU3UOIOTHU SBISIETCS
W3y4YCHUE MEXaHU3MOB aJanTallMd OpPraHu3Ma K pPa3JIMYHbIM BUJAM JIE€ATEIBHOCTH U K
pa3IMYHBIX yCIOBUSAM TmpoxuBanus [1, 3, 5]. 310poBbe MOAPACTAIONMIETO MOKOJIEHUS
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COCTaBIISIET 00s3aTeIbHYI0 (PYHIAMEHTAIbHYIO OCHOBY UIsi (DOPMHUPOBAHHS IOTEHITMATA
3JI0pOBbSl HACEJICHMUSI, SIBISIETCS] BAXKHBIM [MOKa3aTeaeM OJ1aronoiiydus Jito0oro rocyiapcrsa u
(dhakTOpOM HaIMOHAJILHOK Oe30omacHoCTH [ 1].

KapaunopecnupatopHasi cucremMa oOpraHu3Ma 4eJOBeKa, SBISETCA OJHONM U3
BOKHEHIINX (U3UOJOTMYECKHX CHCTEM, ONpEAeNsIoneld Kak YMCTBEHHYIO, TaK U
busznyecKyr0 paboTOCIOCOOHOCTh ACTe W MOJPOCTKOB B OHTOTCHE3€ W NPU aJalTalud K
pa3IMYHBIM BUAAM JIEATEILHOCTH [3, 6].

N3BecTtHO, uTO 3KONIOTMYECKUE ycioBus FOxHoro Ilpuapanbs 3a mocieaHue rofbl
CYIIECTBEHHO yXyamuiauch. I1o nanHbiM psiga uccinenosateneil [1, 2, 4] cocTosiHue 310pOBbs
HACelIeHUsl MPOJOJDKACT 3HAUUTENBHO YXYAIIAThCA 10 LEJOMYy PpsAy IOKas3aTenei.
Haubonpire u3mMeHeHUs] MPOU30IUIN B TOKA3aTENSIX COCTOSHUS 3[I0POBBS €T, KOTOPHIE B
CUJLYy HECOBEPILIEHCTBA 3allUTHBIX CUJI OpraHU3Ma MEePBbIMU CPEIU IPYTHX TPYII HACETCHUS
pearupyroT Ha HeOIaronpUsITHYIO YKOJIOTHYECKYIO CUTYAIUIO B PeTuoHe [2].

W3yuenne AWHAMHUKU TMOKas3aTejeidl BHEIIHErO JAbIXaHUS U CEepJeYHO-COCYAUCTON
CUCTEMBI IOJPACTAIOLIEIO MOKOJEHUSI Ha pa3jMYHble BUbl HArPy30K B TEUEHHE Yy4eOHOIro
rojia MpeacTaBiseTCsl BECbMa aKTyalbHbIM B HacTosiee Bpems [S]. KapauopecnuparopHas
cucTema, o0ecrieurBarolas NOCTYIUIEHUE KUCIOpoAa K KIETKaM OpraHu3Ma sIBJISIETCSl OJIHOMN
U3 BaXHEUIINX (U3MONIOTHUECKUX CHUCTEM, OIMNpEIeNsAomeld Kak YMCTBEHHYIO, Tak U
dusnyeckyro paboTOCIOCOOHOCTh JeTell B OHTOTE€He3e W MpU ajanTalud K YyueOHOU
JIeATeNIbHOCTH [35, 6].

YyeOnass u ¢usnyeckas JEATEIbHOCTH COMPOBOXKIAETCA  PacCOTIacOBaHUEM
MHTEJUIEKTYaJIbHOTO ¥ (PU3UYECKOTO KOMIIOHEHTOB HArpy3oK, YBEJITMYEHHEM HMHTEHCHBHOCTU
0o0y4aromux TMporpaMM, TIOSBICHUEM «IIKOJIBHON THUIOKMHE3WW». Bce 53Tu  (dakTopsl
BBI3BIBAIOT Yy JIeTeH (POPMHUPOBAHKE JOJTOBPEMEHHOM MaCCHBHOM alaNTallii, BOSHUKHOBCHHE
(YHKIIMOHAJIbHBIX CABUIOB B COCTOSIHUM CHCTEM JeTckoro opranusma [3]. Hauano
MIKOJIBHOTO OOy4YeHHMs] TPUBOJUT K PpE3KOMY YBEJIWYEHHUIO IICUXO-DMOLMOHAIBHOW H
¢u3nueckoil Harpy3ku y JeTedl W MOJAPOCTKOB, B CBSI3U C 3THUM Pa3JIMYHbIE BUIbI HArpy30kK
(MCUX0-3MOLIMOHANIBHBIE W (DM3UYECKUE) BBI3BIBAIOT PE3KOE yBEIMYEHUE MOTpeOIeHus
KHCJIOpO/la B HEPBHOM M MbIIIEYHOM cuctemax peOenka [3, 6]. KapauopecnupaTtopHas
cucreMa  SIBJISETCS ~ €IWHBIM  IIeNBIM,  o0ecrieunBas ~ HEOOXOAWMBIH  YpOBEHBb
OKHCITUTETFHOBOCCTAHOBHUTEIIBHBIX TPOIECCOB B KJIeTKax [3, 6]. BHemnee wnm jerounoe
JbIXaHUE, OCYLIECTBIIAIOIIEE Ta3000MEH MEKIy BHEIIHEH cpeaod M KPOBBIO JIETOYHBIX
KalWJUISIPOB, B MIPOLIECCE BO3PACTHOTO Pa3BUTHUS MPETEPIIEBAET CYIIECTBEHHbIE U3MEHEHUS B
CBSI3U C POCTOM U (popMHUpOBaHMEM OpOHXO-JIeroyHoro amnmapata [5]. Iloatomy B opranuszme
BO3HHUKAEeT HEOOXOAUMOCTh B 00ECIIEYEHUH BO3POCHIET0 NOTPEOIEHUST KUCIOpOia OpraHaMu
U TKaHsAMHU. JlaHHYIO0 (QYHKIHIO oOecreduBaeT JbIXaHHe - OOMEH Ia30B MEXAY BHENIHEH
Cpeloi M KJIEeTKaMU YeJIOBEYeCKOro opraHu3Ma. KOHBEKIIMOHHBIA TPAaHCHOPT JbIXaTEIbHBIX
ra3oB 0OBEIUHSET JABa Mpolecca — JErOUYHYI0 BEHTHISALHUIO U TPAHCIOPT ra30B KPOBEHOCHOMN
CHUCTEMOI.

HecmoTpss Ha MHOrouMcieHHbIE HCCIEIOBaHUS MO0 MmpobieMamM  HU3ydeHus
aJlaNTallMOHHBIX CUCTEM COBPEMEHHBIX JI€TeH, OJHAKO, Psii BOIPOCOB HE oOcyKaaics, JIubo
paccMaTpuBaiCs HE KOMIUIEKCHO, B Y3KOM JHMarna3oHe OHTOTeHe3a. 3a MOCIEAHHE TOIbl
OOJBIIMHCTBO pabOT COBPEMEHHBIX MCCIIEOBATENEH IMOCBSIIEHO (PU3UYECKOMY pPa3BUTHUIO
nereit [3, 6] u ropa3go MeHbIE IPEACTABICHBI PE3yJIbTaThl KOMIUIEKCHBIX (PYHKIIMOHATBHBIX
uccnenoBanuit 5, 6].
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B Hacrosimiee Bpemsi skosorudeckue ycnoBus HOkaoro [Ipuapanps (B TOM umciie
PecniyOnuku Kapakanmakcran) 3a mocjiaeiHue TOAbl CYHIECTBEHHO YXYIIIWIUCK. 110 naHHBIM
psga coeruanuctoB [l, 2] cocTosiHME 3A0pPOBbSI HACENIEHUS MPOJOIDKACT 3HAYUTEIBHO
YXYALIAThCS 1O LeJIoMy psny mokazateneid. HauGonblime W3MEHEHHS MPOU3ONLIN B
IIOKA3aTeIsIX COCTOSHUS 3/10pOBbs JI€TEH, KOTOPHIE B CHIIy HECOBEPIIEHCTBA 3AIIUTHBIX CHJ
opraHu3ma NEpBBIMH CpPEIM JIPYyTrUX TPYHI HACEICHHUS pearupyroT Ha HEOJAronpUsTHYIO
9KOJIOTMUECKYIO CUTYAIUIO B PETUOHE.

CBoeoOpazue (U3HOIOTHUECKUX CIIBUTOB, MPOUCXOJSANINX B CUCTEME JBIXaHUS MPHU
CTaTMYECKUX HANPSDKEHUSX, OBICTPO HACTyHarollee YTOMJIGHHE JeNlaloT HMX BaKHBIM
00BEKTOM ISl U3yYCHHUsI, OCOOCHHO B MPOIECCe aJanTaliu MKOJbHUKOB [5]. [IpoBeaeHHBIM
aHaJIM3 MOMYYEHHBIX JAaHHBIX MOKA3bIBACT, YTO y IIKOJHLHUKOB, oOydatomuxcs B PecnyOmnuke
Kapakannakcrtan B Hayane y4yeOHOro roja IOCIE BEJIOIPrOMETPUYECKOM HArpy3Ku BcCe
M3y4YEHHBIC MapaMeTpbl CUCTEMbI BHEIIHErO JbIXaHUs M3MEHSUIUCh He3HauuTenbHo. [locne
MPOBEJICHHOW JIHMHAMUYECKOW HArpy3Kd y MaJlbYUKOB B Hadale y4eOHOTro rona ObLIO
BBISIBIICHO YBEIMYCHUE MAaKCHMAJIbHOTO OOBEMa JbIXaHUs 32 CUET YBEJIMYEHHUS YaCTOTHI
IbpixaHus. B Xoje mNpoBENEHHOTO UCCIENOBAHMUS TaKkKe OBLUIO YCTAaHOBJIEHO, 4YTO
M30METpUYEeCcKas Harpy3ska B Hayaje ydyeOHOro rojaa MpUBOJWIA K CHI)KEHHUIO 3HAUYE€HUUN
OOJIBIIMHCTBA TOKa3aTelieii BHEUIHEro JbIXaHUS MAaJbUYMKOB MEPBOrO ToAa OOydYeHUS.
Habmonanock cHikeHue 3HaueHUs MHUHYTHoro obowema neixanus (MOJI) mo 8,57+0,61
n/muH (p<0,01) 3a cyer ypexeHus yactotsl abixanus (Y1).

[TomryueHHbIe pe3ynbTaThl CBUACTEIBCTBYIOT O CYIIECTBEHHOM HEraTUBHOM BIUSHUU
M30METPUYECKONl HAarpy3KH Y J€BOYEK, UYTO CBHJIETEIbCTBYET O 0OJee BBICOKOH CTEleHU
aJanTUBHBIX BO3MOXHOCTEM CHCTEMbl BHEIIHETO JbIXaHUSA JEBOYEK K (U3HUUECKOU
NESATEIPHOCTH M K HEOJAronmpusTHBIM SKOJOTUYECKUM YCJIOBHUSIM TMpokuBaHus. Tak xe
YCTaHOBJICHO, YTO M30METpHUYECKas Harpy3ka He MPUBOAMIA K JOCTOBEPHBIM HM3MEHEHUSIM
MapaMeTpoB BHEIIHETO JAbIXaHWS Y MaJb4YMKOB U JEBOYEK B cepeauHe yueOHoro roxaa. B
WCCIIEIOBaHMIX, TPOBEJCHHBIX B KOHIIE y4€OHOT0 Tojla, U30METPUUECKas Harpy3Ka y I€BOYEK
npuBoauna k yeenumueHuto MO/ (p<0,05) 3a cuer yuwamieHus IbIXaHus. 37eCh TaKxke
yBEJIUYUBANCS pe3epBHbIN 00beM Baoxa (POBm). 3HaueHus Ipyrux mokaszaTeniell BHELTHETO
JBIXaHUs (IBIXaTeIbHBIM 00bEM, MaKCUMalbHasl BEHTUJISALUS JIETKUX U T.JA.) y MOIPOCTKOB
000€ro 1oJja He U3MEHSJIHCD.

s ocymiecTBieHUsl BEHTWISILIMKA JAETCKOMY OpraHu3My TpeOyeTcsi 0oJblie yCHIIUN
Ha TMPEOI0JIEHNE COMPOTUBIICHUS B ABIXATEIbHBIX MyTAX [5, 6].. s obmiero mpeacTaBieHust
0 paboTe BHENIHErO JIbIXaHUS MOXKHO MPHUBECTH CBEIEHUS O TOM, u4TO obmas paboTa
JBIXaTeNbHBIX MBI B TOKoe Yy aeteir 8 mer cocraBnseT 0,38 KrM/MHH, a KOMIOHEHT
anmactudeckoil pabotel - 72,2%. CHuXeHHe T[oKazaTelel dSIacTHYecKod paloThl
JBIXATEeNBbHBIX MBIIII] IPH Pa3IMYHOM BO3pPACTe CBS3aHO, TIIaBHBIM 00pa3oM, C YBEIHMUYECHUEM
PacTSKUMOCTH JIETOYHOM TKaHUW, KOTOpast y 8 JEeTHUX IIKOJBHUKOB cocTaBiseT 46,7 mi/cm
BOJ. CT. , a y neteit 13-14 net — 120,8 mu/cm Bog. cT. [3, 5].

B xone uccnenoBaHus ObUIO BBISIBICHO, YTO HM30METpUYECKash Harpy3ka OKas3blBaja
pasnuuHbiil 3Q(}EeKT Ha cepleYHO-COCYIUCTYI0 CUCTEMY JIEBOYEK U MAIbUYUKOB. Y JEBOYEK
Ha0JII0/1aeTCsl CYIIECTBEHHOE YBEIMUYEHUE YAAPHOTO U MHUHYTHOrO 00beMa KPOBHU, a TaKkKe
YBEJIMYEHHE MOKa3aTeaeld CUCTOINYECKOTr0, JTUACTOINYECKOIO U MYJIbCOBOIO apTEPUATIBHOTO
JaBJICHUS. Y MaJTbUMKOB 9TH U3MEHEHUS ObUIM MEHEEe BBIPXKEHBI. DTU Pa3Inyus, O-HaLIEMY
MHEHHUIO, MOTYT OOBSCHATHCA OCOOCHHOCTSIMH pEaKIMH T[OKa3aTenel BapuaOelbHOCTH
CEpJIEYHOTO PUTMA Y JI€BOYEK M MAJBbYMKOB HAa U30METPUUYECKYIO HArpy3Ky. ¥ MaJIbUMKOB UX
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TUHAMHUKa BBIPAKEHO CBHUAETEILCTBOBAJAa O MPEoOSaJaHUM MapacUMIATHYECKOro KaHasa
peryisuun.

Taxum 00pa3zom, MOKHO OTMETUTh, YTO Y MOAPOCTKOB, POJIUBIINXCS MMPOKUBAIOIIUX B
HEONMAroNMpHUATHBIX AKOJIOTMUECKUX ycioBuax PecnyOnuku Kapakanmakcran, BBISIBICHO
HEKOTOPOE TIPEBBIIICHHE YPOBHS IMOKazarene B (YHKIIMOHUPOBAHWH  AJAlTHUBHON
PECIIUPATOPHON CUCTEMBI.

Jlureparypa

1.A6mupoB Y.A., Aramkansa H.A., Cesepun A.E. Dkojorus u 310poBbe YelIOBEKA. -
Hyxyc.- Kapakannakcran, 1993.- c. 43-45.

2.AtanuszoBa O.A., EmanoB T.b., Koncrantunosa JI.I'., Kyp6anoB A.b. Apanbckuii
KpU3HUC M MEIMKO-COLMaibHBIE TIpoOembl B Kapakanmnakcrane - T.: ®DAH, 2001. — 116 c.

3.BoponmioB .M. 3akoHOMEpHOCTH (PU3UYECKOTO PA3BUTHUS JETEH M METOMBI €ro
oreHkH //Yuedbno-metonud. Ilocodue.- JI., 1986.- 56 c.

4.Eujanos T.b. Meauko-3K0JI0ruuecKoe palioHUpOBaHuE PecniyOnuku
KapakanmakcTaH B CBETE€ COCTOSIHHS 3I0POBbsI MaTepu U pedeHka // Dkonorndecknue haKTopsl
U 37I0pOBbE MaTepu U peOeHKa B pEeruoHe ApaibCKOro Kpusuca: Marepuaibl MEKIyHap.
cemuHapa. — Tamkent: ®AH, 2001. - 11- 14 c.

5.3aitneeB M.M., Cutauko @D.I'., 3uaraunoa H.U., 3edpupo T.JI. Peakums
KapAHOpeCIUPATOPHON CUCTEMBI NIEPBOKIACCHUKOB Ha Pa3IMUHbIC BUbI HATPY3KU B TEUCHHE
yuebHoro roxa // Kazanckuit memunuHckuii xypHan.- 2008.- T.89.- Ne 6.- c. 8330- 834.
6.Ketkun A.T., Bapnamosa H.I'., EBgokumoB B.I'. AHTponmomeTpuueckue mMOKa3aTelid H

dusnueckas paborocrnocodHocTs. Dusnonorust yenoseka.- M, 1984.- T.10.- Ne 1.- ¢. 112-
116.

ROLE OF MOTIVATION IN TEACHING ENGLISH FOR PHYSIAL EDUCATION
STUDENTS

Kojanbergenova Kuralay Ermekbaevna - Nukus Branch of the Institute for
Retraining and Professional Development of Specialistsin Physical Education and Sports

Annotation: This article aims to bring out the importance of motivation in the English
language learning process for Physical Education students. It discusses various approaches
that maximize the effectiveness of foreign language |earning process.

Keywords. physical education students, motivation, approaches, language acquisition,
jigsaw.

Introduction: The motivation of students is a crucial aspect of foreign language
acquisition that instructors cannot afford to overlook. Various factors contribute to promoting
foreign language acquisition, including aptitude for learning languages, student intellect,
perseverance, motivation, the effectiveness of programs and textbooks, and the role of foreign
language teachers.

In the study of foreign language acquisition, motivation is approached differently
compared to other areas. Students may be motivated by their parents’ encouragement to learn
aforeign language or their own desire to achieve proficiency. Ultimately, the goal isto master
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the language as a means of communication in various everyday contexts. This learning
processis artificial and requires the teacher's authentic guidance for effective imprinting.

The theorists and researchers John Nicholls, Carol Dweck, and Martin Covington have
delved into the aims and objectives individuals pursue within achievement and success
scenarios. The orientation towards a specific target stands as the motivational foundation for
accomplishing particular goals. Nicholls and Dweck emphasize that the primary driving force
behind achievement and success behaviors is the aspiration to showcase high ability or steer
clear of negative skill evaluations. In contrast, Covington posits that individuals are primarily
driven by the need to uphold their self-worth.

Methods: The research methodology employed in this study includes the analysis and
generalization of literature, examination of working documents, and instructional observation.
The anticipated outcomes of studying specialist texts encompass the development of oral and
writing communication abilities, as well as the acquisition of skills enabling students to read
literature fluently in the studied foreign language.

Discussion: Communication in foreign languages often requires the same fundamental
abilities as communication in one’s native language. It is founded on the capacity to
comprehend, express, and interpret concepts, thoughts, feelings, facts, and opinions in both
oral and written forms (listening, speaking, reading, and writing) within appropriate social and
cultural contexts (such as educational and professional settings, the workplace, and leisure
activities), as well as addressing someone’s desires and needs. Proficiency in mediation and
intercultural understanding are essential for effective foreign language communication.
Advanced knowledge varies across four dimensions (listening, speaking, reading, and
writing) and languages, influenced by an individual's social and cultural environment,
demands, and interests.

Learning to communicate verbally from the first class, becoming more independent in
this essential activity, and then learning to become an autonomous reader, will only allow the
learner to feel confident in their abilities. Curricular programs, textbooks, and the method by
which we bring the content of each lesson to life are thus powerful motivators that can be
reformed by thinking of textbooks that incite communication and the discovery of elements of
civilization and culture. Through communication, these elements are available as
inexhaustible sources of enrichment for our students’ spiritual universes.

The fourth and most significant aspect in motivation is the teacher. It is frequently
observed that a particular approach is highly effective for one instructor but completely
ineffective for another, even in the same application setting. This raises the question: why is
this the case? Teachers can positively impact students’ perseverance and motivation by
considering the following factors. meeting their needs, their attitude towards the teacher, their
interest in studying languages, and their attitude towards the culture of the language they are
studying.

The teacher must consider these factors in today’s dynamic, changing world, as well
as the needs of new generations of students, which cannot be abstracted without risking
failure in the instructional-educational approach. If we were to construct a portrait of the
perfect foreign language instructor, the following traits are unquestionably important:

- Demonstratesintelligence (regardiess of age);

- Promotes cultural enrichment among students;

- Assists students in achieving successin life;

- Fosters understanding and appreciation for strangers;
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- Engages students in topical discussions, transcending the institution’s narrow scope.
- Provides engaging lessons

- Pronounces foreign languages correctly

- Explainsclearly

- Treats all students equally

- Exhibits patience

- Emphasizes spoken language

- Motivates pupilsto study and work.

We may infer that, if each teacher attempts to be closer to this depiction, learners will
be driven when they believe they are studying a real language, and when their instructor
provides them with a good example of this language, they will try to copy it. The instructor
must, above all, be a skilled psychologist, continuously aware of each student’s individual
issues, in order to assist them overcome themselves while aso creating an atmosphere of trust
and sympathy.

The following approaches may contribute to effective learning:

- Aronson’s cooperation/jigsaw-puzzle method, developed in 1971, is designed to
enhance conceptual understanding and promote collaboration, communication, and support
among students. In this method, students are divided into groups of 4-6 individuals, and each
group learns the lesson in the following manner: each student in the group selects a
component (1/4, 1/5, 1/6) and becomes an expert on that specific part in order to teach it to
their group mates. This approach not only encourages students to take ownership of their own
learning but also fosters a sense of responsibility for their peers’ learning.

- Utilizing students’ personal portfolios to document their university advancement
can significantly help in self-monitoring and self-evaluation towards achieving the learning
objectives set by the student. This tool can also serve as a means to track and regulate
emotional well-being.

- Evaluation and self-evaluation can be classified as perceptual-cognitive processes
that play a crucial role in monitoring progress towards personalized learning goals. Evaluation
involves the assessment of one’s performance against predefined criteria, while self-
evaluation involves introspection and reflection on one's own progress and understanding.
These processes are invaluable for students to gauge their current standing, identify areas for
improvement, and make adjustments to their learning strategies accordingly.

- Itisvita not only to consider examination grades as a benchmark for progress
against national assessment standards but also as a tool for individuals to assess their own
learning journey. While examination grades provide a traditional measure of academic
performance, they also offer students the opportunity to evaluate their understanding of the
material, track their growth over time, and set targets for future development. By correlating
examination results with persona learning objectives, students can gain a comprehensive
view of their progress and pinpoint areas that require further attention.

- Promoting interdisciplinary and transdisciplinary approaches fosters deeper and
more enduring learning experiences, encourages the assimilation of information, and
facilitates the establishment of functional connections across diverse fields.

- Introducing optimal learning challenges involves presenting students with novel
tasks or exercises that surpass their current skill level. It is crucia to ensure that students have
attained the requisite level of knowledge and skills before introducing these challenges. By
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pushing students beyond their comfort zones, this approach encourages risk-taking and
cultivates their ability to navigate uncertainty effectively.

- Creating a learning environment that embraces failure and promotes adaptive
learning through mistakes is essential. Providing informative and constructive feedback plays
apivotal rolein this process, guiding students towards understanding their errors and making
necessary adjustments to improve their learning outcomes.

- Utilizing freely available internet learning resources can enrich students’
educational experiences and provide them with a wealth of diverse learning materias to
complement their coursework.

Conclusion. Foreign language teachers should aim to provide students in physical
education and sports with the necessary skills for efficient communication in international
settings. We hope that the majority of foreign language teachers employ current approaches
and various tools to motivate their students to learn English.
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ARTISTIK SUZISHDA MOTOR HARAKATLAR NAZORATI

Krasnova Galina - pedagogikafanlari nomzodi, dotsent, Jismoniy tarbiya va sport
bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti

Almomauuﬂ: B cratpe paccMaTpuBarOTCA NCPCIICKTUBHBIC HAIIPABJIICHUSA KOHTPOJIA
TEXHUKHN ABUTAaTCIIbHBIX HeﬁCTBHP’I CIIOPTCMCHOK, CIICHUAIM3UPYIOIIUXCA B apTUCTUYCCKOM
IJIaBaHUU, U OIPCACIICHBI (I)aKTOpBI, ONpeaC/IIIINUEC pE3yJIbTaTUBHOCTD COpCBHOB&TCJ’ILHOﬁ
ACATCIIbHOCTH.

Annotatsiya: Magolada badiiy suzish bo'yicha ixtisoslashgan sportchilarning motor
harakatlarining texnikasini boshgarishning istigbolli yo'nalishlari  ko'rib chigiladi va
musobaga faoliyati samaradorligini belgilovchi omillar aniglanadi.

Knroueewie cnosa: CaMOKOHTPOJIb, CaMOOILICHKA, TEXHUKA BBIIIOJTHCHUA, oOs3arenpHas
nporpamma, GUrypsl, O3ULKUs, CPOUHAS HHPOPMALIKSL.

Kalit so'Zlar: 0'z-0'zini nazorat qilish, 0'zini 0'zi gadrlash, bagarish texnikasi, majburiy
dastur, ragamlar, pozitsiya, shoshilinch malumot.
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So'nggi paytlarda ko'plab mutaxassislar sportchilarning texnik mahoratini oshirishga
ko'prog etibor berishmogda. Texnik mahorat quyidagilarni o'z ichiga oladi: texnik
tayyorgarlik vavosita harakatlarining texnikasi (1,2).

Badiiy suzishning hozirgi rivojlanish bosgichi hagida gapirganda, sport-texnik
mahorat dargjasi tobora ortib borayotganini, xalgaro maydonda ragobat kuchayib
borayotganini ta’kidlash lozim. Raqobat dasturlari arsenalida yangi elementlar va birikmalar
paydo bo'ladi va eng murakkab mashglardan original kompozitsiyalar yaratiladi. Bularning
barchasi maxsus vosita gobiliyatlarini rivojlantirish dargjasiga yuqori talablarni go'yadi.

Murabbiying mashg'ulot jarayonida asosiy vazifasi o'quvchilarning harakat faoliyatini
mustagil va adekvat baholash va nazorat qilishga o'rgatishdir. O'z-0'zini nazorat qilish
insonning vosita harakatlarini baholash tartibi bilan bog'liq. Bu sportchiga xatolarini aniglash
vaularni tuzatish yo'llarini topish imkonini beradi (3).

Sport zahiralari bilan ishlaydigan murabbiylar va mutaxassislar uchun badiiy suzishda
namoyon bo'lish ko'p qirrai bo'lgan harakat qobiliyatlarini nazorat gilish va baholashning
ob'ektiv shakllari kerakligi ayon bo'ladi.

Ragobatbardosh badiiy suzish faoliyatining tuzilishi majburiy dasturni amalga
oshirishni 0'z ichiga oladi. Binobarin, pozitsiyani bajarish paytida boshgarish xususiyatlari va
bajarish paytida harakat hagida malumot olish va uni 0'z vagtida tuzatish imkonini beradigan
buyruglar va sozlamaar to'plamini shakllantirish to'grisidagi malumotlar dolzarbdir.
Jismoniy mashglar paytida sportchi tomonidan olingan shoshilinch malumotlar teskari aloga
manosini oladi. Unga asoslanib, u harakatlarni ongli ravishda baholash, nazorat gilish va
tuzatish qobiliyatigaega (2).

Artistik uzishda texnikani o'rgatish jarayonining muvaffagiyati sportchining texnik
harakatlarni bajarishda sodir bo'lgan xatolarini tushunish qobiliyatiga bog'lig. Dvigatel
ko'nikmalarini shakllantirish jarayonida xatolarni paygash qobiliyatini namoyish gilish, ularni
ganday yo'q gilish bo'yicha bilimlarni amalga oshirish bilan birgalikda xatolarning oldini olish
jarayonidir.

Artistik suzishda harakatlarning ogilona texnikasi yuqori natijalarga erishishda asosiy
ahamiyat o'ynaydi. Malaka oshirish bilan birga, ayol sportchilarni musobagalarni hakamlik
qgilish bo'yicha ko'proq bilim bilan jihozlash kerak. Bu ularga malum bir texnik buzilishning
"narxini" to'g'ri aniglashga va ularning ish faoliyatini yanada aniqrog baholashga yordam
beradi.

Usullar va tadgiqgotni tashkillashtirish. Tadqgigotni nazorat qilish strukturasini
o'rganish klassifikasion kartalarni tasniflash texnikasi yordamida amalga oshirildi. Asos,
ushbu rasmga kiritilgan asosiy asosiy pozitsiyalarni texnikaning belgilangan tarkibiy gismlari
bilan aks ettiruvchi kerakli ragamlarning tasviri va diagrammalarini o'z ichiga olgan kartada
olingan. Respondentlar texnikaning tarkibiy gismlarini tanladilar, ularning fikriga ko'ra,
ragamlarni bagjarish jarayonida ularning nazorati eng muhim hisoblanadi. Ushbu
komponentlar kinematik xususiyatlarni, azolarning tanaga va bir-biriga nisbatan
munosabatini 0'z ichiga oladi. Sportchilar, ularning fikricha, figurani bajargandan so'ng,
asosly elementlarni qayd etdilar va ularning faoliyatini baholadilar. Ragamning ishlashi ham
malakali mutaxassislar tomonidan baholandi. Shundan so‘ng mutaxassislar va sportchilarning
baholari solishtirildi. Tadqiqot uchun uchta ragamni tanladik: Ipanema, 180° parvona,
Flamingo (Flamingo tizzasi, Twist Spin), Barracuda (Barracuda Airborne Split Spin Up
180°).
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Anketa O‘zbekiston Respublikasi chempionatida ishtirok etgan sportchilarga taklif
etildi. 13-15 yosh toifasida. Tadgiqotda turli mahorat dargjasidagi 38 nafar ayol sportchi
ishtirok etdi (SUN - 2-kattalar toifasi). Har bir sportchi kartalarda eng gimmatli pozitsiyani
ko'rsatishi kerak edi.

Tadgigot natijalari va muhokama. Majburiy figuralarning asosly pozitsiyalarini
aniqlash natijalari jadvalda keltirilgan. Ipanema figurasi, 180° vint misoli yordamida 0'z-0'zini
nazorat qilish natijalarini tahlil qilish, majburiy figuraarni baarishda turli mahorat
dargjasidagi sportchilarning motor harakatlaridan xabardorlikning turli dargalarini ko'rsatdi.
SUN sportchilari 70% ga aniq anigladilarki, gorizontal burchak va oyoglarni ko'targandan
keyin vertikal holat ko'proq gimmatli va asosiy ragam.

Majburiy ragamlarning asosly pozitsiyalarini aniglash ko'rsatkichlari (%)

Mahorat dargjas Birinchi figura Ikkinchi figura Uchinchi figura
SUN 70 85 78

1 kattalar toifas 47 60 55

2 kattalar toifasi 32 45 43

1 kattalar dargjasiga ega bo'lgan sportchilar vertikal holatda vergul pozitsiyas,
gorizontal burchak va vertical holatga gaytish muhimligini ko'rsatadi. Ayol sportchilarning 47
foizi asosly pozitsiyalarni aniq belgilab oldi. 2-kattalar toifasiga ega bo'lgan sportchilarning
70 foizi boshlang'ich pozitsiyasi asosiy pozitsiyalardan biri ekanligini takidladi. Ulardan 35%
gorizontal burchak holatini gayd etdi. Ayol sportchilarning 32 foizi asosiy pozitsiyalarni aniq
belgilab oldi.

Tadgiqot natijalari 0'z-0'zini nazorat gilish mazmunidagi o'zgarishlarni uch figuralarda
gportchi ayollarning sport mahoratining o'sishi bilan anigladi. Shunday qilib, yetakchi ayol
gportchilar etiborini ragamlardagi "asosiy" pozitsiyalarni bajarishga garatadilar, tayyorgarlik
dargas past bo'lgan ayol sportchilar esa ko'p elementlarga €tibor berishadi, ularning
aksariyati o'tish pozitsiyalari va boshlang'ich pozitsiyasidir.

Majburiy figuralarning bajarilishini 0'z-0'zini  baholashning to'griligini o'rganish
Barracuda figuras (Barracuda Airborne Split Split Up 180 ©) misolida sportchining 0'zi va
ekspert bahosini (hakamlar) subyektiv baholashni solishtirish orgali amalga oshirildi. .

Majburiy dasturda sport natijalarini belgilovchi omillarga quyidagilar kiradi:

- harakatlarning geometrik anigligi;

-harakatlarning ritmik tuzilishi;

- tananing suv sathidan balandligi;

- mashgni bgjarish tezligi;

- mashq davomiyligi;

- harakatlar diapazoni;

Shunday qilib, ushbu ko'rsatkichni bajarayotganda, SUNIlarini o'rtasida 0'z-0'zini
baholash aniqgligi 75%, 1-kattalar toifasi 47%, 2-kattalar toifasi 32% ni tashkil etdi.
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Shug’ulanuvchilar harakatni to'g'ridan-to'g'ri bagarish jarayonida barcha hislar
yordamida boshgaradi, ular orasida vosita tizimida paydo bo'ladigan sezgilar hal giluvchi rol
o'ynaydi. Sportchining sport tayyorgarligi dargjasi ganchalik past bo'lsa, umumiy baholashga
tasir giladigan texnikaning aspektlari ustidan nazorat shunchalik kam bo'ladi.

Yugori malakali sportchilar elementlarga ko'proq e€'tibor berishadi, ularning sifati
mutaxassislarning baholashiga ta'sir giladi. Harakatlarining texnikasini tahlil qilish, 0'z-0'zini
nazorat gilish va maxsus elementlarning etarli dargada o'zini 0'zi baholash uchun o'quv
sharoitlarini yaratish universal harakatlarning yanada mustahkam shakllanishiga olib keladi.
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PSIXOLOGIYALIQ TRENING METODININ OZINE TAN BELGILERI HAM
RAWAJLANIW TENDENCIYALARI

Khcheva Zulfiya Polatovna - Psixologiya ilimleri kandidati, docent, Ajiniyaz
atindagi Nokis mamleketlik pedagogikaliq instituti, psixologiya kafedrasi.

Annotaciya: Magalada trening haqqinda uliwma tusinik, onin turleri, treningtin
magqset ham waziypalari, social - psixologiyaliq treningtin ameliyatinda ken tarqalip
atirganlhigl, bul metod balalar, ata - analar, studentler, oqitiwshilar, karxanalar hdm
sholkemlerdin basshilart menen islesiwde aktiv turde qollanilatuginligi, sonih menen birge,
treninglerdin 6zine tan belgileri haqqinda magliwmatlar berildi, olard1 ameliy psixologiyanin
basqa metodlarinan ayirip korsetetugin  jamlemesi, psixologiyaliq trening ameliy
psixologiyanmin klinikaliq psixoterapiya shenberinde de, psixologiyaliq mashqalalarga iye
bolgan salamat adamlar menen islesiwde de, olarga jardem beriw magsetlerinde qollanilatugin
aktiv metodlarnin biri ekenligi aytilgan.

Tayamsh sézler: Trening, kommunikativ, jeke 6siwi, biznes — trening, rawajlaniw,
qaliplestiriw, konlikpe, men principi, aktivlilik, konfidencialliq, aktiv metodlar.

Trening — bul uqip, konlikpe, socialliq gadeler ham bilimlerdi rawajlandiriwga
qaratilgan jedel oqiw kursi. Bugingi kunde treningtin rdsmiy, uliwmaliq gabil etilgen
klassifikaciyasi joq, biraq ol shartli tirde ush tirge bolinedi:

- kommunikativ — quliq uqiplarin har qiyli turmisliq sharayatlarda ham jamiyettin
ishinde qaliplestiriwge qaratilgan;

- jeke osiwi — jeke qorqinishlarin, komplekslerdi, qoyilgan magsetlerge erisiw jolinda
ushirasatugin tosqinliglardi jenip 6tiwge jardem beredi;
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- biznes - trening — biznes-maseleni sheshiwge, karxana personalinin kasiplik uqiplarin
«komandalig» jumistin tabisli boliw1 ushin galiplestiriwge, ishki konfliktlik jagdaylardi
sheshiwge qaratilgan. [1, 27].

Trening shimigiwlar 6zinin maqsetinen kelip shigip, 6zinin belgili waziypasina iye.
Treningtin maqgset ham waziypalarina aniqliq kiritemiz, adette psixologiyaliq treninglerdin
magsetleri qoyi1lgan mashqalalarga baylanish galiplestiriledi hdm tdomendegishe tariplenedi:

1. Shaxstin qarim — qatnas konikpelerin galiplestiriw;

2. Turmista qarama — qarsiliglardi duris tusiniw ham taliqlawga uytetiw;

3. Shaxstin ishki jagdayin (ruwxiyatin), koz — qarasin 6zgertiwge erisiw;

4. Shaxstin jetilisiwi ushin zarur bolgan konikpelerdi galiplestiriw;

5. Kutilmegen jagdaylarda tuwri qarar qabil etiw konikpelerin galiplestiriw.

Treningte waziypa sipatinda har bir tanlap alingan mashqala juzinen malim darejede
alinadi. Biraq uliwma jagdayda psixologiyaliq treninglerdin waziypalarina toémendegilerdi
kiritiwimiz mumkin:

1. Topar agzalarmin bir — biri menen tanisiwin sholkemlestiriw, aktiv metodlar
jérdeminde amelge asiriladi;

2. Topar agzalar1 menen birgelikte belgilengen normalarga dmel qiliwga tGyretiw;

3. Topar agzalarinin mashqalalarin ashiq aytip beriwge sharayat jaratip beriw;

4. Topar agzalar1 orasinda dostana ortaliqti, miinasibetti jaratiw;

5. Topar agzalarda turli turmislhiq konikpe ham téjriybelerdi iyelewge qaratilgan
shinigiwlardi sholkemlestiriw h.t.b. [2,86].

Social - psixologiyaliq trening watanimiz ameliyatinda da ken tarqalip atir. Bul metod
balalar, ata - analar, studentler, oqitiwshilar, karxanalar ham sholkemlerdin basshilari menen
islesiwde aktiv tirde qollaniladi. On1 gollaniw t4jiriybeleri Yu.N. Emel’yanov, V.P. Zaxarov,
G.A. Kovalev, X. Mikkin, L.A. Petrovskaya, T.S. Yacenko ham basqalar miynetlerinde
jartilgan.[3,102].

Treninglerdin 6zine tan belgileri bar, olardi ameliy psixologiyanin basqa metodlarinan
ay1rip korsetetugin jamlemesi tomendegilerden ibarat boladi:

gruppaliq jumistin Qatar principlerin saqlaw;

e gruppa qatnasiwshilarina Ozin-ozi rawajlandirtwda psixologiyaliq jardem
beriwge bagdarlawi, bunda usinday jardem tek jetekshi tarepinen gana emes, a
qatnasiwshilardin 6zleri tdrepinen de boliwz tiyis;

e ol yaki bul turaqli gruppanin boliwi (adette 7 den 15 adamga shekem), olar bolsa
dawirli trde ushirasiwlarga jiynalip turadi yaki eki - bes kiin dawaminda 0zliksiz islep turadi
(gruppa-marafon dep ataladi);

o belgili bir kenislik sholkemi (kdbinese — qolayli boleklengen imaratta isleytugin,
qatnasiwshilar waqtinin kop boleginde qur bolip otiradi);

e gruppa qatnasiwshilar arasindagi ozara qatnaslarga ustinliktin beriliwi, us1 arqali
«bul jerde ham hézir» jagdaylarinda rawajlanadi ham analizlenedi;

e gruppaliq jumistin aktiv metodlarin qollaniw;

e gruppa gatnasiwshilarinin bir-birine qarata ham gruppada bolip 6tetugin subektiv
sezim ham emociyalarin obektivlestiriw, verballasgan refleksiya;

e gruppa qatnasiwshilart arasindagi erkinlik ortaligt ham qatnastin erkinligi,
psixologiyaliq qawipsiz ortalig.

81



Jetekshi daslep trening gatnasiwshilarin olar oqitiw natiyjesinde neni aliw mumkin
ekenligi hagqinda xabardar etedi. Bunnan keyin gruppada jumistin tiykargi principleri
belgilep alinadi. Trening gruppalardin kopshiligi ushin tan bolgan turlerin atap 6temiz.

«Bul jerde ham hazir»

Bul princip trening qatnasiwshilarin olardin analizinin predmeti gruppada tap sol
paytta bolip otetugin procesler boliwina, berilgen konkret payttagi bastan keshirgen sezimler
boliwina, sol patta payda bolgan pikirlerdin turaqli tirde boliwina garatiladi. Arnawli aytip
otilgenlerden basqa jagdaylardin 6tmishte ham keleshekte proekciyalaniwi qadagan etiledi.
Héazirgi paytqa ustinlik beriw principi qatnasiwshilardin teren reflekciyasin, digqati 6zine, 6z
pikirleri ham sezimlerine jamlewge uyretiwin, 6zin-6zi analizlew uqiplarin rawajlaniwin
tamiyinleydi.

Ashiq kewillilik ham dashkaraliq

Gruppadag1 en bashis1 — eki juzlilik etpew ham otirik aytpaw. Eger gurrinlesiwler
qanshelli ashkara bolsa, ol shininda da sonshelli tolgandiradi ham qiziqtiradi, sezimler
ganshelli shin kewilden jetkerip berilse, uliwma guppadagi jumis sonshelli tabisli bolad1. S.
Djurard aytip otkenindey, 6zge adamga 6z «Menin» aship beriw kushli ham salamat insannin
belgisi esaplanadi. Ozin - 6zi aship korsetiw 6zge adamga qaratilgan boladi, biraq 6zi menen
60zi qaliw hdm haqiyqiy 6zi menen 6zi ushirasiw imkanin beredi. Shin kewillilik ham
ashkaraliq 6zgelerge adil keri baylanisti beriw ham aliwdi tdmiyinleydi, al bul har bir
qatnasiwshi1 ushin dhmiyetli hdm 06zin-6zi anlaw mexanizmin gana emes, al gruppadagi
shaxslar araliq 6zara tasir korsetiw mexanizmin de iske tasiretugin informaciya boladi.

Gruppa jumisinin birinshi basqishinda korsetilgen normani engiziw kop jaginan
deklarativ xarakterde bolatuginin aytip otiw tiyis boladi. Haqiyqatinda, gruppa qatnasiwshilari
qaysi1 basqishta, ele derlik tanis emesler, shin kewilden ham ashkara boliw1 ushin biri-birine
ham jetekshige qanshelli isenedi (hatteki «jolawshi effekt»in esapga alganda da)? Biraq ta
sabaqtin bir neshe saat1 6tkennen keyin-aq, jetekshi tarepinen usiis etilgen bul gade, eger
onih 6zi ayirigsha gruppanin natiyjeli qatnasiwshisi sipatinda korinetugin bolsa, tésir
koérsetiwin baslaydi.

Men principi

Qatnasiwshilardin tiykargr diqqatt 6zin-6zi anlaw, 6zin-0zi analizlew ham refleksiya
proceslerine jamleniwi kerek. Hatteki gruppanin basqa agzasmmin qulqmn bahalaw 6zinde
juzege kelgen sezimler ham tolganislard:r aytiw arqali damelge asiriliwi kerek. Tomendegidey
talqiliwlardi qollaniw qadagan etiledi: «biz sonday dep esaplaymiz....», «bizin pikirimiz
basqasha....» ham basqa, sebebi bular konkret adamnin sezimleri hadm pikirler ushin
juwapkershilikti amorf «biz»din moymina jikleydi. Barliq pikirler menshikli almasiqlar
«men sonday sezemen...», «magan sonday tuyiledi...» n1 qollaniw menen bildiriliwi kerek.
Bul juwapkershilikti 6z moyimina aliw ham 6zin qanday bolsa, sonday seziniwdi uyreniw —
trening waziypalarmin biri menen tikkeley baylanisli boliwi menen jane de &hmiyetli.
Daslepki gruppaliq diskussiyanin 6zi - aq har qiyli adamlardin pikir hdm sezimleri qanshelli
bir - birine ugsamaytuginin aniqlap beredi, al bul atap otilgen gadeni engiziw ushin
aniqlawshi argument bolip tabiladi.

Aktivlilik

Passiv «qarap otiriw» imkani gruppada bolmaydi. Sebebi psixologiyaliq trening oqiw
ham uyretiwdin aktiv metodlarmin qatarina kiredi, al treningte tek bolip 6tip atirgan narsege
hammenin aktivlik penen qatnasiw normasi majburiy bolip tabiladi.
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Kopshilik shimigiwlar barliq qatnasiwshilardi gamtip aliwdi maqul koredi. Hatteki,
eger shimgiw korgizbelilik xarakterine iye bolsa da yaki gruppanin qatnasinda individual
jumisti alip bariwdi maqul korse de, barliq gatnasiwshilar shinigiw tamam bolgannan keyin
pikirin aytiw huqiqmna so6zsiz iye boladi. Trening - marafonlar sharayatinda hatteki bir
sessiyasinda qatnaspaw da ham gruppadan shigip ketiw ogada qolaysiz boladi.

Konfidencialliq

Konkret qatnasiwshiga qarata gruppada aytilgan barliq narse tek gana gruppanin
ishinde qaliw1 kerek — bul psixologiyaliq qawipsiz ham 6zin-6zi ashkara korsetiw ortaligin
jaratiw shartinin tabiyiy estetikaliq talabi. Psixologiyaliq bilimler hdm konkret tasiller,
oyinlar, psixotexnikalar gruppadan sirtta — késiplik iskerlikte, oqiwdaa, kundelikli turmuista,
tuwisqanlart ham jaqinlari menen qatnasta, 6zin-6zin rawajlandiriwda qollaniliwi mumkin
ham kerek ekenligi 6zi - 6zinen belgili.

Atap otilgen normalardan basqa bir - birine murdjaat etiw usili hagqinda da aytip 6tiw
tiyis boladi. Barliq qatnasiwshilar ham jetekshi arasindagi qatnas jasi ham socialliq statusinin
qanday boliwina qaramastan «sen» dep amelge asiriliwi usinis etiledi. Bul, «sen» dep
murajaat etiw uyrenisip qalgan adetke ham belgili bir ierarxiyaliq munasibetlerge kore
daslepki paytlarda qiyin boliwina gqaramastan, gruppada dosliq hdm erkin boliw sharayatin
jarattw imkanin beredi. [4, 13 - 15].

Demek, treningtin rawajlandiriw tendensiyalari, effektivliligi tinlawshilardin konkret
iskerlikke tayarlawga individual jonelisti tamiyinlewge imkan beriwi menen aniglanadi.

Solay etip, psixologiyaliq trening ameliy psixologiyanin  klinikaliq psixoterapiya
shenberinde de, psixologiyaliq mashqalalarga iye bolgan salamat adamlar menen islesiwde
de, olarga jardem beriw magsetlerinde qollanilatugin aktiv metodlarnin jamlemesinen ibarat
boladi.
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SPORTCHILAR HISSIY HOLATINING PSIXOLOGIK JIHATLARI

Eshnazarova Farida Jo‘raqulovna - falsafa fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD),
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish
instituti Samargand filiali.

Annotatsiya: Mazkur magolada musobaga jarayonida sportchilarning ruhiy - hissiy
holati, hissiy holatlarni paydo bo‘lish va musobaqa natijasiga ta’sirining psixologik jihatlari
yoritilgan. Shuningdek, turli sport turlari bo‘yicha sportchilarda hissiy holatdagi farglarni
tahlili, sport turlarining o‘ziga xos xususiyatlari, sportchilarni musobaqaga psixologik
tayyorlash bosqgichlarida hissiy holatlarning ahamiyati bayon etilgan.
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AHHOTanmua: B 1maHHoll cTaTbe ONHCAHO IICHXODMOIIMOHAJILHOE COCTOSHUE
CIIOPTCMCHOB BO BpEMiA COpeBHOBaHHﬁ, BO3HUKHOBCHHUE OJMOIIMOHAJIBHBIX COCTOSTHUM U
ICUXOJIOTUYCCKUEC AaCIICKThl BJIWAHHA Ha PE3YyJIbTaT COpeBHOBaHHﬁ. Tax:xke ommcaH aHaJH3
paBJ’II/I‘lI/Iﬁ OMOIHNOHAJIIBHOTO COCTOsAHHSA CIOPTCMCHOB B pa3IMYHBIX BHIAAX CIIOpTa,
0COOEHHOCTH BUI0OB cropra, 3HA4YCHUC SMOIMOHAJIbHBIX COCTOSTHHH Ha  STamnax
IICUXOJIOTHUECKOMU MMOATrOTOBKH CIIOPTCMCHOB K COPCBHOBAHU M.

Kalit so‘zlar: hissiyot, sport, sportchi, musoboga, psixologik tayyorgarlik, natija,
motivatsiya.

KuroueBble ciioBa: OMOIHWH, CIIOPT, CIIOPTCMEH, COPEBHOBAHUEC, ICHUXOJOTIHMYCCKas
IIoATr0TOBKA, PE3YyIbTaT, MOTHUBALI M.

Kirish. Hozirgi kunda sport psixologiyas sportchilarning hissiy holati va ularning
gport natijalari o‘rtasidagi bog‘liglik masal asiga tobora ko‘proq e’tibor garatmoqdalar. Sababi
sportdagi  muvaffagiyatli natija ko‘p jihatdan sportchidagi individual psixologik
xususiyatlarga, shuningdek hissiy holatlariga ko‘p jihatdan bog‘liq bo‘ladi. Vogelikka
shaxsly munosabatning ichki kechinmalar shaklida aks etishi hissiyotni va hissiy holatlarni
yuzaga keltiradi. Tashqi alomatlari yaggol namoyon bo‘ladigan his tuyg‘ularni ichki
kechinmalarda ifodalanishdan iborat bo‘lgan vaziyatda hissiyot yuzaga keladi. Masalan,
yuzlarning tabassumlanishi, rangi o‘zgarishi, kulgu, yig‘i, g‘amginlik, ikkilanish, sarosimalik
va boshgalar hissiy holatlarning ifodasidir. Sport faoliyati kuchli va yorgin hissiyotli
kechinmalar bilan gjralib turadi. Sportni his-tuygularsiz tasavvur etib bo‘lmaydi. Sport kuchli
his- tuyg‘ularga boyligi, ularning emotsional jozibadorligi uning insonlarga ijobiy ta’sir
etishining muhim shartidir.

Tadqgiqot usullari. Hissly chidamlilik, stressni boshgarish va ijobiy fikrlash
sportchilarning ishlashiga qanday ta’sir gilishini ko‘rsatadigan ko‘plab tadqiqotlar mavjud.

ljobiy his-tuyg‘ularning ta’siri

Ketrin Tugade va Barbara Fredrikson tomonidan olib borilgan tadgigotlar shuni
ko‘rsatdiki, ijobiy his-tuyg‘ular kognitiv imkoniyatlarni oshiradi va aqliy moslashuvchanlik
dargasini rivojlantiradi. Bu shuni anglatadiki, ijobiy kayfiyatni saglashga godir sportchilar
0‘yin yoki musobaqaning o‘zgaruvchan sharoitlariga yaxshiroq moslasha oladilar, tezda qaror
gabul giladilar va giyin vaziyatlardan chigishning nostandart usullarini topadilar. [1].

Stress dargjasi va uni boshgarish

Xans Sellierning tadqiqotlari shuni ko‘rsatdiki, stress sport ko‘rsatkichlariga ham
1jobiy va ham salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin ekan. Musobaqa jarayonida yuzaga keladigan
ijobiy hissiy holatlar sportchilarda diggatni jamlash va natija samaradorligini oshirishni
rag‘batlantirishi mumkin, qayg‘u esa motivatsiya va o‘yin darajasining pasayishiga olib
kelishi mumkin. Shunday qilib, stressni boshgarish va uni harakatga undash qobiliyati sport
yutuqlarida hal giluvchi rol o‘ynaydi.

Hissiy bargarorlik

Daniel Golemanning ishi kabi sport psixologiyasi bo'yicha olib borilgan tadqigotlar
shuni ko‘rsatadiki, stressli vaziyatlarda his-tuyg'ular va his-tuyg'ularni boshgarish gobiliyatini
0z ichiga olgan hissiy chidamlilik sportdagi muvaffagiyatning asosiy omili hisoblanadi.
Y uqori hissiy bargarorlikka ega bo'lgan sportchilar sportdagi muvaffagiyatsizliklarga kamroq
tasir giladi, tezrog tiklanadi va keyingi mashg'ulotlar va musobagalar uchun motivatsiya
topadi.

Amaliy misollar
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Maykl Jordan, Serena Uilyams va Tom Bredi kabi tanigli sportchilar yuqori daragjadagi
hissiy bargarorlikni va hatto eng noqulay sharoitlarda ham diggatni jamlash va motivatsiyani
saglab qolish qobiliyatini namoyish etadilar. Ularning muvaffaqiyatsizliklarni bartaraf etish
va magsadlariga erishishda davom etish qobiliyati yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishish
uchun hissiy holatlarning muhimligining namunasi bo‘lib xizmat qiladi. [2].

Muhokama. Sportchilarning hissiy holati sport yutuqlariga ta’sir qiluvchi eng muhim
jihatlardan biridir. Bu jismoniy tayyorgarlikka, motivatsiyaga va umuman sportchilarning
natijalariga ta’sir qiladigan tajribalar majmui hisoblanadi. Tayyorgarlik va jarayonda his-
tuyg‘ular ham ijobiy, ham salbiy rol o‘ynashi mumkin.

Sportchilarda hissiy holatning asosiy xususiyatlari:

1. Raqobatbardosh stress: sportchilar g‘alaba qozonish istagi bilan bog‘liq katta
psixologik bosimga duch kelishadi. Sportchining stressni boshgarish qobiliyatiga garab, stress
ham rag‘batlantiruvchi, ham muvaffaqiyatsiz bo‘lishi mumkin.

2. Kayfiyatning o‘zgarishi: sportdan sportga, shuningdek, mashg‘ulot va raqobat
taqvimiga qarab, sportchilarning kayfiyati sezilarli darajada o‘zgarishi mumkin. Ushbu
tebranishlar jismoniy tayyorgarlik dargjasi, stress intensivligi va tiklanish bilan bog‘liq
bo‘lishi mumkin.

3. Motivatsion keskinlik: turli sport turlari bo‘yicha sportchilar shaxsiy magsadlarga,
murabbiylarni qo‘llab-quvvatlash darajasiga va musobaqaning ahamiyatiga bog‘liq bo‘lgan
turli daragjadagi motivatsiyani boshdan kechirishlari mumkin.

4. O‘ziga xos qo‘rquv va fobiyalar: ba’zi sport turlari masalan, alpinistlarda
balandlikdan qo‘rqish yoki suzuvchilarda suvdan qo‘rqish kabi o‘ziga xos qo‘rquvni keltirib
chigarishi mumkin.

5. Diggatni boshgarish va jamlash: diqgatni boshgarish va vazifani bajarishga diqgatni
jamlash qobiliyati yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishish uchun juda muhimdir. Turli sport
turlari bilan shug‘ullanadigan sportchilarda bu holat har xil bo‘lishi mumkin.

6. Hissly bargarorlik: yuqori dargjadagi sportchilarning muhim xususiyati yuqori stress
va muhim ragobat sharoitida hissiy bargarorlikni saglash qobiliyatidir.

Sportchilarning ruhiy holati yoki faollik darajasi ko‘pincha sport mashg‘ulotlari va
musobaqalarning yuqori darajada sifatli o‘tkazilishiga ham bog‘liq bo‘ladi. Sportchilar
bunday tashkil etilgan musobaqa jarayonida o‘zlarini ko‘rsatish magqgsadida bor kuchini
safarbar qiladi. [3, 58]. Natijada sportchida kichli hissiy holatlar namoyon bo‘ladi.

Natijalar. Mavzu yuzasidan tahlil gilingan ilmiy tadqiqotlar natijasida turli sport
turlari bo‘yicha sportchilarda hissiy holatdagi quyidagi farqlarni ko‘rsatib o‘tish mumkin.

-jamoaviy sport turlarida (futbol, basketbol) sportchilar ko‘pincha jamoaning kuchli
ijjtimoiy qo‘llab-quvvatlashiga duch kelishadi, bu esa stress dargasini pasaytirish va
motivatsiyani oshirishga yordam beradi.

-shaxsiy (yakka tartibdagi) sport turlari (tennis, gimnastika) da sportchilar o‘z
kuchlariga ko‘proq ishonadilar va qiyinchiliklarga mustaqil ravishda qarshi turish zarurati
tufayli yuqgori dargjadagi stressni boshdan kechirishlari mumkin.

-ekstremal sport turlari (alpinizm) da sportchilar ko‘pincha adrenalin va xavf hissi
bilan bog‘liq kuchli his-tuyg‘ularni boshdan kechirishadi, bu ularning psixologik holatiga
o0‘ziga xos tarzda ta’sir qilishi mumkin.

Xulosa. Hissiy holatni tushunish va boshgarish sport psixologiyasida asosiy rol
o‘ynaydi. Ushbu sohadagi mutaxassislar sportchilarga stressni boshqarish, hissiy holatlarni
boshgarish va motivatsiyani oshirish strategiyaarini ishlab chigishda yordam berishadi, bu
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esa oxir-oqibat sport ko‘rsatkichlarini yaxshilashga yordam beradi. Shuningdek, sport
psixologiyasi bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hissiy holat va uni
boshgarish gobiliyati sport yutuglarida hal gilishda muhim rol o‘ynaydi.
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OCOBEHHOCTH IICUXOJOI'MYECKOI'O COCTOSAHUSA FIOHbIX
®YTBOJIUCTOB

Burammii Baagumuposny MapuuHM4, KaHIUAAT MEIULIMHCKMX HAyK, JOLEHT IO
9 ]
cnenuanpHocTH “Kimuunueckas magunuua” (PhD), Yupexnaenue obpasoBanus “Tlonecckmii
rocyaapcrBeHHbI yHuepcurer*, ropoa Ilmuck, Pecnybdinka benapycb
Tarbana BaagumupoBna MapuHMY, KaHAMJIAT MEIULMHCKUX HAyK, JOLEHT IO
cneuanbHoct “Kimuanueckas magunuua” (PhD), Yupexnenue oOpasoBanus “Tlonecckuit
rocynapcTBeHHbIl yHuBepcuteT, ropoa Ilnuck, Pecnyduanka Beaapych

BBegenne. B coBpeMEHHOM JE€TCKO-IOHOILIECKOM CIOpPTE BakKHOM MpoOiemMoit
HOJrOTOBKM CIIOPTCMEHOB SIBJIIETCSI HAyYHO-METOAMYEcKoe obOecreueHue, BKIIOYaroliee
OLIEHKY HE TOJIbKO TEXHHYECKOH M TaKTHYECKOW COCTaBIAIOLICH, HO U, UTO 0oJjiee Ba)KHO —
ncuxojorudyeckof. OueBHIHA HEOOXOAMMOCTh HW3YYEHMs] pa3IMYHBIX KOMIIOHEHTOB
HOJTrOTOBJICHHOCTU IOHBIX (DyTOOMUCTOB C 1LEIbI0 IOCTPOEHUS MEPCOHU(PHUIMPOBAHHON
IIPOrpaMMbl pa3BUTHSI KauecTB MpodeccHnoHabHOro Urpoka B Oyaymem. Oco0oe 3HaueHUE B
COBPEMEHHBIX YCJIOBUSA pOCTa WH(GOPMALMOHHOIO JaBJIE€HUS Ha TMOJAPOCTKAa NPUHUMAET
OLICHKa HWHAUBUAYAJIbHO-JIMYHOCTHBIX IICHUXOJOTUYECKUX KadecTB U  BO3MOXHOCTH
KOPPEKILIMHU Jie3aJanTalny, BO3SHUKAIOLIEH B TPEHUPOBOUYHOM IpOIIECCE.

Henbo HacTosimeid padoThI CTATO OLICHKA BIIMSHMUS IICUXOJIOTMYECKHX KadecTB
IOHBIX (yTOOJIMCTOB Ha pa3BUTHE (PU3NUECKON U TEXHUYECKOM MMOITOTOBJICHHOCTH.

Metoasl Hcciie 0BAHUA.

OO6cnenoBanbl  IOHBIE (YTOONHUCTHI 2X KOMaHJ, OTJIHYAIOLIHECcs UTPOBOM
pe3yJIbTaTUBHOCTBIO, OTOOpaHbl 2 TPYMIbl CHOPTCMEHOB: | rpymma cocraBuia 18 IOHBIX
aTJIETOB M3 KOMAaHJIbl C BBICOKOW pE3yJbTaTUBHOCTHIO B CBHIIPAHHBIX MaTyaX B CE30HE;
2 rpynna - 16 ¢yrbonucroB ¢ Oojiee HU3KOW CIOPTHBHOHM YycnemHocThio. Bospact
UCTIBITYEMBIX - OT 14 o 17 ner.

N3ydanuce NCUXONOTMYECKHE XapaKTEPUCTHKU C HCIOJIb30BAHUEM JIMYHOCTHOIO
onpocHuka FPI (OparGyprckuil TMUHOCTHBIA TECT) M IMIKAJIbl IUYHOCTHOM TPEBOXKHOCTH ISt
noapoctkoB (A.M. Ilpuxoxan). OueHUBaTUCh MoKa3aTedd (PU3NYECKOH U TEXHUUYECKOU
HOJTrOTOBJICHHOCTH IOHBIX (DyTOOIMCTOB B UCCIIEJOBAHHBIX TPYIIAX.
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[Tpu HaOnIOAEHUM HCCIENOBAHHBIX TPYNN M MEPCOHU(PHUKAIUU MCHUXOJIOTHMYECKOTO
COTPOBOXACHUS JIJIsl IOHBIX (DyTOOIHMCTOB C HU3KOM CIOPTUBHOM pe3ysbTaTUBHOCTHIO OBLIH
MPEAJIOKEHBI CEPUU TICUXOJOTMYECKUX TPEHUHIOB C MCIOJb30BAaHUEM allapaTHbIX METOJIUK
PEAKOP (Menukom, Poccus). [Ipumensemasi B TpeHUHTaxX OHMoJIOrHYecKas oopaTHas CBSI3b
KOPpEKIHsI HEOIarompusATHBIX COCTOSHHM, CBSI3aHHBIX C TIOBBIIICHHON aKTUBaIueil
CUMIIaTUYECKOT0 OTJejIa BEreTaTUBHON HEPBHOM CHUCTEMBI, MO3BOJIMJIA ONTUMU3UPOBATH
MICUXUYECKOE COCTOSIHUE, CO3/IaTh YCIOBUS MOBBIIICHUSI MOTHBAIIMU K JIOCTHXKEHHIO yCIIeXa.

Kpome TOro, wucnonb30BajiuCh WMHAUBUAYAIbHBIE TPEHUHTH IICUXOJOTUYECKOU
KOPPEKLIUH C HCIOJIb30BAHUEM MY3BIKOTEPANIMM, YTO TMO3UTUBHO BO3JIEHCTBOBAIO Ha
SMOILIMOHANBHO-BOJIEBYI0O M KOTHUTHUBHYIO cdepbl, oTMmedaicsi pocT 3¢h(HEeKTUBHOCTH
MIPOTUBOJIEUCTBUS CTPECCY.

O0cy:xneHme MoJy4eHHbIX pPe3yJabTaToB.

[Icuxonorudeckune XapakTePUCTUKH 0OCIETOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB, IMOTYYCHHBIE MTPU
WCIOJIb30BAaHUM MHOTO(AKTOPHOTO OINPOCHUKA TMPEACTaBICHBl B TaOmuiel, OTpaxeHbl
JUHAMUKa TIoKa3aTesiel 10 U MOCIIe MPOBEACHHBIX MCUXO0JOTUUECKUX TPEHUHTOB.

YpoBeHb MNpOSIBICHUS €33JallTUBHBIX KAaueCTB JIMYHOCTH KaK JCTPECCUBHOCTbD,
Pa3apaKUTEIBHOCTh, 3aCTEHYMBOCTh, PEAKTUBHAS arpeCCHBHOCTh Y FOHBIX (yTOOIMCTOB M3
rpynnsl 2 (KOHTPOJIBHOM) OBLI CYIIECTBEHHO HIDKE, 4eM B rpynne 1 (¢ HU3KOM CIIOpPTUBHOM
pEe3yNbTaTUBHOCTHIO). i1  IOHBIX aTJIETOB B TpyIIe C BBICOKOH CIIOPTUBHOMN
pPEe3yIbTaTUBHOCTBIO YCTAaHOBJIEHBl BBICOKME YPOBHHM IMPOSIBJICHUS YPABHOBEIIEHHOCTH,
OTKPBITOCTH M SKCTpaBepcuu (Tadm. 1).

Taoauna 1.
JInyHOCTHBIE Ka4yecTBa HBIX (PyTOOTHCTOB ¢ Pa3HLIM YPOBHEM CIIOPTHBHOIM
pPe3yJbTaTHUBHOCTH
I'pynmna 1 I'pynna 1 I'pynna 2 I'pynna 2
Ne [eanss (n=18) (n=18) (n=16) (n=16)
hi (o) nocJie JI0 TPEHUHTA mocJie
TpPEeHHUHTa TPEHHHTa TPEHHHTa
F1 | HeBporuuHocth C H C C
F2 | CnoHTaHHOCTH H C
F3 | JenpeccuBHOCTb C H H H
F4 | PazmpaxurenbHOCTh B H H C
F5 | O6muTenbHOCTD B B B B
F6 | YpaBHOBemeHHOCTh C B B B
F7 PeakTrBHas B B C i
arpeccUBHOCTh
F8 | 3acreHunBOCTH B C C H
F9 | OtkpeiTocTh C C B B
F10 | Dxcpa-uHTpOBEpCHS B B B B
F11 OMOIMOHAIbHAS B B C C
JTaOHUITEHOCTD

Ipumeuanue: H — nuskuii yposens, C — cpeonuil ypogens, B- svicoxuil yposens

OTMmedeHa B3aMMOCBS3b MEXKAY OCOOCHHOCTSIMHU TPOSBICHHS TCHUXOJIOTHYECKHX
JUYHOCTHBIX Ka4yecTB IOHBIX (YTOONHCTOB M YCHEMIHOCTHIO B HMX COPEBHOBATEIHHOMN
JEeSITeTbHOCTH.
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[TokazaTenu TPEeBOKHOCTH (CaMOOIIEGHOYHAs, MEXKJIWYHOCTHAs, 0OImas) y HOHBIX
CIIOPTCMEHOB W3 Tpynmnbl 2 (KOHTPOJBHOW) C BBICOKHM YPOBHEM pe3yJIbTaTHBHOCTH
CYIIIECTBEHHO HIKE, YEM B IPYIINE C HU3KMM YPOBHEM PE3yJIbTaTUBHOCTH (Tab1. 2).

[TockonbKy, HccaeIoBaHHe YPOBHS TPEBOXKHOCTH MPOBOAMIIOCH B JICHb MIPECTOSIIETO
¢yTOONIBHOTO MaTya, 3Ta B3aMMOCBS3b OTPaXKaeT BO3MOXKHOCTU IPEOJOJICHUSI cTpecca U
aJanTalloOHHBIC BO3MOKHOCTH OpraHU3Ma IOHOTO CIIOPTCMEHA.

Taoauna 2.
IHoka3zaTesu JUYHOCTHON TPEBOKHOCTH IOHBIX (PYyTOOJIHUCTOB
I'pynma 1 I'pynma 1 I'pynmna 2 I'pynmna 2
N I xaasl (n=18) (n=18) (n=16) (n=16)
TPEBOKHOCTH JI0 TPEHUHTA rnocie JI0 TPEHUHTA nocie
TPEHUHTa TPEHUHTa
1 CT 15,4+1,72 6,4+1,28 22,4+3,71 20,2+1,97
2 MT 16,2+1,23 10,6+1,27 26,3+1,94 26,4+1,78
3 oT 58,1+2,12 39,1+2,12 86,2+4,31 69,4+2,9
Ilpumeuanue: CT - camooyenounas mpesodxcnocms, MT - medxciuunocmuas

mpesodcnocmy, OT - 0bwas mpesodcHocmby.

Onenka (u3HYecKOW TOATOTOBICHHOCTH IOHBIX (yTOOMMCTOB 00emx Tpymnm
IPOIEMOHCTPUPOBATIO OTCYTCTBHE 3HAUUMBIX JOCTOBEPHBIX PA3IUUUN MEXIY OTICIbHBIMU
[OKa3aTeasIMM KOHTPOJIBHBIX TECTOBBIX YNpaKHEHUH (McciefoBaHUE IPOBOAMIOCH B
HOJrOTOBUTEJILHOM IIEPUOJIE B BUJIE HECKOJIBKUX CPE30B) .

B xatamHeze HaOmioneHust IOHble (GYTOONHUCTBI C HU3KOH pe3ylbTaTUBHOCTHIO
NPOXOJWIN JBYXHEAEIbHBIM KypC IMCHUXOJOTHYECKHX TPEHHWHIOB, HAIPABJICHHBI Ha pOCT
CTPECCOYCTOMYMBOCTH U ONTHUMM3AIMI0 HETATUBHBIX IICUXOJIOTMYECKUX MPOSIBICHUH.

OtmeuaeTcss KIMHUYECKH 3HAYUMBIA PpPOCT YpPOBHE TMPOSIBICHUS MO3UTHUBHBIX
MICUXOJIOTMYECKHUX Ka4eCTB IOHBIX (PYTOOINCTOB B JUHAMHUKE TPEHUHTOB.

IIpn cHMKEHUU HEBPOTHUYHOCTH, JETPECCUBHOCTH, Pa3ApPaXKUTEIbHOCTH, PEAKTUBHON
arpeCcCUBHOCTH, MOBBICWIINCH TOKA3aTENM YPaBHOBEUIEHHOCTH, OTKPBITOCTH, DKCTPABEPCHUHU.
3TO0 CBUAETENBCTBYET 00 ONTUMM3ALNHU TICUXOJIOIMYECKOTO COCTOSHUS.

IIpn oueHKE YypOBHSA JIMYHOCTHOM TpPEBOXXHOCTU YCTAaHOBJIEHO, YTO T IOHBIE
(GyTOOMUCTHI TPYNIBI HU3KOM PEe3yJbTaTUBHOCTH XAPAKTEPU3YIOTCSI 3HAYUMBIM CHUKEHHEM
TPEBOKHOCTU MPU HCIOJIb30BAHUU TPEHMHIOB OMOJIOTMYECKOM OOpaTHOW CBSI3U U TPHU
PeryJsipHOM UHJMBUYaJIbHOM COMPOBOKICHHUH.

3akiroyenue. Takum o0Opa3oMm, YpOBEHb pe3yIbTaTUBHOCTH WIPbI B (PyTOOIHHOM
KoMaHJie (YCIIEIIHOCTh CIIOPTUBHOM JEATEIbHOCTH) PEryIUpyeTcsl He TOJNBKO (U3NYECKOi U
TEXHUUYECKON MOJArOTOBJIEHHOCTHIO MIPOKOB, HO M B 3HAUYUTEIBHOW MEPE MHIAUBUAYAIbHO-
MICUXOJIOTHYECKUMH XapaKTEPUCTUKAMH IOHBIX aTJIeTOB.

Hcnone3oBanue paloHaNbHBIX METOJI0B MeIMKO-OnOIOTHYECKOTro "
IICUXOJIOTHYECKOTO CONPOBOXKIEHUS B CIIOPTUBHBIX KOMaHJaX IOJPOCTKOB I103BOJISET
ONTUMM3UPOBATH a/IalITAIlMOHHBIE PE3€PBBI OT/IEIbHBIX aTIETOB.

llenenanpaBieHHass  ICUXOJOTHYECKass IMOATOTOBKA  YIydYlllaeT  peaau3aluio
(UBUYECKUX, TAKTUYECKUX, TEXHUIECKUX BO3MOXXHOCTEH IOHBIX (DyTOOIMCTOB, 0OECTIeunBacT

BBICOKMH CIIOPTUBHBIN pe3yJibTart.
88



Jlureparypa

1. bambceBnu B.K. Onrokumnesmosoruss demoBeka. — M.: Teopuss u mpakTHKa
¢dbuszmveckoit kynbrypsl, 2000. — 275 c.

2. bemskoB A.K. Crpykrypa u coaepKaHHE IOATOTOBUTEIILHOTO IEpHOJIa
¢byTO0oIpHBIX KOMaH: ABTOped.TUC...KaH . ea.HayK. -M., 1986 - 22 c.

3. T'y6a B.IL. Yuebnas nucrumnuHa « CHOPTUBHBIA 0TOOP» — OCHOBHOW IIPEAMET ISt
Oyayuiero TpeHepa / Marepualibl BCEPOCCHICKOW HAay4YHO-TPAKTHUECKON KOH(EpEeHIINU
«CoBpeMeHHbIE TPOOJIEMBbI 3/10pOBBS, OOY4EHUS M MOATOTOBKH B JETCKO-IOHOIIECKOM
cnoptey, r.Kanuaunarpaz, 2008. — C. 42-46.

4, Mapunnu B.B. MnauBuayanbHbId MOIX0J OIEHKH COCTOSIHHSI 30POBBS FOHBIX
CIIOPTCMEHOB /  Marepualibl BCEPOCCHMCKONW  Hay4yHO-NPAKTUYECKOW  KOH(epeHIun
«CoBpeMeHHbIE MPOOJEeMbl 30pOBbS, OOyYEHUS U TOJITOTOBKA B JETCKO-IOHOIIECKOM
cniopte, r.Kanmuaunrpam, 2008. — C. 72—78.

5. Mopo3zos O.C. KoMIuleKCHBI KOHTPOJb B CHUCTEME OOY4YEeHHS, MOATOTOBKU H
yIIpaBJICHUS! CHOPTHBHON TPEHUPOBKOW FOHBIX CIIOPTCMEHOB / MaTepHallbl BCEPOCCHUHCKON
HAyYHO-TIPAaKTHYECKOW KoH(pepeHn «COBpeMEHHBIE TPOOJIEMBI 3J0pOBBS, OOy4YEeHUS U
MOJITOTOBKH B JIETCKO-FOHOIIIECKOM criopTey, T.Kammuunrpan, 2008. — C. 79-88.

6. HoBukoB A.A. OCHOBBI CHOPTUBHOI'O MacTepcTBa / HaydyHoe Hu3gaHue. — M.,
BHUN®K, 2003. — 208 c.

BJIMSTHUE UTNIMTOTEPATIMY HA TTOKA3ATEJN
TOHUOMETPHUM JETEM C LI

MaxunoBa M.B., kaHIuaaT NeAarorMyeckuxX HayK, JOLEHT Kadeapbl TEOpHH,
HCTOPUU ¥ METOJUKHU (PU3UUECKON KYIBTYpHI.

N.H. Kanununa, 1OKTOp OMONOTMYECKHX Hayk, mpodeccop Kadeapbl aHATOMHH U
CIOPTUBHON MEIULIUHBI.

T'opneeBa 0.J., ®emopoBa C.A., cryneHtku «KyOaHCKUil TrocynapCTBEHHBIN
YHUBEPCUTET PU3NUYECKOMN KYIbTYpPHI, CIOPTa U Typu3Ma», I. Kpacnoaap.

KonrtaktHass undpopmammst st nepenucku: 350015, Poccus, r. Kpacnomap, yi.
Bynennoro, 161,

Annomauyun. B nacmosiwee épems 6 Haweli cmpane u 3a pyoercom 3aduxcuposan
pocm Koiuvecmea oOemell ¢ OSPAHUYEHHbIMU B03MoxcHOocmAmU. Ha ocnosanuu smoeco &
Poccuiickoii @edepayuu npeonpuHumaiomcs 6ce mepvi OJisl UHMe2paAyuu maxux oemeti
coepemeHHoe 00wecmeo, YayuuieHue coCmosHUs Ux 300p08bs U CO30aHUsl cex YCa08uul Ol
noanoyenHou dxcusHu. QOHUM U3 cpeocme peadburumayuu u 0300pPoeieHuss 0emetl ¢ 0emcKuM
yepedopanvuvim napanuvom ({LII) aensemca unnomepanus. Oonako 6 Hacmosuee 6pems
80NPOC HAYYHO-MEMOOUYECKO20 00eCcneyeHUs IMo20 Npoyecca OCmaemcs: OMKpPbIMvIM, Ymo
u onpeoensaem akmyanbHOCMb NPEONPUHAMO20 UCCE008AHUS.

Heapb uccienoBanus: ynydiieHrue GyHKIIUU OMOPHO-IBUTATEIHHOTO ammapaTa AeTen
¢ LI mocpeacTBoM UCIIOIB30BaHUS UIIITOTEPATIUH.

Metoauka wucciaeaoBanus. Peammszanus wuccieqoBaHus TPOBOAMIACHE Ha 0ase
KpacHonmapckoii kpaeBoil 00111eCTBEHHOM OpraHu3aliiy COASHCTBUS HHTETPALIUY U a/IallTalluu

HeTeﬁ C OI'paHUYCHHBIMHU BO3MOXHOCTAMU ((KpI)IJ'II)SI». B HUCCIICA0OBAHUU IPUHUMAJIU Yy4aCTUEC
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24 peGenka c¢ JILII, 8-9 ner. B kauecTBe METONOB WCCIEIOBAHUS HCIIOJIB30BATACH
TOHUOMETpHUS W M3Y4YEHHWE JUIMHBI 11ara. B mporpammy HNmorepaneBTUYECKOro KOMILIEKCa
JUISL  yIydIIeHUs (YHKIMH OMOPHO-IBUTATEIBbHOrO ammapara U BbIpaOOTKH y peOEHKa
HOPMAJIBHOT'O JIBUTATEJIbHOI'O CTEPEOTUIIA B3aMEH MaTOJOTMYECKHX KOMIIEHCATOPHBIX
peakuuii 1Mo3bl, BHEAPEHBI YIPAKHEHUS HANpPaBJICHHbIE HA TPEHUPOBKY CIOCOOHOCTH
yAepKaHUsS CIHUHbBI B BEPTHUKAJIBLHOM TOJIOXKCHHHM, HAa Pa3BUTHE CUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH
MBI CHUHBI M JKUBOTA, Ha PAa3BUTHE KOOPAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH, TPEHHPOBKY
CEHCOPHOM U MPONPUOLEIITUBHON YyBCTBUTEIBHOCTH.

Pe3yabTaThl HcciaeqoBanus. B pesynbrate uccienoBanusi (GU3MUECKOTO COCTOSHUS
neteit ¢ JILIIT obeux rpyri 10 SKCIIEpUMEHTA BBISBICHO, YTO Y KAXJIOTO YUYACTHUKA UMEIOTCS
HapylIeHus (YHKIMOHUPOBAHUS OMOPHO-IBUTATEIBHOTO ammapaTa, a UMEHHO - HapyLIeHUs
OCaHKH, NACCUBHBIE U BBIHYKJCHHBIC IIOJOKE€HHUSI KOHEYHOCTEHM M 103, CKOBaHHOCTb
JBUKEHHUU HOT U pyK. B pe3ynbrare BO3ACHCTBUN UIIOTEPANUM Y AETEHM OCHOBHOM I'PYIIIIBI
HAOJI0/IAI0OCh JIOCTOBEPHOE YIyUIICHHE TOKa3aTellield CTMOaHWsl W pasTHOAHHUS MPABOTO U
JIEBOTO T'OJICHOCTOIIHOTO CYCTaBOB. [Ipm 3TOM pe3ynbpTaTbl TOHHOMETPUM JE€TE€ OCHOBHOM
TPYIIIBI UMEJIM 3HAYUMBIC PA3IMUUsl C Pe3yJbTaTaMU KOHTPOJIbHOM TPYMIbI JIHIIb B YaCTH
crubaHus MpaBoTo KOJCHHOTO U pa3rHOaHus MPaBOTO U JIEBOTO KOJICHHBIX CyCTaBOB.

XapakTep U3MEHEHH TOHHMOMETPUH TOJICHOCTONHBIX cycTaBoB aerei ¢ JILII mocie
UCIIONIb30BAaHUSl CPEJCTB MIIMOTEPANUU ObUI TMOJOKUTEIbHBIM JIMIIb B YacTH IUHAMHKHU
yIy4dIIeHUs] CTUOaHMs U pa3ruOaHus JIE€BOro TOJIEHOCTOIA.

B mpouecce uccnenoBanusi HaMu OBLIO BBISIBJICHO TAaK)Ke JOCTOBEPHOE YBEITUYCHUE
JUIMHBI 1I1ara JIeTed OCHOBHOW TPYMIbI C JOCTOBEPHBIM MPUPOCTOM STOTO IOKa3aTess
OpPUEHTHPOBOYHO Ha 5,041,6 cMm.

BoiBoabl. B pe3ynbrate mpoBeIEHHOTO MCCIEAOBAHUS MOXHO KOHCTATHPOBATh, YTO
UNTOTEPANIeBTUYECKII  KOMIUIEKC ~ YIPAKHEHUH  ABIseTCS  APQPEKTHBHOH  METOJUKON
peabunmutanmu W koppekuuu Hapymenuidr OJA pmereit ¢ JUIl B wactu BAMSHUS
MPEUIOKEHHBIX yIpaXXHEeHUH Ha QYHKIMIO crubaHus W pa3ruOaHuss B KOJEHHOM H
TOJIEHOCTOITHOM CycTaBaX. BBISIBIEHO MONOKHUTENHFHOE BO3/ICHCTBHE HAa (DYHKIIUIO CYCTaBHBIX
3BE€HBEB, OMOPHO-JBUTATEILHOTO anmnapara, yBEJIWYEHUE UX IMOJBUKHOCTH, JJMHBI 11ara u
00bEMa IBIKEHUM B HIDKHUX KOHEYHOCTSIX.

Kntouegvie cnoea: unnomepanus, OemcKuil uepeOpanvbHulil napaiuy, O0CAHKA,
20HUOMempus

Juasi uuTupoBaHusi: B Hacrosmee Bpems B Poccnm  KomnMuyecTtBO JeTed €
OTKJIOHEHUSIMH B COCTOSIHUM 3/I0pOBbSI HE YMEHBIIIAeTCs, a cTa0mibHO Bo3pacraeT. [lo
MHEeHHI0 YnoiaHoMoueHHO npu [Ipesunente Poccun no npasam pedenka Aunbl Ky3HernoBoit
3a(MKCUPOBAH POCT MPOIIEHTA JETel C OrpPaHUYCHHBIMH BO3MOXHOCTAMHU 3710poBbs (OB3)
[13].KonuyecTBO Jnerell AaHHOM KaTeropuu 3a MOCIEAHUE JECATHIIETUS 3HA4YUTEIIbHO
YBEJUYIIIOCH, U ATa MpobiieMa nmpruodpena ocoOyo OCTPOTY HE TOJIBKO B HaIlleH CTpaHe, HO U
3a pyoexom([5, 11,12]. Poccrat mpuBoauT cratuctuyeckue paHHeie: B 2015 tomy mo
HAIPaBJICHUSM JIONOJHUTENBHBIX O00LIe00pa30BaTeIbHBIX MporpaMMm o0ydanoch 15 Twicay
nereii ¢ OB3, a B 2020 - yxe 87 Tteicsu [13].Ilpu OTCYTCTBUM TIE€Aarorm4eckoro u
TEPaneBTUUECKOTO  BO3JIEUCTBHS, a  Takke TPU  HAIUYUH  HEOIarompHsSTHBIX
MICUXOCOIMATILHBIX YCIOBHMA pPa3BUTHS, Yy JETEHC OTCTaBaHWEM B Pa3BUTHM YCYTyOIseTcs
BTOPUYHBIMU paccTpoiicTBaMu[6, 8, 9].Ha ocHoBanum storo B Poccuiickoit ®enepamuu
MPEINPUHUMAIOTCST BCE MEpPbl JUIS HHTETPAllMd TaKuX JeTel B COBpPEMEHHOE OOIIEeCTBO,
YIIYYIIEHUE COCTOSTHUS UX 3[I0POBbSI U CO3/IaHUSI BCEX YCIOBUM JIJISl MOJIHOLUEHHOM KU3HU.
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Herckuii niepeOpanpubiii mapanuy (L) — sTo HeBpomormveckoe 3abosieBaHUE,
00yCIIOBJIEHHOE HEMPOTIPECCUPYIOIINM MOBPEXKICHUEM U/UIIU aHOMaJluell TOJIOBHOTO MO3ra y
1012 WJIM HOBOPOXKJIEHHOTO pebeHKa ¢ Pa3BUTHEM HApYyIIEHUH MOTOPHUKH U MOJICpKAHUS
nmo3el  [10]. IIpoGimemMa CBOEBPEMEHHOTO TMPEOMOJICHUS 3aJCPKKU (U3UYECKOTO U
MICUXUYECKOTO Pa3BHUTHUS, TIOKA €IIe HE YMYIIEHbl CEHCUTHBHBIEC (0OJIarONpUsATHBIC) TEPHOBI
ABJIAETCS Ype3BbIlUaliHO akTyanbHOU. B Poccuiickoit @enepanuu Ha 1000 HOBOPOXKIEHHBIX
npuxoautcs 2-3  cayudas JUII, KoTopelii SBIs€TCS OCHOBHOM NPUYMHOW JIE€TCKOMN
HEBPOJIOTUYECKON MHBATUAHOCTH. OHUM U3 CPEICTB PeaOUINTALUU U 030POBJICHUS JIETeH
¢ netckuM uepeOpanbHbiM napanuuoMm (ALIT) sBasercs unnorepanus. BepxoBas e3na yxe
JTABHO HE SIBJISIETCA MPOCTO BUIOM CIIOPTa. DTOT BUJA AKTUBHOCTH KOMOMHHUPYET (PUZUYECKYIO
Harpy3Ky, CBEKHUH BO3AyX U OOILEHHE C KUBOTHBIMH, YTO MOJIOXKUTEJIBHO CKa3bIBACTCSA Ha
o0meM (hyHKIIMOHAJIBHOM COCTOSIHMM uesioBeka [ 1, 2, 7, 10].

BepxoBast e3ma MoxkeT OBITh OCOOCHHO TIOJI3HOM JUIS JIOACH, CTPaJarolIux
3a00JIeBaHUSMU ONIOPHO-ABUraTeNIbHOTO anmnaparta. [Ipu 3Toi akTHBHOCTH BCE T'PYTIIBI MBIIIILL
3aJIeHCTBYIOTCS, YKPEIUISIIOTCS CycTaBbl U CBA3KU. K TOMy ke, JBUKEHHS BEpPXOM
HaIpasJieHbl Ha GOpMUpPOBaHUE (PU3UOJOTUUECKH MTPABUIIBHOIO MO3BOHOYHOI'O CTOJI0A U €ro
cTabmIbHOTO ynepkanus (ocaHku). [Ipu ABMKEHUM Jomanyd BO BpeMs KojeOaHHs LEHTpa
TSDKECTU €€ TeJla B TPeX IUIOCKOCTSAX, BO3HUKAKOUIMN JBUTATEIbHBIM MUMIYJIbC MEpPEAAcTCs
HaXOJAIIeMyCsl Ha HEH uenoBeKy. 3a BUAMMOW NpPOCTOM paboToil B Impoliecce e3ibl,
CKpBIBAETCs peasibHasi Harpy3Ka, BO BpeMsi KOTOPOH y BCaJIHMKA 3a/IeUCTBYIOTCSI TPAKTUYECKH
BCE€ TPYMNMBl MBI, MOCKOJbKYYy HEro BO3HHKAeT HEOOXOAMMOCTh CHUHXPOHHU3HPOBATH
JBUKEHMSI CBOErO Tesla - pabdoTy CIMHBI, TYJIOBHUIIA, LIEH, KOHEYHOCTEH C JIBUKEHUSIMU
nowaau.BepxoBast e31a Takke CIOCOOCTBYET YIIYYIIEHUIO KOOPJAWHALMM JBUKEHUH U
paBHOBECHsI U 3a(PUKCUPOBAHBl JIPYrM€ MHOTOUYHWCIICHHBIE IOJIOKUTEIbHbIE BIUSHUSA Ha
oprausl u cuctemsl [3,4,11].

HecmoTps Ha TO, uTO wumnmorepanusi sBisercs 3((EKTUBHBIM CIOCOOOM B
O370POBUTEIBLHOM IIPOLIECCE OpraHM3Ma 4eJOBEKa, JaHHAas METOJMKAa C MCIOIb30BAaHUEM
Jomaau TpeOyeT COBEpIICHCTBOBaHMS IOJIXO/J0OB €€ BBINOJHEHMA. B HacTosmiee Bpems
BONPOC HAYYHO-METOJIMYECKOTO 0OECHeUeHHUs] 3TOr0 IMPOLEecca OCTACTCS OTKPBITBIM, 4TO U
OTIpeIeIIseT aKTyaJIbHOCTb MIPEANPUHATOrO UCCIIETOBAHMSL.

Heapb ucciaegoBanms: ynyduieHue QyHKIUN ONOPHO-IABUTATEIBHOTO anmapara AeTen
¢ ALIT mocpeacTBOM UCIOIB30BaHUS UIIITOTEPATIUH.

Mertoauka wucciaenoBanms. Peanuszanus wuccieqoBaHust HpoOBOAWIAch Ha 0Oase
KpacHopmapckoii kpaeBoil 0011ecTBEHHON OpraHU3aliK COJICHCTBUS MHTETPALlUH U a1l Talluy
JIETEW C OTPaHUYEHHBIMU BO3MOXHOCTAMHU «KppUibs». B HcciaenoBanny NpuHUMAaIU y4acTHE
24 pebenka c¢ JUII, 8-9 ner. Jlnsg KOHTpoyis H3MEHEHHMH IIOKazareilel u OICHKU
3G (EKTUBHOCTH IMPOBEACHHBIX MEPOIPHUATUH Bce HCCIeayeMble ObLIM pa3ielieHbl Ha 2
rpynmbel o 12 dgemoBek B Kaxaod. OCHOBHasg TIpynna 3aHAMANIACh WIIIOTEpANHeEl, B
KOHTPOJBHON TpYIMIE HCIONb30BAINCH OOBIYHBIE CPEICTBA O3J0POBIEHUS (TMMHACTHKA,
Maccax) B kauecTBe METOJOB HcCCIE€IOBAaHUS HCIOJIb30Bajlach FOHUOMETPUS U H3yueHUE
JUIMHBI ara. B mporpammy unmnotepaneBTHUECKOro KOMIUIEKca sl ylaydlleHus (QyHKIUU
ONOpHO-/BUrarenpHoro ammapara aerei ¢ LI, BHeapeHb! ynpakHEHHUs] HalpaBJICHHbIE HA
TPEHUPOBKY CIOCOOHOCTH YIEp>KaHHs CHHHBI B BEPTHUKAIBHOM MOJOXKEHHUH, HA pa3BUTHE
CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTM MBI CIHHBI, XMBOTAa M KOOPJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH,
TPEHUPOBKY CEHCOPHON M NPONPUOLIENTUBHON YYyBCTBUTEIBHOCTH NpPEAHA3HAUYECHHBIE IS
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BbIpa0OTKM y  peOEHKa  JBUraTeIbHOTO  CTEpEeOTHNa  B3aMEH  MaTOJOTHYECKHX
KOMITIEHCATOPHBIX PEaKLUN MMO3bI.

Metoabl. B kauecTBe METOJOB HCCIENOBAHMS HCIOIb30BAIACH TOHUOMETPHUS U
M3y4YEHUE IJIUHBI mara. ['OHMoMeTpus MCIoJIb30BaIach B KAYECTBE METO/1a U30JIMPOBAHHOTO
u3ydeHust 00beMa JBWKEHHM, B HAILIEM CIy4ae CTUOAaHUs U pa3rHOaHus B TOJIEHOCTOIHBIX H
KOJIEHHbIX cycTaBax. OneHKa OCyIlecTBIsIach C IOMOIIBIO TOHMOMETpa B TIpajycax.
["oHHOMETPHS KOJIEHHOTO ¥ TOJIEHOCTOITHOTO CYCTaBOB (CrHOaHuUe) MPOBOANIACH C TOMOIIBIO
TOHHUOMETpA TpajyCHOM Mephl I HM3YYCHHS MaKCUMaJIbHO BO3MOXHOM aMILIUTY/IbI
JBWKEHUSI B CYCTaB€ IIPU BBIIPSIMIICHUH. ['OHMOMETpPHUSI KOJIEHHOIO M TOJICHOCTOIIHOTO
CycTaBoB (pasrubaHue); moJapa3yMeBaja M3y4YeHHE MAKCHUMaJbHO BO3MOXHOW aMILIUTY/IbI
JIBUKEHHUS B KOJIEHHOM CycTaBe IpH pa3rubanHuu. J[nmHa mara peOeHkKa u3ydajach B
CaHTUMETpax, MOCPEACTBOM U3MEPEHUS C IOMOILBIO CAHTUMETPOBOM JICHTBHI.

Opranu3anusi HCCJIeI0BAHNS.

B unmotepaneBruueckuii komruieke it aereit ¢ LT Opumn BKIIFOUEHB! yIpaKHEHUS
HaIpaBJICHHbIE HA OOIIee CHATUE CIACTUKH 3a CUET KOJIEOAHWN CIUHBI JBMKYIIEHCS LIarom
JIOWIAM; Pa30TPEB MBI 1€, TPEHUPOBKY MPOU3BOJIBHBIX JBMIKEHHUU TOJIOBBI, 00IIEe
pacciiabiieHue, yaepKaHiue paBHOBECHS; YBEIMYEHUE MOIBUKHOCTH TeJla B MOJIOKEHUN CHUJIS
CO CMEUICHUEM OCHU TeJla; KOOPAMHALMIO CJIOKHBIX JABUKEHUH, YCTAHOBOYHBIX PEAKLUUN C
rOJIOBBI Ha IJIEYEBOM MOSIC U Ta3 U Jp.

[IpoBOAMUIIOCH BHINIOJIHEHHE JIBYX LMKIIOB 3aHATUM B rof no 24 yaca. Ha HayaibHOM
3Tane JOCTUrajloCh CHHM)KEHHME I1aTOJIOTMYECKOIO MBIIIEYHOrOo ToHyca. (OCHOBHOM 3Tan
[I0Ipa3syMeBall JaJbHENIIEE CHU)KEHHME ITATOJIOTMYECKOTO MBIIIEYHOTO TOHYCA, YBEIMUYEHUE
00beMa IBMKCHUN HIKHUX KOHEUHOCTEH U JiuHbl mara. [loBropenue ynpaxnenuit 4-6 pas,
MJIOTHOCTH 3aHATHs He 6omee 50%.

OcHOBHBIE yIIPAsKHEHHS:

- KaTaHWE Ha JIOUIa/Id B TMOJIOKEHHUH MAaCCUBHOM YKIAAKHU (Jiexka Ha KUBOTE MOMEPEK
JIOIIIAJTN );

- U3 TOJIOKEHUS MACCUBHOM YKJIAJAKU MOJBEM M MTOBOPOTHI TOJIOBBI, BBITSTUBAHUE PYK
U HOT, pa3ruOaHus TyJOBUINA;

- W3 TIOJIO)KCHHS] TACCHUBHOM YKIIAJKH TOIBEMBI TOJIOBBI U TMOBOPOTHI TOJIOBHI B
CTOpPOHBI;

- U3 TIOJIOKEHUS TACCUBHOM YKJIAJKU MOIBEM M TTIOBOPOTHI TOJIOBBI, BHITSTUBAHUE PYK
Y HOT, pa3rubaHus TyJOBHUIIA

- U3 TOJIOXKEHUS MMACCUBHOM YKJIAQJKU HA )KMBOTE MEPEBOPOT HA CIHUHY, C MOMOIIBIO
NPUHITUS TIONIOKEHUsS, CUAS OOKOM, 3aTeM TMepedpoc HOTH dYepe3 XOJKY, NPUHSATHE
MOJIO’KEHUS HEHPO(DU3HOTOTHUECKON TTOCAIKH;

- KaTaHUe C YKJIAJIKOW CIIMHOM Ha KpyI JIOIIaIH;

- e37a BEpPXOM Ha JBWXKYIIEHUCS JIOMIAAd B TOJOKEHUU HEUPOPU3HOIOTHUECKON
MTOCAIKN

- Jp.

B 3ansatum Bcerma ydacTBOBajM 2 HHCTPYKTOpa, OOECIEUMBAIOLIUE MPABUIBLHOCTH
BBITIOJTHEHHS YITPAXKHEHUH U CTPaxyIoIue peOeHKa, a TakyKe UIIOTEPaIeBT.

PesyabTaThl Hec/IeN0OBaHNI H UX 00CYKICHHE.

[Ipu u3yyeHNN aHAMHECTUYECKUX JaHHBIX JIETEH, yUaCTBYIOIINX B UCCIETOBAHUH ObLI
BBISICHEH OCHOBHOW HEBPOJIOTHYECKHI NUarHo3. B OONbIIMHCTBE clydyaeB BCE UCCIIETyEeMbIE
umermu aumarHo3: JILII. Cmactuueckas nurierus. OTo Haubollee pacmpocTpaHEHHAs
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Pa3HOBUAHOCTh IlepeOpaibHOro Mapajinya, KOTopas cocTaBisieT 3/4 BceX CHAaCTHYECKHUX
¢bopM. B nannom ciydae Hapymiaetcss (yHKIMS MBI HMKHUX M BEPXHUX KOHEYHOCTEH
MBI C OOEUX CTOPOH, MpUUEM B OOJbIIEH CTENEHH HOT, 4eM pyk ©u Jjuna. Jlus
CHACTUYECKOM MHUILIETUH XapaKTepHO paHHee (OpMHpOBAHHE KOHTPAKTYp, Aedopmariuii
MMO3BOHOYHUKA M CYCTaBOB. [IpenMYIIECTBEHHO IUAarHOCTUPYETCS Yy JI€TeH, POIAMBIIUXCS
HefoHOmIeHHbIMH. [Ipy 3TOM 3a00NleBaHWMM JOCTATOYHO YACTO BBISBISIETCS 3aJepiKKa
MICUXUYECKOTO U PEUYEBOTO PA3BUTHUS, TU3APTPUS U T. 1., CXOASAIICECS KOCOTIa3ue, yMEPEeHHOE
CHUKEHUE MHTEJUICKTa, B TOM YMCJIE BBI3BAaHHOE BJIMSHUEM Ha peOEHKA OKPYXKAIOIIEH CPE/IbI.
JlaHHbIE TICUXOHEBPOJIOTHYECKHE OTKJIOHEHHS OBbLIM BBISBICHBI M y YYaCTHHUKOB HAIIEro
UCCIIEIOBAHMs, YTO SIBWJIOCH OOBEKTOM TIOBBIIIEHHOTO BHHUMAaHHS MpH pa3paboTke
YIPaXHEHUH, BKJIFOUEHHBIX B KOMIUIEKC UIIIOTEPAIIHH.

B pesynbrare nccnenoanus ¢puzndeckoro cocrosuus aetreit ¢ LI o6eux rpymm g0
JKCIEPUMEHTA  BBISBJICHO, UYTO Yy  KaXIOTO YYaCTHMKA HMEIOTCS  HapyIICHUS
(YHKITMOHUPOBAHMS OMOPHO-ABUTATEIBHOIO ammapaTa, a UMEHHO - HapyIIeHUS OCAaHKH,
MaCCUBHBIC M BBHIHYKJICHHBIE MOJI0KEHUSI KOHEYHOCTEH U 1103, CKOBAHHOCTh JIBIKEHUM HOT U
PyK.

AHanu3 pe3yJbTaToOB TOHUOMETPUM KOJICHHBIX M T'OJICHOCTOMHBIX CYCTaBOB, a TAKXKE
mHbl mara gereid ¢ JIUII, monmydeHHBIX BHauane HCCIENOBaHUS CBHIETEIbCTBYET 00
OJIHOPOJIHOCTH  TPYII, TOCKOJIbKY JOCTOBEPHBIX PA3IUUUA MEXAY H3y4aeMbIMU
[OKa3aTeIsIMH He BBIABICHO (Tabaumbl 1-3).

Tabnuma 1 — Pe3ynbraThl TOHHOMETPUHU KOJIEHHBIX cycTaBoB nereit ¢ LIl B Hayane u B
KOHIIE UCCIIEOBAHUS

Tectupyemslii KonTponpHas OcHoBHas rpynna t p
II0Ka3areib rpynmna (n=12) (n=12) (M*m)
(M+m)

B nauare ucciiemoBanus
Crubanue mpaBblit 150,5+0,33 151,3+0,68 1,058 >0,05
Crubanue JeBbIH 145,540,331 145,17+0,46 0,582 >0,05
PasruGanwue mpaBsIiii 167,5+£0,33 167,25+0,39 0,489 >0,05
PasruGanue neBbIit 165,25+0,16 166,17+0,34 1,448 >0,05

B kon11e nccienoBanus
Crubanue mpaBblit 151,5+0,33 155,17+1,01 3,453 <0,05
Crubanue JeBbIH 147+0,33 148,5+0,74 1,851 >0,05
Pasrubanvie nmpaBsiii 169,3+0,49 171,3+0,49 2,800 <00,05
Pa3ruGanue neBbIit 166,3+0,49 171,3+0,49 7,215 <00,05

Tabnuua 2 — Pe3ynbTaTsl TOHHOMETPHH T'OJIEHOCTONHBIX cycTaBoB aereit ¢ JILII1 B Hauane u B
KOHIIE UCCIICZIOBAHNUS

Tectupyemslii KonTponsHas OcHoBHas rpynma t p
IOKa3aresb rpynmna (n=12) (n=12) (M*m)
(M=£m)
B Hauane uccnenoBanus
Crubanue mpaBblit 114,83+1,21 111,17+0,71 2,237 >0,05
Crubanue JIeBbIi 112,41+0,29 112,41+0,29 0 >0,05
PasruGanwue mpaBsIii 85,33+0,49 84,33+0,49 1,433 >0,05
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Pa3zrubanue neslit 83,83+0,59 83,83+0,59 0 >0,05

B xoHI1e uccnenoBanus

Crubanue mpaBbIid 101+0,63 101+0,63 0 >0,05
Crubanue 1eBBIit 110,83+0,45 104,83+0,45 9,428 <0,05
Pazrubanue npassiii 80,91+1,18 77,91+1,18 1,797 >0,05
PasruGanue eBblii 79+1,32 75+1,32 2,142 <0,05

CpaBHUTENIBHBIA  aHAJIM3  PE3yJNbTaTOB  TOHUOMETPUM  TOCIe  IPUMEHEHUs
MPEIJIOKEHHOTO HaMHM KOMIUIEKCA YHPAKHEHUW TIO3BOJWI 3aKJIKOYUTh CIEAYIOLIEe: B
pe3ysibTaTe BO3JACHCTBUH WIIOTEpAaNuU Yy JIeTe OCHOBHOM TpyHIbl HAOII0JaToCh
JIOCTOBEPHOE YIIYYIIEHUE I[IOKazarejae CcrudaHuss W pasrubaHus TPaBOTO U JIEBOTO
TOJICHOCTOIHBIX CyCTaBOB. IIpym 3TOM pe3ynbTaTsl TOHUOMETPUM JIE€TEH OCHOBHOM T'PYIIIBI
MMeEJU 3HaYUMBIE Pa3JIMuvs C PEe3yJIbTaTaMH KOHTPOJIBHOMW T'PYIIIHI JIUIIb B YACTH CTHOAHUS
MPABOr0 KOJEHHOTO U pa3ruOaHusl MPaBOTO U JIEBOTO KOJEHHBIX CYCTaBOB (Tabnuma 2).

XapakTep U3MEHEHHI TOHHMOMETPUU TOJICHOCTONHBIX cycraBoB Aeteil ¢ JLII mocne
WCIIOJIB30BAaHUS CPEACTB HMIIMOTEPAlUA ObLT TOJIOKUTEIBHBIM JIMIIb B YacTH JUHAMUKH
yIydlIeHUs CTuOaHus U pa3ruOaHus JI€BOro FOJIEHOCTOIA.

B mpormecce uiccnenoBaHus HaMu OBUIO BBISIBJICHO TAK)KE JOCTOBEPHOE YBEITUYCHUE
JUIMHBl 1Iara JAETed OCHOBHOM TPYHNIIbI C JOCTOBEPHBIM MPUPOCTOM 3TOTO MOKA3aTels
OpUEHTHPOBOYHO Ha 5,041,6 cm (Tabnuia 3).

Tabmuna 3 — PesynbraThl u3MmepeHus MuHbl mara y gereit ¢ JLII B Hayane u B KOHIE

HCCJICAOBAaHUA
TecTupyemslii mokaszareib KonTponpHas rpynna OcHoBHas rpyimna t p
(n=12) (M+m) (n=12) (M+m)
B navane uccienosanus
Jina mara | 15,54:0,66 | 15,54:0,66 | 0 | >005
B xoHI11e uccnenoBanus
Jona miara | 17,32+0,57 | 20,32+0,57 | 3721 | <005

B pesynpTaTe nOpOBENEHHOTO UCCIEJOBAHMUS MOKHO KOHCTaTHUPOBaTh, 4YTO
UIINOTEPANeBTUUECKUH KOMIUIEKC YOpaXHEHUM sBisercs A((EeKTUBHOW METOIUKOMN
peabunutaruu u  koppekuuu Hapymenuit OJA pereit ¢ LIl B wactu BiusiHUS
NPEUIOKEHHBIX YIpPaXXHEHUM Ha QyHKIMIO crubaHus M pa3ruOaHuss B KOJEHHOM U
TOJICHOCTOITHOM CYCTaBaX. BBISBIEHO MOJIOKUTEIBHOE BO3AEHCTBIE HAa (DYHKIMIO CYCTaBHBIX
3BEHbEB, OINOPHO-ABUraTeJIbHOIO armapara, yBEJIHYEHHE HX MOJBWKHOCTH U 00BEMa
JBUKEHUM B HUKHUX KOHEYHOCTSIX.
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KAZUSLI VAZIYATLARDA SPORTCHI EMOTSIONAL HOLATINI
PSIXOKORREKSIYALASHDA PSIXOTRENINGLARNI O‘RNI VA
SAMARADORLIGI
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Pulatov Jamshid Abdumadjitovich - (PhD), dotsent, Jismoniy tarbiya va sport
bo‘yisha mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti “Pedagogika va
psixologiya” kafedrasi mudiri.

Annotatsiya Ushbu magolada kazudli vaziyatlarda sportchi emotsional holatini
psixokorreksiyalashda psixotreninglarni o‘rni va samaradorligi keltirilgan bo‘lib sporchilarda
salbiy emotsional keshinmalar (stress, affekt, depressiya va boshgalar), irodasizlik, regulyativ
salbiy ta’sirga tushib qolmaslik kabi holalatlar uchun psixoprofilaktik chora bo‘lib xizmat
qgiladi.

Kalit so‘zlar: kazudli vaziyatlar, sportchi emotsional holati, psixokorreksiya,
psixotrening.

Sport sohasida olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yisha kazusli vaziyatlarda
sportshi, trener, hakamlarning emotsional holatini  psixodiagnostikasi  va uni
psixokorreksiyalash borasida ilmiy tadgigot ishlarni zamonaviy tendensiyalarga asoslash
sport psixologiyasida dolzarb muammolar ekanligidan dalolat bermogda. Bu esa oz
navbatida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24 yanvardagi PF-5924-son
«O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va
ommalashtirish shora-tadbirlari to‘g‘risida» Farmoni, 2022 vyil 6iyundagi PQ-268-son
“Davlat sport-ta’lim muassasalari faoliyatini mutlaqo yangi tizim asosida tashkil qilish shora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorida ham vazifalar belgilangan.

Sport faoliyatida kazudli vaziyatlar va sportshi  emotsional  holatini
psixokorreksiyalashda psixotreninglarni o‘rni va samaradorli muammosini tadqiq etish va
zamonaviy yondoshuvlarni ishlab chigishda xorij va mamlakatimiz olimlarining sport
psixologiyasida dolzarb masala ekanligidan dalolat bermoqgda.

O‘zbekistonlik olimlar Z.Gapparov, M.Mamatov, O.E.Hayitov, D.N Arziqulov,
Y. Masharipov, N.Sh. Umarova, R.A.Abdurasulov, JM.lshtaev, Z.E.Gazieva, Z.H.Fayziev,
K.G.Atabekova, J.Sh.Nosirovlarning ilmiy izlanishlarida sportshilarni  psixologik
tayyorgarligini aniglashda pedagogik-psixologik tashxis metodikalardan foydalanish nazarda
tutilgan.

Jumladan, J.Sh.Nosirov (sportshi va murobiylar o‘rtasidagi shaxslararo munosabatlar
shakllanishining ijtimoiy-psixologik omillari; 2023), R.A.Abdurasulov (o‘quvshi-sportshilar
shaxsini shakllanishi; 2018), Z.E.Gazieva (sportda guruhiy jipslik shakllanishi varivojlanishi;
2019), Z.H.Fayziev (sportshi emotsional holatini korreksiyalash; 2020), K.G.Atabekova
(musobagalarga tayyorgarligining psixologik determinantlari; 2021), A.M.Nazarov
(psixologik muhofaza mexanizmlarini rivojlantirish; 2021), E.N.Sirliev (dzyudoshilar shaxsiy
sifatlari rivojlanishi; 2022), O.T.Baxromov (futbolshilarni tayyorlashda motivatsiyaning
ahamiyati; 2022), A.U.Xatov (sport faoliyatida norasolik kompleksi; 2022),
F.T.Egamberdiev (irodaviy sifatlar shakllanishi; 2022)lar tomonidan sportshi shaxs va (yoki)
sport faoliyati bilan bog‘liq psixologik, ijtimoiy-psixologik xususiyatlari o‘rganilgan.

Mustaqil Davlatlar Hamdo‘stligi (MDH) mamlakati olimlari A.V.Rodionov,
V.P.Nekrasov, D.S.Bakunyaeva, G.G.Golubev, K.M.Gurevish, YeP.lin, 1.G.Kilishev,
[.A.Latipova, K.K.Platonov, O.L.Reshkalova, A.P.Seyteshev, V.D.Siviskiy, V.F.Sopov,
N.B.Stambulova, N.D.Sultanova va boshgalar tomonidan sportshilarni sport turlariga tanlash,
saralash, yo‘naltirish, kasbiy muvaffigiyatga erishish yo‘llari va sportshilarni mashg‘ulot,
musobagaoldi, musobaga, musobagadan keyingi holatlari, sportda motiv tushunshasi hamda
sport turlariga yo‘naltirish bosqishlari, omillari, shakl, usul, vositalari, shuningdek, sport
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ko‘nikmalarini shakllantirishning psixologik-pedagogik shartlari kabi masalaar ilmiy tadgiq
gilingan.

Xorij olimlaridan K.A.Tamminen, T.M. Palmateer, M.Denton, S.Sabiston, P.Srosker,
M.Eys, B.Smith, L.B.Kofman, B.H.Landa, L.Van Raalte, A.Vinsent, B.W.Brewer, S.Rossato,
R.Wong, S.Diss, J.Salim, F.Person va boshgalar ilmiy tadqigot ishlarida ham sport va sport
turlariga tanlash, saralash, yo‘naltirish, sportda motiv tushunshasi, kasbiy mahoratga erishish
yo‘llari, sportshilarni psixologik tayyorlash hamda trener-o‘qituvshining professional
kompetentligi va mahoratini shakllantirishga doir nazariy-amaliy yondashuvlar tadqiq gilgan
bo‘lsalar-da, lekin kazudli vaziyatlarda sportshi emotsional holatini psixokorreksiyalashda
psixotreninglarni o‘rni va samaradorligi masalalari borasida ilmiy tadgiqot ishlarga ehtiyoj
sezilmogda.

Sport  faoliyatida  kazudli  vaziyatlarda  sportchi  emotsional  holatini
psixokorreksiyalashda psixotreninglarni o‘ziga xos ilmiy tadqiq etish jarayoni bo‘lib, bu
“Sportshi-trener-psixolog” modelidagi hamkorlik shartlari vatashkil etish faoliyati sanaladi.

Sport faoliyatida kazusli vaziyatlarda qo‘yidagi jarayonlarda ko‘zatiladi:

1.Mashg‘ulot;

2.Musobaga oldi;

3.Musabaga;

4. Musobagadan so‘ngi holatlarda namoyon bo‘ladi.

Demak sport faoliyatining barsha jabhalarida kazusli vaziyatlarga to‘qnash kelishimiz
mumkin. Mashg‘ulotlarda sportchilarni tayyorlash, qoida tarigasida, umumiy va maxsusga
bo‘linadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, birinshi navbatda, sportshining tanasining a’zolari
va tizimlarining funksional imkoniyatlarini oshiradigan va sog‘ligini mustahkamlaydigan
umumiy rivojlanish xarakteridagi mashqlar ta’sirida shakllanadi. Maxsus jismoniy
tayyorgarlik tanlangan sport turi bo'yisha mushaklarning muayyan turini bajarish natijasida
erishiladi. Mashg‘ulotlar orqali sportshida tayyorlik xissi shakllanadi. Tayyorlik esa
gportshida - jismoniy tayyorgarlikning murakkab natijasi (jismoniy sifatlarning rivojlanish
dargjas); texnik tayyorgarlik (motor ko'nikmalarini takomillashtirish dargjasi); taktik
tayyorgarlik (taktik fikrlashning rivojlanish dargjasi); agliy tayyorgarlik (axlogiy va irodaviy
fazilatlarni takomillashtirish darajasi) ka erishganlikni ko‘rsatadi. Bu tayyorlik darajalari
o‘zaro bog‘liq bo‘lib sportshining musobaqga oldi, musabaqa, musobaqadan so‘ngi kazusli
vaziyatlar qanday reaksiyada bo‘lish va o‘zini qanday psixofiziologik idora etaolish qobiliyati
shakllanganligini namoyon etadi. Sportshi har ganday bosgishlarda (musobaga oldi,
musobaqa, musobagadan so‘ngi) sodir bo‘ladigan ta’sodifiy vaziyatlardan shigib ketishi uning
mashg‘ulotlarda egalagan darajalarga bog‘ligligi muhim sanaladi. Shu bois trener
sportshilarni mashg‘ulotlar jarayonida psixologik tayyorlashda ularni individual psixologik
Xususiyatlari (temperament, xarakter, qobiliyat...), emotsional holatlari (agressiya, affekt,
ehtiros, kayfiyat, yuksak hislar va boshqgalar) psixik jarayonlar (sezgi, idrok, xotira, tafakkur,
nutq, digqat) ga alohida e’tibor qaratishi lozim. Albatta sport faoliyatida “Trener-psixolog”
hamkorlikda mashg‘ulot, musobaga oldi, musobagadan so‘ngi holatlarda sportchilarda
ko‘zatiladigan kazusli vaziyatlarda emotsional holatni psixokorreksiyalashda qo‘yidagi
psixotreninglarda foydalanishlari tavsiya etiladi.

Avvalo psixotrening haqida tuhtaladigan bo‘lsak Psixotrening - Sportchi shaxsida
mavjud bo‘lgan yoki vujudga kelishi mumkin bo‘lgan muammolarni hal qilish uchun zarur
bo‘lgan ko‘nikma va malakalarni hosil qilish magsadida turli o‘yin va mashqlar orqali
o‘tkaziladigan mashg‘ulot hisoblanadi.
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Shundan kelib chiggan hoda treningni magsadi va vazifalariga ham aniglik kiritib
olish mumkin. O°‘tkaziladigan psixologik treninglarning maqsadi quyidagicha bo‘lishi
kuzatiladi:

* Sportchi shaxsida muloqotchanlik ko‘nikmalarini hosil qilish;

* Hayotdagi garama-qgarshiliklarni to‘g‘ri tushuna olish va tahlil qilishga

o‘rgatish;
* Sportchi shaxsining ichki holati (ruhiyati)ni o‘zgartirishga erishish;
* Sportchi shaxsini kamoloti uchun zarur bo‘lgan ko‘nikmalarni hosil qilish;
* Favqulodda vaziyatlarda to‘g‘ri qaror qabul gila olish ko‘nikmasini hosil qilish.
* Kuchli havotir, qo‘rquv xissini bartaraf etish kabilar.

Sportchilarda psixologik muammolarga duch kelish va bu muammmolar natijasida
ruhiy zo‘rigishlar, asabiylashish hollari ko‘p kuzatilayotilishi bizga ma’lumdir. Bunday ruxiy
zo‘riqish va asabiylashishlarning natijasida sportchilarda mashg‘ulot, musobaqa va
musobaqadan so‘ng kechadigan psixologik muammolar, ularda sportchi shaxsilararo
munosabatlarning buzilishi, yurak-gon tomir, asab tizimi kasalliklarining vujudga
kelayotganligi  ko‘pchilikni, aynigsa keng jamoatchilikni, shuningdek aynan sport
psixologlarini ham tashvishga solayotganligi bejiz emas. Aytish mumkinki bunday
asabiylashish holatlari sportchilarda turli darajadagi zo‘rigishlar natijasida vujudga kelmoqda.

Asabiylashish holatlarini quyidagi guruhlarda kuzatish mumkin:

* 1. Trenerlar orasida kuzatiladigan asabiylik holatlar;

* 2. Sportchilar orasida kuzatiladigan asabiylik holatlar;

* 3. Trener va sportchi munosabatlarini izdan chiqishi jarayonida ko‘zatiladigan
asabiylik holatlar;

* 4. Musobagada mag‘lubiyat jarayonida norozilik (hakam, raqib...orasida)
kuzatiladigan asabiylik holatlar kabilardir.

Yuqorida sanab o‘tilgan asabiylashishlardan kelib chiqadigan muammolar mavjud
bo‘lib, bu muammolarni echish imkonini topa olmaslik natijasida psixologik maslahat va
psixologik korreksiyaga muhtoj bo‘lib qoladigan sportchilar vujudga keladi. Bunda albatta
psixotreninglarni o‘rni muhim sanaladi.

“Trener” so‘zi - ingliz tilidan olingan bo‘lib, trainer — mashq qildiruvchi,
o‘rgatuvchi ma’nolarini anglatadi. Trener trening guruhini tashkil etuvchi va guruh bilan
ishlaydigan shaxs hisoblanadi. Guruh bilan ishlashda trenerning ish tajribasi, mahorati
trening samarasini ta’minlaydi.Trening mashg‘ulotlari samarali o‘tishi uchun trenerdan katta
mahorat talab etiladi.

T-jadval (Sport jamoasida shaxslararo munosabat) psixotrening

Magsad: Mazkur psixotrening asosida sport jamoasida psixologik muhit, shaxslararo
munosabat, birgalikda ishlash ko‘nikmalarini, individual psixologik xususiyatlarini o‘rganish
vaaniglash magsad qilib olingan.

Materiallar: T-jadval, bir-xil yozuvdagi rangda plamastr yoki marker.

Ko‘rsatma: Trener guruhda ishtirokchilarning barchasiga maxsus tayyorlangan T-
jadvalini guruh a’zolarining har birini orqa yoqasiga qadab qo‘yadi va jadval bo‘yicha ijobiy
va salbiy sifatlarimizni o‘zaro yozib berish ko‘rsatmasi beriladi. 30 daqiqa berilgan vaqt
(reglament) ichida guruh a’zolari bir-birlarini navbat bilan ijobiy va salbiy sifatlari T-
jadvalida qayd qilishlari haqida ko‘rsatma beradi. Belgilangan vaqt tugaganidan so‘ng har bir
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gportchidan T-jadvalda keltirilgan ta’riflar yig‘ib olinadi. T-jadvalida keltirilgan har-bir
ishtirokchining ijobiy va salbiy sifatlari trener tomonidan guruhda tanishtiriladi.

T-jadval
Ijobiy sifat Salbiy sifat

(Eslatma: Trener har-bir sportchining yig ‘ib olingan T-jadvalda keltirilgan ta riflarni
o zida saqlashi lozim. T-jadvalda keltirilgan ta riflarni sportchilarga tanishtirganda ba’zi bir
sporchida keltirilgan cho ‘qur ta’sirga ega salbiy fikrlarni chetlab o ‘tishi magsadga muvofiq.)

“Sakrash” psixotrening

Guruh ishtirokchilari bir-birlariga halagit birmagan oraliqda bir gator turadilar.

Yo‘rignoma: "Men "bir, ikki, uch", deb sanayman va har "uch" deganimda siz
guyidagicha holatlarda sakrashingiz mumkin:

1. Joyingizdaturgan holda.

2. Sakrab o‘ng tomonga o‘girilish.

3. Sakrab chap tomonga o‘girilish.

Trener- topshirigni bir-birimiz bilan gaplashmasdan, jimlikda bajaramiz. Y uqorida
keltirigan ko‘rsatmaga zid harakat gilgan sportchi uyinni tark etadi. Mashqni bajarishda o‘zaro
ko‘rsatmalar berilmasligiga, ayrim sportchilarning kelishib olmasliklariga va bir sportchining
buyrug‘i bilan biror tomonni tanlamaslikka e’tibor berish kerak. Mashq guruhda bilish
jarayonlar (sezgi, idrog, diggat, xotira..) ni rivojlantirishda, jamoani jipslashtirishda,
kayfiyatni ko‘taradi, qizg‘inlikni, tanglikni yumshatadi. Shuningdek, guruh gatnashchilarining
birgalikdagi faoliyatda kelishib olishlariga va umumiy garorga kelishlariga imkon beradi.
Trening oxirida guruhga beriladigan savollar: "Guruhning oldiga qo‘ygan vazifani bajarishda
nima yordam berdi?', "Vazifani tezroq bajarishga nima xaagit berdi?', "Vazifani tezroq
bajarishga nimalar yordam berishi mumkin edi?' vah.k

Xulosa qilib aytganda, kazudi vaziyatlarda sportchi emotsional holatini
psixokorreksiyalashda psixotreninglardan magsadli foydalanish orgali sporchilarda salbiy
emotsional keshinmalar (stress, affekt, depressiya vaboshgalar), irodasizlik, regulyativ salbiy
ta’sirga tushib qolmaslik kabi holalatlar uchun psixoprofilaktik shora bo‘lib xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. TaiibymnaeB, A. A. OCOGEHHOCTH SMOTCHOHAIHOTO COCTOSHHS CIIOPTCMEHOB.
BecTtHuk nHTerpaTuBHOM ncuxonoruu (Spocnasn, Beimyck 23, 2021.—C. 69-73.

2. JA. Pulatov Kasb-hunar kollejlarining xatar guruhiga mansub o‘quvchilari bilan
kasbga yo‘naltirish ishlari bo‘yicha treninglar dasturi va o‘tkazish metodikasi — T.: Chashma-
Print, 2013. .- 140 b

3. Hayitov O.E. Psixodiagnostika: O‘quv qo‘llanma. — T.: TDIU “Talaba”, 2007. —
225b

4. J.A. Pulatov Sport psixologiyasi [Matn]: O‘quv qullanma. - Toshkent: “Umid
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Design”, 2021.-158 b.

MAKTAB YOSHIDAGI O‘QUVCHILARDA MEHNATNING
TARBIYAVIY AHAMIYATI

Qambarov O.F — dotsenti, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta
tayyorlash vamalakasini oshirish ingtituti Farg‘onafiliali.

Annotatsiya. Ushbu magolada mehnat, uning bola tarbiyasidagi ahamiyati, mehnat
faoliyati turlari, buyuk alomalarning mehnat tarbiyas hagidagi fikr-mulohazalari yoritib
berilgan.

Kalit so‘zlar: Mehnat, mehnat tarbiyasi, mehnat tarbiyas magsadi,vazifalari, mehnat
turlari, mehnat tarbiyas metodi.

Insonning kundalik turmush tarzi mehnat va faoliyat bilan bog‘liqdir. Shu sababli
mehnat umuminsoniy, milliy, moddiy va ma’naviy boyliklarning ijtimoiy taraqgiyoti negizi
hisoblanadi.

Har tomonlama yetuk, barkamol avlodni yetishtirishda mehnat tarbiyasining o‘rni
begiyosdir. Mehnat tarbiyasi shaxsni har tomonlama rivojlantirishning araimas gismidir.
Shuningdek, bolaning har tomonlama shakllanish vositasi, uning shaxs sifatida ulg‘ayish
omili hamdir. Muntazam qilingan mehnat jarayonida bola o‘z aqlini, irodasini, hissiyotini,
xarakterini rivojlantirishi mumkin.

Mehnat tarbiyasi o‘quvchilarga mehnatning mohiyatini chuqur anglatish, ularda
mehnatga ongli munosabat, shuningdek, muayyan ijtimoiy-foydali harakat yoki kasbiy
ko‘nikma va malakalarini shakllantirishga yo‘naltirilgan pedagogik faoliyat jarayoni bo‘lib,
ijtimoiy tarbiyaning muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi. Mehnat tarbiyasini shunday
tashkil etish kerakki, inson mehnat jarayoni va uning natijasidan ganoatlanishini tarkib
toptirishga ko‘maklashsin. Mehnat tarbiyasining provard maqsadi shaxs xarakterining asosiy
xislati sifatida uning mehantga bo‘lgan ehtiyojini shakllantirishdir.

Mehnat tarbiyasida maqsadga erishish yo‘lida quyidagi vazifalarni ijobiy hal etish
magsadga muvofig:

- yosh avlodda mehnat qilish istagini garor toptirish va ularni zamonaviy ishlab
chigarishning turli sohalaridafaoliyat yuritishga tayyorlash;

-o‘quvchilarda umumjamiyat manfaati yo‘lida mehnat qilish ehtiyojini hosil qilish;

- ularning agliy gobiliyatlarini rivojlantirish;

- o‘quvchilarning mavjud bilimlarini uzluksiz ravishda takomillashtirib borishlari
uchun zarur shart-sharoitlar yaratish;

- ularda mehnat ko‘nikma va malakalarini tarkib toptirish;

- o‘quvchilar faoliyatida yuqori madaniyat, magsadga intilish, tashkilotchilik, mehnat
intizomi, tadbirkorlik, tggamkorlik, ishni sifatli bajarish, moddiy boyliklarga ehtiyotkorona
munosabatda bo‘lish, hayotiy faoliyat yo‘nalishini belgilash malakalarini shakllantirish;

- o‘quvchilarda davlat iqtisodiy siyosati mazmuniga tayangan holda ular yashab turgan
hududlar ishlab chiqarish xususiyatlariga muvofiq kasblarni egallashga bo‘lgan qiziqishini
oshirish;
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- o‘quvchilarni kasbga yo‘llash, ularni mehnat faoliyatining barcha turlari, shuningdek,
ular yashayotgan hududda ehtiyoj mavjud bo‘lgan mutaxassissliklar bilan tanishtirish.

O‘quvchilar mehnat faoliyatining turlari xilma-xil bo‘lib, ular quyidagilardir:

1. Maishiy mehnat;

2. O‘quv mehnati;

3. O‘quv ishlab chiqarish mehnati;

4. Texnik mehnat;

5. ljtimoiy-unumli mehnat;

6. ljtimoiy-foydali mehnat va boshqalar.

Oilada mehnat tarbiyasining dastlabki unsurlari qo‘llaniladi. Bola muayyan yoshga
to‘lgach, kattalarga yordamlashadi, o‘z imkoniyatlarini anglab yetadi va o‘quv (ta’lim)
mehnatiga muntazam tayyorlanadi.

Mehnat tarbiyasini tashkil etishning pedagogik shart-sharoitlari:

1. Bolalar mehnatining o‘quv-tarbiyaviy vazifalar bilan bog‘ligligi;

2. Ijtimoiy ahamiyatli mehnatni o‘quvchilarning qiziqishlari bilan birga qo‘shib olib
borilishi;

3. Mehnat faoliyatining hamma bopligi va qo‘ldan kela olishi;

4. Mehnat faoliyatining majburiyligi vavijdoniyligi;

5. Mehnat faoliyatini tashkil etishda jamoaviy va individual shakllarini birga qo‘shib
olib boorish.

Mehnatning ijtimoiy-axloqiy ahamiyatiga e’tibor berish, mehnat o‘quvchining yoshi,
hayot tajribasi va imkoniyatlariga mos bo‘lishi, ularning mehnat faoliyatlari ijodiy harakatda
bo‘lishi, 0°z vaqtida kasblar hagida ma’lumotlar berib borilishi, mehnat ahillari bilan doimo
suhbat va uchrashuvlar tashkil qilish kabilar. Mehnat tarbiyasining bosh g‘oyasi shaxsda
mehnat faoliyatini tashkil etish, ko‘nikma va malakalarni hosil qilish, ijtimoiy mehnatni
gadrlash, mehnatsevarlik xidatini tarbiyalash sanaladi.

Buyuk ajdodlarimiz mehnat tarbiyasi to‘g‘risida to‘xtalib, qimmatli fikrlarni bildirib
o‘tishgan. Masalan, Abdurahmon Jomiy: “Oltin topmaginu o‘rgangin hunar, hunarning oldida
xasdir oltin-zar”, - degan fikr bildirsalar, ulug® mutafakkir Alisher Navoiy: “Umrni zoye etma,
mehnat qil, mehnatni saodatning kaliti bil”, - deydilar. Fransuz adibi Anatol Frank: “Eng
yaxshi axlogiy va estetik dori — mehnat”, - degan fikrni ilgari suradi. Bundan tashqari
“Avesto”, Kaykovusning “Qobusnoma”, Abu Nasr Farobiyning “Fozil odamlar shahri”, Abu
Rayhon Beruniyning “Geodeziya”, “Minerologoya”, Mahmud Qoshg‘ariyning “Devonu
lug‘atit turk”, Yusuf Xos Hojibning “Qutadg‘u bilig”, Alisher Navoiyning bir qator asarlari va
shu kabi ma’rifiy meros namunalarida mehnatsevarlik, kasb-hunarning ahamiyati hagida
muhim fikrlar bayon etilgan. Bir qator o‘zbek maqollarida ham inson hayotida mehnat alohida
ulug‘lanadi. Masalan, “Mehnat baxt keltirar”, Mehnat e’tibor garovi”, “Mehnatsiz rohat
yo‘q”, “Mehnatgacha og‘ir bo‘lsa, keti shuncha shirin bo‘lar” va boshqalar.

Xulosa o‘rnida shuni aytish mumkinki, mehnat, mehnat tarbiyasining ahamiyati
bolaning hayotida, uning jisomanan, ma’nan tarbiya topishida, hamda yuksak kamolotga
erishishida begiyosdir. Har ganday tarbiya uchun poydevor eng avval oilada barpo qgilinar
ekan, mehnat tarbiyasi ham bolada o‘z uyida uy yumushlarida oila a’zolariga
ko‘maklashishidan boshlab rivojlanib boradi. Shu orqali bolada mehnatga nisbatan muhabbat,
kelajak uchun esa ko‘nikma va malaka hosil bo‘ladi.

Adabiyotlar
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XOTIN-QIZLAR ORGANIZMIGA YUKLAMALARNING TA’SIRINING
FIZIOLAGIK AHAMIYATI

Reymbaeva Roza Saparbaevna —b.f.n, dotsent., O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali

Orazbaeva Naubaxar Mratbaevna - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislarni gayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Nukus filiali

Annotatsiya: Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishning rivojlanayotgan
organizmga ijobiy ta’sir zaminida organizmdagi hamma a’zolar, tizimlar va yaxlit
organizmning ichki va tashqi muhit o‘zgarishlariga moslashish xususiyatlarini keng va chuqur
miqyosda orttirib boradi. Jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanib borgan yosh avlod
kelajakda jamiyatning sog‘lom tayanchi bo‘lib yetishadi va o‘zidan sog‘lom avlod qoldiradi.

Kalit so‘zlar: gipokineziya, genofond, nerv, dimorfizm, tibbiy madaniyat, qon
aylanish, nafas olish, modda amashinuv.

Kirish: Xotin-gizlarni sportga jalb etish, ularning ommaviy sport bilan muntazam
shug‘ullanishi ~uchun zarur shart-sharoitlarni  yaratish mamlakatimizda sportni
rivojlantirishining muhim yo‘nalishlaridandir.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya
va sport vazirligini tashkil etish to‘g‘risi” dagi qarori (2018-yil 5-mart) aholi keng gatlami
o‘rtasida ma’nan va ahlogan komil inson bo‘lishga va sog‘lom turmush tarzini yuritishga
intilishni  rag‘batlantirishga yo‘naltirilgan bo‘lib, qizlarni sport bilan muntazam
shug‘ullanishga jalb etish asosiy vazifalardan biri deb belgilab quyildi. Mamlakat miqyosida
sportning ommaviyligini ta’minlash, bolalar sportini, xususan, xotin-gizlar sportini
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilishida eng ezgu - O‘zbekiston farzandlarining sog‘lom
dunyoga kelishi, ulg‘ayishi, tarbiya topishi va pirovard maqsadda millat genofondini
yaxshilash magsadi mujassam.

Sport xotin-gizlar salomatligini mustahkamlash bilan birga ularning dunyo garashini
kengaytirib, tibbiy madaniyatini yuksaltirmoqda. Mashg‘ulotlarda toblangan qizlar oila,
jamiyat, vatan oldidagi mas’uliyatini teran anglab, sog‘lom va baxtli turmush qurmoqda.

Zamonaviy ilmdatashgi muhit, ichki muhit va faoliyatlarining o‘zgarishlariga nisbatan
ayollar organizmida amalga oshiriladigan adaptatsiya, ya’ni moslashuv jarayonlarining
xususiyatlari yetarlicha o‘rganilmagan. Demak, ayollarning sportning og‘ir turlari bilan
shug‘ullanishi ~ davrida ular organizmlarida kechadigan nihoyatda shiddatli spesifik
moslashuv jarayonlarining ayollarning gadimgi  tabiiy biologik faoliyatlarini bgarish
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xususiyatlariga ta’siri va ogqibatlari borasida fikr yuritish uchun ilmiy asos yaratilmagan.
Ayollarning erkaklarga xos sportning og‘ir turlari bilan shug‘ullanishiga ijobiy yoki salbiy
baho berishdan oldin, erkaklar va ayollar organizmlarining tabiiy xususiyatlari va biologik
vazifalari orasidagi tafovutlar, ya’ni jinsiy dimorfizmga xos bilimlarga asoslanish magsadga
muvofiqdir.

Oliy dargjali sport ayollarni aynigsa, sportchi qgizlarni tayyorlash magsadida ular
organizmining Xxususiyatlariga nomuvofiq dargada jismoniy kuchlanishlar berilishi ichki
a’zolarning rivoji, tuzilishi va faoliyatiga, jumladan, ularning nasl keltirish imkoniyatlariga
ham salbiy ta’sir etishi mumkin. Shiddat bilan bajariladigan urish, urilish, sakrash kabi
ta’surotlar natijasida inersion kuchlar shakllanib, natijada ichki a’zolar faoliyatiga ta’sir
o‘tkazishi mumkin. Ayollarda erkak sportchilarga nisbatan adaptatsiya - moslashuv jarayoni
turli tizimlarda juda tejamli o‘tadi. A’zolarning adaptatsiyasi plastik ravishda o‘tadi.
Ayollarning eng zaif va o0jiz bo‘lgan tizimi - nerv yoki asab tizimidir.

Sportning o‘zi aynigsa musobaqalar davri, bu juda katta stress hisoblanib, juda kuchli
psixoemosional zo‘rigishlarga olib keladi. Demak, ayollar organizmi tashqi muhit
ta’sirotlariga biologic nuqtai nazardan chidamli bo‘lishiga qaramasdan, ba’zi yuklamalar
erkaklar uchun yengil bo‘ladi. Olimpiada o‘yinlarida ishtirok etgan sportchi gizlar tomonidan
qozonilgan rekordlar esa erkaklarning sport ustozlari darajasiga muvofiq bo‘lib, erkaklar
uchun ishlab chigilgan normativ talablariga javob beradi. Gimnastika, voleybol, tennis,
suzish, kurash va boshga sport turlaridan birinchiliklarni egallagan qgizlarimiz O‘zbekiston
gportini Osiyo va Xalgaro chempionatlarida sharaf bilan himoya gilishdaishtirok etadilar.

Shubhasiz, jismoniy mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish, to‘g‘ri tashkil etilgan
jarayonning natijasida har taraflama jismoniy barkamollik va aynigsa, ayollarda
salomatlikning shakllantirish ta’minlanadi. Faol harakatchanlik qon aylanish, nafas olish,
modda almashinuv jarayonlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, organizmda yog‘lar va uglevodlarning
parchalanishiga, organizmning himoya imkoniyatlarini oshirishga, yoshga qarab
rivojlanadigan o‘zgarishlarni tormozlashiga, umuman aytganda, jismoniy ishchanlikni uzoq
vagt mobaynida saglab, salomatlik dargjasini mustahkamlaydi.

Badiity gimnastika sportning eng go‘zal va chiroyli turlaridan bo‘lib, odam
organizmining tayanch-harakat apparatida, tananing hamma gismlarining proporsional
rivojlanishini, inson gaddi-qomatining chiroyli va benugson shakllanishiga olib keladi. Shu
bilan birga suyak to‘qimasiga, bo‘g‘inlar, ichki a’zolarga fiziologik me’yordan ortiq darajada
yuklamalar berilganda, ko‘rsatilgan a’zolarning o‘sish va shakllanishiga salbiy ta’sir
ko‘rsatmaydi.

Turli salbiy tasirlar ya’ni gizlarda bo‘ladigan oylik siklar hisobga olinshi kerak. Aynan
shu xususiyatlariga binoan gimnastika mashqlari bilan shug‘ullanishni o‘spirin yoshlar va
ayollarga tavsiya etish magsadga muvofiq sport turi hisoblanadi. Gimnastika organizmni
adaptatsiya imkoniyatlarini, himoya imkoniyatlarini yuqori darajaga ko‘tarib berganligi uchun
bu organizmning turli kasallikka chalinishi, kasallikka chalingan tagdirda esa uni yengib va
undan sog‘-salomat ya’ni asoratsiz tiklanish imkoniyatini yaratadi.

Har ganday jismoniy mashglarning bajarilishidan oldin, tananing a’zolari va tizimlari
shiddatli faoliyat bagjarilishiga tayyorgarlik davrini o‘tishi lozim.

Bu davrning asosily mohiyati shundaki, jismoniy mashglarni bajarishga birdaniga
kirishganda, turli a’zolar va tizimlar oliy faoliyat bajarilish darajasiga bir vaqtda emas, balki
oldinma - ketin, turli vagt oraliglarida kirishadi. Oliy dargai jismoniy mashglarni bagjarishga
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tayyorgarlik davrida tana a’zolari bir vaqtda, ya’ni sinxron ravishda yuqori darajali faoliyat
ko‘rsatish uchun tayyorgarlikka olib keladi.

Tayyorgarlik davridan so‘ng, oddiy elementlardan tashkil topgan harakatlar bajariladi,
so‘ng mashqlar sutrukturasi murakkablashadi, ularning bajarilish tempi, ritmi oshadi va
organizmning hamma tizimlari maksimal ravishda yuqori yuklamalarni bajarishga, oliy
dargai faoliyat baarishga tayyorgarligini, bagarishi imkoniyatlarini namoyon etadi.
Tayyorgarlik davrida faqat mushaklarning “qizishi” sodir bo‘lmasdan, balki qon aylanish,
nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati asta ortib borib, ular organizmning adaptatsiya yoki
moslashuv davrida erishgan jismoniy imkoniyatlarining yuqori darajada namoyon bo‘lishini
ta’minlaydi.

Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishning
rivojlanayotgan organizmga ijobiy ta’sir zaminida organizmdagi hamma a’zolar, tizimlar va
yaxlit organizmning ichki va tashqi muhit o‘zgarishlariga moslashish xususiyatlarini keng va
chugur miqyosda orttirib borishdadir. Vaholanki, organizmning moslashuv xususiyatining
yetuk darajada bo‘lishi salomatlikning-eng asosiy omili hisoblanadi.

Kam harakatlilik (gipokineziya) sharoitida voyaga yetayotgan bolalar va o‘smirlar
organizm hamda a’zolarning moslashuv xususiyati qoniqarli darajada bo‘lmaydi.

Shu sababli ular organizmi tashgi muhitning ichki muhitning hamda faoliyatining turli
va keskin o‘zgarishlariga o‘z vagtida va yetarli dargjada moslasha olmaydi.

Natijada gizlar organizmida turli xil patologik jarayon va kasalliklar kelib chigadi. Bu
hol aynigsa, voyaga yetayotgan qiz bolalar organizmida homiladorlik davriga moslashuv
jarayonida ko‘pdan ko‘p kasalliklarga chalinishda namoyon bo‘ladi. O‘z o‘rnida bunday
ayollardan tug‘ilgan avlodlar ham keyingi hayotidagi moslashuv xususiyatlarining zaif
bo‘lishi, ularning voyaga yetgan davrda bajaradigan asosiy burchlarini, shu jumladan,
davlatni, millatni, o‘z xalqini himoya qilish, mugaddas harbiy burchlarini bajarishdagi
imkoniyatlari cheklanib qoladi. Jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanib borgan yosh

avlod kelajakda jamiyatning sog‘lom tayanchi bo‘lib yetishadi va o‘zidan sog‘lom avlod
goldiradi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi  “O‘zbekiston
Respublikasi jismoniy tarbiya va sport vazirligini tashkil etish to‘g‘risida” PQ-3583-son
garori.
2. Safarova D.D. Sport morfologiyasi. — T., 2015.
3. Nishonboyev K.N., Xamrayeva G‘.A. Eshonkulov O.Ye. Tibbiyot genetikasi. — T.:
Abu Ali ibn Sino nomidagi nashriyot, 2000.

MNCUXOJIOI'NYECKASA MOATI'OTOBKA CITIOPTCMEHOB

CapueB P.HO - Hykyckuit Qwman HWHCTHTyTa TEPEMOATOTOBKH W TOBBIIICHUS
KBATH(UKAINH CTICIIHATICTOB MO0 (U3UIECKOM KYJIBTYPE U CIIOPTY

AnHotanmss  Heo0XoauMo  rapMOHMYECKM  COYETaTh  BBICOKYIO  HJIEHHYIO
yOeXKJIEHHOCTh, TPYIOJIO0ME W OpPraHU30BAHHOCTH, TYXOBHOE OOraTtcTBO, MOPAJIbHYIO
YHUCTOTY U (PU3NUECKOE COBEPIIECHCTBO.
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KiroueBble cj10Ba: TEXHHYECKOU, (PU3NUECKON, TECOPETUIECKOMN M TICUXOJIOTUUECKOM.

JlocTr>keHre BBICOKOI'O YPOBHSI MACTEPCTBA U YCIEX BBICTYIUIEHHS] B COPEBHOBAHMSIX
3aBUCUT OT PAalMOHAIBHOIO IIOCTPOCHHSI BCEX B3aMMOCBSI3aHHBIX CTOPOH HOJATOTOBKH
CHIOPTCMEHOB — TEXHUYECKOH, GU3NYECKOM, TCOPETHUECKON U IICUXOIOTUYECKOM.

TpeHUpPOBOYHBIN IMPOLECC JETKOATIETOB IPEAYCMATPUBAET BOCIIUTAHUE MOPAJIbHBIX U
BOJIEBBIX KAYECTB, & TAKKE MICUXOJOTHUUECKYIO TTOJAITOTOBKY CIOPTCMEHA. JIerkoaTieT JomKeH
OBITh BOCIHUTAH, 00JIaJ]aTh CHJILHBIM XapakTEpOM U TBEPJAOH BOJICH, BECTH 3I0POBBIM 00pa3
KU3HU. OCHOBy BOCIITUTAaHUA MOpaJIbHBIX Ka4dcCTB, CIIOPpTCMCHA COCTAaBJISAKOT
o01ieyenoBeyecKre IIEHHOCTH, JII00OBb K CBOEH CTpaHe.

HeoOxonumMo TrapMOHHMYECKHM COYETaTh BBICOKYIO HJACHHYIO  YOEKIECHHOCTb,
TPYIOJI00UE U OPraHU30BAHHOCTb, TyXOBHOE OOTraTCTBO, MOPAJIBHYIO YUCTOTY U (hHU3HUECKOe
COBEpIIeHCTBO. BocmuratenbHylo paboTy HEOOXOAMMO MPOBOJUTH IMOCTOSHHO, Ha
MPOTSHDKEHUM BCETO MHOTOJIETHETO TPEHUPOBOYHOIO IMpoliecca, Ha MYTH CIOPTCMEHa OT
HOBUYKA JI0 MacTepa CropTa MEeKIyHapOIHOTO KJlacca.

[IpoBons BOcCHUTATENbHYIO palbOTy C JIETKOATJIETaMH, UM CJIEAYeT pPa3bsCHATH
BBICOKYIO HHCﬁHYIO HAIpaBJICHHOCTDb OTECUECTBEHHOU CHUCTEMBI (1)I/ISI/II-IGCKOFO BOCIIMTaHUs, €€
OOJIBIIYI0 TOCYAAPCTBEHHYID 3HAYUMOCTh, 3HAKOMHTH C WCTOPHCH pa3BUTHS JIETKON
aTJIeTUKU Yy HAac B CTpaHe U 3a pyOexoM, paccka3blBaTh OO0 Yy4YaCTUU OTEUYECTBEHHBIX
cnoprcMeHOB B ONMMIUHCKMX WIpax M JAPYTHUX KPYNHEMIIUX  MEXAYHapOIHbBIX
COPEBHOBAHMAX, MPUBOJUTH IPUMEPHl MPOSBICHUS HAIIMMH CIHOPTCMEHAMU BBICOKHX
MOpPAJIbHBIX U BOJIEBBIX KaYECTB.

TpeHnpoBOYHBIN MpOLIECC JETKOaTIeTa HE JOJDKEH ObITh OTpaHUuYEH pa3BUTUEM
(1)I/I3I/I‘-I€CKI/IX KaueCTB, COBCPHICHCTBOBAHHUCM TCXHHUYCCKOIO0O M TAaKTHUYCCKOI0O MaCTCPCTBA,
MOJITOTOBKOM K CcOpeBHOBaHUSAM. HecooTBercTBHE MeEXAy (GU3NYECKMM W MOpPAIbHBIM
BOCIIMTAHUEM CHMIKACT KAaUCCTBO IMMOATOTOBKHU CIIOPTCMECHA U BECACT K HAPYHICHUIO OCHOBHOI'O
MIPUHIIUIIA CUCTEMBI (PU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS — €0 BCECTOPOHHOCTH.

B BocmurarenpHOW paboTe CcO CHIOPTCMEHaMH HEOOXOIMMO J0OMBATHCS, YTOOBI
HPaBCTBEHHbIE HOPMBI TOBEACHUS CHENAIUCh MX MPHUBBIYKOW, HAKIOHHOCTBIO. OITO
JIOCTUTAETCS COYETAaHHEM BBICOKOM TpeOOBAaTENHHOCTH CO CTOPOHBI Ieaarora-TpeHepa c
YBaAXXCHUEM K JIMYHOCTHU YUCHHUKA. TpeHep JOJDKCH MHTCPECOBATHCA HE TOJIBKO (1)I/I3I/I‘-ICCKOI71 n
TEXHUUECKOU MOATOTOBJICHHOCTBIO CBOMX YUYCHHWKOB, HO M HX JXU3HBIO B CCMBC, y‘-IG6OI>i n
paboToH.

B mnmponecce HHCﬁHO-HpaBCTBGHHOFO BOCIIMTAaHUA JICTKOATJICTOB HCIIOJIB3YIOTCSA
CIIeyIOIIMe CPeACTBa: Oecebl U JIEKIMH 0 Pa3InYHBIM BOMPOCaM, POCMOTP Telenepenad,
XYIOKECTBEHHBIX U JOKYMEHTAJIbHBIX (UIBMOB, OOCYXJEHHE MPOYUTAHHBIX KHHT,
CIEKTAKJIeH, BCTPEYH C MPEICTABUTENISIMU HAYKU U KYJIbTYPbl, BOBJICUEHHE CIIOPTCMEHOB B
obmecTBeHHyl0 paboty. Kpome Toro, HEOOXOQMMO TMPUBHMBATH WM MPUBBIUKY K
CaMOBOCITUTAaHHIO, CAMOOIIEHKE CBOUX JICHCTBHIH.

OCHOBHBIMH MCTOJaMH B BOCIIMTAHUH MOPAJBbHBIX KAa4YC€CTB ABJIAIOTCA: PAa3bsACHCHUC,
yoexienne, 0100peHue, MooImpeHrne U HaKa3aHue, a TakyKe HarJISIHbINH npuMep. Mcnonb3ys
pa3bsICHEHHE W YOEXIeHHUEe, TpPEHep HOOMBAETCS YETKOW SICHOCTH B TOM, YTO SIBJISETCS
HPaBCTBEHHBIM, a 4TO O€3HPABCTBEHHBIM. BpIpaxkas 0100peHHe XOpOIIMX IMOCTYIKOB, OH
3aKpEIUISsIET B COZHAHUM CIIOPTCMEHA Ba)KHOCTb MOJIOKHUTENbHBIX JAeUCTBUI. Takue nencTBus
MOTYT OTMEUaThCs MOOIIPEHUEM (TPaMOTON, MOAAPKOM), B KOTOPOM OCOOEHHO HYKIAOTCS
MEHEe MOATOTOBICHHBIE YUCHUKHU.
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OpHako mooupeHre He JODKHO IPEBPAIlAThCA B 3aXBAJIMBAHUE. 33 HEXKCIIATECIIBHbBIE
NOCTYIIKUA CJIEyeT Haka3blBaTb — OOBSIBUTH 3aMEuaHHE, BBIFOBOp, YIJAJIUTh C 3aHATHH,
OTCTPaHUTb OT COPEBHOBAHUM.

OrpoMHOe 3Hau€HHE B BOCIUTATEIbHOM paboTe CO CIOPTCMEHAMU HMMEET JIMYHBIN
IIpUMEp TPEHEPA, €ro OTHOILIEHUE K JIIOASAM, K TPYyAY, a TAKKE €ro AUCHUIUIMHUPOBAHHOCTD.
Bocnuratens nomkeH ObITh B TEpBYIO ouepenb BocmuTan caMm. OT TpeHepa TpeOyercs
YMEHHUE OPraHU30BaTh KOJUICKTHB 3aHMMAIOLIUXCS y HEro CIOPTCMEHOB, C()OPMHPOBATH B
HEM 3JI0POBBIE TPATUIHMUA. DTO CIIOCOOCTBYET YKPEIUICHHUIO JIPYKOBI, B3aUMOIIOHHMAaHHIO,
B3aMMOIIOMOLIY, YMEHHUIO MOJYHHATH JIMYHBIE MHTEPECHl MHTEpECaM KOJUIEKTHUBA, IOMOTacT
VCKOPEHATH IIPOSBIICHUS 3TOU3Ma U IPYre OTPULIATEIIBHBIE MOMEHTBI.

B mpounecce BocnuTaHUS BOJIEBBIX KadeCTB CIOPTCMEHA OCHOBHYIO pOJIb HIPAET
IIPEOJOJICHUE UM IOCTEIIEHHO BO3PAaCTAIOIIUX TPYAHOCTEH B TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUAX U
COpPEBHOBAHUSIX. Orto 3aCTaBJISIET IIPOSIBIISATH HaCTOWYMBOCTb, yIOpCTBO,
[EJICyCTPEMIICHHOCTh, BOJIIO K MOOede, CO37aeT YBEpEeHHOCTh B CBOMX cuiax. Boiebie
KayecTBa CIIOPTCMEHA NpPOSBISIOTCS B CTPOrOM COONIOACHUM PEXKKUMA, B PErYISIPHOM
BBIMIOJTHEHUM YTPEHHEW 3apsK{, aKKypaTHOM IIOCEIEHUU 3aHATUH, CaMOCTOSITEIbHOM
BBINIOJIHEHUH 33JJaHUN TPEHEpa, B MIPEOJOJIEHUU TPYAHOCTEHN, BOSHUKAIOIIUX Ha TPEHUPOBKAX
Y COPEBHOBAHMSIX.

CunpHeilne JIEerKoaTieThl, BBICTYNAIOIIME HAa KPYHNHEHIIMX MEKIYyHapOJHBIX
COPEBHOBAHMX, MAJIO OTIMYAIOTCS IPYT OT ApYyra M0 YPOBHIO (PM3UYECKOH, TEXHUYECKOH U
TAKTUYECKOM IOArOTOBIEHHOCTH. [I0ATOMYy ycnex B 3HAUMTEIBHONW CTENEHU 3aBHCUT OT
IICUXOJIOTMYECKON OJrOTOBIEHHOCTH, KOTOpasi JOCTUTAETCS CAMOBOCIIUTAHUEM, BHYLLIEHUEM
TpeHepa WM IICUXOJIOra, CHUCTEMATHUYECKUM YYAaCTHEM B pPa3IMYHbIX COPEBHOBAHMSIX.
Xopomasi ICUX0JIOTUYECKass MOArOTOBICHHOCTh — 3TO YMEHHE BIaJeTh COOOM, CIIOCOOHOCTD
MOJIHOCTBIO COCPEIOTOUYUTHCS HA BBINOJHAEMOM YIPa)KHEHUH, HECMOTPS Ha MOCTOPOHHUE
pa3ipakuTeNu, B JIOOBIX YCIOBUSAX OCYLIECTBISATh MaKCHUMaJbHbIE YCWIMs 0€3 HapylIleHUs
KOOPJIMHAIIMY JIBWKEHUH, HE MOA1aBaThCs OTPULIATENILHBIM BO3/IEHCTBUAM, OBITh TOTOBBIM K
O6oppOe c Oosnee cuUIbHBIMH comlepHUKaMu. Kaxaplii yenoBek o0aanaer OoJIbLIIMMHU
MNOTEHIMAIBHBIMU BO3MOKHOCTSIMHU, KOTOPBIE HE MPOSIBIAIOTCSA B OOBIYHBIX yCIOBHAX. [l ux
PacKpbITUST HY)KEH MOIIHBIH SMOLMOHAIBHBI TMOABEM, 3HAUYUTEIBHO YCHJIMBAIOIIUN
paboToCTIOCOOHOCTh LIEHTPaIbHOW HEpBHOM cucTeMbl. Takol MmoJbeM M JOJKHA CO3/1aBaTh
MPAaBUJILHO OPTaHU30BaHHAs IICUXO0JIOTMYECKasi MOArOTOBKA.

OO0mas ncuxosiornyeckasl MOAroTOBKa IperycMaTpuBaeT (HOpMHUPOBAHHE JIMYHOCTHU
CIIOPTCMEHOB ¥  MEKJIMYHOCTHBIX OTHOUIEHWH, pa3BUTHE CHOPTUBHOIO HWHTEIJIEKTA,
CHELHUATU3UPOBAHHBIX TCUXUYECKMX (YHKIMM M TCUXOMOTOPHBIX KaudecTB. TpeHepsl-
IIPENoAaBaTely JOJKHBI BOCIUTBIBATH CIOPTCMEHOB B JIyX€ HPABCTBEHHBIX IPUHIUIIOB.

B mporecce mncuxonoruyeckoil MOATOTOBKU (OPMHUPYIOTCS TakkKe crielupuuecKue
MOpaIbHO-TICUXUYECKUE KAaueCcTBa: YCTOMUMBBIN MHTEpEC K CHOPTY, TUCHUIUIMHUPOBAHHOCTh
npu  COOJIIOJIGHUH TPEHHPOBOYHOIO pEXHMMa, YYBCTBO JOJra TIepea TPEeHepoOM |
KOJUJIEKTUBOM, YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH 3a BBINOJIHEHUE IJIAHA-TIOATOTOBKH M PE3YJIbTAThI
BBICTYIUICHHUS B COCTSA3aHUSIX.

Tpenep popmupyer y COPTCMEHOB Takue BakKHbIE KAadeCcTBA, KaK OOIIMUTEIbHOCTH,
JNOOpO’KENaTeNbHOCTh M YBaXEHHE K TOBapHIaM, TpeOoBaTeIbHOCTh K JIPYIMM U cebe,
CIOPTHUBHOE CaMOJI00HE M CTPEMJICHHE K CAMOBOCITUTAHUIO.

BocnuteiBaioTcss BOJEBBIE YEPTHI, MPOSBIIEMbIE MPU COOTIOEHUHN TPEHUPOBOYHOTO
peKHMMa, a TaKK€ B COPEBHOBAaHUSX: LIEJIEHANPABIECHHOCTh M CAaMOCTOSITEIBHOCTh B XOJI€
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MOATOTOBKH;, HACTOMYHMBOCTh B OBJIAJICHUM MAacTEpCTBOM B YCJIOBHSIX OOJIBIIUX Harpysok;
CMEJIOCTh U CcaMOoO00JaJaHue B YIPaKHEHUSX, CBA3AHHBIX C PUCKOM; PEIIMTEIbHOCTh M
WHUIMATUBHOCTh B TPYIHBIX CHUTYyallUsX COPEBHOBAHMI; CTOMKOCTh U BBIIEP)KKA MPHU
YTOMJICHHH.

B mpouecce TCHXONOTHMYECKOW TOATOTOBKM BbIpAOATHIBACTCS AMOLMOHAIbHAS
YCTONYHMBOCTH B PA3JIMYHBIX YCIOBHSIX OOUTAHUS M TPEHUPOBKH, B YCIOBHUSIX COPEBHOBAHUH.

DopMHUPYIOTCSA TOJOKUTEIbHBIE MEXIMYHOCTHBIE OTHOLIEHUs (00IIKMe MOpabHbIC
HOPMBI MTOBEACHMSI, CIUIOYCHHOCTh, B3aMHAasi TPEOOBATEIILHOCTh U TIOMOIIb, OJIATOTIPUSTHAS
MICUXOJoru4eckas arMocdepa B XoJle MOJTOTOBKM M COPEBHOBAHUII), B3aUMOIIOHUMAaHHUE U
B3aMMO/ICIICTBHE YICHOB IPYIIIHI.

CogepxaHue CIIOPTUBHOTO MHTEIUIEKTa BKIIOYAET: HIMPOKUN KPYro30p U IPYAUIIHIO,
CIIOCOOHOCTh K IUIAHMPOBAaHWIO U aHalM3y Ipoliecca TIOATOTOBKH, OIIGHKE CBOEH
TPEHUPOBAHHOCTH U 000OIIEHHIO COOCTBEHHOT'O OMBITA IPYTUX CIIOPTCMEHOB.

K crienmanu3npoBaHHBIM ICUXHYECKUM ()YHKITUSIM OTHOCSITCS:

- OMEPATUBHO-TAKTHYECKOE MBINIJIEHUE (CTOCOOHOCTH K MTHOBEHHON OPUEHTUPOBKE B
COPEBHOBATEIIbHOW CHUTYallMd U TPUHATUIO PEIICHUs, KOPPEKIMH IUIaHa BBICTYIJICHUS H
OTJIETIbHBIX JIEUCTBUM, aHAJTU3Y CBOETO BBHICTYIUICHUS U KOHKYPEHTOB H JIp.);

- KOMIUICKCHbIE CIHEIUAIU3UPOBAHHBIE BOCHPUATHS (UyBCTBO BOJBI, IUIaHKH,
JTUCTAHIIUU yJapa U T.1.);

- TpPOCThIE H  CIOXHBIE CEHCOMOTOPHBIE pEaKIMH, CBOWCTBAa BHUMaHUS
(KOHIIEHTpaIMs, pacipeiesieHue, MepeKIoYeHIE).

MetonomoruaecKon OCHOBOW Haulero HCCIIEA0BAHUS SIBJISIFOTCSA
(B.A 3anopoxanos, 1995; B JI. ®unun, 1995; B.H.Cenysnos, 2001; JL.IL.Matsees, 2008)
orpeneNvBIINe (PU3MYECKYI0 MOATOTOBKY KaK HEOTHEMJIEMYIO YacTh OOIIEH CHCTEMBI
MMOJITOTOBKH CIIOPTCMECHOB. BBICOKHI YpPOBEHb (DM3MUYECKON IMOATOTOBICHHOCTH SIBJISICTCS
OCHOBOWM  COBEpILIEHCTBOBAHMUS CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa Ha H3Talax MHOTOJIETHEH
MOATOTOBKU CHOpPTCMEHA. JIOCTH>KEHHE CHOPTHBHBIX pe3yjiabTaToOB, MO MHeHuro B./l.
®uckanona (2010), sBiseTCs NENOCTHBIM MPOLIECCOM MOATOTOBKH, MPUBOASAIINM CIOPTCMEHA
K JIOJDKHOW COPa3MEpPHOCTH YPOBHEW pa3BUTHUS OTAEIBHBIX CTOPOH €r0 MOArOTOBIEHHOCTH.

Uccnenosanus psana asropos (B. S. Kukors, U. C. bapuykos, 0. H. Hazapos A.A.
HoBukoB)  moka3bIBalOT,  4YTO  COpPEBHOBATENbHAsl  JIEATENBHOCTh  CIIOPTCMEHOB
paccMaTpuBaeTcsi, Kak OCHOBAa IIOCTPOEHMsI mporecca (U3MUYECKOH  MOATOTOBKU
(M.A. HaGaruukoma, 1982; P.A. Ilumosn, 1984; B.M. J[lpsukoB, 1984;
10.®. Kypammus, 2010; A.A. HoBuxkos, 2012). [To maenuto B.M. J/IpsukoBa (1984), ypoBeHb
(bu3MuecKoil MOATOTOBIEHHOCTH SBJIsETCS  (POpPMHpPYIOIIEH OCHOBOM  JIBHTaTENbHOMN
JEeSITeIbHOCTH JIETKOATIeTOB. B CBA3M Cc 3TUM 3amadeld (pU3MYECKON MOATOTOBKHU SIBISETCS
dbopMupoBaHHE ABUTATENBHBIX CIIOCOOHOCTEW JJIsi OCYIIECTBIEHHUS crenuduueckoit
NESATETLHOCTH B PEKUME PA3TUYHBIX BUIOB TPEHUPOBOK W COPEBHOBAHHMM Ha MPOTSHKCHUH
YCJIOBHO BBIJIEISIEMBIX ITUKJIOB, IEPHOJIOB U ATANIOB MHOTOJICTHEH CIIOPTUBHON KapbephI.

ABTOpBI paccMaTpuBalIM ONTHUMHU3AIMIO OOWIEH U chenuanbHOM (QU3MUYecKon
MOATOTOBKU Ha pa3IMUHBIX dTanax cnopTuBHoi Tpenuposku (E.I1. Bpy6nesckuit 2012, 2018,
®.II. Cycnos, 2002; A.A. Hosukos, 2012). CootrHomieHue oOmEeld W CHEIUaIbHOU
(u3MUecKoil TOATOTOBKH, a TaKKe HX KOHKPETHOE COJEpKaHHE MEHSETCS B MPOIEcCce
MHOTOJICTHEH CHUCTEMBI TIOJTOTOBKM CIIOPTCMEHOB ¢ HapymieHueM 3peHus. OoOmas
(u3nuecKkas moAroToBKa sSBISETCS 0a301 I CTICUANTBHON (GU3NYECKOM MOATOTOBKH.
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N3yuenneM TMCHXOJOTHYECKON TIOATOTOBKH, HaIlpaBiIeHHOW Ha (HopMUpOBaHHE
WHAUBUAYAIbHO-TICUXOJIOTHYECKUX CBOMCTB JIMYHOCTH CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAJIUCh MHOTHE
asropel (B. H. bapanoB, b. H. Ilyctun u np.). DddextuBHOe GHOpPMHUPOBAHHE W
CBOEBpEMEHHass MoOWIn3anus (QYHKIHOHAIBHBIX pPE3epBOB CIOPTCMEHA B  YCIOBHUAX
TPEHUPOBKU HEBO3MOXKHA 0€3 COOTBETCTBYIOIETO IICUXO0JIOTMYECKOT0 00ECTICYCHUSI.

Psn  aBTOpOB oOmpenenwid, YTO HEOOXOAWM Y4YeT CIEAYIOUIMX YCIOBHH s
noBeimeHUsT 3 dexTuBHOCTH  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO  MpoIecca  CIIOPTCMEHOB:
KOHKPETH3UPOBATh CYMMapHBIH O0BEM TPEHUPOBOUYHBIX HATPy30K B 3aBHCHMOCTH OT
MHTEHCUBHOCTU U (u3nonornyeckoir HampaieHHOCTH (T.I1. FOmkeBuu); onTumMusnpoBaTh
COOTHOIIECHUE HArpy3ok paszimuuHoi HampaBieHHocTH (FO.B. Bepxomanckuii, B.H.
[11aTOHOB) COBEPIIEHCTBOBATh OPraHU3ALMOHHBIE OCHOBBI TPEHHUPOBKH TaKUM OOpa3oM,
yTOOBI OHA MOTJIA MPelyCMaTpuBaTh ONTHUMAJbHBIE YCIOBUS IS MOJTHOLUEHHONW pealn3aluu
aJaNnTalMOHHBIX BO3MOYKHOCTEH OpraHu3Ma CIIOPTCMEHAa Ha OCHOBE pallMOHAIbHON
B3aMMOCBS3M MEXAY 3aTpaTaMH U BOCCTAHOBJIEHMEM €ro SHEpreTHMUecKux pecypcos (A. B.
3aBbsioB, M. H. AGpamenko, U. B. lllep6akos, U. I'. EBceea).
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IMPROVING PROFESSIONAL COMPETENCE OF FUTURE ENGLISH
TEACHERSBY PREPARING FOR THE INTERNATIONAL EXAMS

Urinov Rustambek Y oqubjonovich - Teacher at the Ferghana branch of the institute
for retraining and advanced training of specialistsin physical culture and sport.

Annotation. The article illustrates of improving the professional competence of
English language teachers, the relevance of which is due to the demand for highly qualified
specialists in the modern education system. Three groups of conditions for the
implementation of the process of formation of professional competencies are considered:
motivational, organizational and methodological. The content of the international Cambridge
methodological exam for English teachers TKT (Teaching Knowledge Test) is presented. The
analysis of the educational potential of the methodological materias of this exam, as well as
their impact on the formation of professional competencies of an English teacher, is carried
out.

AHHOTaI[I/Iﬂ. B cratbe paccMaTpruBaOTCA BOIIPOCHI IMMOBBIIICHUA HpO(I)eCCHOHaHBHOﬁ
KOMIICTCHTHOCTHU HpeHOHaBaTeHeﬁ aHTJINICKOTO A3bIKA, AKTYAJIbBHOCTb KOTOPBIX OGYCJ'IOBJICHa

BOCTPEOOBAHHOCTHIO BBHICOKOKBATH(DUITUPOBAHHBIX CIIEIUATUCTOB B COBPEMEHHOW CHCTEME
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oOpaszoBanms. PaccmarpuBaroTcs TpW TPYIIBI  YCIOBHH I peaju3alyM  Iporecca
dhopmupoBanus MPOPECCHOHATHHBIX KOMIETCHIIMI: MOTHBAIIMOHHBIE, OpPTaHU3aI[MOHHBIC H
METOJUYECKHE. IIpencraBieno coaepKaHue MEXIAYHApPOIHOTO KemOpumxckoro
METOAMYECKOr0 dK3aMeHa Ui MpernoaaBareieii anrmiickoro s3eika TKT (Teaching
Knowledge Test). IlpoBemen anaimm3 o0O0pa30BaTENBLHOTO TOTEHIMANIA METOJIUYECKUX
MaTepHaioB JAaHHOTO SK3aMeHa, a TaKXKe UX BIMAHUSA Ha (OPMHUPOBAaHUE PO(PECCHOHATBHBIX
KOMIIETEHIIMI IPENoAaBaTelisd aHTJIUMCKOrO SI3bIKa.

Key words. professional competence, pedagogical competence, methodological
competence, international TCT exam

KiaroueBble CJ10Ba. HpO(beCCI/IOHaJIBHaH KOMIICTCHTHOCTbD, negarornyeckas
KOMIICTCHTHOCTb, METOJ0JIOTHYCCKasds KOMIICTECHTHOCTD, Memz[yHapoz[Hmﬁ sk3amer TTC

Increasing the effectiveness of training and educating students and improving the
education system are impossible without high professional skills and great responsibility of
the teacher [1]. The development of professional and methodological skills of a foreign
language teacher is carried out through mastering the basics of teaching methods and constant
self-improvement [2, p. 366-368]. In other words, ateacher is the person who regularly learns
new things and also who fundamentally analyzing his work reserves for increasing the
productivity of their labor.

The effectiveness of a foreign language lesson can be judged by the main indicator —
the result of training actions. The organization and conduct of the lesson greatly contribute to
increasing its effectiveness. Preparation for classes involves well thought out and
implemented system of training activities aimed at implementation of the main objectives of
the lesson.

Each teacher has individual personal characteristics, methodological competence and a
way of pedagogical thinking. A real professional is distinguished by his conviction in the
effectiveness of the training actions carried out by him, the ability to prove the expediency of
the training techniques.

In modern conditions of development of society, graduates of professional educational
organizations who have mastered professional competencies, mobile, adaptable can be in
demand and successful professionally. Currently, the problem of the formation of professional
competencies causes scientists and young researchers are of great interest. Thus,
E.A. Polyakova writes that "when forming professional competencies, a future specialist
relies not on the availability of scientific knowledge, but on the ability to solve production
tasks and carry out production activities within the framework of the standard” [3, p. 32]

The organizational group includes. sufficient material and technical base for the
formation of professiona competencies, structuring the content of disciplines of the
professional cycle of the curriculum, coordination of programs of disciplines of the
professional cycle with employers, participation of representatives of the profession
(practitioners) in the educational process.

The methodological group unites: the presence of a complete methodological complex
in providing disciplines of the professiona cycle, the integration of active and traditional
teaching methods, the expansion of the use of the case technology method, ensuring
controlled independent work of students.

The study of professional competence was carried out by scientists, including
A.Y. Kazarinova, N.V. Kuzmina[3], E.A. Polyakova, Yu.l. Saksonova, E.M. Sgonnikova and
others. Thus, Yu.l. Saksonova interprets the professional competence of a teacher as "an
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integrative property of a personality, which is expressed in a set of competencies in the
psychological and pedagogical field of knowledge; the ability to exert an active influence on
the process of development and self-development of social and value characteristics of a
personality, which allows performing social and value functions in a team, preventing and
eliminating negative manifestations of behavior" [4, p. 29]. The researcher also notes that the
structure of pedagogical competence is complex, including a person's willingness to mobilize
the necessary skills, knowledge, and skills in a specific situation based on previously gained
experience.

The TKT (Teaching Knowledge Test) certification exam was developed by the
Cambridge University Examination Board for teachers of English for whom this language is
not their native language. He diagnoses awareness in the field of linguistics and the basics of
teaching and learning a foreign language. The content of the exam includes seven modules,
each of which is completely independent and is accepted separately:

1) Module 1 — language and the basics of its teaching and learning (Language and
background to language learning and teaching);

2) Module 2 — Lesson planning and use of resources for language teaching (Lesson
planning and use of resources for language teaching);

3) Module 3 — Managing the teaching and learning process (Managing the teaching
and learning process);

4) KAL (Knowledge about Language) — knowledge about the language;

5) CLIL (Content and Language Integrated Learning) — subject-language integrated
learning, or teaching a foreign language through the content of other academic disciplines;

6) YL (Young Learners) — the specifics of teaching a foreign language to students of
the younger age category;

7) Practical — a practical exam on the methodology of teaching a foreign language.

According to the level of language training, all these exams are focused on the B1-B2
level on the CEFR scale, respectively, all educational materials for preparing for them are also
compiled taking into account this level of foreign language communicative competence,
which allows them to be used in the learning process.

An analysis of the results of teacher training alows us to note that all three modules
help the English teacher to form basic professional competencies, which is presented in our
publications [4; 16]. Thus, the use of the main modules of the TKT exam is of practical
importance for English teachers in terms of their professional development, and the optimal
level of language difficulty and methodological support contribute to the formation of
readiness to work with foreign-language scientific literature, solve professional tasks with its
help and improve their professional qualifications.

The process of forming professional competencies largely depends on the
environment, so the environment should promote professional self-development. This is both
a system of employee incentives and various forms of teacher monitoring, which may include
questionnaires, tests, interviews and in-school events to share experiences, contests and
presentations of their own achievements. These forms of stimulation can reduce the level of
emotiona anxiety of the teacher and influence the formation of a favorable psychological
atmosphere in the team. Thus, professional competencies are specialized knowledge and skills
necessary for the effective solution of tasks in production activities.

At the same time, it is aso necessary to form industrial and technological, socio-
communicative, reflective and didactic-technological competencies, which, together with
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pedagogical competence, constitute the substantial basis of the professional and pedagogical
culture of ateacher of vocational education.

In conclusion, with an increase in the level of information and communication
competence, motivational incentives change teachers strive for professiona growth and
personal self-realization, are involved in the search for new ways to improve the learning
process. But for thisit is necessary to create all the necessary conditions. Today, every teacher
determines the most important aspects of improving their skills. There is a choice and quite a
lot: This includes taking advanced training courses and self-education, participation in the
work of online pedagogical communities and school methodological associations. This list is
complemented by active participation in the work of regional problem seminars. All forms of
pedagogica qualification improvement have a good goa — to assist teachers in improving
their competence in the field of the subject and teaching methods.
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FIZIKALIQ ShiNIGIWLARDIN AHMIYETI HAM BULShiQ ET ISKERLIGININ
TURLERINE SIPATLAMA

Utepber genov Amangeldi Qutlimuratovich - b.i k., docent, Ajiniyaz atindagi NMPI
Dene madeniyati fakulteti dekani.

Annotaciya: Adamda hareket iskerliginin bolmawi yamasa onin belgili darejede
shekleniwi (gipodinamiya) organizmnin jumis iskerligine keri tasir jasaydi. olardin normal
iskerliginin turaqli saqlaniw talap etiledi. Bunday jagday tek gana skelet bulshiq etlerinin
iskerligine unaml1 tasir etip qoymastan, al putkil sistemalar iskerligine jagsi tasir jasaydi.
Bulshiq et iskerligi jagdayinda orayliq nerv sistemasinin iskerligi 6zgeredi, bunnan tisqari
dem alis hdm qan aylanis sistemalarmin jumisida bir gqansha artiwihaqqinda magliwmatlar
berilip otilgen.
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Tayamish soézler: Gipodikamiya, shimigiw mugdari, bulshiq etler, adiamiya, qan
tamirlari1, dinamik, statik jagdaylar, kislorod, maksimal, submaksimal, ulken, ortasha jumaslar.

Xizmet organdi payda etedi dep aytilgan so6z haqiygatindada fizikaliq jumis
organizmge unamli tasir jasap onin anatomiyaligq ham funkcionalliq jaqtan jetisiwin
tamiyinleydi. Eger organizm yamasa organ hareketsiz qalsa onin uliwma iskerligi tomenleydi.
Skelet bulshiq etleri dene salmaginin jartisin quraytugin bolsa, olardih normal iskerliginin
turaqli saqlaniw1 talap etiledi. Bunday jagday tek gana skelet bulshiq etlerinin iskerligine
unamli tésir etip qoymastan, al putkil sistemalar iskerligine jagst tasir jasaydi. Bulshiq et
iskerligi jagdayinda orayliq nerv sistemasinin iskerligi 6zgeredi, bunnan tisqar1 dem alis ham
gan aylanis sistemalariin jumisida bir qansha artada.

Denede hareket iskerliginin bolmaw1 (adinamiya) yamasa onin belgili darejede
shekleniwi (gipodinamiya) organizmnin jumis iskerligine keri tasir jasaydi. Bunday jagday
tajriybe Otkerilgen haywanlarda ham hareketsizlik jagdayma tisken adamlarda aniglangan.
Eger haywanlardi tar orinda jasawga majbur etsek olar rawajlaniwdan bir qansha qaladi ham
kesellenip oledi.

Adamlar hareket iskerligi tomen bolgan jagdayda da tirishilik etedi, biraq bul jagday
onday adamlarda bulshiq ettin atrofi jagdayinda otiwine alip keledi. Bunday jagdayda
suyekler halsiz bolip jurek qan tamirlar, dem alis ham basqada sistemalardin jumisi
tomenleydi. Bunday jagdaydi, eger adam kop waqut tosek tartip qalganinda bayqawga boladi.
Sonligtan bunday jagdaylarda emlewshiler adamga en daslepki hareket etiw mumkinshiligi
payda boliwi menen onmi orninan turip hareket etiwge bagdarlaydi, eger orninan turiw
mumbkinshiligi bolmasa jatqan halda har quyli shinigiwlar islewdi usinis etedi.

Adam 6z salmagin saqlaw ushin 1200-1300 kilokaloriya energiya jumsaw kerekligi
bunnan bir qansha waqit burin, yagniy XIX asirde aq belgili bolgan.

Ilimiy texnikaliq progrestin jetiskenlikleri tiykarinda adamnin miynet hareketi
ozgermekte, yagniy adamlardin jasaw jagdayi olardan juda az fizikaliq miynetti talap etpekte.
Miynet procesinin mexanizaciyalanip, avtomatlastirlliwi barisinda fizikaliq miynettin
ahmiyeti tomenlemekte, yagniy adamnin bulshiq et iskerligi kemeymekte. Miynet procesinin
mexanizaciyalamiwi1 barisinda ogan jumsalatugin energiya, fizikaliq kish kemeyedi. Buni
mina misaldan jagst koriwge boladi. Eger adam qol menen shop organda 7000 kkal energiya
jumsaytugin bolsa, al us1 jumis mexanizm jardeminde atqarilsa ogan jumsalatugin energiya
eki esege kemeyedi.

Hazirgi adamlar har qiyli transportan paydalaniwina baylanisli 6z ayagi menen judé az
juredi, yagniy hareket kemeyedi. Us1 siyaqli har qiyli x1zmetlerde, asirese aqil miyneti menen
shugillaniwsh1 adamlarda bulshiq et iskerligi jada tomen boladi. Bunday xizmettegi adamlar
ozlerinin kundelikli ganiygelik xizmetlerin atqariw ushin fizikaliq kish jumsaydi degen
menen aqil miynetine baylanisl bolgan nerv iskerliginin sharshaw1 bir qansha joqar1 boladi.

Sonligtan belgili fiziolog I.P. Pavlov eske tusiriwlerinde men fizikaliq miynet penen
aqil miynetin ten alip bardim, biraq birinshisin kobirek unatatugin edim,-dep jazgan.
Haqiyqatinda da ayirim sistemalar bir-birine uylesimsizligi organizmde fiziologiyaliq
qubilistin  6zgerisine, natiyjede kesellik jagdaymin kelip shigiwina alip keledi. Bunday
jagdayda barinen burin jurek gantamairlar sistemasi kesellenedi.

Hazirgi jagdayda adamlar arasinda ushirasatugin gipodinamiya jagdaymna qarsi
gurestin birden-bir usili olardi arasinda sport hdm massaliq dene shinigiwlarin otkeriw
ilajlarin jolga qoyiw bolip tabiladi. Fizikaliq shimigiwlar skelet bulshiq etlerinifi intensiv
x1zmetin tdmiyinlewi menen birge dem alis ham jarek qan tamirlar sistemalarmin iskerligin
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joqarilatadi. Natiyjede dem aliw artip onin terenligi kobeyedi, jirek tez ham kushli qisqaradi.
Bul 6z gezeginde gan tamirlarina kép mugdarda qandi qisip shigaradi ham organizmdi kép
mugdarda kislorod penen tamiyinlewge jaqsi jagday jaratadi. Bunday jagdayda denenin aktiv
bulshiq et iskerligi qan tamirlard1 bir gqansha keneytse, al ogan qarama-qars1 kem harekettegi
ormlarinda qan tamirlar tarayadi.

Denenin gipodinamiyaliq jagdayimda bulshiq et iskerliginin tdmen boliwina baylanisl
organizmde qannin denenin bolimleri boylap bolistiriliwi tdmen boladi. Natiyjede qan
tamirlarinin elastikaliq xizmeti tomenleydi. Fizikaliq jumis bulshiq et iskerligin ktisheytiw
birlikte gan tamirlar reakciyasin attiradi.

Qan tamirlariin tarayiwi yamasa keneyiw reakciyasi fizikaliq jumis jagdayinda jurek
gan tamirlarmin iskerligi ahmiyetke iye. Eger hareket iskerligi tomen yamasa fizikaliq miynet
penen jeterli darejede shugillanbagan adamga qanday da bir fizikaliq jumisti atqariw kerek
bolsa, onda onin qan tamirlar1 bul jumist1 atqariw ushin qandi 6z waqtinda organizmde qayta
bolistire almaydi. Natiyjede jurek jumisina kush tusedi ham onin tez sharshawina alip keledi.

Ilimiy izertlewler tiykarinda dalilengen jagday eger adam denesinin barliq
boélimlerinde qgan tamirlar diametri birdey kenislikke iye bolsa, onda adamnin tinish
jagdayinda onin denesi boylap aylanista juretugin qgannin mugdar1 minutina 30 1 ge ten boliw1
kerek eken, al haqiyqatinda bunday jagdayda adamnin jiregi minutina tek gana 5-6 litr gand1
qan tamirlarina qisip shigaradi. Bul gan mugdari adamnin tinish jagdayinda onin barliq
organlarinin iskerligin tdmiynlewge jeterli boladi. Bunday jagdayda denenin bir qansha
aktivrek hareketshen bolimleri gandi kobirek talap etse, al kem aktivlikke iye bolimleri az
talap etedi. Misali: awqatlanip bolgannan son denenin garin bolimi organlari qannin aylanisin
kobirek talap etse, al aqil miyneti barisinda miy kletkalari, fizikaliq miynet barisinda skelet
bulshiq etleri ham jarek, qand1 basqa bolimlerge qaraganda kobirek talap etedi.

Fizikaliq miynet yamasa shinigiw adamnan barliq jas dawirlerinde organizmnin har
tarepleme rawajlaniwin tdmiyinlese, al eresek adamlarda organizminin morfofunkcionalliq
jagdaym jagsilaw1 menen birge onif jumis iskerligin artiradi ham salamatlhigin bekkemleydi.
Ulken ham qartaygan adamlarda jogarda aytilgan jagdaylari saglaw menen birge jastin
6siwine baylanish payda bolgan ayirim qolaysiz jagdaylardan saqlaydi.

Fizikaliq shimigiwdin dhmiyeti ham roli bunin menen sheklenbeydi. Bulshiq et
iskerliginin sistemali tirde jurgiziliwi organizmde har qiyli qolaysiz jagdaylar tésirine
shidaml1 bolad.

Maselen, temperaturanin keskin oOzgeriwine, kislorodtin jetispewshilik jagdayina,
atmosfera basiminin 6zgeriwine, ham radiaciya nuri tasirine shidamliliq jagdayin arttiradu.
Fizikaliq shinigiw menen sistemali tirde shugillangan adam ortaliqtin jogar1 temperaturasi
jagdaymmda da fizikaliq jumis penen jaqsi shugillana aldi. Sportsmenler kislorodtin
jetispewshilik jagdayin jagsi otkeredi, ogan tez iykemlesedi ham har quyli keselliklerge
shidamli keledi.

Jogarida aytlgandan hdazirgi turmis jagdayr adamlardin bulshiq et hareketinin
kemeyiwine bir gansha sebep boldi. Bul 6z gezeginde fizikaliq shinigiw ham onih menen
shugillaniw ahmiyetin korsetpekte. Usigan baylanisli dene tarbiyashi géniygeligi ham sport
penen shugillaniwshilardi tarbiyalawga bolgan talap kiinnen kiinge artip barmata.

Bul maselelerdi sheshiwde Ozbekstan Respublikasi Gérezsizlik mamleket bolip
jetilisiwi Respublikamizda sporttin har tarepleme rawajlandiriwda ayrigsha mumkinshilikler
payda etti. Natiyjede sport penen shugillaniwshi barliq jaslarga ham tlkenlerge bar
mumbkinshilikler jaratildi. Sporttin milliy mintalitetizmdi uliglawshi tarleri bolgan.
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“Kurash” dinya arenasina koterildi. “Futbol”, “Tennis” rawajlandirildi. Asirese songi
jillar1 “Balalar sportina” ayriqsha kewil bolindi. Milliy bayramlarda otkeriletugin oymlar
tarleri jetilisti. “Salamat awlad” jili bagdarlamasin bunday jetiskenliklerdin dalili sipatinda
garawga boladi.
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UMUMLIY O‘RTA TA’LIM MUASSASALARINING JISMONIY TARBIYA
DARSLARIDA TEXNIKA XAVFSIZLIGI QOIDALARI VA
JAROHATLANISHLARNING OLDINI OLISH

Hakimov S - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va
malakasini oshirish instituti Samarqand filiali o‘qituvchisi.

Annotatsiya: Gimnastika darslarida ba’zan har xil shikastlanishlar uchrab turadi.
Bularning oldini olish uchun nimalarga e’tibor berish kerak? Ushbu maqolada ana shu
savollargajavob berilgan.

Kalit so‘zlar: texnika xavfsizligi, shikastlanish, magneziya, kanifol, o‘zini himoya
qilish, tutgichlar, maxsus oyoq kiyimi, sanitariya-gigiyenatalablari.

Maktabda jismoniy tarbiya dardlarining asosiy magsadi - jismoniy tarbiya, tarbiyaviy
ishlar va o‘quvchilar salomatligini mustahkamlashdan iborat. Lekin bu darslarni o‘tkazishda
texnika xavfsizligi va gimnastika dardarida shikastlanishlarning oldini olish qoidalariga amal
qilinmasa, ba’an har xil salbiy holatlar uchrashi mumkin. Maktabda jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida xavfsizlik choralari o‘quvchilarning shikastlanishlarini kamaytirishga,
shuningdek o‘quv materiallarining o‘zlashtirilishini oshirishga qaratilgan. Belgilangan
goidalarga muvofiq xavfsizlik choralariga quyidagilar kiradi:

maktab o‘quvchilarini darslarga qabul qilish fagat xavfsizlik texnikasi bilan
tanishgandan keyin mumkin bo‘ladi;

har bir o‘quvchining darslarga kirish to‘g‘risidagi salomatlik ma’lumotnomasi bo‘lishi
kerak;

o‘quvchilar sport kiyimlari va poyafzallari bilan ta’minlanishi kerak;

o‘quvchilarning kiyimlarini o‘zgartirish fagat maxsus jihozlangan xonalarda mumkin;

o‘quvchi o‘qituvchini tinglashi va darsdagi barcha mashglarni bgjarishi shart;

o‘quvchilarga o‘qituvchining ruxsatisiz sport anjomlarini olish taqiqlanadi;

agar sog‘lig‘ida muammolar bo‘lsa, o‘quvchi darhol o‘qituvchiga o‘zining holati
to‘g‘risida xabar berishi kerak;

o‘qituvchi mashg‘ulot davomida sport zalida yoki o‘yin maydonchasida bo‘lishi kerak.

Bu maktabda jismoniy tarbiya darslarida qo‘llaniladigan xavfsizlik choralarining
asosiy qoidalaridir. O‘qituvchi, 0‘z navbatida, mashqlarni bajarish texnikasini qat’iy nazorat
qilishi va har bir o‘quvchini nazorat qilishi shart.
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O‘quvchilar gimnastika darslarida quyidagi qoidalargarioyagilishlari kerak:

gimnastika jihozlarini ehtiyot qilishlari, ularni mashg‘ulotga tayyorlash va
darsdan keyin yig‘ib qo‘yishlari, polga zarar yetkazmaslik uchun jihozlarni maxsus
aravachalarda tashishlari;

magneziyani  ehtiyotlab ishlatishlari, mashg‘ulot tugagandan so‘ng
shug‘ullanuvchilar yakkacho‘pning temir poyalarini, qo‘shpoyalarning yog‘ochlarini,
halgalarni, dastakli otning tutgichlarini magneziyadan tozalab, sochiq bilan,
to‘shaklarni esa ho‘l latta bilan artib qo‘yishlari;

Jihozlarni maxsus xonalar yoki taxmonlarda (isitish asboblaridan uzoqroqda)
saglashlari;

zalni har kuni supurib-sidirishlari, pol, devor, deraza tokchalarini, eshik va
h.k.larni issiq suv bilan yuvishlari, yumshoq jihozlarni (akrobatika poyandozi, erkin
mashglar gilami vah.k.larni) changyutgich bilan muntazam tozalab turishlari;

mashg‘ulotlar orasidagi tanaffuslarda polni ho‘l latta bilan artib, zalni
shamollatishlari shart. Ushbu qoidalarga amal qilinsa, sodir bo‘lishi mumkin bo‘lgan
shikastlanishlarning oldini olish mumkin.

O‘quvchilarning gimnastika zaliga kiraverishida quyidagi goidalarga rioya gilishlari
talab etiladi:

zaldafagat sport kiyimi va maxsus oyoq kiyimidayurish;

mashg‘ulot vaqtida o‘qituvchi (murabbiy) ko‘rsatmalarini aniq bajarish,
o‘rtoqglariga ko‘maklashish;

xavfsizlik goidalarini, o‘zini himoya gilish usullarini bilib olish;

zalga kirish va chigishda fagat o‘qituvchidan ruxsat so‘rashni eslatuvchi

yo‘rignomalarni 0sib qo‘yish shart.

O‘quv jarayonining samaradorligini oshirish uchun jihozlarni Xxavfsizlik
choralariga rioya gilgan holda joylashtirish kerak. Gimnastika jihozlarini tashishga ko‘p
vagt sarflamaslik uchun ularni saqlanadigan joyga yaqinroq o‘rnatgan ma‘qul.
O‘quv bo‘limlari (kichik guruhlar)ni bir tur mashg‘ulotdan ikkinchisiga eng yagin yo‘l
bilan, tez o‘ta oladigan, ammo bunda boshqalarga xalaqit bermaydigan qilib
joylashtirish lozim.

Gimnastika darslarida shikastlanishlarning quyidagi sabablari bo‘lishi mumkin:

Gimnastika mashg‘ulotlarida mehnat va turmush tajribasida nihoyatda
kamdan-kam uchraydigan xilma-xil mashqlar qo‘llaniladi. Ular murakkab harakat
faoliyatidan tashkil topib, bu mashglarni bgarish esa o‘ziga xos sharoitlar bilan
bog‘lig. Bu sharoitlarni belgilaydigan omillardan eng muhimi  quyidagilar
hisoblanadi:

gimnastikaga oid jihozlarda, maxsus tuzilmalarda bagariladigan shaklan va
mazmunan Xilma-xil bo‘lgan ko‘p sonli harakatlarning mavjudligi;

gimnast tanasining fazodagi holati doimo o‘zgarib turadigan aylanma
harakatlarning ko‘pligi;

uchib tushayotganda va yerga qo‘nish chog‘ida harakatlarni boshqgara bilish.
Gimnastika mashg‘ulotlarida shikastlanishga yo‘l qo‘ymaslik uchun xavfsizlik texnikasiga
rioyaqilishgaqaratilgan choralar ko‘rilishi kerak. Quyidagilar jarohatlanishning asosiy
sabablari bo‘lishi mumkin:

mashg‘ulotni tashkil qilish qoidalari va uning uslubiyatiga rioya qilmaslik;

jihozlarni o‘z vagtidatekshirib turmadlik;
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sanitariya-gigiyena shartlarini buzish;

shifokor nazorati yo‘qligi yoki muntazam ravishda o‘tkazib turmadlik;
shug‘ullanuvchilar  o‘rtasida  tarbiyaviy ishlarni yetarli olib bormadlik;
shug‘ullanuvchilarning yangi va murakkab mashglarni bajarishga jismonan tayyor
emasligi.

Jarohatlanishning oldini olish maqgsadida mashg‘ulot va musobagalar
o‘tkazishdan oldin quyidagi talablarga amal qilish kerak:

o‘quv hujjatlari (rejalar, ma'ruza matnlar)ni tayyorlab qo‘yish;

mashg‘ulot o‘tkaziladigan joylarning sanitariya-gigiyena talablariga ganchalik
tayyorligini, sport buyumlari va jihozlarning buzuq emasligini, shug‘ullanuvchilarning
sport Kiyimi va poyabzalining gigiyena talablariga ganchalik javob berishini tekshirib
ko‘rish;

gimnastning sog‘lig‘i yomonlashishi oqibatida yoki biron boshga sabablar
natijasida sodir bo‘lgan oraligdagi uzilishdan keyin mashg‘ulotga, musobagalarga
gatnashishga ijozat berilganligi hagida shifokorning ruxsathomasi bor-yo‘qligini
tekshirib ko‘rish.

Mashg‘ulot o‘tkazilayotgan vagtda quyidagi shartlar bagjarilishi kerak:

mashg‘ulotlarni tashkillashtirishning barcha qoidaarigarioyaqilish;

mashg‘ulot oldidan har bir jihozning mahkamlanadigan joylari
mustahkamligini, gimnastika to‘shaklarining jihozlar oldiga ganday to‘shalganligini,
magneziya va kanifolning sifatini tekshirish;

zamonaviy o‘rgatish, ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalanish,
pedagog-murabbiyning o‘quvchi-sportchiga mohirlik bilan ko‘maklashishi va uni
muhofazaqilishi.

Yuqorida qayd etilganidek, gimnastika mashg‘ulotlari yomon tashkil etilishi
o‘quvchi-sportchilarning jarohatlanishiga asosiy sabablardan biri hisoblanadi. Shu
jihatdan o‘qituvchi va murabbiylarga quyidagilarga amal qilish tavsiya etiladi:

har bir mashg‘ulotning jadvali varejasiga gat’iy rioyaqilish;

shug‘ullanuvchilarda ongli ravishda intizomli bo‘lishni tarbiyalash, ulardan
hamma ko‘rsatmalar bajarilishini talab qilish;

har bir shug‘ullanuvchining hatti-harakatini  muntazam ravishda nazorat
qilishni ta’minlash, ularga gimnastika ko‘pkurashining bir turidan ikkinchisiga
o‘zbilarmonlik bilan o‘tishga ruhsat bermaslik;

shug‘ullanuvchilarga jihozlar, depsinish va yerga qo‘nish joylari yaxshi ko‘rinib
turadigan bo‘lishi kerak;

jihozlarni  shug‘ullanuvchilar mashq bajarganlarida bir-biriga tegib
ketmaydigan qilib o‘rnatish.

Gimnastika mashg‘ulotlarida muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish
gimnastika mashgqlari texnikasini o‘rganish vazifasini muvaffaqiyatli hal etishga
emas, balki o‘quvchilarning jarohatlanishi ro‘y berishiga ham yo‘l qo‘ymaslikka
imkon beradi.

Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish, aynigsa, murakkab harakatlar
bgarilayotganda katta ruhiy ahamiyatga ega bo‘ladi. Turli gimnastika mashqlari
texnikasini o‘zlashtirayotganda murabbiy tomonidan amaliy yordam ko‘rsatish
shug‘ullanuvchilarda aniq harakat tasavvurining shakllanishiga ko‘maklashadi.
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Gimnastika dardarida shikastlanishlarning oldini olish uchun yuqgorida
ko‘rsatib o‘tilgan texnika xavfsizligi va jarohatlanishlarning oldini olish qoidalariga
amal qilinsa, o‘quvchilarga darslarda muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish qoidalari
to‘g‘ri o‘rgatilsa, o‘tkaziladigan gimnastika mashg‘ulotlarining jarohatsiz va samarali
o‘tkazilishiga erishish mumkin.
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MPO®ECCHOHAJIBHASLI KOMIIETEHTHOCTD YUUTEJIENA
PU3KYJIBTYPbI

FOanamesa Haprusza OramOepaueBHa - 3aBexayromuii kadenpsl dDepraHckoro
(bl/IJ'II/IaJ'Ia HHCTUTYTa MNCPCIOATOTOBKHW W ITOBBINICHUA KBaﬂHq)HKaHHH CIICUaJINCTOB IIO
(bu3HYECKO# KyIbType U CIIOpTA.

AHHOTAUMsI: JAHHOM  cTaThbe  paccMaTpHUBAIOTCA  BOMPOCHI  MOBBIICHUS
npo¢ecCHOHATLHON KOMIIETEHTHOCTH OyIyILIEro yunuTelis GU3KyJIbTypHI.

KiaroueBble cioBa: (uzndeckoe BOCHHUTaHUE, NPOPEeCcCHOHAIbHAS KOMIIETEHTHOCTb,
npodeCcCuoHAIbHOE pa3BUTHE, (PU3NUYECKAsI IOJTOTOBKA, YMEHUE, 3HAHHE.

Beenenme. IlpodeccruonanbHasi KOMIIETEHTHOCTh — 3TO CIOCOOHOCTh YeNOBEKa
3(PEeKTUBHO BBIMOIHATH CBOU MPO(DECCUOHATBHBIE 003aHHOCTH U JOCTUTATh MOCTABICHHBIX
1enel B paMmkax cBoed mpodeccun. ITO BKIIOYAET B ce0s 3HAaHME M YMEHUE NPUMEHSTH
cneuupuyeckue npodeccuoHalbHble HAaBBIKM, YMEHHE MPUHUMATh B3BEIICHHBIE pEIICHUS,
yMmeHue 3(@eKTUBHO pemars NpoOJeMbl, a TakXKe CIIOCOOHOCTh aJalTHPOBAThC K
U3MEHEHMSIM B cpefie pPaboThlI.

[TpodeccrnonanbHas KOMIETEHTHOCTh TaKXkKe CBS3aHa C OOHOBJIEHUEM 3HaHUH, YMEHUH
U HaBBIKOB, COBEpUICHCTBOBAHHWEM IpPO(PECCHOHAIBHOIO OINbITAa, a TaKXe pa3BUTHEM
JUYHOCTHBIX KAa4eCTB, HEOOXOUMBIX JIJIsl YCHEIIHON paboThl B BBIOPaHHOM Mpodeccui.

B uenom, npodeccuonanbHas KOMIETEHTHOCTh UIPAET BaXHYIO pPOJIb B KapbepHOM
pocTe U yclexe 4eIoBeKa, MO3BOJsii €My ObITh BOCTpeOOBAaHHBIM Ha pBIHKE Tpyda M
JIOCTUTATh JKEJIAeMbIX PE3yJIbTaTOB B CBOEH MPOpEeCCHOHATBHON AESITENbHOCTH.

Metox wmcciaenoBanusi: OnMH M3 [EJArOTMUECKUX METOJNOB  MCCIENOBAaHUSA
poeCCHOHATLHON KOMIETEHTHOCTH YuuTesel (PU3KyIbTypbl MOXKET ObITh KAUEeCTBEHHBIN U
KOJIMYECTBEHHBIN aHAJIN3 X 3HAHUH, HABBIKOB M YMEHMI B 001aCTH (PU3UUECKOM KYIbTYPHI U
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cnopra. Hampumep, mpoBeleHHE ONpOCOB, aHKETUPOBAHUE, HAOIIOAEHUS 3a 3aHATHAMH,
aHaAJIN3 M1EeJarOrM4YeCKON TOKYMEHTALMH U OTYETOB.

Taxke MOXHO HMCIIONB30BaTh METOABI CAMOOLIEHKH M B3aUMHO OLIEHKH YYMTEISIMHU C
LIEJIBIO BBISIBIICHUS] UX CUJIBHBIX M CIA0BIX CTOPOH, a TAK)Ke OINpe/lesIeHUs] HallpaBJIeHUH 1is
JanbHeHero npodeccCHoHaIbHOTO Pa3BUTHSL.

Kpome TOro, Ba)kKHBIM METOJIOM HCCIICJOBAaHHUS MOXXET OBITh aHAIHU3 PE3yJIbTaTOB
o0y4yeHHs ydamuxcs (PU3KyIbTYpHOMY MaTepualy, UX CIOPTHBHOMN MOATOTOBKE U 30POBbE
cOeperarpIyM IPaKTUKaM, KOTOPbIE IIPOBOJAAT YUUTEIS.

Oocyxnenne: [TpodeccruonanbHast KOMIETEHTHOCTb YUUTENIEeH PU3KYIbTYPbl COCTOUT
13 HECKOJIBKUX KIIFOUEBBIX KOMIIOHEHTOB:

1. 3HaHMEe TEOpUU W METOAMKHA (PU3NYECKOW KYJIbTYphl. YUHTENb (QU3KYIbTYpPHI
JIOJDKEH MMETh IIyOOKHe 3HaHMs B O0JIACTH CHOPTA, (GU3UOJIOTHH, aHATOMHM, IIEJarOTUKU U
METOAMKH (PU3MYECKOTO BOCITUTAHHUS.

2. HaBbiku megaroruueckoi paboThl C IeTbMU. YUHUTEIh QUKYIBTYPHI JOKCH YMETh
3 PEKTUBHO OOIIATHCS C YYEHWKAaMH, MOTHBHPOBATh MX K 3aHATUSAM CIIOPTOM, CO3/1aBaTh
MHTEPEC K 3I0pOBOMY 00pa3y *KHU3HHU.

3. YMeHue npoBOIUTh TPEHUPOBKH M 3aHATHUS. YUUTEIh GU3KYIBTYPHI JOKEH YMETh
NPaBUIbHO OPraHMU30BBIBATH TPEHHUPOBOUHBIA Ipolecc, pa3padarbiBaTb WHAUMBUAYaJbHbIC
IIPOrpPaMMBI JUIs KaXKJI0OTO YYEHHKA, a TAKXKE CICAUTH 3@ UX BBIIOJTHEHUEM.

4. TlpodeccroHallbHOE pa3BUTHE. YUMUTENO (QU3KYIbTYPbl HEOOXOAMMO MOCTOSHHO
COBEpPILEHCTBOBATh CBOM 3HAHUS M HABBIKH, CJIEAUTH 32 HOBBIMU TEHJCHLMSMHU B 00JacTh
cropTa U (PU3MUECKON KyJIbTYpPHI, MOCEIaTh MPO(eCCHOHATbHBIE CEMUHAPHI U KOH(PEPEHIINN.

Tonpko wMest Bce 3TH KayecTBa, YYHTENb (PHU3KYIBTYPHI CMOXET 3(PQPEKTHBHO
paboTaTh C yY€HUKaMH U IOMOYb UM Pa3BUTh CBOI CIIOPTUBHbBIN MOTEHIUAIL.

Pesyabtarbl.  [loBblieHne  mpoecCHOHANBHOW  KOMIIETEHTHOCTH  YYHTENeH
(U3UUEeCKOro BOCIUTAHHS UTPAET BAXKHYIO POJIb B 00ECIIEYCHUH KaueCTBEHHOTO O0yUeHHs U
pa3BUTHM ydammxcs. i 3Toro He06X0IMMO MOCTOSTHHO COBEPIICHCTBOBATh CBOU 3HAHMS U
HaBBbIKM, CJIEUTH 32 HOBBIMH TEHICHLUMSAMU U METOAMKaMU OOy4YeHMs, y4yacTBOBaTh B
npo¢eCCHOHATBHBIX TPEHUHTaX U CEMUHApax.

OcHOBHbBIE CHOCOOBI TOBBIIIEHUS] MPOPECCHOHATBHON KOMIIETEHTHOCTH YYHUTeNel
(U3UYECKOT0 BOCIIUTAHUS BKIIIOYAIOT:

1. OOy4eHne HOBBIM METOAMKAM OOYYEHHUS M TPEHUPOBKU. DTO MOXKET ObITh ydyacTHe
B CEMHHAapax, Kypcax NepernoAroToBKH, MacTep-Kjiaccax U TPEHUHIax.

2. lloBbllleHME YpPOBHS CIOPTUBHOM IOATOTOBKHM. YUYacTHE B COPEBHOBAHMSX,
TPEHMPOBKAX U MacTep-Kilaccax 10 pa3jIMYHbIM BUIAM CIOPTA IIOMOXKET YUUTENO YIy4IIUTh
CBOU IPOQeCCHOHATbHbBIE HABBIKH.

3. Obmen ombiToM ¢ Komieramu. OOIeHHE € JAPYTUMH YUUTENIIMHU (U3NYECKOTO
BOCIIMTAHUS TIO3BOJISIET Y3HAaTh O HOBBIX METOJMKAX pPa0OThHI, YCHEIIHbIX INPAKTUKAX U
OOMEHSATHCS OTBITOM.

4. TlocrosiHHOE yTeHHE NpodeccuoHanbHOU JuTepaTypbl. ClaenuTs 3a MOCIEAHUMHU
HAayYHBIMU OTKPBITUSIMU M TEHJEHIUSMHU B 001acTU (PU3MUYECKOTO BOCIHMTAHUS MOMOXKET
YUUTENIO ObITh B KypC€ COBPEMEHHBIX METOAUK O0yUEHHUSI.

[loBbimienne  npodecCHOHANbHOM ~ KOMIETEHTHOCTH — yuuTened  (U3NYEcKOro
BOCIIUTaHMS TOMOXET WM CIPABIATHCA C BBI30BAMU COBPEMEHHOM IIKOJIBI, 3((HEKTUBHO
OpPraHU30BBIBATH 3aHATHS U CIIOCOOCTBOBATH Pa3BUTHIO YUAIIUXCS.
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3akiaovyenue. B coBpeMeHHOM Mupe TpeOOBaHMA K YUYUTENsIM (U3NYECKOTO
BOCIIUTaHMs MOCTOSIHHO M3MEHSAIOTCA M YCIOXHsAOTCA. [l ycnemHol paGoThl y4HTEINto
HE00XO0AMMO MTOCTOSIHHO MOBBILIATH CBOO MPO(ECCUOHABHYIO KOMIIETEHTHOCTD.

Jl1s 5T0ro He0OXOAMMO YUUTHIBATh CIEIYIOINE ACTIEKTHI:

1. IlocrossHHOEe mpodecCHOHANBPHOE pa3BUTHE: YUYMTENs JOJDKHBI IIOCELIATh
pa3UYHbIE CEMHUHApPbI, KypChl MOBBIIMICHUS KBaTU(HUKAIMH, KOH(PEPEHINMH, y4acTBOBAaTh B
Hay4YHO-HCCIIEI0BATEIILCKOU JEATEIbHOCTH U MACTEP-KIACcCax.

2. CaMopa3BUTHE: y4uTENsl JOJDKHBI IOCTOSHHO COBEPILIEHCTBOBATb CBOM HABBIKH,
U3y4yaThb HOBBIE METOJMKHM OOYy4eHHs, CIEAUTh 3a HOBMHKaMM B o0O0JacTH croopra Hu
(bu3n4ecKoil KylIbTypBbl.

3. OOMeH OmbITOM: BaXHO OOWIATbCS C KOJUuleraMu, OOMEHMBAThCA OIBITOM U
JYYIIUMH [IPAaKTUKaMHM, 4TOOBI y3HABATH JIyUIIME CLIOCOOBI BEACHUS 3aHATHH.

4. Hcnonp30BaHUE COBPEMEHHBIX TEXHOJIOTHH M OOOpYIOBAHUS: YUHUTENS JOJDKHBI
yYMETh MPUMEHSATh COBPEMEHHBIE TEXHOJIOTUM B OOYYEHUH, aJalTUPOBaTh 3aHATUS K
NOTPeOHOCTSIM COBPEMEHHBIX YUECHHKOB.

B wutore, noBeienne npoecCHOHANBHOW KOMIIETEHTHOCTH Y4uTeNel (hru3mdeckoro
BOCIIUTAHUS SIBJSIETCS KIIOYEBBIM MOMEHTOM Ui 3(PQEeKTHBHON pPabOTBI M JTOCTHIKCHHUS
ycrexa B 00y4yeHHH JeTel U MOJPOCTKOB B 00J1aCTH criopTa U (PU3NYECKOI aKTHUBHOCTH.
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[11-Sho ‘ba. ISMONIY TARBIYA VA SPORTDA NAZARIYA VA USLUBIYATNING
ZAMONAVIY RIVOJLANISH TENDENSI YALARI.

O‘SMIR YOSHDAGI MILLIY KURASHCHILARNING MASHG*‘ULOTLARINI
DASTLABKI BOSQICHLARDA TA’LIM VA TARBIYA JARAYONINI
INDIVIDUALLASHTIRISH MEXANIZMLARINI TAKOMILLASHTIRISH

Ahmedov Johon Kuldashevich dotsent, Xolboyeva Gulxayo Xolboyevna (PhD)
dotsent, - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini
oshirish instituti Samarqand filiali “Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi.

Annotatsiya. Ushbu magolada kurashchilarni tayyorlashni boshgarishning uslubiy
konseptsiyasini ishlab chiqish, boshqa tomondan, mashg‘ulot yuklamalari bo‘yicha o‘qitish
va reaashtirishning aohida usullaridan foydalangan holda sportni  takomillashtirish
mexanizmini, namunali texnologiyalardan foydalanish va etnopsixologik Xususiyatlarni
hisobga olgan holda kurashchilarning miqdoriy qiymatlarini sinchkovlik bilan o‘rganish -
hagida yoritilgan. Bu mashg‘ulotning dastlabki bosqichidan oliy sport mahorati bosqichigacha
bo‘lgan mashg‘ulot jarayonini boshqarish bo‘yicha ilmiy-uslubiy asoslash vatavsiyalar ishlab
chigish zarurligini dolzarblashtiradi.

Kalit so‘zlar kurashchilar, musobagalar, etnopsixologik xususiyat, tarbiya, madaniyat,
gadriyatlar, jismoniy fazilatlar, agliy fazilatlar

Kurash san'ati fanida olingan empirik malumotlar kurashchilarni tayyorlash sifatini
tashkil etish va o°zgartirish mexanizmlarini ochish, 0°z nazariyasini ishlab chiqish,
metodologiya, bilimlarni integratsiya va differentsialashtirish muammolari  bilan
almashtiriladi. Sport faoliyatini individuallashtirish texnologiyasini ishlab chigish doirasi
alohida ahamiyatga ega. Milliy madaniyatning bir gismi sifatida elita sportining ijtimoiy roli
ortib borayotgan, yakkakurashlar tayyorlash sifati muhim ahamiyat kasb etayotgan va
individuallashtirish jarayoni ilmiy asoslashni talab qilayotgan hozirgi bosgichda ushbu
jarayonni boshgarish texnologiyasini ishlab chigish zarur.

Dolzarbligi Kurashchining o‘ziga xos reaktsiyasi ko‘zlangan magsadga erishish uchun
ehtiyoj va ob'ektiv vaziyat o‘rtasida adekvat o‘zaro ta'sirni o‘rnatish zarurati bilan
belgilarganligi sababli, amaliy vositalaridan biri musobaga faoliyatining individual uslubi
hisoblanadi. Shu bilan birga, kurashchining g‘alabaga bo‘lgan e'tibori ularning
samaradorligini amalga oshirish sozlamalari bilan bir gator harakat harakatlaridan, texnik
elementlarni amalga oshirish uchun taktik shart-sharoitlarni yaratishdan, o‘z shaxsiyligini
bajarish uchun raqib ustidan g‘alaba qozonish uchun vazifalarni aniglashdan iborat.

Tadgigotning magsadi. kurashchilarning etnik xususiyatlari va etnopsixologik
omillarini  hisobga olgan holda ularni tayyorlashni individuallashtirishni boshqarish
texnologiyasining ilmiy-uslubiy asoslarini ishlab chigish.

Tadgigotning usullari. Tadgiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil
qilish, so‘rovnoma, antropometriya, shagometriya, mashg‘ulot jarayonining tahlili,
somatoskopiya, pedagogik testlash, pedagogik tajriba, pedagogik kuzatuvlar, pulsometriya,
matematik-statistika usullaridan foydalanilgan.

Tadqgigotning amaliy natijalari quyidagilardan iborat:

Shaxsning individual rivojlanishi konseptsiyasiga va birinchi navbatda, individual
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faoliyat uslubi nazariyasiga asoslanib, biz tadgiqot gipotezasi sifatida quyidagilarni ilgari
surdik. Y akkakurash sportchilarni tayyorlash jarayoni samarali bo‘ladi, agarda:

- Sportchining shaxsiy xususiyatlarini belgilaydigan etnik shartlarni hisobga
olgan holda, kurash o‘tkazishning individual uslubini shakllantirishga yo‘naltirilgan ta'sir
doirasida pedagogik jarayonning mazmuniy tarkibiy qismiga sezilarli ta'sir ko‘rsatadi;

- Mashg‘ulot jarayonini guruh va individual rejalashtirish  kurashchi
individualligining sub'ektiv xususiyatlari va ularning musobaqa faoliyatida namoyon bo‘lish
Xususiyatlarining birligining nazariy pozitsiyasiga asoslangan bo‘lishi kerak, musobaqa
faoliyatining xususiyatlarini tahlil gilish takomillashtirish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.

- Kurashchilarning musobaga oldi tayyorgarligini boshgarishning nazariy-
uslubiy tizimi murabbiylarning o‘z-o‘zidan paydo bo‘lishi va “o‘z tajribasiga tayanishi’ga
barham beradi, ularning mashg‘ulot-tarbiyaviy ishdagi kasbiy malakasini oshiradi, bu
kurashchilar shaxsi shakllanishiga ta’sir ko‘rsatadi.

- musobaqa faoliyatining tegishli individual uslubiga adekvat yo‘naltirilishi -
sport mahoratining rivojlanishini tezlashtiradi.

Globallashuv tobora ortib borayotgan bir sharoitda kurash rivojlanishining hozirgi
bosqgichida individuallashtirish jarayoni ilmiy asoslashni talab qiladi, mashg‘ulotlar tizimini
boshgarish metodologiyasini takomillashtirish va texnologiyasini ishlab chigish zarurati
tug‘ildi.

O‘rganilganligi. Kurashga oid sport adabiyotlarida bu jarayonning mohiyati, uning
o‘ziga xos xususiyatlari, mexanizmlari va boshqgalar bo‘yicha garashlar birligi mavjud emas,
shuning uchun ham kurash san atlarini tayyorlashni tashkil etish va boshgarishni ilmiy-
uslubiy asoslash vazifasi qo‘yiladi. ularning milliy-madaniy va etno-psixologik
xususiyatlarini hisobga olish va mashg‘ulot jarayoniga ichki mazmun berish zarur va dolzarb
ko‘rinadi. Etnopedagogikani milliy xulg-atvor, xarakter va tafakkur namoyon bo‘lish
stereotipi doirasida, ota-onalarga taglid qilish orgali avloddan-avlodga o‘tadigan etnik
xususiyatlarning maxsus tarkibiy qismlari sifatida yanada chuqurroq o‘rganish zarurligi
to‘g‘risida; etnik guruhning boshqa a'zolari, ularning har ikkalasi ham moslashish
gobiliyatidir.

Shuni takidlash kerakki, etnik xususiyatlarning individual sport mahoratiga ta'sirining
ahamiyati to‘g‘risida savol berish faqat tizimli metodologiyadan foydalanganda yetarli
bo‘ladi. Bunday holda, ko‘rib chiqilayotgan narsa uning tarkibiy qismlari (shu jumladan
kurashchilarning etnogenetik moyilliklari) va uning tarkibiy dargjalarida uzoq muddatli sport
mashg‘ulotlarining turli darajalarida amalga oshiriladigan yaxlit individual-sport
mashg‘ulotlari jarayonidir. Aynan tizimli yondashuv o‘rganilayotgan hodisaning ayrim
tomonlarini mutlaqlashtirishdan qochish ya'mi, mashg‘ulot jarayonining bir-biri bilan
muntazam aloqada bo‘lgan turli jabhalari va tomonlari birligida integral ob'ektni tashqi
tizimlar bilan dinamik o‘zaro ta'sirida tahlil qilish orqali yangi bilimlarni olish imkonini
beradi.

1)sportchilarni tayyorlashni individuallashtirish jarayonini magsadli tartibga solish
uchun sport faoliyatining muayyan turi uchun turli guruhlardagi etnik shartlarni aniglash;

2)kurashchilarning etnogenetik va etnopsixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashq yuklamaarining individuallashtiriigan hami  va intensivligiga kurashchi
organizmining mosl ashish chidamliligi parametrlarini aniglash;

3)eng yuqori sport natijalariga erishish uchun o‘gitishning individuallashtirilgan
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namunaviy boshgaruv tizimini ishlab chigish asosida kurashchilarning sport mahoratiga
erishish magsadida mashg‘ulotlar hajmining miqdoriy ko‘rsatkichlarini  tizimli
muvofiglashtirish.

Harakat dinamikasi, kombinatsion xarakterdagi standart harakatlar, taktika ragibni
xavfli holatda ushlab turish vaijobiy natijaga olib kelish uchun kurashadi.

“Sharg-G‘arb” va ta'limning ijtimoiy-madaniy “ob'ekti” ning individual farqlari
konseptsiyasiga asoslanib, ikkita o‘zaro bog‘liq, bir-biriga bog‘liq bo‘lgan protsessual hodisa
sifatida garama-qarshilik kurash san'ati jarayonida “Men” shaxsining namoyon bo‘lishi bilan
tadqiqot gipotezas aniglanadi:

Bunda turli xil ustuvorliklari mavjud bo‘lib, ular kurashchilarning xatti-harakatlarining
etnospesifik xususiyatlarini rivojlanishini shakllantiradi, bu individual “Men” namoyon
bo‘lishining yaxlit jarayoni natijasini aks ettiradi.

Shu jumladan sport faoliyatida

4-rasm. “Ijtimoiy-madaniy ob'ekt” bilan to‘qnashuv kurash san'ati jarayonida
shaxsning “Men” namoyon bo‘lishiga olib keladigan ta'siri

Sport musobagas predmetiga aylanishi jarayonida moslashuv xossalari hagida
bahslashish mumkin.

Sport pedagogikasida harakat faoliyati namoyon bo‘lishining o‘ziga xos
xususiyatlarini, kinematik va dinamik harakatlar ko‘rsatkichlarini hisobga olish asosida
individuallashtirishning umumiy psixologik masalaarini yanada samarai hal qilishga imkon
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beradi. “ob'ektni o‘zgartirish yoki uning funktsiyalarining manbai tizimning o‘zida yotadi,
chunki bu tizimlar xatti-harakatlarining maqgsadga muvofiqgligi bilan bog‘lig, ba'zi tizim
ob'ektlarining eng muhim xususiyati o‘z-o‘zini tashkil gilishdir” .

Natijalar tahlili O‘z-o‘zini tashkil etish nazariyasiga asoslanib, shuni aytishimiz
mumkinki, har bir shaxs o‘ziga xos avtonom individuallik tuyg‘usiga ega bo‘lib, u hayotda
o‘zini qanday ko‘rsatishi haqida o‘ziga xos (shaxsiy) ta'rifga ega (narsalarga qarashi,
tushunish va harakat qilish usuli, va boshgalar.) yoki magsad hiss sifatida (shaxsiylik)
garaladi.

Avtonomiyaning ikki turini-xulg- atvor stereotiplarida amalga oshiriladigan
funktsional avtonomiyani va shaxsning manfaatlari va ustuvorliklarida o‘zini namoyon
giladigan motivatsion avtonomiyani tasvirlab berdi.

Xulosa. Tadgiqot materiallari shuni ko‘rsatadiki, individuallashtirish jarayonini
muvofiglashtirish, tartibga solish va tuzatishda olingan individual xususiyatlarni emas, balki
tizimli shakllanishlarni hisobga olish kerak. Shunday qilib, kurash sanatining
etnopsixologik va etnomadaniy xususiyatlari gilamdagi Xxatti-harakatlar stereotiyplarini
aniglaydi, ularni hisobga olish mazmunini aniglashda, ta'sir qilish usullari va shakllarini
tanlashda muhim ahamiyatga ega, ular sport faoliyati uslubini shakllantirish uchun zarur
shart-sharoitlarni yaratadi. Kurashchining individual qobiliyatlari har doim ham kutilgan
natijalarga mos kelishi mumkin emas, chunki har bir kurashchining nisbiy yetukligi, bo‘yi
va antropometriyasi, genotip xususiyatlari ko‘rsatkichlari uning jismoniy rivojlanishi
parametrlariga noaniqdir. “Men” individualligining doimiyligi va o°‘zgaruvchanligi
dialektikasi rivojlanishning o‘smirbosqichlarining turli darajalariga ega - sub'ektivgacha va
sub'ektiv. Birinchisi, 0‘z avtonomiyasining noaniq tuyg‘usi, biologik voqelik, inson
individualligining barcha asosiy xususiyatlarining mavjudligi bilan belgilanadi, ikkinchisi
esa sport va hissiy faoliyatning namoyon bo‘lishining xususiyatlari va fazilatlari majmuasini
o‘z ichiga oladi. Ikkinchisida his-tuyg‘ular, ta'sirlar va his-tuyg‘ularning ta'sirchanligi,
impulsivligi va emotsional o‘zgaruvchanligi, sportchining kayfiyati hisobga olinishi kerak.
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QAYTA TAYYORLASH VA MALAKA OSHIRISH TIZIMI PROFESSOR-
O‘QITUVCHILARI DARSLARINI TAHLIL QILISHNING AYRIM
JIHATLARI

Amanov A.N - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta
tayyorlash va malakasini oshirish instituti prorektori.

Annotatsiya: maqolada mashg‘ulot o‘tuvchini faoliyatini tahlil gilib, hatolari va
kamchiliklarini aniglagan holda, kerakli choralar va maslahatlarni olib borish
yuzasidan so‘z borgan.

AHHOmayua: B CTaThe TMPOAHATM3MPOBAHA JEATEIHHOCTh 00ydaeMoro,
BEISIBJICHBI €TI0 OIUOKH U HEJOCTATKH, JaHbl HEOOXOIUMBIE MEPHI M COBETHI.

Kalit so‘zlari: mashg‘ulot, sport, sportchi, dars, jismoniy tarbiya, sport ,
kamchiliklar, dolzarb, o‘qituvchilar, jarayon, hamkorlik.

Knioueevie cnoea: TpeHUpPOBKA, CIOPT, CIOPTCMEH, YpOK, (U3UYECKOE
BOCIIUTAHKE, CIIOPT, HEAOCTATKH, TCUCHUE, TIEAArOTH, TIPOIECC, COTPYIHUICCTBO.

Dars kuzatish va tahlil qilish orgali malaka oshirish va gayta tayyorlash

kurslarida o‘qiyotgan tinglovchilarning umumiy tayyorgarligi, bilim olishdagi
faoliyati, o‘quv fan (modul)ga bo‘lgan qiziqishi, diqqat bilan ishlashi, matn, xarita,
jadval, asboblar bilan mustaqgil ishlay bilishi, dars berayotgan professor-o‘qgituvchiga
bo‘lgan munosabati aniqlanadi. Shu bilan birga professor-o‘qituvchining faoliyati ham
tahlil qilinadi uning o‘quv dasturi materiallarini bilish darajasi, yangi mavzuni
tushuntirish jarayonida asosiy fikrni ajratib olishi, ilmiylik va soddalik, ko‘rgazmalilik
tamoyillariga rioya qilishi, dars magsadini to‘g‘ri qo‘yishi, dars jarayonni to‘g‘ri
rejalasntirishi, darsda hamkorlikka erisha olishi, bilim va ko‘nikmalarni o‘zlashtirishni
nazorat etish, tinglovchilar bilan yakka va jamoada ishlashni tashkil eta bilishi, dars
mobaynida vagtdan unumli foydalanishi va pedagogik muamala madaniyatini
egallaganlik dargjasi kabi jihatlar inobatga olinadi.

Professor-o‘qituvchining darsini bir necha marta kuzatish va tahlil gilish uning
pedagogik mahorati, ish tizimi, tinglovchilarning o‘zlashtirishi, bilim darajasi kabi
sohaviy va kashiy layogati yuzasidan xulosa chigarish imkonini beradi. Dars tahlilida
o‘qituvchining ko‘rgazmali vositalardan foydalanishi, tarqatma materiallar bilan
ishlashi ulardan nima magsadda, gaysi vaziyatda foydalanilgani, ganchalik samara
berganligi, vaqt tagsimotiga to‘g‘ri amal gilinganligi, tinglovchilarning yosh, tajribasi,
lavozimi va shaxsiy xususiyatlarini hisobga olgan olmaganligi kabi masalalar inobatga
olinishi lozim.

Professor-o‘qituvchilar aksariyat hollarda dars jarayonida quyidagi xato va
kamchiliklarga yo‘l qo‘yadilar. Jumladan: mashg‘ulotning maqsadi va vazifalari bilan
tinglovchilarni tanishtirmaslik; interfaol metodlardan samarasiz, noo‘rin foydalanish;
dars jarayonida barcha tinglovchilarning ishtirokini, qizigishini ta’minlay olmaslik;
uquvchilar bilan yakka va jamoa tartibda ishlashga erisha olmadlik; tinglovchilarning
mustaqil ishlashini ta’minlamaslik va ular bajargan ishlarini vaqtida baholamaslik;
mashg‘ulot olib boruvchining nutqi ravon ta’sirchan emasligi; mavzuni amaliyot bilan
bog‘lab tushuntirmaslik; mavzuni ilmiy va amaliy nuqtai nazardan tushuntirishga
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e’tibor bermaslik; auditoriya doskasi, kompyuter, videoproektor, monitor va boshqa
texnik vositalar, qo‘shimcha adabiyotlardan foydalanishning tizimli yo‘lga
quyilmaganligi; tinglovchilarga beriladigan savollarning muammoli  tarzda
tuzilmaganligi kabilar.

Mashg‘ulotlar aniq belgilangan magsad asosida kuzatilishi va tahlil qgilinishi
lozim. Shundagina samarali natijaga erishsa bo‘ladi va o‘quv jarayoni yuzasidan aniq
xulosa chiqarishga imkon tug‘iladi. Dars tahlilida tizimsizlik, aniq bir maqgsadning
yo‘qligi, darsga tasodifan qatnashish, darsni chuqur tahlil qila olmaslik, o‘qituvchiga
amaliy yordam ko‘rsata olmaslik esa darslar sifatiga aksincha salbiy ta’sir etishi
mumkin.

Dardlarni kuzatish va tahlil gilish amaliyotining tizimli amalga oshirilishi
dardarni giyoslash va yo‘l qo‘yilgan xatolarning bartaraf etilganligini aniqlash
imkoniyatini  beradi. Professor-o‘qituvchilarning o‘zaro dars kuzatishi tajriba
almashinuv jarayoni bo‘lib, dars o‘tayotgan o‘qituvchi bor mahoratini ishga solib,
yuqori ishchanlik bilan faoliyat ko‘rsatsa, tahlil qiluvchi o‘qituvchi esa taklif va
mulohazalar berish orgali tajribasini boyitadi, metodik malakasini oshiradi.

Dars tahlili o‘quv mashg‘ulotini kuzatish, o‘rganish shaklida olib boriladi. Dars
guyidagi magsadda kuzatiladi va tahlil qgilinadi: ta’lim va tarbiya jarayoni sifatini
aniglash; professor-o‘qituvchining pedagogik mahoratini oshirishga yordam berish;
ilg‘or ish usullari va metodlarini o‘rganish va ommalashtirish; o‘qituvchilarning o‘zaro
tajriba almashishi; tinglovchilarning bilim, ko‘nikma va malaka darajalarini aniqlash;
iIlmiy-tadqiqot ishlarini amalga oshirish; tinglovchilarning bilish faoliyatini o‘rganish;
dars jarayonida yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan xato va kamchiliklarning oldini olish.

Ma’lumki, darsni tahlil qilish quyidagi bosgichlarda amalga oshiriladi:

- darsni kuzatishga tayyorgarlik;

- darsning borishini kuzatish;

- 0‘z-0‘zini tahlil qilishni ta’minlash;

- darstahlili vatakliflar berish;

Darsni tahlil qilishda quyidagilarga e’tibor qaratish maqsadga muofiq
bo‘ladi:

B Darsni kuzatishdan oldingi tayyorgarlik ko‘rish - dars kuzatishdan
ko‘zlanayotgan maqsad va vazifalarni shakllantirish, kuzatiladigan darsni aniq belgilab
olish, dars kuzatish va tahlil qilish hujjatlarini tayyorlash, o‘qituvchi bilan
suhbatlashish.

B Darsning magsadlarini tahlil qilishda o‘quv fan (modul)i va mavzuning xos
tomonlari, tinglovchilar mutaxassisligi, lavozimi, yoshi, taribasi va bilim dargjas
e’tiborga olingan holda ta’lim-tarbiya magsadining to‘g‘ri va asosli qo‘yilganligi va
ularga magsadning yetkazishlishi, magsadga erishish dargasi.

B Dars tuzilmas va darsning tashkil qilinishini tahlil qilishda: dars
tuzilmasining dars magsadlariga modligi;. darsning turi, strukturasining puxta
o‘ylanganligi; darsning bosqichlarining mantiqiy ketma-ketliligi va bir-biri bilan
bog‘ligligi; dars bosqichlari uchun vaqtning to‘g‘ri tagsimlanganligi; o‘qitish
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shakllarining to‘g‘ri tanlanganligi; dars rejasining mavjudligi va uning o‘qituvchi
tomonidan bajarilishini tashkil qilish; dars jihozlari. O‘qituvchi va tinglovchilarning
o‘quv faoliyatini unumli tashkil qilish.

B Dars mazmunini taxlil qilishda. dars mazmunining Davlat talablari va
Davlat ta’lim standarti talablariga va o‘quv dasturga mosligi; materiallarning
ishonchliligi, to‘ligligi, tushunarliligi; ta’limiy ta’sir darajasi; darsni hayot va
tinglovchining kasbiy faoliyati bilan bog‘ligligi; tinglovchilar tomonidan yangi
bilimlarni gabul gilishdagi giyinchiliklarni bartaraf etish.

B Tinglovchilarning amaliy va mustaqil ishlarini tashkil qgilish. Mashg va
topshiriglarning xususiyatlari, amaliy va mustagil ishlarning turlari, murakkablik
darajasi, tinglovchilar tayyorgarlik darajasining hisobga olinganligi; o‘qituvchi
tomonidan tushuntirish ishlarining olib borilishi; o‘qituvchining yordami.

B Dars o‘tish metodikasini tahlil qilish. O°‘qitishning metod, vosita va
usullarini tanlashda o‘quv materialining mazmuniga, dars magsadlariga, guruhning
mutaxassisligi va imkoniyatlariga mos tanlanganligi va asoslanganligi. Darsning har
bir bosqichida metod, usullarni to‘g‘ri qo‘llaganligi, ishlatilayotgan metod va
usullaring xilma-xilligi. Ko‘rgazmali qurollar, tarqatma materiallar, texnika
vositalaridan  samarali  foydalanilganligi.  Professor-o‘gituvchining  metodik
qurollanganligini va pedagogik texnikasini baholash.

B Professor-o‘qituvchining tinglovchilar bilan mulogati. Pedagogik etikasi,
nutgi, ahlogiy va psixologik iglimning tashkil etilishi.

B Tinglovchilar bilim va ko‘nikmalarini baholash. Dars jarayonida
foydalanilgan baholash usullari.

B Darsni takomillashtirish bo‘yichatakliflar.

Oliy ta’lim muassalarida professor-o‘qituvchilarning darslarini kuzatish, tahlil
qgilish va beriladigan tavsiyalar ularni kasbiy malakasini, mahoratini oshirishda amaliy-
metodik yordam berishning eng samarali usullaridan hisoblanadi. Professor-
o‘qituvchilarning darsini kuzatish va uni tahlil qilishning asosiy magqgsadi ularning
bilim, ko‘nikma va malakalarini rivojlantirishga, muassasaning ta’lim-tarbiya
jarayonini yanada takomillashtirishga, o‘qituvchilarning ma’suliyatini oshirishga
xizmat qiladi.
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O0‘QUY MASHG‘ULOT BOSQICHI GANDBOLCHILARI JISMONIY
TAYYORGARLIGINING ILMIY-NAZARIY ASOSLARI

Bazarbayev Paraxat Amangeldiyevich - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
mutaxassislrni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Nukus filiali.

Annotatsiya. Mogaada Y osh gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi, sportchilarda
tezlik-kuch sifatlarini tarbiyalash metodikasining turli jihatlari, shu bilan birga, aynigsa, 13-14
yoshli gandbolchilarning tezlik-kuch sifatini  jismoniy tayyorgarligining ilmiy-nazariy
yondashuv asosida rivojlantirish yo‘llari muhkama qilingan.

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, tezlik-kuch sifati, maxsus mashglar, shuningdek,
texnik-taktik mahorat va umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Kirish: Gandbolning hozirgi holati va musobaqalar sonining ko‘payishi bilan bog‘liq
ragobatning kuchayishi bilan tavsiflanadi. Sportni professionallashtirishga erishish mumkin,
o‘yinning o‘sish surati sportchilarning maxsus tayyorgarligiga yuqori talablarni va
gandbolchilarni jahon miqyosida g‘alaba qozonish uchun tayyorlashning yanada ilg‘or
usullarini talab qiladi. Sport o‘yinlarida bu muammoni hal qilish qiyin. Muvaffagiyat
natijasida uzoq muddatli sport mashg‘ulotlarining turli bosqichlarida teng bo‘lmagan
kompensatsiya va o‘zaro bog‘liqlik darajasiga ega bo‘lgan omillarning butun majmuasiga
bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun yuqori malakali o‘yinchilarni tayyorlash jarayonini boshqarish
ilmiy asoslangan tayyorgarlik va nazorat jarayoni uchun ragobat faoliyati holatini aniq
bilishni talab giladi. Tezkor hujumlar soni, ularning samaradorligi, tezkor hujumni tashkil
qilish, to‘pni ushlab turish va qaytarish, sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasin
oshirishni nazariy asoslash lozim bo‘ladi.

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash bo‘yicha o‘quv jarayonini boshqarish
musobaqa faoliyati, sportchining holati va musobaqalarda va mashg‘ulotlarda bajaradigan
yuklama to‘g‘risida ob’yektiv ma’lumotlarning mavjudligini talab qiladi. Sportchilarni
tayyorlash tizimidagi musobaqalar nafaqat g‘olibni aniqlash, tayyorgarlik darajasini nazorat
gilish vositasi, baki jismoniy tayyorgarlik va sport mahoratini oshirishning eng muhim
vositasidir. Mashg‘ulotlar yuklamalarining gandbol musobagasi faoliyati talablariga
muvofiqligi muammosi hozirgi bosqichdagi asosiy muammolardan biri bo‘lib qolmoqda.
Sport natijasi bog‘liq bo‘lgan raqobat faoliyatining aniq xususiyatlarini aniqlab borish kerak.
Har bir sport turining o‘ziga xosligi raqobat faoliyatining samaradorligi bog‘liq bo‘lgan
yetakchi elementlarni, alogalarni belgilaydi. Chet el adabiyotlarda gandbolchilarni oliy sport
mahorati bosqichiga tayyorlash bo‘yicha ma’lum miqdordagi tadqiqotlar nashr etilgan.
Mahalliy olimlarning asarlarida raqobat faolligini o‘rganish amalga oshirildi. Xususan,
J.Akramov, Z.Yusupov, Sh.Tulaganov, A.Muminov kabi yosh tadgiqotchilar gandbolchilar
texnik-taktik va jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bo‘yicha izlanishlarni amalga
oshirishgan Jumladan, Z.Z.Yusupov “Boshlang‘ish tayyorgarlik bosqichiga yosh
gandbolchilarni saralash texnolgiyasi” mavzusidagi pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori
ilmiy dargjasini olish yuzasidan yozgan dissertatsiya ishida bolalar-o‘smirlar sport maktabining
boshlang‘ich tayyorgarlik guruhiga iqtidorli bolalarni saralash texnologiyasini joriy etish
asosida tavsiyaar ishlab chiggan. Birog, bunday tadgigot ishlarining hech biri zamonaviy
gandbolda tezkor hujum muammosini hal gilmaydi. Ushbu turdagi hujumlarning jamoalar
muvaffaqiyatiga ta’siri tahlili o‘tkazilmagan. Gandbolchilarning raqobatbardoshlik faolligiga
qarab tayyorgarligini oshirish vositalarini tanlash bo‘yicha juda ko‘p tavsiyalar mavjud
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Xalgaro migyosda muvaffagiyat qozonish uchun maydonda gandbolchilarning mahoratiga
go‘yiladigan talablar ortib, mashg‘ulotlarning ilg‘or vositalari va usullarini izlash zarurati
tug‘ildi. Bugungi kunda ishlab chiqgilgan raqobatbardosh faoliyatning namunaviy tavsiflari va
yugori malakali gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi ko‘rsatkichlari murabbiyga
butun mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish va nazorat qilish uchun strategik yo‘nalish
beradi. Bu ko‘rsatmalar tufayli nafaqat yuqori toifadagi gandbolchilarning raqobatbardosh
faoliyati talablari malaka, shuningdek, shakllanishning bosgichma-bosgich  yosh
xususiyatlarini hisobga olgan holda o‘yindagi mahorat, tez foydalanish bo‘yicha ma’lumotlar
turli dargjadagi jamoalar tomonidan hujum harakatlarining bir gismi sifatida hujumlar
murabbiylarga o‘z sportchilarini tayyorlashda o‘z usullarini qayta ko‘rib chiqgishga yordam
beradi. Nazariy ahamiyati shundan iboratki, gandbolchilarni tayyorlash nazariyasiga 13-14
yoshda tezkor hujumni takomillashtirishni boshlash uchun yosh chegaralari hagidagi g‘oya
ilmiy asosida Kkiritilgan.Turli yoshdagi o‘yinchilarning raqobatbardosh faoliyatining
zamonaviy parametrlari, o‘yin sura’ti o‘sib borish uchun tavsiyalar va gandbol sport turida
tezkar harakatlarga e’tibor berish, gandbolchilarni xalgaro maydonda muvaffaqiyatga erishish
uchun tayyorlashga qo‘yilayotgan talablarning ortib borishi mashg‘ulotlarning yanada ilg‘or
vosita va usullarini izlash zaruratini tug‘dirishini ta’kidlashgan. Jahon chempionati
musobaqalarida o‘yin sur’ati ancha yuqori, Yevropa chempionatida muvaffaqiyatga bir
o‘yinda ko‘proq hujum uyushtirgan, yaqin joydan muvaffaqiyatli hujum qilgan, erkin
zarbalarni ko‘proq bajaradigan va tez hujumni tez-tez ishlatadigan jamoalar erishadi. Bu esa
tezlik-kuchni o‘yinchilarning raqobat faolligini tahlil qilish asosida mashg‘ulotlarning yuqori
samaradorligini ko‘rsatadi. Bizningcha, chuqurlashtirilgan ixtisoslashtirish bosqichida
tezkorlik-kuchli tayyorgarlik mashg‘ulotlar va raqobatbardosh faoliyatning asosiy omillaridan
biri sifatida mutaxassislarning diggat-e’tiboriga loyiqdek tuyuladi. Bir gator tadqiqotlarda
yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini tarbiyalash metodikasining turli jihatlari ko‘rib
chigilib, uzog muddatli tayyorgarlikning barcha bosgichlarida tezlik-kuch sifatlarini
tarbiyalashning samarali vositalari va usullari ochib berilgan. Shu bilan birga, aynigsa, 13-14
yoshli gandbolchilarning tezlik-kuch sifatini tabaqalashtirilgan yondashuvga yetarlicha e’tibor
berilmaganligi ham namoyon bo‘lmoqda.

Xulosa: Sportchilarni jamoaviy sport turlariga tayyorlashning turli jihatlari zamonaviy
ilmiy-uslubiy adabiyotlarda keng yoritilganiga garamay gandbolchilarni uzoq muddatli sport
mashg‘ulotlarining tuzilishi va tizimiga oid ko‘plab muhim masalalar hali to‘liq
o‘rganilmagan. Gandbol sport turi bo‘yicha har bir jamoaning ragobatbardosh musoboga
faoliyati muvaffagiyatini oshiradigan omillar quyidagilardir: tezkor hujumlar soni, ularning
samaradorligi, tezkor hujumni tashkil qilish usuli, o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarini tashkil
gilishda dolzarb ahamiyatga egadir.
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JAS FUTBOLSHILARDIN JARIS ALDI SHARAYATINDA
ULIWMA SHIDAMLILIGIN ASIRIW MASELELERI

Bekmuratov Dauletmurat - Dene tarbiyasi ham sport boyinsha ganigelerdi gayta
tayarlaw ham bilimin asiriw instituti Nokis filial,, Nokis galasi:, Qaraqalpagstan Respublikast.

Annotaciya: Magalada korilgen, jas futbolshilardin jaris aldi sharayatinda uliwma
shidamliligin asirtw maselesi negizinde, joqar1 gabiletke iye bolgan jas futbolshilardi tanlap
aliw ham olard1 professional sportshilar retinde tayarlaw sistemasin jolga qoyiw, mamleket
futbolin rawajlangan mamleketler menen baseki ete alatugin darejege jetkiziw zartrli
waziypalardan bolip esaplanadi. Jas futbolshilardin jaris dawaminda natiyjege erisiw
processlerin tamiyinleydi.

Gilt sézler: uliwma shidamliliq, jukleme, jas futbolshi,usil,interval.

Kirisw: Mamleket dene tarbiyast ham sportti rawajlandiriw, xaliq ortasinda salamat
turmis tarizin qaliplestiriw ushin shart-sharayatlar jaratadi.

Ozbekstan Respublikasi Prezidentinin 2019-jil 4-dekabrdegi “Ozbekstanda futboldi
rawajlandiriwdr putkilley jana basqishqa alip shigiw is-ildjlar1 haqqinda”g1 PP-5887-sanl
parmanina tiykar mdmleketimizde ayrigsha orin tutatugin millionlar oyin1 bolgan sporttin
futbol turine xalqimizdi, éasirese jaslarimizdi ken qamtip aliw boyinsha bir qatar unamli isler
basqishpa-basqish amelge asirilip kelinbekte. Usi qarardin  orinlaniwi  magsetinde
respublikamiz koleminde otkerilip atirgan jarislardin darejesin koteriw, jas futbolshilardi
tayarlawda olardin psixologiyaliq, funkcional ham fizikali)g mumkinshiliklerinen kelip
shiggan  halda, shimigiwdi sholkemlestiriw  metodikasinda aldingi  innovaciyaliq
texnologiyalardan paydalaniw talap etilip atir. Sonin menen birge, jas futbolshilardin jaris aldi
sharayatinda shinigiw processinde olardin uliwma shidamliligin asiriwdi rawajlandiriw styaqli
maseleler maqalanin aktualligin bildiredi.

Talqilaw: Sport teoriyasinda shidamliliqtin rawajlandiriiiwi  ushin  tomendegi
usillardan paydalaniw usinis etiledi; sonnan, qaytalaniwshi, qaytalaniwshi-seriyali, uzliksiz
bir tegiste, Uizliksiz-6zgeriwshen, interval ham shenber usillari.

Qaytalaniwshi usil ol yaki bul sapa xarakterestikasina iye bolgan hareketler tiykarinda
shimigiwlardin  joqar1 darerjede atqariliwin qarap shigadi. Futbolshilardin tayarlanmiw
Sistemasinda qaytalaniwshi usil 6z nawbetinde, shugillandiriwdin organizmge tasirinin
rawajlanip bariw1 jonelisinde dmelge asiriladi ham onin hazirgi funkcionalliq imkaniyatlariin
darejesinin asiriliwina alip keledi. Tékrarlaniwshi usildan paydalaniw sharayatinda arnawl
shidamliliq rawajlaniwinda bir martelik atqariliwshi shimigiwlardin orinlamwinda en kem
waqit 40 sekund, en kop waqit bolsa 120 sekundti quraydi. Usi1 6lshemler sonnan kelip
shigadi, 40 tan 120 sekundqa shekemgi araligta bulshiq etler iskerliginde energiya islep
shigariw oniminin glikolitik mexanizmi 40 tan 120 sekundqa shekemgi araliq shenberinde
maksimal darejedegi aktivlikke erisiledi.

Takrarlawlar san1 mugdar1 — 2den 6ga shekemdi quraydi. Shinigiwlardi bir martelik
orinlaw dawamliliginda takrarlawlar araligindagr dem aliw pauzasi 3 minuttan 4 minutqa
shekemgi waqtt1 quraydi. Shugillanmiwlardin uliwma waqti 4 minuttan 52 minutqa shekemgi
araliqta terbeliske iye ekenligi jaziladu.

Qaytalaniwshi-seriyali usil 6z quramina bir tardegi shimigiwlardin kép marte
takrarlaniwda ormlaniwin qamtip aladi. Bul usildin 6zine tdn belgisi — atqariliwshi
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jumislardin kélemli juklemeler submaksimal tezlikte orinlaniwi menen belgilenedi. Bul usilda
dem aliw pauzasi menen shimigiwlardin bir-neshshe seriyalarda atqariliwi korip shigiladi.
Seriya quraminda tdkrarlawlar sam1 mugdari, seriyalar sani hdm dem aliw pauzasinin
dawamlilig1 sportshinin hazirgi jagdayr ham tayarliq darejesi, shugillamw waziypalari,
shinigiwlardi orinlaw rejimi kibileri menen baylanisli jagdayda belgilenedi. Bul usul
tiykarinan organizmde marfologiyaliq qayta quriwlar aktivlestiriliwi, energetiykaliq awisiqtin
(zapas) asiritliwi ham biyimlesiw reakciyalarinin rawajlandiriliwi, organizmnin jana
funkciyonalliq darejede turaglasiwi ushin paydalaniladi.

Uliwma shidamliligtin rawajlandiriliwina bagdarlangan 0zliksiz bir tegistegi usilda
shimigiwlardr alip bariwdin tiykargi gasiyetleri — bul ortasha darejedegi tempte bulshiq
etlardin dawamliliqta jumist1 atqartwi menen belgilenedi. Uzliksiz bir tegiste ormlanatugin
usildin qurallar retinde cikl xarakterestikasina iye bolgan shimigiwlardan paydalaniw korsetip
otiledi. Oz nawbetinde, bul usil jilliq ciklde tayarliq basqishinda paydalaniladi.

Uzliksiz 6zgeriwshen usil 6zgeriwshen jedellik penen atqarilatugm shinigiwlardin
dawamlilig1 bir marte qaytalap orinlawdan ibarat boladi. Ozgeriwshen usil ultwmaliq ham
sondayaq, arnawli shidamliliqt1 rawajlandiriw ushin paydalaniladi.

Aniglaniwinsha, futbolshilarda 6zgeriwshen usil jardeminde hareketler gabiletlerin
jémleskenlik korinisinde jetilistiriw tasirinin maksimal mugdar1 30 minutti, minimal mugdari
bolsa 5 minutti quraydi. 30 minuttan joqart bolgan juklemeler basqa bagdardagi
shugillamwlar shimigiwlarma alip keledi.

Interval usili dem aliw pauzalar1 menen maksimal hdm submaksimal jedel rejimde
atqariliwshi tdkrarli jumislar menen xarakterlenip, bunda 6zgerissiz qaldirtliwt yaki asiriliwi
yaki bolmasa kemeytiliwi mumkin. Bir turdegi hdm har tarli dawamliligtagi shimigiwlar
seriyalarin ormlaw barqulla hdm ézgeriwshen jedel hdm dem aliw pauzasinin qatan tartipte
belgileniwi tiykarinda ormlaniwi usi usil ushin tipik gésiyet esaplanadi.

Interval — seriyali usilda juklemelerdi orinlawda takrarlawlar araliginda dem aliw
intervalimin  dawamliligl sharayatinda shimmigiwlar tapsirmalarmin bir martelik orinlaniwi
dawamliligr 30 sekundti quraydi, bul 6lshem 90 sekundqa asiriliwi mimkin. Tékrarlawlar
araligindag1 pauza - shinigiwdi orinlaw waqtina baylanish jagdayda 2 minuttan 4 minutqa
shekemgini quraydi. Aniglawlarga garaganda, laktat kislorodga bolgan mutajliktin sezilerli
bolegi saplastiritliwi ushin  shugillamiwlar jumisimin bul korinisinde sholkemlestiriliwi
sharayatinda seriyalar araliginda dem aliw wagqti 15-20 minutt1 qurayda.

Shugillanmiwlar iskerliginin uliwma wagqti juklemeler asiriliwi menen 20 minuttan 90
minutqa shekem asiriladi.

Futbolshilardin arnawli shidamliligin asiriw interval-seriyali usilda, dem aliw
intervalinin kemeytiliwi menen amelge asiriliwi mamkin. Aniqlawlarga qaraganda, dem aliw
intervalinin kemeytiliwi menen jumisti orinlaw sharayatinda seriya dawaminda takrarlawlar
sant mugdar1 3-4 ti quragan halda, bul jagday tezlik penen rawajlanip bariwshi sharshaw
menen bildiredi.

Jumistt ormlawdin bul korinistegi  sholkemlestiriliwi  sharayatinda takrarlawlar
araliginda 5-8 minut, ekinshi hadm ushinshi tdkrarlawlar araliginda 3-4 minut, Gshinshi ham
tortinshi takrarlawlar araliginda 2-3 minut belgilenedi.

Bul usildan paydalanilgan sharayatta shinigiwdinh bir marte ormlaniwi waqti 30
sekundttan 90 sekundtqa shekemgi araliqta bagdarga iye esaplanadi. Seriyalar san1 ishewden
koép emes. Shinigiwlar orinlawdin uliwma waqti 30 minuttan 90 minutqa shekem asiriliwi
mumkin.
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Rawajlandiriwshi variyantqa misal retinde osip bariwshi araliq kesimlerin basip 6tiw
izbe-izligi yaki tezlik 6sip bariwi sharayatinda standart uzinliq araligi belgileniwin nazerde
tuttwsh1 kompleksli shimigiwlar korsetip otiledi. Toémenge qaray bagdarlangan variyant
tomendegi korinistegi birlestiriwlerden quraladi: uzinliq araliqti kemeytip bartwshi korinistegi
shinigiwlardr orinlaw izbe-izligi yaki izbe-izlikte jedel kemeytilip bariliwr menen bir tirdegi
dawamliligtagr shimigiwlardin orinlanmiwi belgilenedi. Interval usildan paydalaniw menen
atqariliwshi shinigiwlar bir yamasa bir neshe seriyalarda orinlanadi. Bul usil bulshiq etler
iskerliginin energiya menen tdmiynleniwi mexanizmlerinin quwatt ham siyimhiligin asiriwga
qaratiladi ham tiykarman, arnawl shidamliliqti rawajlandirtw ushin paydalaniladi. Uzliksiz
ham interval rejimlerde jumisti atgariwda shenber usilinanda paydalaniladi, bul usil fizikaliq
sapalardin tanlangan korinisinde yaki jamleskenlik jagdayda jetilistiriwge bagdarlandiriladi.

Interval usildan parqlangan halda, bul usil har tuarli bagdardagi ormlaniwshi
mashgalalardan paydalaniw esabina ham juklemelerdin kemirek jedellikke iyeligi esabinan
qaraganda har tarepten tdsirge iye boliwi menen parqlanadi. Bul usil tiykarmnan energiya
menen tamiynlew derekleri styimliligin asiriw, har tarli bulshiq etlar toparlarinin funkcional
imkaniyatlarin jetilistiriw ham organizmde morfologiyaliq qayta tikleniwlerdi aktivlestiriw
imkanin beredi.

Shugillamiwlar dawaminda tajiriybeli (kvalifikaciyaga iye) sportshilar arnawh
shidamliliq darejesin asiriwda tiykarinan takrarli ham interval-seriyali shugillaniwlar
usillarinan payadalaniwlari belgilep otiledi.

Basqga usillardan paydalaniwda tisqar1 etilmeydi, sondayaq belgili bir sport iskerliginin
arnawl1 gasiyetlerinen kelip shigip, takrarli ham interval usillarinin modifikaciyalaniwlarinan
paydalaniladi.

Natiyje: Shidamliligtin har turli koriniste boliwinin rawajlandiriliwinda shimigiw
juklemelerinin korsetkishlerin garap shigamiz. 1-kestede alaktat anaerob jarayaninin quwati
ham styimimin rawajlandiriliwi sharayatinda shimgiwlar juklemeleri korsetkishleri korsetip
otiledi.

Alaktat anaerob jarayan quwatin asirtw ushin qisqa waqit dawamindagi, sezilerli
bulshiq etlar sistemasi bolegin qamtiwshi joqar tezliktegi shinigiwlardan paydalaniladi.

Bulshiq etlerde kreatinfosfattin derlik toliq jagdayda sarplaniwi, 6z ndwbetinde
makreorgik fosfatlar awisiglari (zapasi) mugdarinin artiwi maksimal jedellikte 30-90 sekund
dawaminda jumistin ormlaniwi tamiynleniwine alip keledi, yagniy bul korinistegi shinigiwlar
glikoliz jarayanin jetilistiriw ushin jogari natiyjelilikke 1ye esaplanadi.

Alaktat anaerob jarayammm quwati ham siyimhhigin rawajlandiriwda
shimgiwlar juklemelerinin korsetkishleri

1-keste
Tasir jonelisi
Jukleme korsetkishleri Quwat
, Siyimliq
(energiya)
Shimigiwlardin dawamlilig (s) 5-25 30-90
. Maksimal yaki maksimal
Jumis quwati Maksmal L. y

atirapinda

Jumis quwati arahgln_da pauza dawamlilig 153 2.6

(min)
Shugillaniwlar waqtinda seriyalar san1 3-4 34
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Seriyada shimigiwlardin sani 35 2-4

Seriyalar araligindagi pauza dawamliligi 5-6 8-12

Alaktat anaerob jarayani quwathligin asiriw ushin qisqa waqit dawamliligindagi,
sezinerli bulshiq etler sistemast bolimin gmtip aliwshi joqari jedelliktegi shimigiwlardan
paydalaniladi.

Shimigiwlardi rejelestiriwde tartki beriwshi alaktat anaerob jarayanlarinda esapqa aliw
kerek boladi, gatan tartipte tanlap tasir korsetiwge erisiw mumkin emes. Hatteki, 10-15
sekund dawaminda atgariliwshi maksimal jedelliktegi iste glikoloiz jarayaninin keskin tarizde
jedelliginin asiriliwina alip keledi ham bunin tasirinde tekgana alaktat jarayaninin quwati
artiwi, balkim laktat anaerob hareketshenlik ham onin quwatida artiw1 belgilep otiledi.

60-90 sekund shinigiw orinlaniw1 makreorglar awisiginin (zapas) maksimal darejede
sarplaniwina ham alaktat anaerob jarayan substrat fontinin keneyiwine tirtki beriliwine alip
keledi, bir waqittin 6zinde bul jagday laktat anaerob jarayan quwati asiriliwini natiyjeli
qurali hdm aerob jarayan hareketshenligi asiriliw1 qurali retinde orin tutadi.

Juwmaq: Ayrigsha shimigiwlar hadm seriyalar ortasindagi dem aliw intervali
dawmliligr har bir shimgiwdin dawamliligi menen belgilenedi, sondayaq sportshida anaerob
imkaniyatlarinn rawajlandiriliwi darejesi hdm onin organizmnin joqar1 energetik fosfatlardi
qayat tiklewge qaratilgan gasiyetleri menen belgilenedi. Shugillaniwlar ganshaliqli qisqa
bolsa ham sportshinin anaerob alaktat imkaniyatlar1 qanshaliq joqart bolsa, ayrigsha
shugillaniwlar seriyalar1 araligindagi dem aliw pauzasi sonshaliq darejede qisqa boliw1 talap
etiledi.
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Hozirgi vaqtda kadrlar tayyorlash tizimini boshqarishga shubha yo‘q yuqori malakali
gportchilar - intellektualning juda murakkab shakli musobagalar va ularga tayyorgarlik
jarayonlari nazorat qilinishi kerak bo‘lgan tadbirlar. Ta’lim va raqobat jarayonlarini samarali
boshgarish uchun yuqgori malakali kurashchilarni takomillashtirish masaaarini hal gilishlari
kerak boshgaruvning tashkiliy shakllarining tuzilishi, har xil baholash mezonlarini tanlash
sportchilarning  tayyorgarligi  aspektlaridan miqdoriy —ma’lumotlardan  foydalanish
sportchilarning mahoratli faoliyatining turli xususiyatlarini sifatli tahlil gilish va hokazo.

Sportchilarni tayyorlashning uch bosgichli tizimini rivojlantirishning keyingi bosgichi
uning elementlari orasidagi bog‘lanish  qonuniyatlarini aniqlash  bilan bog‘liq
tadqgiqotlardir.Ushbu yo‘nalishdagi tadqiqotlarning bir jihati munosabatlarni o‘rganishdir.
Raqobat sharoitida ko‘rsatilgan jismoniy sifatlar, texnik mahorat, tana tizimlarining holati,
vositalari va amalga oshirish usullari bilan jismoniy etuklikka erishilgan dargjasini hisobga
olgan holda aniq texnik mahoratga erishish.

Yuqoridagi nazariy qoidalarni amaliyotga tatbiq etish hisoblanadi Quyida keltirilgan
sport mashqlarini o‘rgatishning uch komponentli tizimi. Adabiyot manbalarini tahlil gilish va
tadqiqotimiz muvaffaqiyatli ekanligini ko‘rsatdi sport mashqlari bo‘yicha mashg‘ulotlar
majburiy bajarilishi bilan amalga oshiriladi quyidagi uchta komponent:

1. Sportchining jismoniy sifatlarining yetarli darajada rivojlanganligi.

2. Mukammal harakat texnikasi.

3. Sportchining mahorat sal ohiyatidan ogilona foydalanish.

Har bir sportchi uchun individual bo‘lgan ushbu komponentlar bir-biri bilan
chambarchas bog‘liq. Keling, ularning har birini batafsil ko‘rib chiqaylik, agar jismoniy
fazilatlarning rivojlanish darajasi etarli bo‘lmasa, sportchi ko‘pincha mashqni o‘rganishni
boshlay olmaydi. Shunday qilib, masalan, kurash sport turida usullarni bajarishda sportchi,
ragib gilamdan uzilib golganda, orgaga egilib, katta kuch sarflab, orgaga yiqilib tushishi
kerak. Agar sportchi buni uddalay olmasa, u bu texnikani o‘rganishga hali etarli malakaga ega
emas, u tezlik-kuchga tayyorlik dargjasini oshirishi kerak va shundan keyingina bu usullarni
o‘rganishni boshlaydi. Xuddi shunday, gimnastikachi tik turgan holda salto gilishda kamida
qirq santimetr tik turgan joydan sakrashi kerak. Aks holda, jismoniy tayyorgarligi past bo‘lsa,
u salto gila olmaydi.

Yuqoridagi misollar shuni ko‘rsatadiki, sportni o‘rganishda mashq qilish, sportchi
etarli dargada jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lishi kerak; unga ushbu mashqni bajarishga
imkon beradi. Bu dargja xarakterlidir jismoniy sifatning rivojlanish dargasining chegara
qiymati eng chambarchas bog‘liq o‘rganilgan vosita harakati natijasi bilan.

Odatda sportchining jismoniy sifatlarining rivojlanish dargjasi aniglanadi ragobat
faolligi, texnik-taktik mahorati va holatini tahlil gilish test mashglari natijalariga asoslangan
tana tizimlari. Tavsiya etilgan ta’lim va tarbiya jarayonida test mashqlarini qo‘llashning
ma’lum ketma-ketligi bo‘lishi kerak.

Birinchidan, natija bilan eng yaqin bog‘liq bo‘lgan test mashqlari aniqlanadi va
harakatlarni o‘rganiladi. Keyinchalik, o‘rgatiladigan mashq tahlil qgilinadi. sportchi va texnik
va taktik mahoratining xususiyatlari, yagindan gayd etiladi test mashglari natijalari bilan
bog‘lig. Agar sportchida ushbu xususiyatlarning qiymatlari chegaradan yuqori bo‘lsa, bu
mumkin bu harakatni o‘rganishni boshlang. Agar bu xususiyatlar muhim bo‘lsa chegaradan
past bo‘lsa, u ishlab chiqiladi va ta’lim va tarbiya jarayonida qo‘llaniladi. Bu xususiyatlar
darajasini oshirish va o‘zlashtirish uchun mashqlar majmuasi o‘rganilayotgan mashqni
sportchi 0‘z magsadiga erishgandan keyingina boshlash mumkin. Ushbu qiymatlar
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elektromiyografik tadgiqotlar asosida aniglangan (Fedorov V.L.). Mushaklarning ishda
ishtirok etish ketma-ketligi va ularning davomiyligi aniglandi.

Mushaklar kuchlanishining umumiy dargjasi gayd etilgan dizaynimizning
polidinamometridagi standart pozitsiya. Amalga oshirish orgai gabullar, bu umumiy dargja
gayd etilgan bilan solishtirildi.

Sport mashqglarini mukammal texnika asosida o‘rgatish kerak, yaxshi natijalar bilan
amalga oshirilishini ta’minlash. Sportchi, hatto baland bo‘yli bo‘lsa ham jismoniy
sfatlarning rivojlanish dargjasi, lekin nomukammal texnika bilan amalga oshiriladi past
natijalar bilan o‘rganilgan harakat. Bu holda mukammal texnologiya ostida xususiyatlari bilan
o‘rganilayotgan harakatning bajarilishi tushuniladi (uzoq bog‘liq mashq natijasi) uni
bel gilaydigan optimal giymatga ega yuqori natijalar bilan amalga oshirish.

Ushbu tadgiqot va sportchi sifatidagi uzoq vyillik tajribamiz asosida va murabbiyga
sportni tayyorlash va takomillashtirishning quyidagi tizimi taklif qgilindi mukammal harakat
texnikas bilan mashglar. Avval xususiyatlar qayd etiladi o‘rganilgan sport mashqlarining bir
nechta variantlari. Bulardan keyingi xususiyatlar, natija bilan eng katta aloqaga ega bo‘lganlar
tanlanadi mashglar. Ushbu xususiyatlardan mashglarning xususiyatlari chigarib tashlanadi,
sportchining vositaimkoniyatlaridan etarli darajada foydalanilmagan holda amalga oshiriladi.

[lmiy va uslubiy adabiyotlarni ko‘rib chiqish va oz materiallarini tahlil qilish mahorat
harakatlarini maksimal dargjada bajarish nuqtai nazaridan tadgiqot sportchining mahorat
salohiyatidan foydalanib, ular sport bilan shug‘ullanishiga ishonch hosil qilishadi mashqlarni
uch guruhga bo‘lish mumkin: Birinchi guruh qayta-qayta amalga oshirilishi mumkin bo‘lgan
vosita harakatlarini o‘z ichiga oladi o‘quv va o‘quv jarayonida maksimal (yoki maksimal
darajada) bajarish zo‘riqish, ayniqsa raqobat sharoitida, sport natijasida mashqni bajarishning
asosly sharti hisoblanadi;

Texnik va taktikaning yuqori yoki past dargjasini aniglash texnologiyasi sportchining
mahorati asosan dasturlash imkoniyati bilan belgilanadi mashgulot jarayoni va shunga mos
ravishda sport natijalarining o‘sishi. Cheklash sportchining zaxiradagi taktik, texnik va
jismoniy imkoniyatlarini yetarli dargjada bilmasligi (baholashi) bu jarayonning omili
hisoblanadi.

Texnik harakatlar parametrlarini tahlil qilishdan ko‘rinib turibdiki, ularning mezonlari
matematik hisoblar asosan taktik va texnik elementlardir mahorat. Bularning barchasi
mahoratning ushbu tomonining muhimligini yana bir bor ta’kidlaydi kurashchining berilgan
shakldagi o‘ziga xos faoliyatining yaxlit aksi jang san’ati, ko‘p yillik tadqiqotlar va keng
statistik materialar eng yirik musobagalarni tahlil qilish asosida bugungi kunda biz
shakllantirish va tagdim etish imkonini berish  uchun sportchining mahorat faoliyati
elementlarining quyidagi boshlang‘ich bo‘lamiz:

Birinchi o‘rin - taktik, texnik va jismoniy zaxiralarni o‘rganish raqobatbardosh
o‘yinning asosiy elementlarida sportchining imkoniyatlari. Bu yangi sportchining o‘ziga xos
elementlarida uning nuqtai nazarini ko‘rish imkonini beruvchi pozitsiya mahorat, shuningdek,
bu mahoratning ragiblarga nisbatan dargjasi. Bu hisob-kitoblar foiz sifatida aniglanadi, chunki
professor A.G.Demboning fikricha, “Barcha ko‘rsatkichlar uchun Hisoblash mumkin bo‘lgan
"to‘g‘ri" qiymatlar foiz sifatida ifodalanishi kerak to‘g‘ri o‘lcham. Ushbu ifoda bizga
funktsional giymatni baholashgaimkon beradi tizimlari".

Kurashchining zahiradagi imkoniyatlari ularni solishtirish orgali aniglanadi Elementlar
bilan ma’lum bir vaqtda "mutlaq chegaraga yaqin" (100% ko‘rsatkich). Ma’lum bir jang
san’atkorining raqobatbardosh o‘yin natijada ma’lum bo‘ldiki, yilda eng yirik xalqaro
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musobagalarda kurashchilar nafagat bir yoki ikkita elementda ragobatbardosh kurashning
"mutlag chegarasi"ga yaginlashmoqda.

Bizning hisob-kitoblarimiz, shuningdek, harakat ko‘rsatmalariga ega bo‘lishga imkon
beradi sportchi "chegaraga yaqin", ya’ni. o‘sishni haqgiqatda bashorat qilish mumkin bo‘ladi
jismoniy sifatlarni egallash va rivojlantirish. Bundan tashqgari, u shoshilinch gabul qgilish
imkonini beradi joriy etilayotgan yangi mashqlar to‘plamining samaradorligi haqida
ma’lumot uning mahoratining muayyan elementiga qaratilgan o‘quv dasturi va mashqlar
samaradorligini qaratilgan bo‘ladi.

Ikkinchi nuqgta - oltitadan foydalanish koeffitsientlar jahon kurashining
rivojlanishidagi bir gancha muhim muammolarni hal qilish imkonini beradi. xususan, ajoyib
kurash ko‘rsatadigan kurashchilarning turlarini aniglash, shulardan kelib chiqib baho berish.
koeffitsientlar, sportchilar mahoratining maksimal va ruxsat etilgan ko‘rsatkichlari,
baholaydilar selekciya tizimi, terma jamoalardagi mashg‘ulotlar jarayonining yo‘nalishi
jamoalar va boshgalar.

Uchinchi pozitsiya - bu mahoratning kompensatsion mexanizmlarini o°‘rganish
tadbirlari sportchilarning tipologiyasini o‘rganish ular bilan aloqa qilish imkonini berdi hodisa
jang san’atkorining mahorat faoliyatining kompensatsion mexanizmlari sifatida raqobatning
asosiy elementi bo‘yicha "chegaraga yaqin" etib kelgan sportchi mahoratni yanada oshirish
uchun individual xususiyatlarni hisobga olgan holda kurashish raqobatbardosh o‘yinning
boshqa elementlari uchun qo‘shimcha zaxiralarni topadi.

- sportchining ragobatbardosh faoliyatini modellashtirish maxsus stendlar yordamida
o‘quv sharoitlari. Tadgiqotning ushbu bosgichi zarur ragobat faolligining nisbiy (foiz)
ko‘rsatkichlari uchun vaqt, kuch va fazoviy xarakteristikaga aylantiriladi. Bundan tashgqari,
raqobat faolligini taqlid qiluvchi stend, o‘qish va o‘qish imkonini beradi sportchilarning
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda ushbu faoliyatni nazorat gilish va Shuningdek,
raqobatbardosh faoliyatning har qanday elementini alohida o‘rganish laboratoriya sharoitlari.

Beshinchi pozitsiya - pedagogik va yordami bilan tizimli nazorat instrumental tadgigot
usullari va ofsish o‘rgatish tizimlari kurashchining texnik mahorati (boshlang‘ichdan
Olimpiya chempionigacha), kabi uch darajali barcha elementlar bilan bog‘liq bo‘lgan amalga
oshiruvchi omil tayyorgarlik nazorat qilish tizimlari, qo‘ng‘iroq sportchini to‘g‘ri va
bosgichma-bosqich yo‘naltirishga imkon beradi eng yuqori sport natijalari.

Tadqigot natijalari kurash uslubidagi kurashchilarni tayyorlash nazariyasiga salmoqli
hissa qo‘shdi va bu kurashning uyg‘un, nazariy asoslangan va asosida Ta’lim va tarbiya
jarayonini boshqarishning amaliyotda sinovdan o‘tgan tizimi texnik harakatlar parametrlarini
optimallashtirish va maxsus texnik vositalardan foydalanish fikr-mulohazalarga ega
gurilmalar rus tilidagi orgada qolishni bartaraf etishga olib kelishi mumkin chet elik
ragiblardan kurashchilar.
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18-20 YOSHLI YUNON-RUM KURASHCHILARNING KUCH SIFATINI
RIVOJLANTIRNISH USLUBIYATI
Yernazarov Rustam Reymbaevich - Qoraqalpog‘iston Respublikasi, Nukus shahar
yakka kurash sport turlariga ixtisoslashtirilgan sport maktabi direktori.
Pyagay Vadim Vladimrovich - Qoraqalpog‘iston Respublikasi, Nukus shahar yakka
kurash sport turlariga ixtisoslashtirilgan sport maktabi o‘quv ishlari bo‘yicha direktor
o‘rinbosari.

Annotatsiya. Ushbu magolada yunon-rum kurashchilarning yillik tayyorgarlik siklida
kuch sifatlarini rivojlantirish ahamiyati muhokama qilinadi. Yunon-rum kurashchilarning
kuch sifatlarini tarbiyalashda maxsus mashqlari orqali oyoq, bel, qo‘l va yelka mushaklari
kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha tavsiya va takliflar berilgan.

Kalit so‘zlar: Yunon-rum kurashichilar, umum va maxsus mashglar, jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulot dasturi, kuch tayyorgarligi.

O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni faol rivojlantirish, aholining barcha
gatlamlarini, aynigsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam
shug‘ullanishga jalb qilish, jamiyatda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish borasida keng
ko‘lamli ishlar amalga oshirib kelinmoqda. Jumladan, O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2022 yil 29-iyuldagi PF-336-sonli “Sport kurashlarining olimpiya turlarini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmoni yurtimizda yunon-rum kurashi
sport turini yuqori pog‘onaga ko‘tarish uchun qonuniy asos bo‘lib xizmat qilmoqda [1].

Y unon-rum kurashichilarning kop yillik tayyorgarlik davrida sportchilarning nafagat
psixologik va texnik-taktik imkoniyatlarini shakllantirish, balki jismoniy sifatlarini ham
rivojlantirish va ularning sport natijalariga yuqori ta’sir ko‘rsatuvchi uslublarni ishlab chiqish
muhim ahamiyat kasb etadi [2,3].

Hozirgi kunda yunon-rum kurashi sport turi bo‘yicha faoliyat olib borayotgan
murabbiylar yillik mashg‘ulot sikllarida asosan maxsus jismoniy tayyorgarlikka e’tibor qarat
mogqdalar. Bu esa, 0‘z navbatida, sportchining jismoniy holatiga kam vaqt ajratilishi (yillik
tayyorgarlikning ayrim sikllarida) va sport natijalarining dinamikasi pasayishiga olib keladi
[4].

Mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan jismoniy va texnik-taktik mashglar hajmi va shiddati
shug‘ullanuvchining yoshi, jismoniy va funksional imkoniyatlariga moslab rejaashtirilishi va
go‘llanilishi muhim. Ushbu vositalar hajmi, shiddati, qaytarilish va davom etish vaqti biologik
gonuniyatlarga asoslanishi lozim. Agar mashg‘ulotlar yuklamasi erkin kurashchilarning
imkoniyatidan o‘ta yuqori bo‘lsa, bunday yuklama shu sportchining organizmiga salbiy ta’sir
etishi mumkin. Aksincha, mashg‘ulotlar yuklamasi imkoniyatdan kam bo‘lsa, shakllanish
jarayoni sustlashishi mugarrar [5].
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Yunon-rum kurashchilar faoliyatida, xususan, musobaga bellashuvlarida barcha
turdagi kuch sifatlari (umumiy va maxsus, tezkor-portlovchi, kuch chidamliligi) hal giluvchi
ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin [6].

Mavzumiz doirasidan kelib chigqan holda, shuni aytib o‘tishimiz lozimki, og‘ir

atletika maxsus mashglari orgali kuch va chidamkor-kuch sifatlarini rivojlantirish, erkin
kurash sport turida mashg‘ulotni to‘g‘ri tashkillashtirish bilan birga yuklamalarni sportchining
jismoniy tayyorgarlik holatini hisobga olib, yuklamalar miqdorini to‘g‘ri tagsimlash ham
mashg‘ulot samarasining ijobiy o‘sishiga olib keladi.

1-jadval

Tadgigotdan oldin tajriba guruhidagi erkin kurashchilarning jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n12)

. Statistik kursatkichlar
Ne Test nomi Guruhlar
X c V%
1 | 100 m gayugirish (soniya) TG 13 0,2 1,8
5 Turgan joydan TG
uzunlikka sakrash (sm) 211,2 6,4 3,03
3 Turnikdatortilish TG
(marta) 8,4 1,07 12,7
4 “90° oyoqni qshlab turish” TG
soniya 12,4 1,7 14,3
Ergatayangan xolda
5 kullarni bukib- TG
yozish(marta) 20 soniya 15,5 1,08 6,9
2-jadval
Tadgigotdan keyin tajriba guruhidagi erkin kurashchilarning jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n12)
. Statistik kursatkishlar
Ne | Test nomi Guruhlar X 5 V%
1 |[100 mgayugirish (soniya) |TG 12,4 0,2 2,2
2 Turgan joydan TG
uzunlikka sakrash (sm) 217 4,6 21
3 Turnikda tortilish TG
(marta) 11,5 0,97 8,4
4 90. oyoqni ushlab turish TG
sontya 16,2 14 9,1
Erga tayangan  xolda
5 | kullarni bukib- | TG
yozish(marta) 20 soniya 17,8 1,03 58
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1,2-jadvallardan ko‘rinib turibdiki tadqiqotdan oldin va keyin tajriba guruhidagi erkin
kurashchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada o‘sgan, 100 metrga
yugurish tadgigotdan oldin X-o‘rtacha 13 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, tadgiqotdan keyin bu
ko‘rsatkich o‘rtacha 12,4 soniyaga yaxshilangan, turgan joydan uzunlikka sakrashda esa
ko‘rsatkichning 211,2 sm.dan 217 sm.ga yaxshilangan, turnikda tortilish ko‘rsatkichning
8,45 martadan 11,4 martaga yaxshilangan, 90° oyoqni ushlab turish 12,4 soniyadan
16,2 soniyaga yaxshilangan bolsa, Yerga tayangan xolda ko‘llarni bukib-yozish(marta)
20 soniya 15,5 martadan 17,8 martaga yaxshilanishiga erishilgan.

l-rasm. Tadgiqotdan oldin va tadqgiqotdan keyin tajriba guruhidagi erkin
kurashchilarning jismoniy tayyorgarliklik ko‘rsatkichlarining holati.

Xulosa: 18-20 yoshli yunon-rum kurashchilarining umumiy jismoniy tayyorgarlik
bosgichida kuch sifatini takomillashtirish yuzasidan tajriba guruhida mashg‘ulotlarni olib
borilishida kuch harakatlari samaradorligini oshirish usullariga doir hamda biz taklif etgan
mashg‘ulot dasturidan kelib chiqib, aniq ifodalangan o°‘ziga xos yo‘nalishi bilan ajralib turdi.
Nazorat guruhida o‘quv-mashg‘ulotlar an’anaviy dastur asosida olib borildi. Bu kuch sifatini
rivojlantirish bo‘yicha taklif gilingan metodika tajriba guruhi yunon-rum kurashchilarining
kuch sifatini rivojlantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi degan xulosaga kelishimizgaimkon beradi.

Adabiyotlar

1. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 29-iyuldagi PQ 336-sonli «Sport
kurashlarining olimpiyaturlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g risida »gi qarori.

2. Kerimov F.A — Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati Toshkent 2018 y. -118-120 B.

3. Tastanov N.A — Kurash turlari nazariyasi vauslubiyati Toshkent 2017 y. — B 78-80.

4. Tastanov N.A —Yunon-rum kurashi nazariyasi va usubiyati Toshkent 2014 y. — B
59-60.

5. Toshturdiev Sh.X. Velosipedchilarning kuch sifatini og‘ir atletika vositalari orqali
rivojlantirish uslubiyati/ Fan sportgailimiy nazariy jurnal. 2020 y 1-son.
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BADITY GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI
OSHIRISHDA YUKLAMALARNING AHAMIYATI

Eshbaev A.J- dotsent, Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxasssislarni gayta
tayyorlash instituti Nukus filiali “Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi.

Annotatsiya: Gimnastikachilarning egilivchanligini rivojlantirish uchun mashglar
majmuasi ishlab chigilgan. Badiiy gimnastikada dastlabki tayyorgarlik bosgichida
egiluvchanlikni rivojlantirish muhim gismlardan biridir. Yegilivchanlik muhim psixofizik
sifat bo‘lib, u tezlik, kuch, chidamlilik, epchillik bilan birgalikda insonning morfofunksional
biologik xususiyatlarida o‘z ta’rifini topadi.

AHHoTauusi: Pa3paboTaHO KOMIUIEKC YHOpaXKHEHUWE s pa3BUTHE TI'MOKOCTH
ruMHAcTOK. B Xy[0KeCTBEHHOM T'MMHACTHKE Ha 3Talle HAdaJlbHOM IOArOTOBKU OJIMH U3
BOXHON YaCThIO  SIBJISETCS  pa3BUTHE THUOKOCTH. [MOKOCTH  SIBISETCS  BaXKHBIM
MCUXO(H3MYECKUM KadyeCTBOM, KOTOPOE BMECTE€ C OBICTPOTOW, CHJIOH, BBIHOCIHMBOCTHIO,
JIOBKOCTBIO HAXOJUT OTpezesieHue B MOPHOPYHKITMOHATHHBIX OMOJIOTHYECKUX 0COOCHHOCTSIX
YeJI0BEKA.

Kalit so‘zlar: Badiiy gimnastika, o‘quv-mashq jarayoni, boshlang‘ich tayyorgarlik,
maxsus jismoniy tayyorgarlik.

KiawueBble ciaoBa: Xyl0XeCTBEHHAas TUMHACTUKA, Yy4eOHO-TPEHHPOBOUHBIN
Ipolecc, HayaJbHOU NOJArOTOBKH, CIIECHAIbHON (PU3NYECKOM MOATOTOBKH.

Yosh badiiy gimnastikachilarni jismoniy tayyorlash sport mashg‘ulotlarining eng
muhim tarkibiy gismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama rivojlantirish, sog‘ligni
mustahkamlash, jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshga
turlari uchun mustahkam funksional baza yaratishga yo‘naltirilgan jarayon sifatida
tushuniladi. Badiiy gimnastika sport turida jismoniy tayyorgarlikga yuksak talablar qo‘yiladi.
Buni quyidagi omillar bilan izohlash mumkin:

» Sportdagi yutuqlarning o‘sib borishi har doim sportchidan jismoniy qobiliyatlar
rivojining yangi dargjasini talab qiladi;

+ Jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
oshirishning zaruriy sharti hisoblanadi.

Ma’lumki, gimnastikachilarning moslashuvchanligi yuqori natijalarga erishishda
muhim ahamiyatga ega. Biroq, mashg‘ulotlarda gimnastikachilarning mushaklari nafaqat
yuklamalarga moslashishi, balki yuqori tezlikka ega bo‘lishi uchun to‘g‘ri tanlangan o‘quv
yuklamasidan foydalanish tavsiya etiladi. Gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish uchun haftada uch marta mashg‘ulotlarni o‘tkazishni taklif qildik.

Qo‘llaniladigan vositalarining ta’sir ko‘rsatish xususiyati va yo‘nalishiga ko‘ra yosh
badiiy gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT),
yordamchi hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) guruhlariga bo‘lib o‘rganiladi. Yosh
badiiy gimnastikachilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi yuksak natijalarga erishish uchun
poydevor, zarur asos hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga garatilgan.

* Yosh badiiy gimnastikachilar organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish;

« Jismoniy sifatlar — kuch, tezkorlik, chidamlilik, epchillik va egiluvchanlikni
rivojlantirish;

* Yosh badiiy gimnastikachilar organizmining jismoniy rivojlanishidagi nugsonlarini
yo‘q qilish.

139



Y osh badiiy gimnastikachilarning yordamchi jismoniy tayyorgarligi maxsus jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan samarali faoliyat uchun zarur bo‘lgan funksional
asosni yuzaga keltirishga mo‘ljallanadi. U maxsus yo‘nalishga ega bo‘lib, quyidagi
vazifaarni hal etishga garatilgan:

» Organizimning yuqori darajadagi maxsus yuklamalarga chidamliligi hamda
egiluvchanlik gobiliyatini takomillashtirish;

* Tiklanish jarayonlarini shiddatining ortishi. Yosh sportchilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligi tanlangan sport turi bo‘yicha musobaqa faoliyatining xususiyatlari qo‘yadigan
talablarga qat’iy rioya qilingan holda jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan.

Y osh badiiy gimnastikachilarni maxsus jismoniy tayyorlash quyidagi vazifalarni hal
etadi:

« tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan jismoniy qobiliyatlarni takomillashtirish;

» tanlangan sport turi bo‘yicha muvaffaqiyatli texnik — taktik takomillashuv uchun
zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalarini chuqurlashtirgan holda rivojlantirish;

* ixtisoslashtirilgan mashgqlarni bajarishda ko‘proq qatnashadigan alohida mushak
guruhlarini  tanlab rivojlantirish. Yosh badiily gimnastikachilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligi harakat ko‘nikmalari tizimidagi eng muhim harakat sifatlarni rivojlantirishga
yo‘naltiriladi. Shuning uchun, maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida
musobaqa mashqlaridan foydalaniladi hamda wularni sportchi organizmiga ta’sirini
kuchaytiruvchi turli murakkablashtiruvchi unsurlar bilan birgalikda qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari muayyan o‘qshashliklarga ega. Yosh badiiy
gimnastikachilarni jismoniy tayyorgarligi sport ixtisosligi bilan chambarchas bog‘liq. Mashq
jarayonida jismoniy tayyorgarlikning biror turiga etarlicha baho bermaslik oqir-oqibat sport
mahoratining kuchayishiga to‘sqinlik qgiladi. Yosh badiiy gimnastikachilarni mashg‘ulotlarida
umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari nisbatiga
qo‘yiladigan vazifadar, sportchilarning yoshi, malakasi, ularning alohida xususiyatlari,
mashg‘ulot jarayonining bosqich va davrlari, organizmning ayni paytdagi holatidan kelib
chiqib o‘zgartiriladi.

Bundan tashgari yosh badiiy gimnastikachilarning jismoniy madaniyatini
shakllantirish ham muhim omil hisoblanadi. Shu sababli, yosh sportchilarning jismoniy
madaniyatini shakllantirish jarayonida shug‘ullanuvchilar harakatlarni va ular bilan bog‘liq
bilimlarni o‘zlashtiribgina qolmay, o‘z jismoniy qobiliyatlarini ham rivojlantiradilar. Hozirgi
paytda sportchilarning harakat imkoniyatlarini tavsiflash uchun “jismoniy qobiliyatlar” va
“jismoniy sifatlar” atamasidan foydalaniladi. Bu tushunchalar ma’lum ma’noda o‘qshash
bo‘lsalar-da, lekin bir xil emas. Jismoniy qobiliyatlar, yosh sportchining u yoki bu mushak
faoliyati talablariga javob beradigan va uning samarali bajarilishini ta’minlaydigan ruhiy-
fiziologik hamda morfologik xususiyatlari mgymuasidir.

Jismoniy tarbiya va sportda sportchilar qobiliyatlarining sifatiga xos xususiyatlar
“kuchli”, “tezkor”, “chaqqon”, “egiluvchan”, “chidamli” degan iboralar o‘z aksini topgan.
Hozirgi vagtda jismoniy gobiliyatlarni besh asosiy turga ajtratish qabul gilingan: kuch,
tezkorlik va muvofiglashtirish qobiliyatlari, chidamkorlik va egiluvchanlik. Ularning har biri
harakat faoliyatining har xil turlarida xilma-xil shakllarida namoyon bo‘ladi. Hozirda
jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining asosly gonuniyatlari ham mavjud:

1. Harakat — jismoniy qobiliyatlarning etakchi omili.

2. Qobiliyatlar rivojining harakat faoliyati rejimiga bog‘ligligi.

3. Jismoniy qobiliyatlar rivojlanishining bosgichliligi.
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4. Qobiliyatlar rivojining notekis va geteroxronligi (turli vagtga mansubligi).

5. Qobiliyatlar ko‘rsatkichlarining gaytariluvchanligi.

6. Jismoniy qobiliyatlarning ko‘chishi.

7. Harakat malakalari va jismoniy qobiliyatlarning o‘zaro aloqasi va birligi.

Shu tufayli, yosh badiiy gimnastikachilarning u yoki bu harakat faoliyatini qay
darajada o‘zlashtirib olganiga qarab tegishli jismoniy qobiliyatlarni yuzaga chiqarish darajasi
ham o‘zgaradi. Shuning uchun, jismoniy tarbiya sohasida pedagogik jarayonni olib boruvchi
kishi uni faqat ta’lim va tarbiya tamoyillariga emas, jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish
tamoyillariga muvofiq ravishda qurishi kerak bo‘ladi. Bunda shuni hisobga olish lozimki,
jismoniy mashqlarga o‘rgatish tamoyillari badiiy gimnastikachilarda yagona talablarni o‘zida
aks ettiradi: ularda har ganday pedagogik jarayon onglilik, faollik va boshga tamoyillar
asosida qurilishi zarur. Ammo mazkur tamoyillarning aniq ro‘yobga chiqarilishi hal etilgan
vazifalarga muvofiq bo‘lishi shart.

Shunday qilib, maksimal yuklamaning haqiqiy ko‘rsatkichlarini shug‘ullanuvchilarni
muayyan jismoniy holatiga nisbatangina aniglash mumkin. Albatta, jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishda maksimal yuklamalarni shug‘ullanuvchilarda tegishli tayyorgarlik mavjud
bo‘lganda, ularning yoshini, alohida xususiyatlarini, shuningdek, yuklamaning ham o‘ziga
xos jihatlarini e’tiborga olgan, boshqa tamoillariga rioya qilgan holda qo‘llash zarur. Jismoniy
yuklamaning kattaligi uning hajmi va shiddati bilan tavsiflanadi. Shunga ko‘ra, yuklama ish
hajmini anig tagsimlash joiz.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. bapuykxoB, WU.C. ®usnueckas KyapTypa U crnopt: Merogonorus, Teopus,
npaktuka / .C. bapuykos// Mocksa: Akagemus, 2009.

2. EgceeB, I0.U. ®usnueckas kynbrypa/ KO.U. EBcees// U3nanme 7-e, mom. u
ucnp. — Pocros Ha [lony: ®enukc, 2011.

3. Tymansn, I'.C. 310poBblii 00pa3 KU3HU M (U3UUECKOE COBEPILICHCTBOBAHUE:
yuebHoe nmocoodue ams cryaeHToB By30B/I'.C. Tymansn// Mocka: Akagemus

4. Eshtaev A.K., Umarov M.N., Ishtaev D.R., Toychiev Z.O., Eshtaev SA.,
Paxrudinova N.Yu. Gimnastika nazariyasi va uslubiyati. (Darslik). Tashkent «Barkamol
fayzmedia» 2017.
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MALAKALI FUTBOLCHILARNI KOMPLEKSNAZORAT QILISH USULLARI

Jaxbarov Abulfayzxon Sobirxon o‘g‘li - Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
Mmutaxassislar qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti Farg‘ona filiali o‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada futbolchilarning raqobatbardoshlik va mashgulot
jarayoni va jismoniy tayyorgarligini kompleks nazorat qilish masalalari ko‘rib chiqilgan.
Xususan, futbolda pedagogik nazorat va tayyorgarlikni rejaashtirishning nazariy va uslubiy
asoslari ochib berilgan. Magolada tezkor nazoratning ishonchli va informatsion testlari
to‘plami taqdim etilgan, ularni bevosita mashq paytida o‘Ichash usuli ishlab chigilgan.
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Kalit so‘zlar: nazorat turlari,ragobatbardoshlik.kompleks nazorat, mashg‘ulot
jarayoni, pedagogik nazorat,testlar

Kirish.Yuqori malakali futbolchilarni mashg‘ulot va nazorat o‘yinlarini pedagogik
nazorat gilish va yuzaga kelgan muammoni gisga muddatda bartaraf etish zamonaviy futbolda
professional jamoalarga juda muhim omillardan sanaladi. Ushbu omillarni hisobga olib
mashg‘ulot va nazorat o‘yinlarini boshqarish, operativ, joriy va bosqich nazoratlarni hamda
o‘quv dasturlarini tezkor rejalashtirish jarayonida amalga oshiriladi. Ko‘rinib turibdiki,
ulardan eng muhimi o‘quv mashqlari va musobaqalarining miqdoriy va sifat ko‘rsatkichlarini
0‘z ichiga olgan operativ rejalardir. Operatsion rejalashtirishning samaradorligi operativ
nazorat natijalari bilan belgilanadi, innovatsion texnologiyalarning ishonchliligi esa
foydalanilgan testlarning shaffof ekanligi va axborot mazmuniga va natijalar aniq ekanligini
ta’minlaydi. Hozirgi kunda futbol amaliyotida bosqichli va qisman joriy nazorat qilish tizimi
ilmiy asoslangan.

Adabiyotlar tahlili va metodlar.Zamonaviy diagnostika usullarining afzalligi
an’anaviy usullarga nisbatan aniq. Yugqori darajadagi futbolchilarini sinovdan o‘tkazish shuni
ko‘rsatdiki, ushbu test usullaridan foydalangan holda, ularning funksional holatini operativ
nazorat qilish orqali, murabbiy va sportchilarga keyingi mashg‘ulotlar uchun tavsiyalar berish
mumkin. Bu ham aniq chuqur kompleks nazorat va bir vaqtning o‘zida tahlil qilish uchun
muhim bo‘lgan ko‘p sonli ko‘rsatkichlarni olish sportchilarning holatidagi muayyan
pasayishni obyektiv asoslash va sport mahoratining yanada o‘sishini prognoz qilish imkonini
beradi. Shu bilan birga, kompleks nazorat jarayonida olingan ko‘p sonli ko‘rsatkichlar ularni
izohlashni giyinlashtirishi mumkinligini hisobga olish kerak. Ba’zan murabbiy uchun
diagnostika sohasidagi malakali mutaxassislar yordamisiz buni mustagil ravishda amalga
oshirish qiyin.[1]

Mashg‘ulot effektlari, nazorat va rejalashtirish holati o‘rtasidagi munosabatlar
(M. A. Godik [2])

1-jadval

Operatsion Tezkor mashg‘ulot | Operatsion Operatsion Mashg‘ulotda
effekti (TME)
Joriy Qoldirilgan Joriy Joriy Mikrosiklda
mashg‘ulot effekti
(QME)
Barqaror Kumulyativ Bosqgichli Bosgichli Davriy

(doimiy) mashg‘ulot effekti bosgichlarda

(KME)

Kompleks pedagogik nazorat (KPN)- bu sportchilar tayyorgarligining turli jihatlarini,
shuningdek, qo‘llaniladigan o‘quv vositalari, usullari va o‘quv yuklamalari parametrlarining
samaradorligi va yetarliligini obyektiv baholashni ta’minlaydigan chora-tadbirlar tizimi.
Yuqori toifali sportchilarni tayyorlashda kompleks pedagogik nazoratning asosiy vazifaari
quyidagilardan iborat:[ 3]
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a) ta’sir etuvchi o‘quv mashg‘ulot omillari o‘rtasidagi bog‘liglikni aniglash va
sportchilarning tanasida sodir bo‘ladigan o‘zgarishlar; trenerlarga tegishli va ishonchli
ma’lumotlarni taqdim etish.

b) sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish va tuzatishni amalga oshirish.

O‘quv jarayoni va raqobat faoliyatini to‘g‘rilash maqgsadida kompleks pedagogik
nazorat doirasida quyidagi ma’lumotlarni muntazam ravishda taqdim etish zarurati belgilandi:

- mashg‘ulotlar paytida sportchilarning operatsion holati to‘g‘risida yoki davomida:
yuklamaning (ta’sirning) intensivligini nazorat qilish bo‘yicha reabilitatsiya paytida;

- yuklama miqdorini nazorat qilish uchun sportchilarning hozirgi holati hagida
mikrosikllari;

Umumiy va bosqichli o‘quv vazifalari kontekstida o‘quv jarayonining yo‘nalishini
bosgichma-bosgich tuzatish uchun subyektlarning bosqichli holati to‘g‘risida; uchun raqobat
faoliyatining samaradorligi va parametrlari hagida asosily musobagalar vagtida sportchilarning
holatini tezda tuzatish;

- 0°‘quv yuklamalarining kattaligi haqida.

Biz tadqiqotimizda “Catapult Playr” zamonaviy qurilmasidan keng foydalandik.
Qurilmaquyidagi funksiyalarni bagjaradi:

Sportchining har bir o‘yinda bosib o‘tgan umumiy masofasi

Sprint masofasi

Eng yuqori tezligi

Mashg‘ulot intensivligi

Mashg‘ulot yuklamasi kabi statistik ma’lumotlarni to‘plash va qayta ishlash imkonini
beradi.

Tadqgiqot natijalari va ularni muhokama qilish.Futbolchilarning o‘yinlardagi
harakatlarini pedagogik kuzatishlar “ Wyscout * tizimi yordamida amalga oshirildi.

To‘p uzatishlar soni va aniqligi, driblinglar, raqibdan to‘pga zarba berish, darvoza
tomon zarbalar , havoda to‘p uchun kurashlar , to‘pni ushlab turishlar, to‘plar va boshqalar
gayd etildi. Texnik vataktik harakatlarni bajarish uchun aniglik koeffitsiyenti aniq bajarilgan
texnikalarning ularning umumiy soniga nisbati bilan hisoblab chigilgan.Ragobat faolligini
tezkor nazorat qilish jamoalarning 58 ta o‘yinida amalga oshirildi, ular haqida ma’lumot
jadvalda keltirilgan.

Pedagogik kuzatishlar o‘tkazilgan jamoalarning xususiyatlari

2-jadval
Jamoalar nomi Musobaga yili Oyinlar soni
“Paxtakor”, 2021-2022 yillar 10
Toshkent
“ Neftchi ”, 2022-2023 yillar 22
Farg‘ona
“Navbahor” 2021-2022 yillar 12

Namangan



“ Andiian » 20222202 vrillar Q

O¢zbekiston U -23 2022-2023 yillar 6
termajamoas

Pedagogik kuzatishlar O‘zbekiston chempionati super liga jamoalarida texnik taktik
harakatlar (TTH) tahlilni “Catapult Playr” zamonaviy qurilmasidan hamda Wyscout ” tizimi
yordamida o‘tkazdik.

S.M.Vaitsexovskiy tomonidan taklif qilingan parallel rejalashtirish g‘oyasiga
asoslanadi. Ushbu g‘oyaning mohiyati shundan iboratki, mashqlar yuklamalarini operativ
tahlil qilish bilan bir vagtda uni kelgjakdagi mikrosikllar jamoalarida amalga oshirish rejasi
ishlab chigiladi. Masalan , mikrosikining birinchi kunida tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulot davomida futbolchilar bir nechta mashg‘ulotlarni
bajarishdi. Ulardan ikkitasi uchun jismoniy (mashgning faol va passiv fazalarining
davomiyligi, harakat uzunligi) va fiziologik (yurak urishi, texnik va taktik ma’lumotlarning
hajmi) yuklama ko‘rsatkichlari qayd etilgan. Yuklamaning jismoniy tarkibiy qismlari va
fiziologik mezonlarni taqqoslash mashqlar yo‘nalishi haqida xulosa chiqgarish imkonini berdi.
Agar u berilganiga to‘g‘ri kelgan bo‘lsa, unda mashq o‘zgarishsiz keyingi sikl uchun
rejalashtirilgan edi. Agar yo‘q bo‘lsa, unda mashgning jismoniy komponentlari o‘zgartirildi.

Shu asosda, ularning tarkibiy qismlariga o‘zgartirishlar kiritilgan holda, mashg‘ulotlar
yuklamalariga tuzatishlar kiritildi, bu esa ularni keyinchalik futbolchilarning holatiga mos
ravishda bajarishga imkon berdi. Xususan O‘zbekiston chempionati Superligasi “ Neftchi ”
(Farg‘ona) jamoasi futbolchilarida o‘tkazildi

Foydalanilanilgan adabiyotlar
1. Jaxbarov A.S. Futbolchilarning tayyorgarligini  kompleks nazorat qilish
asodlari.https://jtsiti.uz, Respublika anjuman (2024) 414-417 bet
2. Tomux M. A., Bmacos A. E., Tomuk B. A. IlpodeccuonanbHblii ¢GhyTOOTHHBIHN
noteHman Poccun ¢ mozumuit 2018 FIFA WORLD CUP B pamkax cuCTeMBbl aHald3a
IPOCTPaHCTBEHHBIX JaHHBIX //BecTHuk cnoptuBHO# Haykn.—2011. — Ne. 5. — C. 9-12.

3. TamuypkanoB A. WM. KoMIulekCHbI KOHTPOIb M IUIAHUPOBAHHE MOATOTOBKH
¢dyroonucros. — 2023.152 bet

KURASHCHILAR MASHG‘ULOTLARI JARAYONIDA TEXNIK-TAKTIK
TAYYORGARLIK MASALALARI

Rasulov Z.P., Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta
tayyorlash va malakastnt oshirish instituti prorektori

Annotatsiya: ushbu maqolada kurashchilarning sport bilan shug‘ullanish
davrida boshlang‘ich, asosiy va yakuniy qgismlarini to‘g‘ri hamda mukammal ishlab
chiqish keltirib o‘tilgan

Annomatsia: B JaHHON CTaThe NPEJCTABICHO IMPABWIBHOE M COBEPIICHHOE
pa3BUTHE HAYallbHOM, OCHOBHOM M KOHEYHOW uacTed OOpLIOB BO BpeMsl 3aHATUH
CIIOPTOM.

144



Kalit so“zlar: kurash, sport, texnik, taktik, metod, mahsus, tayyorgarlik, harakat,
mashg‘ulot jarayonlari, maksimal kuch, murabbiy.

Knioueewie cnoea: 60pb0a, COPTUBHAS, TEXHUYECKASI, TAKTUYECKAs, METOAMKA,
CHeHI/Iq)I/IKa, II0Ar0OTOBKA, ABUXCHUC, TpCHHpOBO‘IHBIfI mpouecc, MakCuMaJibHasa Cujia,
TpEHep.

Ma’lumki, kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport
natijalariga erishishni ta’minlovchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi bilan
tavsiflanadi.

Amaliyotda kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligiga bo‘linadi.
Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat malakalari
hamda ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik
mahoratga erishishga garatilganligi bilan xarakterlanadi.

Kurashda texnik tayyorgarlik bir gator murakkab vazifalarni hal etishga
yo‘naltirilgan:

» maksimal kuchlanishdan foydal anish samaradorligini oshirish;

» ish kuchlanishini tejash;

» musobaqga faoliyatini o‘zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish tezligi,
anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi
davomida amalga oshiriladi hamda u tanlangan sport turida texnik mahoratni
oshirishga garatiladi.

Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng ogilona harakat
texnikasini mukammal egallash tushuniladi.

Amaliyotda texnik mahoratni takomillashtirish quyidagi uchta bosgichi
gratiladi;

1. Izlanish.

2. Bargarorlashtirish.

3. Modlashishni takomillashtirish.

Birinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining yangi
texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-sharoitlarini yaxshilashga,
musobaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni o‘rganishga (yoki qayta
o‘rganishga) garatilgan.

Ikkinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining butun
malakalarini chuqur o°zlashtirish va mustahkamlashga qaratilgan.

Uchinchi  bosgichda texnik tayyorgarlik  shakllangan  malakallarni
takomillashtirish, ularning asosily musobagalar sharoitlariga mos holda magsadga
muvofiq variantliligi, bargarorligi, ishonchliligi chegaraarini kengaytirishga
garatilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosgichining asosiy vazifaari quyidagilardan iborat:

» Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining yuqgori
bargarorligi hamda ogilona variantivligiga erishish, musobaga sharoitlarida ularning
samaradorligini oshirish.
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» Harakat malakalarini gisman gayta qurish, musobaga faoliyati talablarini
hisobga olgan holda usullarning ayrim gismlarini takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi,
organizmning turli holatlarida mashglarni bajarish uslubi qo‘llaniladi. Ikkinchi
vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini engillashtirish
uslubi, birga ta’sir ko‘rsatish uslubi qo‘llaniladi.

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi quyidagi
bir gator usullarda amalga oshiriladi:

» shartli ragib garshiligining uslubiy usuli sportchigatexnik harakatni bajarish
tuzilmasi va maromini  takomillashtirishga, bargarorlik va natijalilikka tezroq
erishishga yordam beradi.

» qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli.
Masalan, egilib tashlashni takomillashtirishda ushlab olish joyi va kurashchilar
o‘rtasidagi masofani o‘zgartirish lozim.

» usullarni bagarish uchun joyni cheklash uslubi malakani takomillashtirishda
mo‘ljallangan  shartlarini  murakablashtirishga yordam  beradi. Kurashda,
kichraytirilgan o‘lchamdagi gilamlar qo‘llaniladi.

Texnik harakatlarning bajarilishini giyinlashtiruvchi sportchi  organizmining
turli holatlarida mashglarni bajarish usubi ham turli xildagi usullarda amalga
oshiriladi:

Harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli. Bu holda katta hajm
va shiddatdagi jismoniy yuklamadan keyin sportchiga texnikani rivojlantirishga
garatilgan mashglar taklif qilinadi.

Nazorat o‘quv-trenirovka bellashuvlari o‘tkazilgandan so‘ng katta emotsional
zo‘riqish holatida harakatrlarni bajarishning uslubiy usuli.

Vagti-vaqti bilan ko‘rishni ta’qiqlash yoki cheklashishning uslubiy usuli
harakatlanish malakasining retseptorli-analizatorli tarkibiga tanlab ta’sir ko‘rsatishga
yordam beradi.

Musobaga vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bgarish usuli
malakani takomillashtirish jarayonida kurashchi faolligini rag‘batlantiradi. O‘quv-
trenirovka bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik usullari, yoki aksincha, hujum
usullariga ko‘proq digqatni to‘plashga ko‘rsatma oladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini engillashtirish uslubi bir qator uslubiy
usullardan iborat:

» harakat elementini gratish uslubiy usuli. Masalan, erkin kurashda - beldan
yugori gismdan ushlab olishni amalga oshirish.

» mushak zo‘rigishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga harakatlanish
malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni kiritishga yordam beradi.
Texnik harakatlarni takomillashtirish uchun kurashchiga ancha engil vazn toifasidagi
ragib tanlanadi.
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» tezkor axborot uslubiy usuli zarur harakat kengligi, maromi, sura’tini tez
egalab olishga yordam beradi, bgariladigan harakatni anglash jarayonini
faollashtiradi.

Texnik harakat to‘g‘risidagi tezkor axborot uchun videokamera va
videomagnitofondan foydal anish qulaydir.

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sport trenirovkasida o‘zaro birgalikda jismoniy
sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga asoslangan uslubiy
usullar yordamida amalga oshiriladi. Bu holda usullarni takomillashtirishda
kurashchiga ancha og‘ir vazn toifasidagi raqib tanlanadi. Kurash texnikas - bu
musobaga qoidalarida ruxsat etiladigan usullar, garshi usullar va himoyalanishlar
yig‘indisidir.

Usullar - bu magsadga yo‘naltirilgan hujum harakatlari bo‘lib, ular yordamida
kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki gismdan iborat. Birinchi
gism - usul qo‘llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar yuqoridan, pastdan, orqadan,
oldindan, yon tomondan va boshqalarga ushlab olishlarga bo‘linadi. Ushlash usulni
muvaffagiyatli bajarishda katta ahamiyatga ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab
olishning qay darajada oqilona amalga oshirilganligiga bog‘liq. Ikkinchi qismda turli
xildagi harakatlar: tik turishda - o‘tkazishlar, tashlashlar, ag‘darishlar; parterda -
o‘girishlar va parterda tashlashlar bo‘lishi mumkin.

Erkin kurash, sambo, dzyudo va kurashda usullarni amalga oshirish paytida bir
vaqtning o‘zida oyoqlar bilan turli harakatlar ham bajariladi, ya’ni bular - chalishlar,
gogishlar, ilishlar, oldindan ilib otishlar, chirmashlar, orgadan ilib otishlar. Bu
harakatlarning ko‘pchiligi orqadan, oldindan, yondan, ichkaridan, tashqaridan
bajarilishi mumkin.

Bir xildagi ushlash bilan bir gator harakatlarni bajarish mumkin va, aksincha,
bir xil harakatning o‘zi turli ushlashlar bilan bajarilishi mumkin. Masalan, qo‘ldan va
gavdadan ushlab tashlashni, zarba bilan ag‘darishni amalga oshirish mumkin. Lekin
raqibni egilib qo‘l, gavda, qo‘l va bo‘yindan ushlab tashlash ham mumkin.

Kurashchi har ganday usulni hujum va garshi hujum uchun qo‘llashi mumkin.
Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo‘llab, kurashchi haqiqiy
niyatidan raqib diqqatini chalg‘itish va boshqga usul bilan hujumni amalga oshirish
uchun qulay sharoitlarni tayyorlashi mumkin.

Qarshi_usullar - bu ragib hujumiga javob tarigasida bgariladigan magsadli
harakatlar bo‘lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi  usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi  hujum
uyushtirayotgan kurashchi bir zumda to‘g‘ri qaror chiqarishi va raqibi usulni amalga
oshirishga ulgurmasligi uchun o‘z harakatlarini hujum qilayotgan raqib harakatlari
bilan aniq moslashtirishi lozim.

Himoyalanishlar - bu raqibning usullarni (qarshi usullarni) bajarishiga to‘sqinlik
giluvchi magsadli harakatlardir.

Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga gjratiladi. Dastlabki
himoyalanish oldindan, ya’ni raqib usulni amalga oshirishdan avval bajariladi.
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Bevosita himoyalanish raqib hujumini to‘xtatishga qaratilgan. Bunday
himoyalanish samaradorligi uning o‘z vaqtida bajarilishiga bog‘liq. Bevosita
himoyalanish usul boshida, usulni bagarish davomida yoki usulni bajarish oxirida
amalga oshirilishi mumkin.

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlardan turib
bajariladi. Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter va ko‘prik.

Tik turish - bu kurashchining holati bo‘lib, unda u oyoqlarda tik turadi. O‘ng,
chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning har biri, o‘z navbatida, baland, o‘rta va
past bo‘lishi mumkin. Tik turishda kurashish yaqin, o‘rta va uzoq masofalarda olib
borilishi mumkin.

Parter - bu kurashchining dastlabki holati bo‘lib, u tizzalarida turadi. Bunda
tekis yozilgan qo‘llarning kaftlari bilan gilamga tayanib turiladi, qo‘llar tizzalardan 20-
25 sm. uzoglikda joylashadi.

Parterda baland holat va past holat farglanadi. Baland holat - bu kurashchining
parterdagi dastlabki holati, past holat esa - bu kurashchining tizzalarda turib, bilaklar
bilan gilamga tayanish holatidir.

Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkinchis yuqorida
bo‘ladi. Parterda yuqoridagi holatda turgan kurashchi kurash boshlanishidan oldin
istagan dastlabki holatni egallashi mumkin. Faqatgina qo‘l kaftlari pastdagi
kurashchining elkasida turishi lozim.

Ko‘prik - bu kurashchining quyidagi holati bo‘lib, ya’ni bunda u, orqaga egilib,
oyoq kaftlari (ular taxminan elka kengligida yozilgan) va bosh (istagan gqismi) bilan
gilamga tayanadi.

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o‘tadi.

Erkin va yunon-rum kurashida ko‘prik bir holatda gator hujum hamda qarshi
hujum harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan biri hisoblanadi.

Kurashchining texnik harakatlari zahirasi ganchalik boy bo‘lsa, ularni qanchalik
katta mahorat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik mahorati shunchalik yuqori bo‘ladi.

Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko‘p jihatdan
uning imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o‘nlab usullar va ularning variantlari
mavjud. Birog bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi lozim degani emas.

Sportchi yanada yangi vayangi usullar, garshi usullar hamda himoyalanishlarni
egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va odatlariga javob beradigan hamda
uning tomonidan muvaffagiyatli baariladigan usullarning bir gismi keyinchalik
takomillashtirish magsadida rejaga kiritiladi.

Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi - turli sport turlarini
rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo‘yiladigan muhim talablardan biridir.
Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi goidalarga amal
qgilish lozim:

-amaldagi musobaga qoidalarida qaysi biri texnik harakat muvaffagiyatli
hisoblangan o‘sha texnik harakatlarni egallash;
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-texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida xususityalariga eng
yaxshi javob beradigan usullar, garshi usullar va himoyalanishlarning variantlarini
egallash;

-asosiy ragobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular bilan
kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash;

-avval o‘rganilgan usullar va qgarshi usullarni qo‘llash imkoniyatini kengaytirish
mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘proq e’tibor garatish;

- kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan kombinatsiyalar hamda
bog‘lanishlarda qo‘llash mumkin bo‘lgan texnik harakatlarni o‘rganish;

- harakat vazifasini eng oqilona hal etish xususiyatiga ega bo‘lgan harakat
texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida qayta o‘rganishdan xolos qiladi;

- kerak bo‘lmagan harakatlar va ortigcha mushak zo‘riqishini bartaraf etib,
texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallash;

- usullarga o‘rgatish vaqt oralig‘ida jamlangan bo‘lishi zarur, chunki trenirovka
mashg‘ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini pasaytiradi. Boshqa
tomondan, bitta trenirovka darsi davomida usullarni juda tez-tez takrorlash magsadga
muvofiq emas, chunki yangi koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez toligtiradigan
giynchilikni engib o‘tish bilan bog‘liq;

- jismoniy shart-sharoitlar etarlicha bo‘lmasligi oqibatida yuzaga keladigan
texnik holatlarni oldini olish magsadida harakatlarning dinamik tavsiflariga mos
keladigan yuqori dargjadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish lozim.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish paytida
harakatlanishdagi xatolarni o‘z vaqtida aniqlash hamda ularni paydo bo‘lish
sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o‘z vaqtida bartaraf
etish ko‘p jihatdan texnik takomillashtirish jarayoni samaradorligiga sabab bo‘ladi.
Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan hamma harakatlanish xatolari beshta
guruhga bo‘linadi: harakatlanish etishmasligi sababli xatolar; o‘qitishdagi kamchiliklar
sababli xatolar; sharoitlarning g‘ayritabiiyligi sababli xatolar, ruhiyatdagi xatolar
hamda kutilmagan xatolar.

Shu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga kelgan
harakatlanishdagi xatolarni bartaraf etish uchun uslubiy qoidalarni ishlab chigish
zarur.

Foydalanilanilgan adabiyotlar
1. Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi qonun. 2015-yil 4-sentabr
O°‘RQ-394-son
2. O‘zbek milliy kurashi Ibn Sino nomidagi nashriyoti 1990 y
3. Sambo kurashi nazariyasi va uslubiyoti“Tanaddun” Toshkent 2016 y
4. Sport kurash uslubiyoti F.A.Kerimov Toshkent-2005
5. Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari R.S.Salomov
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OCHOBHBIE CPEACTBA, METO/JbI, YCJIOBHUSA ITIOAI'OTOBKHU
JIEI'KOATJIETOB

KemyparoB b.C - Hykyckuii puiman MHCTUTYyTa MEPENOATOTOBKH M TIOBBIIICHUS
KBAJTM(HUKAIMY CIIEHUAINUCTOB MO (PU3NYECKON KYIBTYpPE U CIIOPTY

AHHoTauusA: B Hame#l cratbe pacckaszbBaeTcs O TOM, MOATOTOBKE JIEIKOATIETOB
UCTIONB3YIOTCS  (U3UYECKHE M HJICOMOTOPHBIC YIPaKHEHHs, ayTOreHHas TPEHUPOBKA,
OIIpENICIICHHBbIC YCJIOBUsI BHEIIHEH Cpelbl, CPEJCTBA BOCCTAHOBJICHUS W THTHCHUYCCKHIA
pexxuMm.  [locpeAcTBOM — CHCTEMAaTHYeCKOTO — BBIMOJHEHUS  (U3WYECKUX  YIPAKHCHHUN
JIETKOATJIEThl COBEPIICHCTBYIOTCS B TEXHHKE, TAKTHKE, Pa3BHBAIOT (U3UYECCKUE M BOJICBBIC
Ka4yecTBa.

KiroueBble ci10Ba: yrnpaxHeHUs, JIETKOH aTIETUKH, TPEHEP, UTPa, YCIOBHS, TEXHUKE,
TaKTHUKE.

B moaroTroBke JIErKOATIETOB HCIOJIB3YIOTCS (U3NYECKHE W HIACOMOTOPHBIC
yIpakHEHUsI, ayTOTeHHAasi TPEHUPOBKA, OIpPECIICHHBIC YCIOBHS BHEIIHEH Cpelbl, CpelacTBa
BOCCTAaHOBJICHHUS W TMTHEHWYECKHH pekuM. [locpencTBOM CHCTEMaTHYeCKOTO BBITOJTHEHUS
(GU3NUECKUX YIPAKHEHUN JICTKOATIIETHI COBEPIICHCTBYIOTCSI B TEXHUKE, TAKTHKE, Pa3BUBAIOT
(u3nvecKre 1 BOJICBbIC KAYeCTBA.

dusnueckue ynpaXKHEHUs SBISIFOTCS TJIABHBIM CPEJICTBOM IOJATOTOBKH U JCJATCS Ha
TPHU OCHOBHBIE TPYIIIIHI:

1-s rpynma. YnopakHeHUSs B TOM BHJE JIETKOW aTJIETHKH, B KOTOPOM CIIOPTCMEH
CHEHATU3UPYETCs, BKIIIOYAs BCE JIEMEHTHI U BAPUAHTHI 3TOTO BHJA.

2-1  rpynna.  OOmepa3BuBaromue  (QU3MYEeCKHEe  YIPaKHEHHUS,  KOTOPHIC
MOJPA3JIENIAIOTCS Ha JIBE TTOATPYIIIEL:

a) yOpaXHEHHUS U3 JPYTHX BUIOB cropTa (TMMHACTHKA, JerKas aTJeTHKa, TshKemas
aTJIeTUKA, CIOPTUBHBIC UTPHI U Jp.), IPUMEHsIeMbIe 715 001Iero (pu3n4eckoro pa3BUTHS, HO
COOTBETCTBEHHO CIEIU(HUKE CBOEr0 BHJIA JIETKOM AaTIeTHKH: Ui pa3BUTHS OOLIei
BBIHOCIIMBOCTH U YKPEIUIGHHUSI 3J0pPOBbS — KPOCCHI, [UIsl PA3BUTUS U  YKPEIJICHHS
MYCKYJIaTypbl — VyIPaXHEHUS C OTATOMICHUSMH; JJIsi TMPHOOPETEHUS OBICTPOTHI —
CHPUHTEPCKU Oer; ISl pa3BUTHS JIOBKOCTH U YIyUIIEHUS] KOOPIWHAIINY ABMKEHUH — UTpa B
OackeT00JI U ypa)KHEHUsI HA THMHACTUYECKUX CHapsaax.

0) oOmiepa3BuBarOIINE MOATOTOBUTENbHBIE YIIPAXKHEHUS C Pa3IMUHBIMU IIPEIMETaMU:
najKamH, CKakajJKkaMu, OyJlaBaMu, TaHTEISIMU U JIp. — U 0€3 HUX; yIIPaKHEHUS Ha CHapsaax u
TpeHa)Kepax, HAKIOHBI, MOBOPOTHI, Pa3MaxWBaHUS, BpalleHHe, CTuOaHWe U pa3rubaHue
KOHEYHOCTEH, MPBIKKU U JIp.

OOmiepa3BuBaOIIMe  MOATOTOBUTENbHBIC  YIPaXKHEHUS  NpeJHA3HAYeHBl U
BCECTOPOHHETO  (DM3MYECKOTO  pPa3BUTHUS B TEPBYI0  OdYepelb  HOBHYKOB U
MAaJIOTIOATOTOBJICHHBIX JIETKOATIIETOB; OHU WCIIOJNB3YIOTCS M JUIsSi WCIPABJICHUS OCHOBHBIX
Ne(hEeKTOB B TEIOCIOKEHUH.

3-1 rpymma. CrenualibHbIe YIPaXXHEHHs OOBIYHO IPEACTABISIOT COOOW 3JIEMEHT,
YacTh WM «CBSI3KY» HECKOJBKUX IIBUKCHUH, B3ATHIX M3 JaHHOTO BHJA JIETKOW aTJICTHKH.
Heob6xonumMo, 4ToOBI M0 KHHEMATHUYECKON M TUHAMHYECKON XapaKTEepUCTUKAM JBHKCHHM, a
Tak)Ke MO TICHMXOJIOTUYECKOW HANPABICHHOCTH CHEIHAlbHbIE YINPAKHEHUS MOAXOIUIH OBl
BO3MOYHO OJIMDKE K M30paHHOMY BUY JIETKOH aTJIeTUKH WM €0 YacTH.
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CrienpanpHble YOPaXHEHHs BBINONHAIOTCA CO CHapsagaMH  (JIETKOATJIETUYECKHUE,
HaOMBHBIE Ms4YM, MEIIKM C MECKOM, TaHTelIM, TMpH, IITaHra, rpy3 Ha OJokax W Jp.), Ha
cHapsaax (TMMHACTHYECKHE Oapbephl, KaHAT U JIp.) B 0€3 CHAPsIOB.

CnennanbpHble  yNpaKHEHHMsT MOTYT BBIIOJHATHCA TaKKE€ Ha TPEHAXEpax U
CHELMAIbHBIX  YCTpOMCTBAaX,  IO3BOJSIIOIIMX  IPOSBUTH  MpEACIbHbIE  YCHIIMS,
CBEPXMAKCUMAJIbHYIO OBICTPOTY, HauOOJBIIYIO, aMIUIUTYAY, CO3/1aTh MOIIHbIC JIOKAIbHbIC
BO3JCHCTBUS. MOryT UCHONB30BaThCSl  KOHCTPYKIMH, TO3BOJSIOmME 3 deKTuBHOE
COBEPILIECHCTBOBAHHUE TEXHUKH Oera, MpbDKKOB U MeTaHui. VI30paHHBIN BU JIETKOW aTJIETUKU
U CIICLUAJbHBIC YIPAXHEHUS BBIIOJIHAIOTCSA TAK)KE B YCIOKHEHHBIX YCIIOBUSAX: B T'OPHOHU
MECTHOCTH, B Oapokamepe, NpU YpPEKEHHOM JbIXaHWHU, Ha MSTKOM JOpOKKE, Ha TPYIHOM
npoduiie nyTH, TP BCTPEYHOM BETpE, JOXKAE U B YCIOBUAX «IOJsL 00s». DTO HEOOXOIUMO
JUIS TICUXOJIOTUYECKOW IMOATOTOBKH JIETKOATJIETOB, BOCIIUTAHUS y HHUX BOJIEBBIX KAaueCTB U
MOBBIIICHUSI YPOBHS pa3BUTHS (U3NYEeCKUX KadecTB. OOJerdeHHbIe YCIIOBHS: MOIYTHBIN
BETEp, TATOBBIE U JIMAUPYIOIIME YCTPOWCTBA, CHAPAIbl YMEHBIIEHHOIO Beca WU Jp. —
MIOMOTAIOT OOYYEHHUIO TEXHHKE U TMO3BOJIIOT (opMupoBaTh 0OoJiee BBICOKHE YPOBHH
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB, CIIOCOOHOCTH IIPEO0JI0JIEBAaTh «CKOPOCTHBIE Oaphepbl». B
3aBUCUMOCTH OT BHEIIHUX YCJIOBHM BBIIIOJIHEHUE YIPAKHEHMM, WX ILIEJICHAIIPABICHHOCTh U
BO3JEHCTBUE HA CIOPTCMEHA MOT'YT U3MEHATHCS.

M neoMOTOpHBIE YNPaXHEHHUS] — MBICICHHOE WCIOJHEHUE JBW)KECHUS WM JIEHCTBUS.
Hx >¢pdexT ocHOBaH Ha JBUTaTENIbHBIX MU (PYHKUMOHAIbHBIX pEaKLUsAX, aBTOMATUYECKH
BO3HUKAIOIIMX y 4YEJIOBEKAa B MOMEHT IIPEICTaBICHMS O IBHKEHUH. JTH PEAKLUM XOTS U
OueHb cJladble, HO OHU B TOYHOCTH COOTBETCTBYIOT TEM, YTO BO3HHMKAIOT MPU MPAKTUYECKOM
BBIIIOJTHEHUM 3TOrO YIpPa)KHEHUs, €ro 4YacTH, JJIEMEHTa, CBSI3KM, MOTLYT CIIOCOOCTBOBATh
OBJIA/ICHUIO TEXHUKOW M TAKTUKOH, HACTpauBaTh Ha MpeacTosiee (HakTuIecKoe BHIIOTHEHNUE,
yIpO4YMBaTh HaBbIK, COBEPLICHCTBOBATH MPOSBICHHUIO JBUrATEIbHBIX KauecTB. OUeHb BaXHO,
4TO B TMPOLIECCE HJEOMOTOPHOIO YNPaKHEHHs MOXKET HAaYMHATBCS O0Opa3oBaHME
JBUTATEJIbHOTO HABbIKA.

AyToreHHas TPEHHUPOBKAa — BO3JeMCTBUE Ha IICHUXOJOIMYECKOE COCTOsHUE (IUIs
OT/bIXa, CHUKEHHS BO30YKJIECHHOCTH, MPEACTAPTOBON HACTPOIKH, MIPEOJ0OJICHUS PEKOPIAHBIX
pyOexel) MOCpPEACTBOM CAMOBHYILIEHUS CIIOPTCMEHA WM BHYIICHHS TpeHepa WIHu
ncuxosiora. My3sika U puTMoiuaepsl. C UX IMOMOIIBI0O MOXKHO JejaTh 3aHsATus Ooiee
SMOLIMOHAIBHBIMH, YBEJIIMYUBATh 00bEM TPEHUPOBKH, UHTEHCUBHOCTb. My3blka — Xopoliee
CPEACTBO JUISl HACTPOMKHU TEepe]l CTapTOM U I OTAbIxa. MecTa 3anatuil. B HacTosiiee Bpemst
MOBBICHJIUCh TpeOOBaHUS K MecTaM 3aHATHHA. CHHTETHYECKHE JOpOXKKH M MecTa JUIs
IPBDKKOB U METaHUMN, aMOPTU3ALMOHHBIE MOIYLIKHU JJIs IPU3EMJIEHHS CTalld 0053aTeIbHBIMU
JUIS JIETKOATJIETUUECKUX CTaJUOHOB U MaHEXXeW. PEKOMEHyeTCsl UMETh HECKOJIBKO KPYTOBBIX
JIOPO’KEK M3 MSTKOIO CHHTETHYECKOIO0 MaTepuaya, ONWIOK WIN TIeCKa, C TPaBSIHBIM
MMOKPOBOM; HAKJIOHHYIO JOPOXKY, KOTOpas JaeT BO3MOXXHOCTh IIOBBICUTH O0BEM U
MHTEHCUBHOCTb YIPaXKHEHUH, CO3/IaTh YCJIOBUS TPEHUPOBKU JJISi CIIPUHTEPOB U MPBITYHOB B
JUIMHY, a TaK)K€ HAKJIIOHHYIO JOPOXKKY N0J yriioM 5—10 11t TPEHUPOBKH B TPOWHOM IPBDKKE.
OdeHb BaXXHO MMETh Xopolllee 00OpyHOBaHUE IJsl MPOBEACHUS 3aHATUN MO (HU3HUECKOI
MOATOTOBKE: TaHTENHM, HAOMBHBIE MSUM, CKaKaJKH, MEUIKUA C MECKOM, YTsDKEJIECHHbIE IMosca,
KHUJIETHI U MaHXETbl, TUPH, IITAHTH, TAMHACTHUECKUE CHAPAIbI, MSUH, 3CMAHAEPhl, OOKOBBIE
anmapartbl, YHUBEpCAJIbHBIE M CIEIHalbHbIe TpeHaxepbl u ap. Ha craanone HeoOXxoaum
TOPOAOK Ui 3aHATUH TO (PU3MUECKOW IMOJATOTOBKE CO CHapsAaMu, Ha KOTOPBIX MOKHO
BBITIOJHATh YIPAXXHEHUsI B BUCE U YIIOPE, TSKECTSIMH, Pa3IMYHBIMU IIpeaMeTaMu. BaxHyro
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pOJIb UTpaeT TPEHHUPOBKA B M30PaHHOM BUJE JIETKOM aTJIETHKU U BBHIMOJIHEHHUE CIIEHUATbHBIX
yIOpaXHEHU B YCIOBHSX, HICHTUYHBIX COPEBHOBATENBHBIM M 0o0Jiee YCIOKHEHHBIX.
PaznooOpa3ue BHEIIHUX YCIOBUN TakXe BIHAET Ha TPEHUPOBKY. [IpoBeneHue 3aHaTUN Ha
pa3MyYHBIX CTaJMOHAaX, B MapKax, Jecy, Ha Oepery peKkHu MOBBIIIACT SMOIMOHAIBHOCTh
TPEHUPOBKU, TIOMOTACT YBEIMYUTh O0bEM pabOThl, NPEAYNPEKIACT MEPETPEHUPOBKY.
['opubie ycnoBusi. BaxkHoe 3HaueHUE MMEET MOJTrOTOBKAa B YCIOBHSX cpenHeropbs (1500—
3500 m Ham ypoBHeM Mopsi). TpenupoBka Tam B Tedenme 20-30 mHell crocoOCTByeT
MOBBIIICHUIO KU3HEIEATEILHOCTH OpraHu3Ma CIOpPTCMEHa U ero paboTOCIIOCOOHOCTH.
O} PeKTUBHOCTh TPEHUPOBKU B CPEAHETOPHE MPOSBIISETCS MOCIE BO3BPAIICHUS CIIOPTCMEHOB
B OObIUHBIE YyCIOBUA. B mepBeie 5 nHeH mociie CHycka ¢ rop pe3yibTarbl (OCOOEHHO B
CIIOpTUBHOM X01b0e u Oere Ha 400 M u GoJyiee) MOTYT 3HAUUTEIHLHO IOBBINIATHCSA. 3aTEM B
nepuoj akkiuMartuzauuu (6—14 gHeit) paboTocnocoOHOCTb, Kak MPaBUIIO, TOHUKAETCS, HO B
nocinenytoume 10-14 guelt nocTuraer HauBBICIIETO YpPOBHSA. ['OpHast TpeHUpPOBKA Mepe
KYJIbMUHALIMOHHBIMU COPEBHOBAHUSIMU IJIAHUPYETCSA C TAKUM PAcue€ToOM, YTOOBI MOKHO OBLIO
CTapTOBaTh Yepe3 2 HEJeNU Mocie ciycka ¢ rop. Pazymeercs, npu 3ToM clelyeT y4UThIBaTh
WH/IMBUYaJIbHBIE OCOOCHHOCTH CIIOPTCMEHA, IMPOJIOJIKHTEIBHOCTD MPEOBIBAHUS B TOpax U
WHTEHCUBHOCTD BBITIOJIHSIEMOMN TaM TPEHUPOBKH.

Meroasl TpeHUpOBKH. JlJIsl pemieHuss OJHOM M TOW ke 3a4aud MOXXHO IMPUMEHATH
pa3jNyYHbIe CPEJCTBA, HO C HUCIOJIB30BAaHUEM OIpPENEICHHBIX METO/I0B. BrIOOp MeTo/10B
CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKU ONpEAENsAeTCa 3aJayaMd U YCJIOBHSIMHU IIPOBEICHHS 3aHATHU
(MecToM, BpeMeHeM, TTOTOJI0N | JIp.).

['1aBHBIM METOAOM CIOPTUBHOM TPEHMPOBKM SIBISETCA METOJN  YIPaKHEHUH,
MO3BOJIAIOIINI pa3BUBaTh (PU3MUECKHUE KAYECTBA, COBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY U TaKTHKY. B
3aBUCHUMOCTH OT 3a/1ay, PEIIaeMbIX B TPEHUPOBKE JIETKOATIETOB, UCIIOIb3YIOTCS CIEAYIOLINE
BapUAHTHI METO/Ia YIIPAKHECHHUS.

PaBHOMEpHBIN METOJ — BBINOJIHEHUE YIPAKHEHNS] B pABHOMEPHOM TEMIIE, HAIpUMEp,
npoOeranue OMpeAeNeHHOW IUCTaHIIMM C OJMHAKOBOW CKOpocThio. [lpumensiercs mnpu
pa3BUTUU (HU3MUYECKUX KAYeCTB, B YACTHOCTH, BHIHOCTHBOCTH.

[loBTOpHBI METOA — CTEPEOTHIIHOE MOBTOPEHHE YIpaKHEHHs Oe3 YeTKO
OTpe/IeNIEHHBIX UHTEPBAJIOB OT/AbIXA. [IpuMeHsercs A 3aKperyieHus] U3y4aeMbIX JeHCTBUM,
YYBCTBA CKOPOCTH, COBEPIIEHCTBOBAHUS TEXHUKHU, PA3BUTHS (PU3NUECKUX KAYECTB.

[TepemeHHBIN METOJ — HEMPEPHIBHOE BBHIMOJHEHUE YIPAXKHEHUs, HO C M3MEHEHUEM
XapakTepa IOBTOPSIOMIMXCS JEUCTBUM, HampuMmep, depeaoBaHHe Oera C pa3IM4HON
CKOpocThio. Mcmonb3yercs Ay pa3BUTUS BBIHOCIUBOCTH, OBICTPOTHI, CHIIBI, TAKTHUECKUX
HABBIKOB, UCIIPABJICHUS OIIUOOK B TEXHUKE ABUKCHU.

WNHTepBanbHbI METOJ — KOHKPETHBIE IMANa30Hbl YCUJINKA B TOBTOPHOM BBITIOJIHEHUH
JIEMCTBUM, TIPU KOTOPBIX 3apaHee IIAHUPYIOTCS M CTPOro PErJaMEHTUPYIOTCS WHTEPBabI
oTnbixa. Yaie Bcero npuMeHseTCs IPU pa3BUTUHN CHEIIHATbHON BHIHOCIUBOCTH.

TeMroBoil MeTOJ — BBINOJHEHUE YNPAKHEHUS C 3aJaHHBIM TEMIIOM JBH)KCHUH,
HanpuMep, npoOeraHyue onpeAeseHHON JUCTAHLIMU C 3a/laHHOM ckopocThio. Mcnonbp3yeTcs B
OCHOBHOM O€ryHaMu Ha CpeJHHe M JUIMHHbIE JWUCTAaHIUHM JJs Pa3BUTHS CKOPOCTHOM
BBIHOCJIMBOCTH.

KpyroBoii MeTon — MOTOYHOE, MOCJIEI0BATEIIBHOE BBIIIOJHEHUE CIIELUAIBHO
nooOopaHHOro0 KoMIuiekca (u3uueckux yrpaxkHeHud. OH mo3BoisieT dPGEeKTUBHO peliaTh
3a/la4il COMPSDKEHHOTO DPa3BUTHS (DU3MUECKUX KayeCTB W COBEPUICHCTBOBAHUS TEXHUKU
JnBKeHU. [IpuMeHsercst B TpEHUPOBOYHOM ITPOLIECCE BO BCEX BUJIAX JIETKOW aTJIETHUKH.
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WrpoBoil MeTox — pa3BUTHE [BUTATENBHBIX KAYECTB B IPOLECCE CIOPTUBHBIX U
noaBKHbIX urp. lllupoxko npumeHsiercs JUisl MOBBILUEHHUS 3MOLMOHAIBHOCTH 3aHATHH,
COBEPILIECHCTBOBAHMSI KOOPAMHALMY JBH)KEHUI, Pa3BUTHS OBICTPOTHI U BBIHOCIHBOCTH.

Merton «10 OTKa3a» — HENpPEpbIBHOE, OTHOCUTEIbHO MEIJIEHHOE BbIIOJIHEHUE
ylnpaxHeHui ¢ ycunusmu Ha ypoBHe 50—70 % OT MakcMMajabHOro A0 T€X IOp, IIOKa He
HAYHET HapyIIaThCsl MPABWIBHOCTh JBMKCHUH M HACTYNMHUT 3HAYUTEIBHOE YTOMIICHHE.
Hcnonp3yercst JerkoatieTaMd MpH Pa3BUTHUU CHIIOBBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX M BOJIEBBIX
kayecTB. KOHTPONBHBIA METOJ — BBINOJHEHHE HM30pPAaHHOTO BUAA JIETKOM ATJIETUKU WIH
CHELUAIBHBIX YNPAKHEHUH C COPEBHOBATEIBHOM MHTEHCHUBHOCTBbIO, HO C YMEHbIIEHHOH
IPOAOIDKUTENBHOCTBIO. [IprMeHsieTcs ¢ 11eb0 NPOBEPKU TPEHUPOBAHHOCTHU CIIOPTCMEHOB.

CopeBHOBATENbHBIM METOA — BBINOJHEHUE YNPaKHEHUH W30paHHOIO BHUJA JIETKOH
aTIeTUKH CO CTPEMJIEHHEM JOCTHYb HAWIY4lIEro pe3yjbTara MpH COOJIIOJCHUM IMpaBHII
copeBHOBaHMM. Mcmonb3yeTcst Ui TMOBBIMICHUS AMOIMOHAIBHOCTU 3aHATHH, MPOBEPKU
YPOBHS TPEHUPOBAHHOCTH CIIOPTCMEHOB, WX BOJIEBO IOATOTOBIEHHOCTH, MOJBEACHUS
WTOTOB TPEHHUPOBOYHOTO mporecca. [ noseimenus 3G GeKTHBHOCTH TPEHUPOBKH, TTIOMUMO
paMOHATFHOTO MPUMEHEHHS TIEPEUUCIICHHBIX METOJIOB, MOXXHO HCIOJIB30BAaTh Pa3IMYHbIE
METOAMYECKHE MPHEMBI, CIIOCOOCTBYIOIIME CO3JAHHUIO MPABHJIBHOTO TIPEACTABICHUS O
BBINOJIHAEMOM YIOPXHEHUU. TakuMu MpUEeMaMH SIBJISIOTCS: HEMOCPEICTBEHHas MOMOILb
TpeHepa O XOJAy ABMKEHMs, 3BYKOBBIC WJIM CBETOBbIE CHTHaJbl B ONpEAEICHHBIX (a3ax
yIpa)KHEHUs JJI JTOCTMIKEHUS COOTBETCTBYIOIIETO PUTMa, HCIIOJIb30BAaHHE OPHUEHTUPOB U
pasMeToOK Uil yTOUHEHHWs (a3 ABWKEHWH, NPUMEHEHHE OOJIETYEHHBIX U YTSKEICHHBIX
YCIIOBHIA BBITIOJHEHUS yNpaKHEHUHA U T. A. CpencTBa ¥ METOJbI TPEHUPOBKH JIETKOATIIETOB
OpPTaHWUYeCKH B3aUMOCBS3aHBL. [l JOCTM)KEHUS BBICOKMX CIOPTHBHBIX pE3YJIbTaTOB
HEOO0XOMMO YMEJO MPHUMEHSATh CaMmble pa3HOOOpa3HbIe CPEICTBA, METOABI M METOJUYECKHE
MPUEMBI, TIO3BOJIIONINE KOJMYECTBEHHO W KAa4eCTBEHHO W3MEHSATh TPEHHUPOBOUYHBIC
Harpy3kH, MOBBINIATH (DYHKIIMOHAJIBHBIE BO3MOXKHOCTH OpraHu3Ma CIOPTCMEHA M Ha 3TOM
0a3e 100MBaThCs BBICOKUX CIIOPTHUBHBIX PE3yJbTaTOB.
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¢dakynbretu, KMV.
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Pe3rome. Maxkanaga OaciaHFbBIN TaspIBIKTAFbl jkac (yTOOMIIBUIAPIBIH TPEHUPOBKA
MPOIIECCUH OUp KBUUIBIK LUKJII/IA aJIbIIT Oapbhly METOJUKACH XaKKBIH/IA CO3 €THIITEH.
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TasiHbplll co3JIep. LUKI, XYKIEME, SKCIEPUMEHT, KaJarajiay, CIOPT, IILIHBIFbIY,
bu3MKaNbIK cananap, TEXHUKA, TAKTHKA.

MomileKkeTUMH3 TOPETIUHEH Oallanap XoM >Kac eCIUpPHUMIIED CIIOPThIHA YJIKEH UTHOap
OepuimekTe. ©O30ekcTtaH pecnyOnuKachlHBIH «JleHe TopOMs XOM CHOPT» XaKKbIHIAFbI
HbI3aMbl, QPyTOON XoM 0acka Ja CIopT TYPJCPUH payarkKIaHABIPbIY XaKKbIHIAFbl MPE3UICHT
MOpMaHJIAPBIHBIH KaObLT eTHINYH OyFaH alKbIH MbIcal Ooa amasl.[1]

XKeTtuk cHOpTUIBIHBIH OaclHaHFBII TaspPIbIK OACKBIIIBIHAAFEl KOTE€ KEMIIWIUKICPU
Oonaxkak JkapbIciapaa KEpU TOCUPUH TUIUTU3UYU MYMKHH.

byrunru xynae ¢yrOon XKoXoH apeHachlHAA JKYAQ Te3 MOT INEHEH payaKiIaHbIl
OapmakTa. YCBIHBIH HOTHIDKeCHHIE Oananmap (yrOosbiHA TepeHUpeKk Keyuia Oenmyu,
COHJAM-aK OJaplblH TaspiblK MNpPOrpaMMalliapblHA »aHA 3aMaHareil YHUpeTHy YChbULIAPbIH
UCJIETI IIBIFBIY, jkac (yTOOIIbIIAp MEHEH allbIll OapbUIATyFhIH OKBIY-IIBIHBIFBIY MPOLIECCUHE
e3repuciep KUpru3uyau Tauan eTeau.

BbacmanfpIm TaspiablK OACKBIIBIHAA Kac (QyTOONIBUIAPABIH TAsSPIIBIK CUCTEMACHIH/IA
TPEHUPOBKAJIAPABIH Calajabl TOCHP €TUY MAOPEKECHUH MYYalbIKIACTBIPbIyFa KapaTbUIFaH
MoceJIeNIepIu emny OYTHHTYA KYHHHH aKTyal MacenenepanH Oupu Oounbin kenmekTe. by o3
re3eruH/Ie 3aMaHareld MHHaBallMOH TEXHOJIOIMAFa TUMKAPJIaHFaH yChLLIApIbl Al alaHbly bl
tanan etenu.[2] JKokapblaarpmapiel ecamka aiblll Ou3 jkac (QyTOOIIBUIAPABIH  KbIT
JMayaMbIH/Ia allblll OapbUIATYFBIH IIBIHBIFBIYIAPBIH OUP KBUUIBIK YJIKEH €KUM MaKpOIMKIIIE
anbIn OapbIybl UCIEMN MIBIKTHIK. byHIa OMPHHIIN YIKEH MaKpOIMKIIe Kac (GyTdonmbuiap
Oec ail nmayambiHAa (DU3HMKANBIK camajapblH payaXIaHIbIphIl Oapca, ajd eKHHIIU YIIKEH
MaKpOLIMKJI JayaMbIH/1a TEXHUKAJIBIK, TAKTUKAJIBIK XOM ONBIH OMENUSITHIH ecupeu. [4]

bupuamm  Makpouukiane kac  QyTOONIBIIAPABIH — (HU3UKAIBIK  CcanalxapbiH
payaXIaHIBIPLIY YIIBIH TOMEHETH YCBhUIAH MainananabK. OyTOommbiapasH (H3UKaIbIK
camajapbelH apTTBIPBIY MAaKCETHUH/E XOp KbIAIbl Oariapiarbl TaHJAN ajbIHFAH IIBIHBIFBIY
KYKIJIEMeNepuH U30e-U3J1K MeHeH OaillaHbICKaH Xaa ajabll Oapbly yChUTbl KOJIaHbUIIBL [ 3]

VYCBIHBIH MEHEH OHMp KaTapja LIBIHBIFBIYIApbIH OJoKJIapra OeJIMHUYUHE Nie YIKEH
OXMHUHET OepUIIIU XOM LIBIHBIFBIYIAp TOMEHAETHILE OIO0KIapFa O6IMHUN ablll OapbUIIbL:

bupunmm 610K - MIBIIaMIBUIBIKTHI payaskJIaHAbIPhIY;

ExuHIm 070K — KyIll MYMKHUHIIMIIUTUH payaxJIaHbIpbIY;

Y sy 6JI0K - TE3TUKTH payakjIaHAbIPbIY;

TepTuHIN 610K — NIAKKAHJIBIK, EMIIWIINK, CalajapblH payakKiIaHbIpbIY;

[IpiHbIFBIyIap OapbhIChIHAA XOp OuUp camaHbl payakKJIaHIBIPBIY YIIBIH OepUireH
HIBIHBIFBIYIAp KaTaH TOpHM3/A€ TEKCepWIMN Oapbliibl. YCBIHBIH MEHEH Oup Karapjaa
(GU3MKaNbIK cananap/iblH payajaHblyblHA YJIKEH IbIKKAT OepHiMm Xop Oup cama TOJBIK
payaxnaHOaraHIIa eKMHIIM Oup canara eTkepuiamenu. COHBIH HOTUIDKEeCHHIE Ou3iep
(bu3uKaNbIK cananapbl payaxIaHABIPbIY TOYUPICPUHUH YaKbIT AayaMbIHIBIFBIH aHBIKJIAI
anapik.[3] dusukanblk — camajgapiblH payaxIaHABIPBIY AOYHUpJIEpUH OW3 TOMEHJIETHUIIE
OeNruiIeInK:

1. IIsimamiIbUIBIKTEl paya’JIaHIbIphIyFa KapaTbUIFaH MIBIHBIFBIYIAPAbl OpBIHJIAYFa
2,5 allJIBIK ME30LMKJIT SFHBIN 10 XoNTeNnK MUKPOIMKIT;

2. Kym MyMKUHIIWIMTHH payakIaHIbIpbIyFa KapaThUIFaH  IIBIHBIFBIYIIapIbI
opbIHnayFa 1,5 ailblK ME30IUKIT SIFHBIA 6 XONTENTUK MUKPOLIMKI;

3. Tes3nuk canmanapblH payakJIaHABIPHIYFa KapaTbUIFaH HIBIHBIFBIYIAPABl OPbIHIIAYFa
1,5 alinbIK ME30IUKIT SIFHBIA 6 XONTEINK MUKPOLIMKIT;
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4, IllakkauiablK XOM CNIIMUIMK camajapblH  payaXIaHAbIPbIyFa KapaTbUIFaH
IIBIHBIFBIYIapAbl OpbIHIIayFa 1,5 aliJIbIK ME3OLMKI SIFHBIN 6 XOMTEINK MUKPOIUKIT,
[IptHbIFBIYIapAsl OyHIAW KM30e-u3MMK TeHeH anbin Oapbrynbl FO.B.Bepxomanckuii
XoM Oacka Ja albIMIAPMBI3ZBIH YCBIHBICIAPHl TUHKapblHIA HCJEN IIBIKTBIK XOM JKac
¢byrOomubIapAeH (GU3UKATBIK CallaTapbIH HOTUIDKETN payakIaHIbIPhIyFa eprce alljbIK.
ExvHIIM yJIKeH MakKpOUMKI AayaMblHIA Kac (DyTOONIIBUIAPABIH TEXHUKAIBIK XOM
TAKTUKAJIBIK TaspJbIFbIH payakIaHAbIPbIy YIIBIH 5 alablK ME30LUKI sFHBIM 20 XonTenuk
MUKPOIIMKIT JJayaMbIH/Ia IIBIHBIFBIYIap TOMEHCTHUINE TOPTUIITE OCPHUIIIN:
. TonTer Oac meHeH yphly TeXHUKACBIH yipetny 2 MII;
. TonTel asgK eHeH TeONY TeXHUKachiH yiiperny 3 MII;
. TonTsl TOKTaTBIY TEXHUKACHIH YiipeTuy 3 MII;
TonTel anbl KypUy XoM ajiblll KOHbIY TEXHUUKACHIH yiipeTuy 4 MILI;
. Tonts! Tacnan 6epuy TexHuKacwH yiiperny 1 MLI;

AN N B W~

. Kapceinacter angan etuy (ApuOIMHT) TeXHUKACHH yhpetny 3 ML;

3

. apya3anan Ton TeOuy, 60C OpbIHFa LIBIFBIY XM TOITHI Uiieney, oibIHAbl OaKIay;
TEeXHUKAChIH yipetuy 4 MI1]; [3]

bu3 Oyn IIBIHBIFBIYIAPABIH HOTHUIDKEIUTHH TEeKcepuy ymblH 34 OupiukTeH ubapar
TECTJIEP JKBIMBIHABICHIH HCJEN HIBIKTBIK. YCbl MCIEN IIBIKKAH TECTIEP apKajbl KOHTPOJb
TOMapbl MEHEH TOKUPHIOe TOomapel apachlHIAFrbl CaJbICTBIPMAibl  AllbIPMaIIbUIBIFBIH
aHBIKJIAJIBIK.

Msbican ymiblH ToXHpuUiiOe OacblHAAa KOHTPOJIb XOM TIKUPUHOE Tomapiapbl
apachIHAAFbl KOPCETKHUIIIEp JepiauK Oupaeir OomraH Oonca, TOXKHpHUIIOE aKbIpbIHAA
TOKHUpHIIOe Tomapsl xac (GyTOONIIBUIAPEIHBIH KOPCETKUIIEPH OUp KaHIIA KOKAPBI OOJIbI.
ByHBI anpIHFaH HOTUHKENEPIeH KOPCEK 0Oabl.

bupuHmm  Makpouukiane okac  GyTOONIIBLIAPABIH — (U3UKAIBIK  CcanaxapblH
payaxiIaHIbIpbly YIIBIH O€pWJreH UIbIHBIFbIYIapAaH 23 OupiUKTeH ubapaT TecTiiep
KBIABIHABICH UCIIEN IIBIFBIIBI XOM KOHTPOJIb TOMAp MEHEH TIKUPUIOE TOMaphl apachlHAAFbl
KOPCETKHILJIEP aHBIKJIACTBIPBUIBI.

Toxupuitbe Tomapel xac  ¢yrOonmbIapel 17  IIBIHBIFBIYAA  MCEHUMIIU
aillblpMallIbUIbIKKA uile OonraH 0Oosica, aln KOHTPOJb Tomapbl kac ¢yrOonmblaapsl 4
HIBIHBIFBIY 1A ICEHUMIIH albIpMAIIBIIBIKKA Hite 00y bI(Yibiyma 23 mbIHBIFbIYAaH). [3]

ExuHIM Makpouukige sxac (QyrTOONMIbUIApABIH TEXHUKAIBIK XM TaKTHUKaJIbIK
XOpPEKETIEpUH payakJIaHAbIPby YIIBIH O€pUIreH IIbIHBIFBIYIAp OOWBIHIIA TIKUpPHiiOe
TOMApBIMBI3  JKac  (QyTOOoNmbIIapel 28 HIBIHBIFBIYA, ajl KOHTPOJIb TOHAaphl  JKac
¢yTOomBIIapel 5 IIBIHBIFBIY/a HCEHUMIIM alblpMallbUIbIKKAa uite Oonapl(Yisiyma 34
HIBIHBIFBIYAaH). [3]

VYbIyMa jxyyMak MIbIFapaTyFbIH O0JICAK KOKAPBIAAFbl KOPCETKHUIITIEPAN ecarnka ajblI
Ou3 KoJUTaFaH YChULIAPBIMBI3 Kac (GyTOOIIBIIAP bl TOpOUsIIayaa, OMapIblH TEXHUKAIBIK XOM
TaKTUKAJIbIK, COHJai-aKk (U3MKaJIbIK camajapblH payaXXJIaHIbIpeIya 63 HOTUHKECUH
OepreHIUruHNH I'yyachl 00J1aMbI3.
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OBYYATDBb ITPUEMAM HHEPEJIAYH U JIOBJIN MAYA
B BACKETBOJIBHBIX UT'PAX

MamyTtoB K.T. — gouenr, nupexkrop Hykycckuii ¢puaman MHCTUTYTa IMEPEIOArOTOBKH
MOBBILICHHE KBATH(DHUKAIIMH CIIEHHUATNCTOB M0 (PU3NUECKON KYJIbTYpPhI U CIIOpTA.

Pa3z0Oupas urpy, OHM OCTaHaBIMBAIOTCS TJIABHBIM OOpa3oM Ha TOM, HACKOIJIBKO
METKO UI'POKM BBIMOJHSJIM OpOCKH, KpailHE pelIKO BCIIOMHMHAs, C YbUX Mepedad 3TU
Opocku Aenanuch. MexayTeM Iepenadya - OJUMH U3 TJIABHBIX TEXHUYECKHX IMPUEMOB B
OackeTboIe, U UTPOK JOJDKEH OBJIAJASTh BCEMH €€ croco0amu, 4ToObl yMETh BBIOpATh
HauOosee 1eaecooOpa3HbIil 11 KOHKPETHOH HMIpoBOM 0OcTaHOBKH. be3 xoporero maca
KOMaH/Ie¢ He OpraHu30BaTh ObICTpoeHanajeHue. HeTounslie miepegaun nepexBaThIBAIOTCS
conepHUKoM. HeyMeHHE BBINIOJHUTH TaM HA3bIBAEMYIO CKPBITYIO IlepeAady NOMOraeT
COIEPHUKY JIETKO pacmudpoBaTe m060i maneBp: IlosTomMy paboTaTh Haja nepenadeit
HEO0OXOIMMO Ha BCEX YPOBHAX MOATOTOBKM OackeTOonmcToB. Kaxnas nepemada 10KHA
6I)ITI) HGO)KI/IIlaHHOfI J0OM COHepHI/IKa. YBBI, CJIIMIIIKOM 4YaCTO MbI BUINM K OTKpI)ITI)IC
repeiadr, KOTOPBIE BBITIOIHSIOTCS OJHOOOpa3HO, Ha IOCPEIACTBCHHOM YPOBHE U HE
MPEJICTABIISIOT ISl CONEPHHUKA OIMAacHOCTU. MIMEHHO Ha-3aciaboro BIIAJICHUS TECXHUKOMN
repeiaudl UTPOK YacTO CTPEMHUTCS MOOBICTpee M30aBUTHCS OT Ms4a, YTOOBI HETOTEPATh
€ro WJIW He IONacTh B IMOJIOKEHUE, KOTJa HE 3Haellb, KaK UM pacnopsaurbes. Ecimu
0acKeTOONHMCTHI XOPOIIO BBIMONHSIOT Mepefavy. €CIM OHHM MOTYT OPUEHTHPOBATHCS B
pa3nu4yHON OOCTaHOBKE MS4Y €CIM OHHM BIAJCIOT IepedadyaMu C OOMaHHBIMU
JABUXCHUSIMH, BacC 6y21€T HHTGpGCHaSI C TaKOﬁ KOM&HI[OIZ, TaK KaK 3a XOpOHII/IMI/I
nepegadyaMu MocjeayrT MOIMagaHus B KOpP3WHY. TOYHBIE CBOEBPEMEHHBIE MEpenayd -
KJIFOYU K yCHGXY B Hrpe>>. BaCK€T6OJ'II/ICTy HpI/IXO)II/ITCH BBIITOJIHATH nepeﬂatm B CaMBbIX
pastquIx CI/ITyaIII/ISIX. HOBTOMy OH OJUHAKOBO XOpOIHO JOJIKEH yMeTL nepeﬂaBaTL
MSIYH CTOSI, U B IBUKEHHHU - Ha O€Ty, TT0CJIe BEASHUS U JIOBJIY Ms4a, U B MPBIKKE - TTOCIE
repexsBara U OBJAJEHUSA MSAYOM, OTCKOUYMBIIMM OT IIUTA. YacTo, BBINOJHSAS Nepenavy,
WIPOK OKa3bIBaeTCs B HEYJOOHOM TIOJOKEHHWM: MOMaJaeT B IUIOTHYH OIEKY
HECKOJBKUX 0acKeTOONMCTOB KOMaH/bl COIMEpPHHKA WM TMOJy4aeT MsS9 B BO3IyXE,
MOCJIE€ YEero MOXKET NPU3EMIINTHCSA TOJBKO 3a MpejiesiaMu IMUIOMAAKH. B 3TUX CIy4dasiX OT
Hero TpebyeTcss ocoboe MacTepCTBO Mepeaadyu, COUETAIOIIEeCs C JIOBKOCThIO, BBICOKOM
KOOpJIMHAIIMEN  ABWKEHUM, HAXOQUUBOCTBHIO,  JaXKe CMEJIOCTBIO. [TosTomy
TpeHI/IPOBO‘—IHBIeZ 3aHATUA JOJIKHBI HpeJIyCManI/IBaTB ITOCTCIICHHOC ITOBBIIIICHUC
CIIOKHOCTH YIPAXHEHUM B Tepefadax Ha 0a3e XOpOIIO OCBOCHHBIX 00jee MPOCTHIX
DJIEMEHTOB TPUOIMKEHHWE HX K YCIOBUSM COPEBHOBAHHWIL: Tepeladyd B MPBDKKE C
nmoBopoToM Ha 180°C TIOTHON OINEKOW 3alIUTHUKOB, Ha BBICOKHX CKOPOCTSX HUT. 1. B
Hayasie OOy4YeHHs] UTPOKH pPa3OMBAIOTCS HA Maphl M BBIMOJHSIOT HAa MecTe HauOosee
MPOCTHIE U YaCTO MPUMEHSAEMBIE IIEpENadYu: ABYMS pPyKamMy OT T'PyJH, OJHOWPYKOM OT
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IUle4a, OT TOJIOBBI, a 3aT€M Y€ MNepexolsaT K OoJiee CIO0KHBIM, B YaCTHOCTH K
rnepenayaM Msiua napTHeEpy, HaxonsiueMmycs B ABWKEHHM. [Ipu 3TOM BakHOMNpEAEIbHO
ONpENIENINTh CKOPOCTh IEPEBUKEHUs IMapTHEpPAa M CBOEBPEMEHHO JaThb €My MHac ¢
onpeneneHHol cwiol. Ilepemada pomxHa OBITE OBICTPOM, HampaBie€Ha B Ty TOYKY
IUIOIIAJIKK, TJI€ K 3TOMY BpEMEHHM OKaxkeTcss napTtHep. OCBOMB 3TO yIpa)KHEHHE,
MOJKHO HPUCTYIIUTh KIIEpegadaM Msida JIpyT Ipyry Ha Xxony. Bce mepenadm BBIIOIHSAIOT
HE Ha IPSIMBIX, @ HA COTHYTHIX B KOJICHSX HOTax. BakHeHIIMM MOMEHTOM OOydeHHs
rmepenayaM WX COBEPIICHCTBOBAHMS SIBIIICTCS IMPABWIIO, TpeOyromiee OT HIrpokKa
CTpeMJIEHUsl IepelaTb MsY OTKpbhIBLIEMYCs, T. €. OCBOOOJIUBILIEMYCS OT OIEKH
3alllMTHUKA M BBIIIEAIIEMYHa CBOOOIHOM MeCTO napTHepy. boiiblilyt0o OTBETCTBEHHOCTh
3a MOTEpr0 Ms4a MpHU Iepelaye HeceTUrpok, caenaBlini nepegady. Ha atom cienyer
aKIIEHTUPOBaTb. MaHME IOHBIX OackeTOonMCTOB. JIOBKOCTB, pacuér mnepudepuyeckoe
3peHuE, PEIIUTEIbHOCTh OCHOBHBIE KAaueCTBa, KOTOPYIO XapaKTEPHYIO HUIPOKAaBBICOKOTO
KJIAaCCHO B mepefayax. A TOYHOCTh HEepefad TEeCHO CBsi3aHAa 3TU NPHUEMBl Pa3yuHUBaIOT
Msi4a, BPEMEHHO, B OJHOM IIpOllecC€ TPEHUPOBKU JIOBJS Ms4a, IOJOXKEHUE IS
MOCJIEYIOIINX UIPBI, B TOM uducie nepenad. Crolika 6ackerOoincTa M MOMEHT JIOBIU
HOTM COTHYTBI B MsYa JABYMsI CTOMKH YTOOBI I'OJIOBOI, BBIHECTU BBEPX PYKHM MOMEHT,
Korjga cOJMKaroTcsi, 00XBaThIBAIOT, OIIYCKAKOTCSA U MPHU JIOBJIE MSIYaOJHON PYKOIl UT'POK
OCTaHABJIMBAET €ro JaJbHEH OT 3allUTHUKA PYKOM C MIMPOKO pa3BEACHHBIMHU.
pacciabiIeHHBIMU BTOPOM pyKOM MOAXBAThIBAET MajbLlaMH. KOHTPOJIUPOBATh €ro 4YTOOBI
ObICTpOll mepengauu yke AByMms pykamu. Jlist Msa4 JIOBAT OJHOW pyKkoH, 0e3
NOJJIEPKKU  APYroM, UCIOJb3ys aMOpPTU3UPYIOIIEE JBHIKEHHUE KaK 3amax JuUIs
nociuenyoouei nepenayn. [locae 10BN Halo YKPBITh MY OT CONEPHUKA, 3allUIIAsL €ro
pa3BeCHHBIMU JIOKTSIMH. PaccMOTpuM pasiiyHbIe BUJBI Iepenad Msiya Oacketdolie.
orpicTpo llepenaua nByms pykaMu OT IpyJaM IIO3BOJISIET U TOYHO HAJIOBUTH IIOM Ha
O61n3koe paccrossHue. WUrpok AepKUT Msi4 ABYyMs pyKamu Iepel I'pyJblo, Najblibl
paccTaBiieHbl, OOJIbIIINE TMAJbLbl HAIIPABJIEHbl Ha3aJ U Clerka BBEpPX, Kak Obl yKa3bIBas
JIpyr Ha Jpyra, JOKTH OJM3KO K TYJIOBHUILY, TYJIOBMINE HAKJIOHEHO BIepeld. Msu
BBIITYCKAIOT M3 PYK OBICTPBIM B3PBIBHBIM JIBMXKEHHEM KHUCTEH, MNalblleB U JIOKTEH,
npujiaBasg eMy Hy>KHoOe BpaiieHue. OJJHOBPEMEHHO C Mepeaadyeil UTPOK MOXKET claenaTh
mwar Broepen. IlepenauanByms pykamMu cBepxXy (HaJ TroJIOBOM) NMpUMEHsIETCS W3 JII000H
TOYKHM HpU NO3UIIMOHHOM HamageHuu. Irpoku 3aiHel JIMHUK YacTo IMOJIb3YIOTCS €10,
4yTOOBI MepeaaTh M4 LIEHTPOBOMY. [[pUMEHSIIOT €€ U BBICOKOPOCIBbIE UTPOKH, MOIYYUB
BBICOKYIO Mepeauy, €ClIM XOTAT ObICTPOBEPHYTh MWJIM OTAATh BBIXOMSIIEMY Ha CKOPOCTH
naptHepy. Kuctu yzaepxuBaroT MsS4 CcOOKy, HEMHOrO C3aJM, NajbllaMM BBEpX, a
OoJpllIMe Maiblbl C3aJM HAIMpPaBJICHBI APYr K ApYyry. MsS4 MOJHUMAlOT TOYHO BBEpX, a
HE Ha3aJl, 3a TOJIOBY, JOKTH CJErKa COTHYTBI, BBIITYCKAIOT MSU OBICTPBIM, XJIECTKUM
NBUKEHUEM KHCTE€H M MajblleB C OJHOBPEMEHHBIM HEOOJIBIIUM IIaroM BIEpeE.
[lepenaua omHOIl pykol OT mieda -- 3TO HaubOOJee paclpOCTPAHEHHBIH CIOCO0
rnepenayu Ms4ya Ha JII00O€ pAacCTOSIHME C MUHUMAJIBHBIM BpEeMEHEM ISl 3aMaxa u
XOpOILIMM KOHTpPOJEM 3a MA4OM. PyKy ¢ MS4YOM OTBOJSAT K IUIEYy U cCpa3y XKe
BBIIPSIMIISAIOT C OJJTHOBPEMEHHBIM 3aXJIECTBIBAIOLINM JABHKEHUEM KHCTH M IMOBOPOTOM
TyJiOBHIIA. /[ONOJIHUTEIBHOE IBMKEHHE KMCTH B MOMEHT BbUIETA Ms4Ya I[O3BOJISIET
WIpOKY M3MEHMUTH HaNpaBICHHEM TPAeKTOpHIO mnojera. Ilepenaua ogHON pykoi cBEpXy
MO3BOJISIET MOCJHaTh MsS4Y Ha JalbHEE PACCTOSIHUE JaXKe 4Yepe3 MOAHATHIE PYKHU
conepHUKoB. backerOon moBopaumBaercsi OOKOM K HAaNpaBJICHUIO MEUOM OTBOJUT
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Ha3aJ-B OBICTPBIM MaXOBBIM JBH)KCHHUEM JIOBOIUT IO BEPTHUKAIHHOTO Msd BBITYCKAIOT
B TOT MOMEHT, KOTJla HaJTOJIOBOH, OTCKOKOM OT I10JIa. DTO HanboJjiee crnocod nepenadyu
Ms4a IIEHTpa IJIOTHO OIeKaroT. MICIomb3yIoT 3aKIFOUUTEIbHON (Da3e OBICTPOro MpophiBa
3alIUTHUKA JINOO, KOT/1a HaJ0 JaTh KOPOTKYIKO OOpaTHYIO Mepeaady UrpoKy, BBIXOSIIast
MOX0XKa mac IByMsl pykamu rpyau. Msu ynapsiercss 06 mon ot mepepatomiero Ha 2/3
JMUCTAaHIIMM MPUHUMAIOIIETO, W JIOJDKEH OTCKOYHTH X HEMY YJIOOHOUW ISl JIOBIU
BBICOTE, JIydllle BCe Ha ypoBHe mosica. [Ipum mepemadax Ha KOPOTKHE PACCTOSHHUS
BpallleHUE Ms4Yy MPHUAaBaTh HE HAJA0 BOT MPU PACCTOSTHUU Oosiee S5 M BpaleHHe
MOBBIIIAET CKOPOCTh MOJIeTa Ms4a. TeXHHWKa BpalleHUs: JIAJOHU CABHHYTHI BBIIIE IO
M4y, 3aKJIFOYH. TEIbHOE ABMKCHHUE KUCTEHU PEe3Koe, PYKH KaK Obl COMPOBOXKIAAIOT MY
nmanoHsMu BHH3. [lepemada KproKoM - 3TO JJIMHHAS Mepeliada MIr-poKy, yOeramiemMy B
OBICTPBIM TPOPBIB TOJ IIUT COINEpHUKA. YHOOHAa OHAa W CiydasX, KOTJa 3alluTHUK
OKa3bIBAaCT JIaBJICHUE HA MNEPEHarolIero C OJHOW CTOPOHBI, a Jpyrass OCTaeTcs BHE
OMACHOCTH.

BeimonHsIeETCS MaxOBBIM JIBHDKEHHEM TIOYTH BBIMPSIMICHHOW JIMOO COTHYTOM B
JIOKTE PYKH. MsI4 BBIITYCKAeTCSI BBICOKO BBEPX XJICCTKUM JIBMIKCHUEM KHCTH W TAJIBIICB.
Bropas pyka momoraer BBIHOCY Msua, a JIOKOTh €€ 3allUIlaeT IEepealoliero OT
3alIUTHUKA. MOYXHO BBITIOJNHATh TaKylO Iepe/iayy U B MPbDKKE, HO ATO 3HAYUTEIHHO
clokHee. BBIIPBITHYB, UTPOK JOJDKEH YCHETh OT/aTh MsA4Y MApTHEPY MPEKIe, 4eM
omycTuTcsl Ha moi. PasyunmBaTh mepemayy KpPIOKOM CieAyeT Kak MpaBOi, TaK U JIEBOM
pykoii. Ilepemady 3a cnuHOl MBI BCEe 4Yallle BUJMM B MaTdyaX KOMAaH]I MacTepOB.
[lepenaua cioxkHa, 0OCOOEHHO KOTJla €€ BBIMOJHSAIOT B JABMXKeHUU. Hemerka ona m jjis
npueMa, IodYeMy 1 dpeBara norepssmu Msida. OTHAKO BCUTYAITUSIX «IBa HAMAIArOIINX
IMPOTUB OJHOTO 3allUTHHUKa» OHAa BechbMa J3¢dekTuBHA. [lodTOMy, OCBOMB OoJiee
MPOCTHIE U HAJCKHBIC TIepe/Iaun, HaJI0 MONPOOOBATh OBIIAJICTh U €. [lepenaun MOXKHO
COBEpIICHCTBOBaTh M 0e3 mapTHepa. C MOMONIIBIO yAapoB O CTEHKY TaKKe MOXKHO
OCBaMBaTh M CTOS IJIIOObIE CHOCOOBI TMepedad: Haszald, B CTOPOHBI. Ha MecTe, U
nepenBurasch Boepen. Uem Oombllle pacCTOSSHUE OT CTEHBI, TeM C OOJbIIelH CHUIIoi
MOCHUIAIOT MY, YTOOBI OH BO3Bpallajcs BTOYKE, yIOOHOU mist jJoBiu. [Ipu sTom Hamo
CJIEUTH 32 CTOMKOM: HOTH COTHYTHI U HE 3aKpernolleHbl. Eciim M4 mociie nepegadu B
CTEHKY HE€ JOJETUT OOpaTHO, CJEAYET IMOJOUTH TMOOIMXKE, COXpaHss IPaBUIbHYIO
TEXHUKY BBINOJTHEHHUS mepeqadu. Jlims BBIpaOOTKHM TOYHOCTH TIepelladd  HaJlo
HApHUCOBAaTh HAa CTEHKE HECKOJIBKO KpPYyroB (MO TIPSIMOM, JIOMAaHOW JIMHWUH JTUOO 1O
OKPY>KHOCTH) W TMOCHUJIaTh MA4 B HUX. PacronokeHue KpyroB MOXKHO MEHSTh Ha
KaXXJ0U TPEHUPOBKE, TAK K€ KaK U MOCIIEI0BATEeIbHOCTD nepeaad, Hanpumep: 1-3-5; 2-
4-6 1 T. 1. DTO3aCTaBUT 3aHUMAIOIINXCS ObITH OoJiee COOpaHHBIMHU OPUEHTHPOBATHCH,
MMOMOXKET OCOOEHHO TemIla Tiepefad. MpuU OBICTPO YBEIMYEHUNW U KOOPIHUHAIUIO
JIBVOKEHHS, TIepeJaddl y CTEHKH pPa3BUBAIOT JIOMOJHUTEIBHBIMH TOJH BBITOJIHSITH
MOBOPOTaMH, (PMHTaMH, IMOCKOJIbKY MOJIE3HO TPEHUPOBATHCS U Yy peOpUCTON CTEHOMH,
OTCKOKH HETPEABHJCHHBIH W ATO 3aCTaBISIOT UTPOKAa OBITH MPEACIHLHO COOpaH HHM.
Heob6xoauMocTh pa3ragpiBaTh HAMPaBICHUIO PEAKHUMH II0JIOTa W SICHA TIOCJIE OTCKOKa
pa3BUBaeT OBICTPO HO TMepeaadyd, KaKk HHUKaKOW Jpyroil 0acKeTOONBHBINM MpHUEM,
Pa3BUBAIOT CHITY PYK.

[Mocnate M4 TOYHO Yepe3 BCe MOJIe - IS0 HEMPOCTOE, COCIAOBIMU PyKaMU C TUM
He crupaButhecs. [loaTomy mpu oOydeHun mnepegadaM B TpeHUpOBKM HAI0 BKIIOYATH
MoOOJIbIIIe YIIPAKHEHUN Ha Pa3BUTHUE CUJIIBI PYK.
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ObbdexTuBHB ST ATOM e YNPaXKHEHUS ¢ HAOWBHBIMHM Msdyamu. OHHU
Pa3BUBAIOT MBIl PYK M IUIEYEBOTO IOsICA, CHOCOOCTBYIOT Pa3BUTHUIO JIOBKOCTH,
THOKOCTH.

VopaxHeHuss ¢ HaOMBHBIMH MsYaMU BBIINOJHAKOT B TIpynnax, Iapax u
MHIUBUYaJIbHO. BOT HEKOTOpBIE U3 HUX.

1. bpocku, TOTYKH Msi4a BBEpX U JIOBJISI €0 CTOsI, BIPBDKKE, IIOCIE Pa3BOpoOTa,
cujsl.

2. llepemaum Msi9a U3 TPaBOMl PyKH B JIEBYIO 3a CIIMHOW, U3 JIEBOW PYKH B
IIpaBYIo 1epej coOoi, He Kacasich

TYJIOBHILIA.

3. W. .- ms4 3a ciuHOM. HakioHsisick Briepen, OpOCUTHMSY BBEPX U ITOWMATh.

4. U. n.-- ctos cnuHOM K maptHepy. [Iporubdasce, Opockumsda yepes rojioBy.

5. W. m.-- To ke, HOru Bpo3b. HakjoHssCh BIIepea, OpOCKUMIUa MEXK/y HOraMHu.

6. Jlexa Ha ciuHe. bpocku Msi4a M3-3a TOJIOBEI.

7. To ke, HO OGPOCOK BBINOJIHSThH, HAKIOHSSACH BIIEPEI.

8. Ilepemaum Msiua nByMs pyKaMH OT TPYyJAH, CHH3Yy, COOKY,H3-3a CIIMHBI, U3-3a
ronoBel. To ke Ha Oery (B acradperax «BcTpeunas nepenada», «llepemada mo Kpyry»).
PazBuBaroT cuiny pyk yIOpaKHEHHs Ha TpeHaxep, crubaHue U pasrubaHue
nepeknaanuHe 3(pGHEeKTUBHBI yIPa)KHEHUSMU:

Kontponuposare TecTupoBaHHeM. MOXHOYCTPOUTh PYyK yAOOHO M COPEBHOBAHUS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH rpouecc HaJ0 YIPa)KHEHU, HalpaBJICHUEM
COBEpIICHCTBOBaHHE OajuIOB TEXHUKH Iepefad. paclpOCTPaHEHHOCTBIO BOT Ha
JIOCTYIIHbIE [JI HA4yaJbHOro Iepruoja oOydeHus. Wrpoku cTposTcs B JBE LIEPEHTH
JINIIOM JIPYT K APYTY Ha pACCTOSIHUU 5-6 MUCTaHIMS MEXy UTPOKAMH B IIepeHre 2- -3
M. [lo xkomaHzne yuutens pebsiTa BBIIOJHSIOT HEpPeJayd JIByMspyKaMH OT IpyAu, CTOS
Ha MeCTe WIM C IIaroM BHepea. YUWTelb MOXKET MEHSTh 3aJlaHMs: CIIOCOOBI Ieperaady,
paccTosiHuEe MEXy UTPOKAMHU, a TAaK)K€ BBOJUTH Pa3jIUYHBIC SJIEMEHTHI: a) Nepeaadu
Cc nmpuMeHeHueM ¢uHTa; 0) mepeaadyd CO CMEHOM MOJIOKEHHUMH: OIMYyCTUTHCS Ha OJHO
KOJICHO, Ha 00a, CecTb, JieUb, 3aTeM IPOeNaTh TO K€ B OOPATHOM MOPSIKE; B) Mepeaadn
B JIBIDKCHUU C TIEpEMEIICHHEM BIIEpe]l, Ha3ad, B CTOPOHBI B paamyce 1-2 maros; T)
rnepenayu B MPbDKKE; 1) BBIIOIHAS Iepenady, O0ackeTOOJIUCT cieqyeT 3a MSYOM U
3aHMMAET MECTO MapTHEpa B MPOTHUBOIIOJIOXKHOM mmIiepeHre. lIpuHABIINI M4 BeneT ero
Ha HMCXOJIHYIO MO3UIIMIO MapTHEepa, JAejaeT Mepenady U JABMXKETCs Beiea3a MsdoM. [liist
YCJIOKHEHHUs IIepeiad B Iapax MOYKHO BKJIIOYaTh B YNPaXHEHHUS TPETHETO MapTHEpa,
KOTOpBIM OyAeT Memarb TOYHOMY Iacy, cTapaTbCs IEepexXBaTUTh WJIM OTOUTH MsY.
Ilepenaun msiya B mapax B JABMXKEHHHM C OpockoM. Mrpoku cTposTcsi B KOJIOHHY IO JBa
nepen nuneBod JuHUEH 1uiomanku. [lo curnamy yudumTens WIpokKd NEPBOM Iaphl
HAUYMHAIOT MPOJABUIaThCS K IPOTHUBOIOJIOXKHOMY IIUTY, MepedaBas Ms4 JApYyr ApYry.
[Tocne Toro kak nepBasi mapa UrPOKOB.
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I'opnees // Cnopt B mikone. — 2012. — Ne 10. — C. 54-56.
2. Smith, J. R. "The Fundamentals of Relay Racing: Techniques and Strategies."
Human Kinetics, 2017.
3. Jones, M. "Coaching Track & Field Successfully." Human Kinetics, 2018.
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4. International Association of Athletics Federations (IAAF). "IAAF Competition
Rules 2021-2022." IAAF, 2021.

5. "The Importance of Relay Races in Sports Education™ by Torres-Saez, Ana Belén,
et a. Journal of Human Sport and Exercise, 2019.

ADAPTIV JISMONIY TARBIYANING XUSUSIYATLARI,
MAXSUSATAMALARI

Ne'matov B.l. - JTSMQTMOI “Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi dotsenti, p f.b.f.d. (PhD).

Annotatsiya: Mazkur magolada adaptiv jismoniy tarbiyaga oid asosiy tushuncha va atamalar
to‘g‘risida ma'lumotlar kichik hajmdagi maqolalar ko‘rinishida tushunarli tarzda bayon etilgan. Bu
trenerlarni, o‘quvchi-yoshlarni  adaptiv.  sport  turlariga qizigishini  oshirishda,  bilimlarni
mustahkamlashda, o‘zbek tilining yanada boyishiga va rivojlanishiga hizmat qiladi.

Kalit so‘zlar. adaptiv jismoniy tarbiya, adaptiv sport, ataksiya, atetoz, jismoniy
reabilitatsiya.

Xalqimizning ko‘p asrlik madaniy, ilmiy-marifiy va badiiy tafakkuri, intellektual
salohiyatining yorqin va bebaho mahsuli bo‘lgan o‘zbek tili jahondagi boy va qadimiy tillardan biridir.

Istiglol yillarida ona tilimiz tom manoda davlat tiliga aylanib, xalgimizni yurtimizda erkin va
ozod, farovon hayot qurishdek buyuk marralarga safarbar etadigan begiyos kuch sifatida maydonga
chiqdi. Tlmiy asoslangan yangi so‘z va atamalarni iste€molga kiritish, zamonaviy atamalarning
o‘zbekona mugqobillarini yaratish va bir xilda qo‘llanishini ta'minlash ilmiy-tadgiqot ishlarida tilning
anigligi katta ahamiyatga ega.

Adaptiv jismoniy tarbiyada qo‘llaniladigan har bir jumla, muallifning fikrini aniq ifodalashi,
ish mazmuni bayonining izchilligini hamda gat'iy mantigiy rivojini taminlashi lozim. Adaptiv
jismoniy tarbiyada qullaniladigan atamalar aniq va tushunarli, yoritib beriladigan materiallarni to‘g‘ri,
mantigiy ziddiyatlarsiz bayon etish, adaptiv sport turlariga oid adabiyotlarda gabul gilingan maxsus
atamalarni bexato qo‘llash demakdir. Umum qabul qilingan adaptiv sportga oid atamalarini to‘g‘ri
qo‘llash asarni ortiqcha izohlardan xalos etadi, uning o‘quvchi uchun tushunarli bo‘lishiga asos
yaratadi. Ammo atamalar doimiy, turg‘un emasligini ham e'tibordan qochirmaslik kerak. Vaqt o‘tgan
sayin ular o‘zgarib, aniqlashib boraveradi, yangi atamalar va tushunchalar yuzaga keladi.

Atamaning tushunarliligi ham adaptiv sportga oid tushunchalarga adabiy ishlov berish oldida
turgan asosiy talablardan biridir. Muallif o‘z fikrini tasvirlashda nihoyatda aniq bo‘lishga intilishi
zarur.

Adaptiv jismoniy tarbiyaga oid tushunchalarning tushunarliligi, eng avvalo, muallitning o°zi
bayon etayotgan muammolar yoki masalalar sohasini nechog‘lik chuqur bilishi darajasi bilan
belgilanadi. Agar muallif ilmiy asar asosini tashkil giladigan faktik materiallarni yaxshi o‘zlashtirib
olgan, uni har tomonlama anglab, muammolar mohiyati gatlariga chuqur kira bilgan bo‘lsa, u
shubhasiz o‘z fikri va ilmiy dalillari tizimini aniq va tushunarli tasvirlab berishi mumkin.
Atamalarning tushunarliligi bayonning adabiy uslubiga ham bog‘liq. Ilmiy asar muallifi mavjud
materialni adabiy ifodalashning muvofig uslubini yaxshi o‘zlashtirgan bo‘lishi kerak, buning uchun
esa uning so‘z boyligi keng bo‘lib, ushbu zahirani maxsus ilmiy va sport atamalari bilan to‘g‘ri
uyg‘unlashtira bilishi zarur. Bunda til hazinasidan imkon qadar to‘la foydalanish, matnni ortigcha,
zaruratsiz qo‘llanilgan so‘zlar yoki noto‘g‘ri nutq shakllari bilan «ifloslantirmaslik» talab etiladi.

Atamalarning tushunarli bo‘lishi hamda keng kitobxonlar ommasiga oson yetib borishiga
horijiy so‘zlarni ortigcha suiiste'mol qilish ham halal beradi. Albatta, agar ko‘pgina chet el so‘zlari
o°‘zbek tilining asosiy lug‘at boyligi tarkibiga, maxsus ilmiy, jumladan, sport atamalari zahirasiga
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kirib, undan mustahkam o‘rin egallaganligini e'tiborga olsak, ulardan mutlaqo voz kechish mumkin
emasligini tushunib yetamiz. Ammo bu borada me'yorni his qila olish lozim bo‘ladi.

Adptiv jismoniy tarbiya va sport sohasida qo‘llaniladigan asosiy atamalariga quyidagilar
kiradi:

ataksiya, atetoz, jismoniy reabilitatsiya, jismoniy gayta tiklanish, nogironlik, rekreativ-
sog‘lomlashtirish sporti, rekreatsiya, deadaptatsiya, abaziya, akineziya, dezadaptatsiya, ideomotor akt.
Mazkur atamalar mazmuni va xaimini aniglab olmasdan turib, adaptiv jismoniy tarbiya va sport
sohasida o‘tkaziladigan ilmiy tadqiqotlarni muvaffaqiyatli o‘tkazib bo‘lmaydi.

- ataksiya - bu mushaklarning harakatlarini muvofiglashtirishning etishmasligidan iborat
kasallik (masalan, miyayarim palsi, Fridreyx ataksiyas).

- atetoz odatda muvozanatsiz, beixtiyor harakatlar va nosimmetrik tana holatini saglab
golishda giyinchiliklar (masalan, miyayarim palsi, xoreoatetoz) bilan tavsiflanadi.

- jismoniy reabilitatsiya — odam organizmining buzilgan yoki vagtincha
yo‘qotilgan funksiyalarini hamda nogironlarning va jismoniy imkoniyatlari cheklangan
boshqga shaxslarning ijtimoiy hamda kasbiy faoliyatga bo‘lgan qobiliyatlarini jismoniy
tarbiya va sport vositalari hamda usullaridan foydalangan holda tiklash (tuzatish va
kompensatsiya qilish).

- jismoniy gayta tiklanish — odamning gisman yo‘qotilgan yoki zaiflashib qolgan psixo-
fizik funksiyalari, yani ruhiy, jismoniy qobiliyat va imkoniyatlarni gaytadan tiklanishiga garatilgan
faoliyat.

- nogironlik — kasbiy mehnat qobiliyatini kasalligi tufayli umuman uzil-kesil buzilishi
(pasayishi yoki yo*qotishi) yoki shikastlanish.

- rekreatsiya — (polyakcha rekreaja) — dam olish — (lotincha rereatio) — tiklaninish degan
ma'nolarni mnglatadi. Odam mehnat jarayonida sarflagan kuchini tiklash, dam olish. Ko‘p
mamlakatlarda re kreatsiya hizmati — igtisodning eng yirik tarmog‘i hisoblanadi.

- rekreativ-sog‘lomlashtirish sporti — foydali dam olish samaradorligiga erishish uslub va
vosita sifatida sport el ementlaridan foydalanish amaliyoti - sayr-tomosha, ish qobiliyatini faol tiklash
va bo‘sh vaqtini his-to‘yg‘uga boy, qiziqarli o‘tkazish.

- abaziya — yurish gobiliyatini yo‘qotish. Asab kasalligi tufayli yurish imkoniyatini
yo‘qotish (jismoniy harakat bilan chiniqqan odamlarda bu kasallik kam uchraydi).

- akineziya - ixtiyorsiz harakat qilish imkoniyatining yo‘qligi, harakatlanuvchi a'zolarning
har xil ojizliklari.

- dezadaptatsiya — organizmning tashgi va ichki muhit omillar ta'siriga moslashishining
buzilishidir. Masalan muskulning shiddatli faoliyatiga moslashgan yuqori malakali sportchiga
beriladigan ish hajmi huddi tashqgari oshirib borilsa yoki mashq qilish tartibi haddan tashqari
tezlashtirib yuborilsa, sportchi ish qobiliyatining tiklanishi uchun zarur vaqt yetarli bo‘lmasa
disazaptasiya yuzaga kel adi.

- ideomotor akt — (yunononcha idea) — g‘oya, giyofa va (lotincha motor) — harakatga
keltiruvchi degan tushunchani bildiradi. Nerv impulslarini vujudga kelishi, harakatni tasavvur etish
jarayonida gandaydir harakatni vujudga kelishini taminlaydi.

JTSBMQTMO instituti “Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi professor-
o‘qituvchilari adaptiv jismoniy tarbiya va sportga oid tushuncha va atamalar” nomli izohli lug‘at
ustida izlanishlar olib borilmoqdalar. Mazkur izohli lug‘atda fan va sportda keng qo‘llanilayotgan
1000 dan ortig tushuncha va atamalarga izoh berilgan.

ILK O‘SPIRINLIK DAVRIDA SPORTCHILARNI SPORTGA QAYTA QIZIQISHNI

UYG‘OTISHNING AYRIM JIHATLARI
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Ne’matov Eldor Ravshanbek o‘g‘li - Respublika Olimpiya Paralimpiya sport
turlarilgatayyorlash markazi. Sport psixologi.

Annotatsiya: Mazkur magolada olimpiya va paralimpiya markazlarida tahsil oluvchi
ilk o‘spirin yoshdagi bazi sportchilar faoliyatida kuzatiladigan maqsaddan og‘ish va sportdan
zerikish holatlarini yuzaga kelturuvchi sabablar haqida va ularni bartaraf etish, ilk o‘spirin
yoshdagi sportchilar organizmida kechadigan o‘ziga xos fizilogik va psixologik o‘zgarishlarni
inobatga olgan holda faoliyatni tashkil etishga e’tibor qaratilgan.

Kalit so‘zlar: ilk o‘spirin, sportchi, magsaddan og‘ish, sportdan zerikish, fizilogiya,
psixologiya, trener pedagok, yosh davrlari, sport ustasi.

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholining, aynigsa, yosh
avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun zamon
talablariga mos shart-sharoitlar yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda oz irodasi,
kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash, mardlik va vatanparvarlik, ona
Vatanga sadoqat tuyg‘ularini kamol toptirish, shuningdek, yoshlar o‘rasidan iqtidorli
gportchilarni saralab olish ishlarini tizimli tashkillashtirish hamda jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan keng ko‘lamli ishlar amalga
oshiriimogda. Buni mislodi 2015-yil 4-sentabrda “Jismoniy tarbiya va Sport to‘g‘risida”gi
O‘zbekiston Respublikasi Qonuni qabul qilindi. Yangi Oc‘zbekistonda yoshlar orasida
jismoniy tarbiya va sportni tizimli tashkil etish orqali sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib
qgilish, ularni ommaviy sportga jalb etishni yangi bosgichga olib chiqildi.

Hozirda Olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlarida o‘quvchi-
gportchilar o‘quv darslar va sport mashg‘ulotlarning tasdiglangan jadvallariga asosan
mashg‘ulotlarni olib bormoqda. Biroq tegishli jadval asosidagi mashg‘ulotlarni olib
borayotgan ayrim o‘quvchi-sportchilarda sportdan zerikish yoki magsaddan og‘ish xolatlari
kuzatilmogda. Bu hol o‘z navbatida iqtidorli va umidli sportchilarni yo‘qotib qo‘yishga olib
kelmoqda. Sportchilarda maqsaddan og‘ish ularni astsa-sekinlik bilan sport faoliyatdan
zerikishga hamda xarakatdan to‘xtashiga olib kelmoqda.

Yosh davrlari psixologiyasida ilk o‘spirinlik davri “kamolot bo ‘sag‘asi” deb
ta’riflanadi. Kamolot bosqichi fiziologik, psixologik va ijtimoiy chegaralarni o‘z ichiga olib,
kompleks o‘rganishni talab etadi. Bu jiddiy e’tibor talab etiladigan masaladir. Psixofiziologik
taraqqiyot sur’ati bilan uning bosgichlari ijtimoiy yetilish muddati bilan hamma vagt ham
to‘g‘ri kelavermaydi. Akseleratsiya natijasida bugungi ilk o‘spirinlarning taraqqiyoti avvalgi
avlodlarga nisbatan bir muncha oldinroq yetilmogda.

O‘spirinlik — bu odamning fugaro sifatida shakllanishi, uning ijtimoiy jihatdan
yetilishi, o‘z taqdirini o‘zi hal gilishi, ijtimoiy hayotga faol ishtirok etishi davri, fugaro va
vatanparvarning ma’naviy sifatlari tarkib topadigan davrdir. Faol ijtimoiy hayot, o‘qishning
yangi xarakteri (mustagil bilim olish) yigit va gizlarda dunyogarashning shakllanishiga,
ularda mustagillik va burch hissining tarkib topishiga, bilimning turli sohaarida ularning
ijodiy qobiliyatini avj oldirishga katta ta’sir ko‘rsatadi.

Xalgaro toifadagi sport ustasi va sport psixologi sifatida kuzatishlarimiz natijalari
shuni ko‘rsatadiki ilk o‘spirin yoshdagi sportchilarning maqsaddan og‘ishga va sportdan
zerikishiga asosiy sabablar quyidagilardan iborat:

- trener pedagoklarning bilim va ko‘nikmalarining belgilangan talablar darajasida
emadligi;
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- trener pedagoklarning sport mashg‘ulotlar davomida ilk o‘spirin yoshdagi
sportchilarning organizmi fiziologik xususyatlarini hisobga olmadligi;

- joylardagi sport psoxologlarning yosh davrlari psixologiyasi hagidagi bilimlari
belgilangan talablar dargjasida emadligi;

- Otaonalar tomonidan ilk o‘spirin yoshdagi sportchilarga hos munosabatda
bo‘lmaslik va nazoratning sustligi.

Ilk o‘spirin yoshdagi sportchilarda maqsaddan og‘ish yoki sportdan zerikishga yechim
sifatida quyidagilarni keltirish mumkin:

- trener pedagok xodimlarning o‘z ustlarida muntazam ishlashlari, sohaga oid
adabiyotlarni o‘rganish va amaliyotda qo‘llash, sportda yuksak natijalarga erishgan
sportchilarning sport mashg‘ulotlarini o‘rganish, tahlil qilish va ularning kun tartibi bilan
tanishib chigish.

- trener pedagok xodimlarning ilk o‘spirin yoshdagi sportchilar organizmda
kuzatiladigan fiziologik va psixologik, jismoniy jihatdan o‘ziga xos xususiyatlari haqida va bu
bosgichda kuzatiladigan jismoniy va psixik taraggiyoti juda tezlashishi, hayotdagi turli
narsalarga qiziqishi , yangilikka intilishi ortadi, xarakteri shakllanadi, ma’naviy dunyosi
boyiydi, ziddiyatlar avj oladi, yangi xidar, sezgilar va jinsy hayotga taauqgli chigal
masalalarning paydo bo‘lishi haqida bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishi lozim.

- joylardagi sport psixologlari o‘z ustlarida muntazam ishlashlari, sohaga oid
adabiyotlarni o‘rganish va amaliyotda qo‘llash, sportda yuksak natijalarga erishgan
sportchilarning sport mashg‘ulotlarini o‘rganish, tahlil qilish. Rivojlangan davlatlar sport
psixologalri ish faoliyatini o‘rganish va amaliyotda qo‘llash.

- Oila— bu bir kunlik, bir yillik emas, balki bir umrlik makondirki, bu makonda har
kun, har soatda ganchadan-gancha vogea hodisalar, yangidan-yangi tashvishu quvonchlar
sodir bo‘ladi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyev buyuk allomalarning
ushbu fikrini keltirib o‘tdilar: «Bola ota-ona qo‘lida bir-omonatdir». Bolalarimiz, ularning
tagdiri, kelgjagi, hagigatan ham, juda omonat ekanini bugungi hayot har tomonlama
isbotlamoqda.Agar farzandimizga to‘g‘ri tarbiya bermasak, har kuni, har daqiqada uning
yurish-turishi, kayfiyatidan ogoh bo‘lib turmasak, ularni ilmu hunarga o‘rgatmasak, munosib
ish topib bermasak, bu omonatni boy berib qo‘yishimiz hech gap emas. Darhaqiqat, farzandga
beriladigan tarbiya dastlab oila muhitida bajariladigan eng asosiy vazifadir. Farzandlar o‘z
uylarida kuzatgan ma’naviy muhitdan nusxa oladilar». Bizning fikrimizcha ham ota-ona
farzandlar tarbiyas bilan doimiy ravishda gizigib, uning xatti-xarakatlari bilan o‘rtoqlashib,
aloqalarni o‘rnatib borishi ijtimoiy muhitdagi ijjobiy munosabatlarga olib keladi.

Xulosa o‘rnida shuni takidlashimiz mumkinki ilk ospirin yoshdagi sportchilar
organizmida kechadigan o°‘ziga xos fizilogik va psixologik o‘zgarishlarni inobatga olgan
holda faoliyatni tashkil etish igtidorli va umidli sportchilarimiz soni yanada oshishiga va
ko‘plab jahon va olimpida chemoionlarini tarbiyalashimizda samara beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati
1. Gapparov Z. G. Sport psixologiyasi. 2011.
2. Puni A.S. Psixologiya. - M.: FS, 1984.
3. Arziboyev Q. Sport psoxologiyasi 2023 y.
4. Hayitov O.E. Sport faoliyati psixologiyasi. “Umid Design”, 2021
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BHUAbI TPEHHUPOBOK I10 ITPBI’)KKAM B BBICOTY U JVIMHY
B IV - X KITACCAX

OpazoB UI.b - n.1.H., npodeccop - Kazaxckuii HallMOHAJIBHBIN IEJarOru4ecKuit
YHHUBEpPCHUTET UM Abasl.

Mypar AizkaH — MarucTpadT, Ka3axckuil HalMOHAQJIbHBINM I€JaroruuecKui
YHHUBEpCHUTET UM Abasl.

MamytoB K.T — nonenr, nupekrop Hykycckuii Gumuan MHCTUTYTa EPEOATOTOBKU
HOBBIIIIEHUE KBATM(UKALMY CHELMATINCTOB 10 (PU3NUECKON KYJIbTYpPBI U CIIOPTA.

OnHako 3a Kaxyuielcs NpOCTOTOM CKpbIBatOTCA OOJIBIINME YCHUIIMS, NPOSBISEMbIE
OPbITYHOM B MHHHMMAJIbHBI OTPE30K BpeMEHU. OTO U BbI3BIBAET HEOOXOAMMOCTH
JUINTENIbHOW, KpPOMOTJIMBOM paboThl yuurtenss PU3NYECKOH KyIbTypsl MO OOYYEHHUIO
yUYaIIUXCsl TEXHUKE MPBDKKOB B BHICOTY M B JUIMHY, MIOATOTOBKE WX K BBITOJTHEHUIO YUE€OHBIX
HOpPMaTHBOB.

bonbioit apceHan moArOTOBUTENBHBIX U CIEUUANBHBIX YIPA)KHEHUH, IPUMEHSIEMbIX
npu OoOy4eHMH NTPBDKKaM, MO3BOJIIET peIlaTh M OJHY W3 OCHOBHBIX 3a/ad (hU3MYECKOTO
BOCIIUTaHMUsI - pa3BUTHE Yy IIKOJIbHUKOB JBHUraTelbHBIX KayecTB (B JaHHOM ciydae
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX), CIHOCOOCTBYET YJIYULICHUIO KOOPJMHALMUHU JBM)KEHUH, BOCHUTAHMIO
IPBDKKOBOM CMEJIOCTH M JIOBKOCTH. JlaHHBIE YIpPaKHEHUS SBISAIOTCA TaKXKE OTIMYHBIM
CPEICTBOM Ppa3BUTU U YKPEIUIEHHsA OINOPHO-ABUIaTelbHOro anmapara. [Ipumenss
JOCTYIHbBIE JJI1 KaKIOr0 BO3pacTa MPbIKKOBBIE YIPa)KHEHUS, MOKHO LIMPOKO BapbUpPOBATh
BEJIMUYMHY Harpy3KH Ha opranu3M. OTJINYarOTCsl OHU U HEOOXOAMMOM 3MOLMOHATIbHOCTHIO.

Y4eOHO mporpammoil npeaycMoTpeHO O0y4deHHe MpbDKKaM B BBICOTY C pas3dera
CHOCOOOM «IIepelIaruBanre» W B JUIMHY C paz0era cnocoOOM «COTHYB HOTW». B naHHON
CTaTb€ Mbl OCTAHOBMMCS Ha OOIIMX 3aKOHOMEPHOCTSAX OOYYeHHUs JIerKoaTJeTHYeCKUM
npbepkkaM B 1V-X kiaccax.

IIpumepHOIl CETKOM YacoB Ha YpPOKH, B KOTOPBIX IPEAYCMAaTPUBAIOTCS 3aHATUS
JIETKOATIETUYECKUMHU YIIpakKHEHUSAMH, y4yeOHOH mporpammoit orBoautes 20 yac. B kaxxaom
Kjacce OONBIIYI0 YacTb BPEMEHM Ha JIETKOATIETUYECKHX YPOKaxX 3aHMMAKOT OOBIYHO
oOydeHne TeXHUKe Oera, COBEpLICHCTBOBAHUE B HEM, paboTa Ha/ MOBBILIEHUEM OBICTPOTHI U
pa3BUTHEM BBIHOCIMBOCTH. [IpeaycMoTpeTh Takke Ha KaxJA0M ypoKe 0OydeHHE OJHOMY M3
BUJIOB MPBIKKOB MJIM METaHUM yJaeTcs OTHIOJb He Bcerja. Tex ’ke ypoKOB, Ha KOTOPBIX UJET
LICJICHAIIPABJICHHOE BBINOJHEHUE MPBDKKOB B BBICOTY WJIM B JJIMHY, Kak IpaBuUIIo,
HE/IOCTaTOYHO JUIsl OBJIAJICHUS] TEXHUKOW JBMKEHHH W MOATOTOBKM K cJaue y4eOHBIX
HOpPMaTUBOB. PemuTe 3Ty mnpoOiieMy MOXHO, YMEJIO paclpeAeiuB YIpaKHEHUS i
OBJIAJICHUS] TEXHUKOW IPBDKKOB 0 YpPOKaM, B KOTOPBIX M3YYarOTCsl APYTU€ BHJbI JIETKON
aiietuku. OueHb MHOTHE YIpaKHEHHUs, pa3BUBatolIe (u3nuecKrue KauecTBa, B 0JIMHAKOBOI
CTENEeHH CHOCOOCTBYIOT IMOBBIIIEHUIO pPE3yJbTaTOB B 0Oere, MNpbDKKAX B METAHUAX
yIpa)XHEHHs UCTIO0JIb30BaTh OMPEIETICHHOTO BUA.

OTU BONPOCHI IIUPOKO OCBEIIATNCh Ha CTpaHUIaX KypHaia «Pu3nyeckas KylibTypa B
mikosie». Iloaromy He OyneM ocTaHaBIMBATHCS TMOJHBIX MOAPOOHO, a HAMOMHUM JIMIIb
OCHOBHBIE ITOJIOKEHHUS.

Bospact 11-14 ner coBnagaer ¢ meprooM 3aBepIIeHUs] OMOIOIHYECKOTO CO3PEBAHUS
opranusMa. B sTo Bpemst opopmiisieTcs npucyiiast B3pociioMy YeIOBEKY MOTOPHASI.
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HayunpiMu wHauBHIyanbHOCTh. McciaemoBanusiMu  ycrtaHoBiieHO, 11-14-neTHwmid
BO3pacT - Mepuoji OYpHOro paclBeTa CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX CIOCOOHOCTEH. Y [eBOYeK IO
JIOCTHXKEeHUH 14 Jer cieayeT HeKoTopas CTaOMiIM3alus pe3ylbTaTOB B CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX
YOPOKHEHUSAX WM AK€ HUX YXYAUIEHHE. Y Malb4MKOB CpPEIHEr0JIOBbIE I0Ka3aTean
B3pPbIBHOM CHJIBI C BO3PACTOM IOBBIILIAIOTCSA, JOCTUTasg MakcuMyma B 15-17 ner.

BonpmMHCTBO CcHENUAIMCTOB CUMTAIOT, YTO YBEIMYEHHE O0ObEeMa Harpy3ok u
KOJIMYECTBA IPUMEHSAEMBIX CPEACTB B IE€PUOJ HAUBBICILIEIO IPUPOJHOIO IPUPOCTA
(U3NIECKUX CIIOCOOHOCTEH erie 0ojee CTUMYIHUPYeT UX pa3BuTre. OIHAKO HA/l0 YUUTHIBATH,
YTO B Ppa3BUTHUM (PU3UYECKUX CIIOCOOHOCTEH CYIIECTBYIOT HE TOJBKO BO3PACTHHIE
3aKOHOMEPHOCTH, HO U WHAMBHUAYaJIbHbIC, 3aBUCSIINE OT OCOOEHHOCTEH OHUOJIOrMYecKOro
pa3BUTUSL TOrO WJIM HMHOIO ILIKOJbHHUKA. JTO M JOJDKHO ONPENEATh WHIWBHAYAIbHYIO
HaIlpaBJIEHHOCTb CPEJICTB BO3/1EUCTBUSI.

[Tpu paszpaboTke 3a7ad MO OBJAJIECHUIO TEXHUKOH MPBDKKOB B BBICOTY M B JUIMHY C
pa3bera B |V-X kmaccax Hy)KHO YYUTBIBATh, YTO KOOPJAUHAIMOHHBIE CTIOCOOHOCTH yJalTUXCS
umeroT Hanbonpmuit 3ddekr pazsutus mo 11-12 ner. CrmocoOHOCTH K YIPaBICHUIO
JIBUKEHUSIMHM, B JAHHOM CIlyyae B NPbDKKaX, pe3yJlbTaTUBHOCTb KOTOPHIX B 3HAYUTEIIbHOMN
Mepe 3aBHCUT OT YpPOBHSI Pa3BUTHUSI CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Kaye€CTB Y4YalUXCS, JOCTUIAET
Makcumyma B 13 jer. B Bo3pacte 14-15 net 3TOT mporecc crabunusupyercs, a 3areM 10 17-
18-neTHero Bo3pacTa BHOBb HECKOJIBKO MOBBIIIAETCS.

Bo3pacTHOil 0COOEHHOCTH pa3BUTHS OpPraHM3Ma MPOSBISIOTCA M B KOJIEOATETHHOM
XapakTepe MOTOPHBIX ABUKEHUIN COTJJaCOBAHHOCTH 3JIEMEHTOB.

Bospacraer posib BTOpOUl CHUTHajdbHON CHCTEMBbI B 0Opa30BaHUU HOBBIX YCIOBHBIX
pedIiekcoB M HABBIKOB. JTO Ja€T BO3MOXXHOCTbh YYWTEINIO MPH W3YUYEHUH CJIOXKHBIX BHIOB
JETKOATIETHYECKNX  YIPAKHEHUH  HCIOJIb30BaTh  METOJ  OOyYeHHs 1O  YacTaM
(pacuieHeHHBIN), 60JI€ee MUPOKO MPUMEHATH IMHTAIIIOHHBIC M MTOJABOISIIIE YIIPAKHEHHUS.

B npouiecce o0yueHus npbKKaM, B X0J1€ TPUMEHEHHs PbDKKOBBIX YIIPaKHEHUH 115
Pa3BUTHSL CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecCTB IeJaror o0s3aH YYHUTBHIBATH TaKXKe BO3PACTHBIC
0coOeHHOCTH (OPMHpOBaHUS CKeileTa jeTed. Pe3kue TOMYKM BO BpeMsl NMPU3EMIICHUS B
IpPbDKKAaX ¢ OOJBINON BBICOTHI, HEPABHOMEpHAs Harpys3ka Ha JIEBYIO U INPaBYI HOTY MOTYT
BBI3BATh CMEUICHHE KOCTEW Ta3a M HENpaBWIIbHOE UX cpacTaHue. Upe3mepHble Harpy3ku Ha
HUKHHE KOHEYHOCTU IPHU BBHINOJHEHHHM OOJBIIOTO0 KOJWYECTBA MPBDKKOB M IPBDKKOBBIX
yIpaXHEHUH, 0COOEHHO Ha )KECTKOM I'PYHTE, MOTYT IIPUBECTH K YIUIOIICHHUIO CTOIBL.

VYuursiBasg 3TO, Ha BCEX YypoKaxX (PM3MUECKON KyJabTyphl M B 3aJaHUSIX Ha JIOM B
MIIQJIINX ¥ OCOOEHHO B CPEJHHUX KiaccaX, Korja HaOIodaeTcss caMblii OOJBIION CKauoK B
NPUPOCTE CUJIBI MBIl TOJEHH, O00s3aTeIbHO HAJ0 HCIHOJIb30BATh YHNPAKHEHUS JUIS
YKPEIUIEHUSI MBI TOJIeHU U cTombl. CHCTeMaTH4ecKoe NMPUMEHEHHE TAKUX YIPAKHEHUN
Ha4yMHAas ¢ MJIAJMIErO IMIKOJBbHOIO BO3pacTa MO3BOJIET MOATOTOBUTH CTOIBI, 3aHUMAOIINXCSI
K 3HAUUTENbHBIM HAarpy3kam, CBONCTBEHHBIM NIpPBDKKaM B BBICOTY M B JUIMHY C pa3oera.
Henb3st 3a0bIBaTh W O TOJIOBBIX OCOOCHHOCTSIX Pa3BUTHS OpraHu3ma, ydammuxcs. [lo 11-12
neT OoNbIIMX pa3iauuuil B (PU3MUECKOM Pa3BUTHM MaJbYMKOB MU JIEBOYEK HET, HO 3aTeM
JIEBOYKHM HAUMHAIOT ONEpeX aTh MAIbUYUKOB 110 POCTY, BECY U OKPY>KHOCTH TpyIu. Y T€BOYEK
no 11 ner, a y ManpuukoB 70 12 jeT pocT Tena yBeIMYMBAETCs ObICTpee, YeM MbIIedHast
Mmacca. B cBa3u ¢ atum o 11-12 ner netu Gosee crmocoOHBI K Oery M HpbDKKaM, 4eM K
CHJIOBBIM YIPaKHEHUSM.

[Tocne 11-12 neT neBOYKH ONEPEKAIOT MAIBUUMKOB B POCTE U Bece. JTO CBA3AHO C
O6onee panHuM (0oOblyHO Ha 1,5 roma) moJOBBIM co3peBaHueM. B mepuoa mosioBoro
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CO3pEeBaHMsl JEBOYEK B 3aHATUSAX C HUMU C OCOOOH OCTOPOXKHOCTBIO CIEAYET NMPUMEHSTH
yNpa)KHEHUsI, BBIIOJIHEHHE KOTOPBIX CONPSKEHO ¢ HacTyKMBaHHEM. K TakuM ynpaxxHEHUsM
OTHOCATCS TOJHUMAaHUE I'PY30B, IPbDKKU C OTATOIIEHUSMH, MPBDKKM C OOJBIIONW BBICOTHI,
NPU3EMJIEHUS Ha XKECTKUH IpyHT U T. 1. OHU MOI'YT OKa3aTh BPEIHOE BIMSIHUE HA Pa3BUTHE
OpraHoOB MaJIoro Tasa.

Yder Bcero BBIIICU3NIOKEHHOTO OyJaeT CHocoOCTBOBaTh 0ojiee  yCHEIIHOMY
OBJIAJICHUIO y4YalllUMMCS TEXHUKOH NPBDKKOB B JIMHY M B BbicoTy. O TOM, Kak Jyylle
OpraHu30BaTh OOyYEHHE B KaXKJIOM KJIACCE, MBI PACCKAKEM B CIEAYIOIIUX MaTepUaax.

N3yuenne ocoOEHHOCTEH pa3BUTHS OCHOBHBIX IapaMeTpoOB OMOAMHAMUKU Oera u
IPBDKKOB JIa€T BO3MOYKHOCTh ONPEAEIUTh BO3PACTHBIE MNEPUOJbl ywaluxcs, Haubosee
OJaronpusATHbIE JUIsI OBJIAJCHHMS HMH OCHOBHBIMHM 3JIEMEHTAMHU TEXHUKH OTHUX BUIOB
IBYKECHUH.

Jia 10-11-netnux nereit (IV knacc) xapakTepHbl Kak BBICOKHE KOOPAMHALMOHHBIE
CIIOCOOHOCTH, Tak M Havano (B 11 yier) mepuoja mpupocTa CKOPOCTH, TEMIIA JBH)KEHUH,
YMEHBILIEHUE MPOJOJIKUTENIBHOCTH OINOPHOIO MEPUOJa B OTTAJIKMBAHUU. OTO SIBJISETCA
OCHOBaHueM /s Havana B |V kiacce HanmpaBiIeHHOTO0 TEXHMUYECKOTO TEXHUKO-TAKTUUYECKOIO
COMNPSIKEHHOIO0 OOYYEHMsSI OCHOBHBIM BHJIAM JIETKOATJIETUYECKUX JBUKEHHM, YTO JacT
BO3MOXKHOCTh UIKOJbHMKAM B JaJIbHEHIEM Jierde U ObICTpee OCBOUTh 0oJiee CIIOKHBIE
TE€XHUKO-TAaKTUYECKUE ACUCTBUS. B mpbpDKKax B BBICOTY U B JUIMHY JJaHHOE OOCTOSITENBCTBO
NO3BOJISIET O3HAKOMUTH ydamuxcs |V kiacca co criocodamu MpbIKKOB (IBUXKEHUAMH B (haze
[0JIETa) U MPUCTYIUTh K YTIyOJIEHHOMY pa3y4lMBaHUIO OTTAIKUBAHUS B ATUX MPBDKKAX.

B 11-12-netnem Bospacte (V Kitacc) CKOpOCTh pazdera y ydaiuxcsi J0CTUraeT 6,5
M/cek. BHyTpu-ImaroBas puTMHKa B OTOM BO3pacTeé OTJIMYACTCS  OINpPENeICHHOU
3aKOHOMEPHOCTBIO, KOTOpasi MPOSBIISETCS B HApACTAaHUM TEMIIa OT Havaja K KOHIly pa3oera u
B PE3KOM YMEHBLIEHUM BPEMEHM Nped- * TOJYKOBOTO MIiara. OJTO JaeT BO3MOXKHOCTh
y4alIuMcs OBJIAJIEBATh CIOXKHEUIIIMM 3JIEMEHTOM pa3z0era - MOArOTOBKOW K OTTAIKHUBAHUIO U
COBEPILEHCTBOBATh TEXHUKY JIBUKEHUN B OTTAJIKUBAHUM.

Y  yuammxcs VI xmacca (12-13-netHue AeTH) MPOJONKAETCS  YBEIUYECHHE
BEPTUKAJIBHON COCTABIAIONIENH ONOPHOW pPEaKIMH, YBEIMYMBAETCS JIUTENBHOCTh (a3bl
nosieta. [lponmomkas COBEpIIEHCTBOBAaTh BBHINOJIHEHHE OTTAIKUBaHMS Iociie pasoera,
yyaluiiecs criocoOHbI OBJIa/I€BaTh PALIMOHAIBHBIMH JIBUKEHUSIMU B (ha3e mojeTa.

Bozpact 13-14 net (V1| knacc) nHanbosnee OnaronpusTeH, Kak Mbl YK€ TOBOPUIIH, JUIS
IPOSIBJIEHUS! CHOCOOHOCTEH K YHPAaBICHUIO JBUKEHHUSIMH, JIOCTH)KEHUE pE3yJIbTaTOB B
KOTOPBIX B 3HAUUTEJIILHOW CTENEHHM 3aBHCUT OT YPOBHS DPAa3BUTHUS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
Ka4ecTB.

B 13-14 ner y WIKOJIBHUKOB MIPU BBIIOJHEHUH OTTAJIKMBAHUS B MPBIKKAX YBEJIMUYEHUE
BEPTUKAJIBHON COCTABIISIIOIIEH PEAKIMHM OMOPBI COIPOBOXKIAETCS HEKOTOPHIM YBEIMUEHUEM
BPEMEHH OIOpHI, TJIaBHBIM 00pa3oM 3a cueT OOJbIIel JIUTEIbHOCTH (ha3bl aMOPTH3ALUU.
Bo3spacraer u BenmunHa yria Mpu CTHOAHWM HOTHM B MOMEHT BEPTHKAIU. DTOT BO3PACTHOU
NEePUOJ YHaLIUXCSl OUeHb BaYKEH /ISl COBEPIICHCTBOBAHUS ABUKEHHUI B OTTAJIKUBAHUU.

Y 14-15-netnux yuammxcsa (VI xmacc) crabunu3upyroTcsi KOOpAMHAILIMOHHBIE
CIOCOOHOCTH OMOAMHAMUYECKHUE MTOKa3aTeNu B Oere U B MPbIKKaXx.

[IpaBuabHOE NMPUMEHEHHE CPEJICTB U METOJ0B (PM3NUECKOTO BOCIIUTAHMS TMO3BOJISIET
YAYYIIATh PE3YNbTaThl U MO3BOJSET MEPeHTH K JalbHEHIIEMYy COBEpIICHCTBOBAHUIO B
TEXHUKE OTAENbHBIX (Da3 U 3JIEMEHTOB MPBIKKOB.

166



